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Sinopsis

Tim Ferriss ha entrevistado a personajes de todo tipo y aqui, en su ultimo libro,
destila y prueba las ideas clave y consejos de estos atletas de élite, aventureros,
empresarios y ejecutivos, pensadores creativos, investigadores y un largo
etcétera, para ayudar a los lectores a aprender a ser mas ricos, sabios y estar mas
sanos.

«Durante los ultimos dos afios he entrevistado a mas de 200 personajes de
todo el mundo para mi podcast, The Tim Ferriss Show. Los invitados van desde
famosos como Arnold Schwarzenegger o atletas, hasta legendarios comandantes
de Operaciones Especiales y bioquimicos. La mayoria de mis invitados era la
primera vez que aceptaban una entrevista de dos a tres horas.»

Este libro contiene las herramientas, las tacticas y trucos de las celebridades
que no encontraréis en ningun otro lugar.

¢Qué hace esta gente en los primeros sesenta minutos de cada dia? ;Cémo son
sus rutinas de entrenamiento y por qué? ;Qué libros han regalado mas a otras
personas? ;Qué suplementos toman diariamente?



Exoneracion de responsabilidad del editor Este libro contiene gran variedad
de opiniones sobre diversos temas relacionados con la salud y el bienestar,
incluidas ciertas ideas, tratamientos y actuaciones que pueden resultar
peligrosos o ilegales si se realizan sin la supervision médica pertinente. Estas
opiniones revelan las averiguaciones e ideas del autor o de aquellas personas
a las que el autor da voz, pero no pretenden sustituir los cuidados de un
profesional especialista en salud. Consulta con un médico antes de iniciar
cualquier régimen dietético, farmacologico o de ejercicio fisico. El autor y el
editor no se hacen responsables de los efectos contraproducentes que
puedan derivarse directa o indirectamente de la informacion contenida en
este libro.

Exoneracion de responsabilidad de Tim Por favor, no cometas ninguna
estupidez que acabe con tu vida. Seria una pena para ti y para mi. Consulta
con un médico, un abogado y un especialista en sentido comiin antes de
hacer nada de lo que se dice en este libro.
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Dedicatoria En primer lugar, gracias a todos los lectores, «mis compaiieros
de viaje», como diria James Fadiman.

En segundo lugar, una parte de los derechos de autor que genere este libro se
donara a alguna de estas buenas causas:

o AfterSchool AllStars (afterschoolallstars.org), organizaciéon
estadounidense sin animo de lucro que ofrece programas extraescolares
integrales para mantener a los chicos en entornos seguros y ayudarlos a
triunfar en la vida académica y personal.

e DonorsChoose.org, organizacion estadounidense sin animo de lucro que
facilita la colaboracion de quien lo desee, en aulas con muchas necesidades
para avanzar hacia un sistema de ensefianza en el que todos los estudiantes
cuenten con las herramientas necesarias para conseguir una formacién
excelente.

¢ Investigaciones cientificas en instituciones tales como la Escuela de
Medicina de la Universidad Johns Hopkins, donde se estan estudiando
posibles aplicaciones de entedgenos para tratar la depresion resistente a
farmacos tradicionales, la ansiedad ante la cercania de la muerte (en
pacientes con cancer terminal) y en otras situaciones de desgaste.

Por ultimo, quiero manifestar mi agradecimiento a todos los investigadores, y
mi deseo de que encontréis mucho mas de lo que andais buscando. Tal vez este
libro ayude.


http://afterschoolallstars.org

Prélogo

No soy un hombre hecho a si mismo.

Cada vez que doy una conferencia en el mundo empresarial o una charla ante
estudiantes universitarios o una entrevista en la red, hay alguien que me lo dice.

«Gobernador/Arnold/Arnie/Schwarzie/Schnitzel (dependiendo de dénde me
encuentre), como hombre hecho a si mismo, ¢cual es su secreto para triunfar?»

Siempre se quedan pasmados cuando les agradezco el cumplido, pero
respondo: «No soy un hombre hecho a si mismo. Tuve mucha ayuda».

Es cierto que me crie en Austria en una vivienda sin agua corriente. Es cierto
que me mudé a Estados Unidos solo y sin nada mas que una bolsa de deporte. Y
es cierto que trabajé de albafiil e inverti en la construccion para hacerme
millonario antes de levantar una sola vez la espada de Conan el Bdrbaro.

Pero no es cierto que me hiciera a mi mismo. Como todos, para llegar hasta
donde estoy me subi a hombros de gigantes.

Mi vida se asent6 sobre los cimientos de mis padres, entrenadores y
profesores; de buenas almas que me prestaron sofas o trasteros de gimnasios en
los que dormir; de mentores que me dieron su sabiduria y consejo; de idolos que
me motivaron desde las paginas de las revistas (y, cuando mi vida crecio, a
través de la interaccion personal con ellos).

Yo tenia un gran suefio y estaba lleno de ambicién. Pero nunca habria llegado
a ningun sitio sin la ayuda de mi madre para hacer los deberes del colegio (y sin
sus bofetadas cuando no queria estudiar), sin mi padre diciéndome que me
convirtiera en alguien «que sirviera para algo», sin los maestros que me
explicaron cémo vender el producto, o sin los entrenadores que me ensefiaron
los fundamentos del levantamiento de pesas.

Si nunca hubiera visto una revista con Reg Park en la portada, ni hubiera leido
como paso de ser Mister Universo a representar a Hércules en la gran pantalla,
puede que aun estuviera entonando cantos tiroleses por los Alpes austriacos. Yo
sabia que queria salir de Austria y sabia que Estados Unidos era justo el lugar al
que pertenecia, pero Reg avivo mis esperanzas y me ofrecio un modelo.



Joe Weider me trajo a América y me dio cobijo al mismo tiempo que
impulsaba mi carrera en el culturismo y me introducia en el mundo de los
negocios. Lucille Ball se arriesgd6 y me llevd como estrella invitada a un
programa especial que se convirti6 en mi primera gran oportunidad en
Hollywood. Y en el afio 2003 jamas habria salido elegido gobernador del gran
estado de California sin el apoyo de 4.206.284 californianos.

Asi que, ¢como voy a decir que me hice a mi mismo? Si aceptara esa etiqueta
estaria despreciando a todas las personas y todos los consejos que me trajeron
hasta aqui. Y crearia la falsa impresiéon de que puedes conseguirlo solo.

Yo no habria podido. Y lo mas probable es que tti tampoco puedas.

Todos necesitamos algin combustible. Sin la ayuda, el consejo y la
inspiracion de otros, los engranajes de la mente fallan hasta detenerse por
completo, y nos quedamos paralizados sin saber hacia donde tirar.

Yo tuve la fortuna de encontrar mentores e idolos a cada paso de mi vida, y he
tenido la suerte de conocer personalmente a muchos de ellos. Desde Joe Weider
hasta Nelson Mandela, desde Mijail Gorbachov hasta Mohamed Ali, desde Andy
Warhol hasta George H. W. Bush, nunca me ha avergonzado buscar la sabiduria
de los demas para alimentar mi fuego.

Probablemente hayas oido algun podcast de Tim. (Recomiendo especialmente
ése en el que sale un encantador culturista con acento austriaco). El ha utilizado
esta plataforma para ofrecerte la sabiduria de gran variedad de personajes del
ambito de los negocios, el entretenimiento y los deportes. Estoy seguro de que
has aprendido algo de ellos y de que a menudo aprendiste cosas inesperadas.

Ya sea a través de una rutina diaria, o un consejo filosofico o instructivo, o
sencillamente con un estimulo para afrontar cada jornada, no hay una sola
persona en este planeta que no gane algo con un poco de ayuda de los demas.

Siempre he visto el mundo como un aula donde aprender lecciones e historias
que impulsan mi avance hacia delante. Confio en que ti hagas lo mismo.

Lo peor que puedes hacer es pensar que ya sabes lo suficiente.

Nunca dejas de aprender. Jamas.

Por eso has comprado este libro. Sabes que en cualquier momento de la vida
habra instantes en los que necesites animos y enseflanzas. Habra momentos en
que te quedes sin respuestas, o sin fuerzas, y te veas en la necesidad de mirar
mas alla de ti mismo.

Todos podemos afirmar que no podemos solos. Yo no pude, ciertamente.
Nadie puede.

Y ahora, pasa la pagina para seguir aprendiendo.

ARNOLD SCHWARZENEGGER



A hombros de gigantes

Yo no soy el experto. Yo soy el experimentador, el escriba y el guia.

Si encuentras algo sorprendente en este libro, sera gracias a las mentes
brillantes de quienes actuaron como maestros, fuentes, criticos, colaboradores,
correctores y referentes. Si encuentras algo descabellado en este libro, sera
porque yo no segui sus indicaciones o cometi algun error.

Aunque estoy en deuda con cientos de personas, quisiera manifestar aqui mi
agradecimiento a los numerosos invitados que han aparecido en mis podcasts y
que honran las paginas de este libro. Por orden alfabético son:

Scott Adams
James Altucher
Sophia Amoruso
Marc Andreessen
Sekou Andrews
Patrick Arnold
Peter Attia
Glenn Beck
Scott Belsky
Richard Betts
Mike Birbiglia
Alex Blumberg
Amelia Boone
Justin Boreta
Tara Brach
Brené Brown
Bryan Callen
Shay Carl

Dan Carlin

Ed Catmull
Margaret Cho



Paulo Coelho

Ed Cooke

Kevin Costner
Whitney Cummings
Dominic D’ Agostino
Alain de Botton
Joe De Sena

Mike Del Ponte
Peter Diamandis
Tracy DiNunzio
Jack Dorsey
Stephen J. Dubner
Dan Engle

James Fadiman
Jon Favreau
Jamie Foxx

Chris Fussell

Cal Fussman
Adam Gazzaley
Malcolm Gladwell
Seth Godin

Evan Goldberg
Marc Goodman
Laird Hamilton
Sam Harris

Wim Hof

Reid Hoffman
Ryan Holiday
Chase Jarvis
Daymond John
Bryan Johnson
Sebastian Junger
Noah Kagan
Samy Kamkar
Kaskade

Sam Kass

Kevin Kelly
Brian Koppelman
Tim Kreider



Paul Levesque

Phil Libin

Will MacAskill
Brian MacKenzie
Justin Mager
Nicholas McCarthy
Gen. Stan McChrystal
Jane McGonigal
BJ Miller

Matt Mullenweg
Casey Neistat
Jason Nemer
Edward Norton

B. J. Novak

Alexis Ohanian
Amanda Palmer
Rhonda P. Patrick
Caroline Paul
Martin Polanco
Charles Poliquin
Maria Popova

Rolf Potts

Naval Ravikant
Gabby Reece

Tony Robbins
Robert Rodriguez
Seth Rogen

Kevin Rose

Rick Rubin

Chris Sacca
Arnold Schwarzenegger
Ramit Sethi

Mike Shinoda
Jason Silva

Derek Sivers
Joshua Skenes
Christopher Sommer
Morgan Spurlock
Kelly Starrett



Neil Strauss
Cheryl Strayed
Chade-Meng Tan
Peter Thiel

Pavel Tsatsouline
Luis von Ahn
Josh Waitzkin
Eric Weinstein
Shaun White
Jocko Willink
Rainn Wilson
Chris Young
Andrew Zimmern



L.ee esto antes de nada:
Como usar este libro

En el borde se ven muchas cosas que no se pueden ver desde el centro. Cosas
grandes, insospechadas. La gente del borde es la primera que las ve.

KURT VONNEGUT

La rutina en un hombre inteligente es un signo de ambicion.
W. H. AUDEN

Soy un registrador compulsivo.

Es decir, tengo anotadas casi cada una de mis practicas deportivas desde que
tenia alrededor de dieciocho afios. Unos dos metros y medio de huecos de
estanteria de mi casa estan ocupados por lomos y lomos de cuadernos y mas
cuadernos. Bueno, ése es uno de los temas, claro. Hay docenas de ellos. Alguna
persona lo calificaria de trastorno obsesivo-compulsivo, y muchos lo
considerarian una mania inutil. Para mi es algo muy sencillo: es la coleccion de
las recetas de mi vida.

Mi objetivo es aprender las cosas una sola vez y usarlas para siempre.

Por ejemplo, digamos que me encuentro una fotografia mia del 5 de junio de
2007 que me lleva a pensar: «jComo me gustaria volver a tener este aspecto!».
No hay problema. Abro un volumen lleno de polvo de 2007, consulto el ejercicio
y las comidas que realicé durante las ocho semanas previas a la imagen, los
repito y, voila, acabo teniendo un aspecto casi idéntico al de mi yo mas joven
(excepto en el pelo). No siempre es tan facil, pero a menudo si lo es.

Este libro, como todos los mios anteriores, es un compendio de recetas para
conseguir un alto rendimiento que recopilé para mi uso personal. Pero hay una
gran diferencia con los anteriores, y es que nunca habia planeado publicar éste.

Escribo estas lineas sentado en un café de Paris con vistas a los Jardines de
Luxemburgo, junto a la Rue Saint-Jacques. La Rue Saint-Jacques probablemente
sea la calle mas antigua de Paris, y tiene una rica historia literaria. Victor Hugo
vivio a unas pocas manzanas de donde estoy sentado. Gertrude Stein tomd café



aqui y F. Scott Fitzgerald salia a socializarse a un tiro de piedra de aqui.
Hemingway recorrié arriba y abajo estas aceras mientras sus libros le iban
empapando la mente, y el vino sin duda le empapaba la sangre.

Vine a Francia para tomarme un descanso de todo. Sin redes sociales, sin
correo electronico, sin compromisos sociales, sin planes preestablecidos... salvo
un proyecto. Habia reservado el mes para repasar todas las lecciones aprendidas
con las casi doscientas personas de todo el mundo que habia entrevistado en The
Tim Ferriss Show, el cual habia superado recientemente los cien millones de
descargas. Entre los invitados habia prodigiosos ajedrecistas, estrellas de cine,
altos mandos militares, deportistas profesionales y gestores de fondos de alto
riesgo. Un grupo variopinto.

A partir de ahi algunos de ellos se convirtieron en colaboradores mios en
negocios y proyectos creativos, desde inversiones hasta cine independiente.
Como consecuencia, me empapé de buena parte de su sabiduria en situaciones
distintas a nuestras grabaciones, como realizando ejercicio fisico, durante
sesiones de improvisaciones musicales regadas con vino, intercambios de
mensajes de texto, cenas, o llamadas telefonicas a altas horas de la noche. En
todos los casos, acabé conociéndolos mucho mejor que a través de los
superficiales titulares en los medios de comunicacion.

Mi vida ya habia mejorado en todos los ambitos como resultado de las
lecciones que podia recordar. Pero eso no era mas que la punta del iceberg. La
mayoria de las perlas seguian alojadas en miles de paginas de transcripciones y
notas manuscritas. Mas que ninguna otra cosa, ansiaba destilar todo aquello en
un manual de estrategias.

De modo que me retiraria un mes entero para revisar (y, para ser francos,
comer napolitanas) con la finalidad de recopilar los apuntes definitivos para mi
mismo. Seria el cuaderno para acabar con todos los cuadernos. Algo que pudiera
ayudarme en cuestion de minutos, pero para leer durante toda una vida.

Ese era, al menos, el noble objetivo, y no estaba seguro de cual seria el
resultado.

Semanas después de empezar, la experiencia super6 todas las expectativas.
Fuera cual fuese la situacion en la que me encontrara, siempre habia algo en este
libro que conseguia ayudarme. Ahora, cada vez que me siento bloqueado,
atascado, desesperado, irritado, confuso o simplemente inseguro, lo primero que
hago es hojear estas paginas con una taza de café bien cargado en la mano. Hasta
ahora, la medicina necesaria ha aparecido veinte minutos después de revisitar a
estos amigos, que ahora seran también tuyos. ¢Que necesitas una palmada
tranquilizadora en la espalda? Encuentras a alguien para eso. ;Un bofeton en la
cara sin miramientos? También hay un montén de gente aqui para eso. ¢ Alguien



que te explique por qué tus miedos son infundados... o por qué tus excusas no
son mas que chorradas? Hecho.

Existen muchos dichos impactantes, pero este libro es mucho mas que una
coleccion de dichos. Es un kit de herramientas para cambiar de vida.

Existen muchos libros repletos de entrevistas. Este es distinto porque no me
contemplo a mi mismo como un entrevistador. Me veo como un experimentador.
Si no consigo comprobar algo o reproducir resultados en la enmarafiada realidad
de la vida cotidiana, no me interesa. Todo lo que figura en estas paginas se
reviso, estudié y aplicé de algin modo en mi propia vida. He usado docenas de
estas tacticas y filosofias en negociaciones importantes, ambientes de alto riesgo,
o grandes tratos comerciales. Las lecciones aprendidas me han aportado millones
de dolares y me han ahorrado afios de frustraciéon y esfuerzo baldio. Funcionan
cuando mas las necesitas.

Algunos recursos resultan obvios a primera vista, mientras que otros son
sutiles y te haran exclamar: «jOh, mierda, ahora lo entiendo!» semanas después,
mientras fantasees en la ducha o estés a punto de dormirte.

En el libro abundan las expresiones elocuentes. Algunas resumen la
excelencia en un campo determinado con una sola frase. Tal como diria Josh
Waitzkin (capitulo Josh Waitzkin), ajedrecista prodigioso y personaje que
inspir6 el protagonista de En busca de Bobby Fischer, estos bocados de
enseflanza son una forma de «aprender lo macro a partir de lo micro». El proceso
de ensamblarlos todos juntos fue toda una revelacion. Si antes de hacerlo yo
creia ver la matriz, estaba equivocado o tan s6lo veia un 10 por ciento de ella.
Aun asi, incluso ese 10 por ciento («islas» de anotaciones procedentes de
mentores individuales) ya me habia cambiado la vida y me habia ayudado a
multiplicar mis resultados por diez. Pero después de revisitar mas de cien mentes
como parte de un mismo entramado, las cosas se fueron volviendo muy
interesantes con rapidez. Para los forofos del cine diré que fue como el final de
El sexto sentido o de Sospechosos habituales: «jLa puerta del pomo rojo! jLa
pufietera taza de café Kobayashi! ;Cémo no me di cuenta de eso? jLo habia
tenido todo el tiempo delante de las narices!».

Para ayudarte a captar esto mismo, he puesto todo mi empefio en entrelazar
patrones a lo largo de todo el libro, sefialando aquellos puntos donde los
invitados  muestran  costumbres, convicciones 'y  recomendaciones
complementarias.

El rompecabezas ensamblado en su totalidad es mucho mas grandioso que la
suma de sus partes.



¢ Qué es lo que hace diferentes a estas personas?

Juzga a un hombre por sus preguntas, no por sus respuestas.
PIERRE-MARC-GASTON

Estos triunfadores de primer orden no tienen superpoderes.

Las reglas que se han impuesto estas personas a si mismas permiten
distorsionar la realidad hasta tal punto que parece ser de ese modo, pero si ellas
han aprendido a hacerlo, ti también puedes. Esas «reglas» suelen consistir en
habitos poco comunes o en grandes interrogantes.

En una cantidad pasmosa de casos, el poder radica en el absurdo. Cuanto mas
absurdo o mas «imposible» es el interrogante, mas profundas son las respuestas.
Veamos, por ejemplo, una pregunta que al multimillonario Peter Thiel le gusta
formularse a si mismo y a los demas:

«Si tienes un plan de diez afios para llegar [a algin sitio] debes
preguntarte: ;qué te impide hacerlo en seis meses?».

Lo que, a efectos ilustrativos, podria traducirse a:

«¢Qué harias para alcanzar en los proximos seis meses las metas que te
has propuesto de aqui a diez afos si tuvieras una pistola apuntandote a la
cabeza?».

Ahora bien, detengamonos aqui. ;Yo espero que medites esto en diez
segundos y que magicamente consigas cumplir en los proximos meses los
sueflos que pensabas alcanzar de aqui a diez afios? No, no lo espero. Pero si
confio en que esta interrogante te taladre la mente de una forma productiva,
como cuando una mariposa rompe la crisalida para reaparecer con nuevas
capacidades. Los métodos «normales» que aplicas, las reglas sociales que te has
impuesto, los esquemas convencionales no sirven para responder interrogantes
como ésta. Te obligan a despojarte de limitaciones artificiales, como cuando se
te pela la piel, para darte cuenta de que siempre has tenido la capacidad de
renegociar tu realidad. Sélo es cuestion de practica.

Mi consejo es que dediques tiempo real a las interrogantes de este libro que te
parezcan mas ridiculas. Treinta minutos al dia dedicados a llevar un diario con
atencion plena (capitulo Contenido de mi diario matutino) podrian cambiarte la
vida.

Por si fuera poco, aunque el mundo sea una mina de oro, debes cavar en la
cabeza de otras personas para desenterrar riquezas. Las preguntas te serviran de



pico y pala y de ventaja competitiva. Este libro te brindara un monton de
herramientas para elegir.



Detalles para mejorar el rendimiento

Al organizar todo el material para mi mismo sabia que no queria acabar teniendo
un pesado programa de 37 pasos.

Queria frutos al alcance de la mano con resultados inmediatos. Considera los
bocados de reglas de estas paginas como detalles para mejorar tu rendimiento.
Puedes incorporarlos a cualquier plan de preparacion (entiéndase aqui distintas
profesiones, preferencias personales, responsabilidades tnicas, etc.) para echar
gasolina al fuego del avance.

Por suerte, multiplicar los resultados por diez no siempre requiere un esfuerzo
diez veces mayor. Los cambios grandes pueden llegar en paquetes pequefios.
Para cambiar radicalmente de vida no necesitas correr una carrera de cien
kilometros, ni doctorarte en nada, ni reinventarte por completo. Son las cosas
pequefias hechas con constancia las que se convierten en algo grande (como la
practica de red teaming —«equipos reactivos»— una vez por trimestre, las
meditaciones guiadas de Tara Brach, el ayuno estratégico, las cetonas exogenas,
etc.).

Las «armas» (entiéndase herramientas) que hay en este libro son tan amplias
que abarcan rutinas, libros, el uso habitual del mondlogo interior, suplementos
dietéticos, preguntas favoritas y mucho mas.



¢Que tienen en comun todas estas personas?

Como es natural, en este libro buscaras habitos y recomendaciones, y asi debe
ser. Estas son algunas muestras, unas mas raras que otras:

e Mas del 80 por ciento de los entrevistados practica a diario alguna forma de
conciencia plena (mindfulness) o de meditacion.

¢ Una cantidad sorprendente de hombres (no mujeres) de mas de cuarenta y
cinco afios nunca desayuna o ingiere lo minimo por las mafianas (por
ejemplo, Laird Hamilton, capitulo Laird Hamilton, Gabby Reece y Brian
MacKenzie; Malcolm Gladwell, capitulo «Malcolm Gladwel»; el general
Stanley McChrystal, capitulo General Stanley McChrystal y Chris Fussell).

e Muchos usan el dispositivo ChiliPad para enfriar la cama antes de dormir.

e Opiniones muy positivas sobre los libros Sapiens (de animales a dioses)
(Debate, 2015); Poor Charlie’s Almanack, Influencia: teoria y prdctica de
la persuasion (Ilustrae, 2014); y El hombre en busca de sentido (Herder,
2015), entre otros.

¢ La costumbre de oir repetidas veces la misma cancion para concentrarse
(capitulo La banda sonora de la excelencia).

e (Casi todo el mundo ha practicado alguna forma de trabajo especulativo (el
desarrollo de proyectos por su cuenta y riesgo para presentarlos después
ante posibles compradores).

e La conviccion de que «no hay mal que cien afios dure» y variaciones sobre
esta idea.

e (Casi todos los invitados han sido capaces de partir de «debilidades» y
convertirlas en grandes ventajas competitivas (véase el capitulo Arnold
Schwarzenegger).

Por supuesto, yo te ayudaré a conectar todos estos puntos, pero eso no es ni la
mitad del valor de este libro. Algunos de los métodos alternativos mas
estimulantes se encuentran en lo mas atipico. Quiero que busques la oveja negra
que encaje con tus peculiaridades tunicas. Presta atencién a las rutas no
convencionales, como el transito de Shay Carl de obrero a estrella de YouTube y
cofundador de una empresa que vendi6 por casi mil millones de délares (capitulo
Shay Carl). En la diferencia esta la consistencia. Como diria un ingeniero
informatico: «jNo es un fallo, es una prestacion!».

Escoge con libertad, combina con originalidad y crea un plan a tu medida.



Este libro es un bufé libre

REGLA NUMERO UNO: SALTA CON LIBERTAD

Quiero que te saltes todo lo que no te atraiga. La lectura de este libro deberia ser
divertida, y es como un bufé donde puedes elegir. No sufras con nada. Si odias
las gambas, no te comas las pufieteras gambas. Considéralo una guia para
seleccionar tu propia aventura, porque asi fue como lo escribi. Mi intencién es
que cada lector disfrute con el 50 por ciento, adore el 25 por ciento y nunca
olvide el 10 por ciento. Esta es la razén: de los millones de personas que han
oido mis podcasts y las docenas de personas que corrigieron las pruebas del
libro, los pasajes con esos porcentajes de 50/25/10 fueron distintos con cada una
de ellas. Eso me dejo pasmado.

Hasta pedi a muchos de los entrevistados en este libro (gente que es la mejor
en lo que hace) que corrigieran el mismo pasaje teniendo en cuenta mi pregunta
de ;qué 10 por ciento conservarian integro y qué 10 por ciento eliminarian por
completo? {A menudo, el 10 por ciento que una persona dejaria coincidia
exactamente con el 10 por ciento que otra veia imperativo eliminar! Esto no son
criterios universales. Confio en que tu descartes mucho. Lee lo que mas
disfrutes.

REGLA NUMERO DOS: SALTA, PERO HAZLO CON INTELIGENCIA
Dicho todo esto, retén en la memoria todo lo que te saltes. Puedes sefialarlo con
un puntito rojo en el margen de la pagina o subrayar el encabezamiento.

;Seran precisamente los temas o las cuestiones que te saltas o que pasas por
alto lo que haya creado puntos ciegos, cuellos de botella y cabos sueltos en tu
vida? Eso era lo que me pasaba a mi.

Si decides saltarte algo, anotalo, vuelve a mirarlo en algiin momento del
futuro y plantéate por qué te saltaste eso. ¢ Te ofendia? ;Te parecio indigno de ti?
¢Lo consideraste demasiado dificil? ;Y lo valoraste igual después de analizarlo
en detalle, o reproduce inclinaciones heredadas de tus padres u otras personas?
Muy a menudo «nuestras» convicciones no son verdaderamente nuestras.

Estas actuaciones son las que te llevan a crearte a ti mismo, en lugar de
descubrirte a ti mismo. Esto ultimo es valioso, pero pertenece en su mayoria al
pasado: es un espejo retrovisor. Para llegar a donde quieres debes mirar por el
parabrisas.



Solo hay que recordar dos principios

Hace poco me encontraba en la plaza Louis Aragon, un rincon sombreado que se
asoma al rio Sena, compartiendo una merienda con unos estudiantes de la
Academia Americana de Paris. Una mujer se me acercé en privado y me
preguntd qué era en esencia lo que esperaba transmitir con este libro. Segundos
después nos vimos inmersos en el jaleo que formaron todos los asistentes
intentando hablar por turnos sobre los tortuosos caminos que los habian llevado
a estar alli aquel dia. Casi todos contaron que quisieron venir a Paris para
quedarse afios (en algunos casos treinta o cuarenta afios), pero sabian que era
imposible.

Mientras oia sus historias, saqué un pedazo de papel y anoté la respuesta a la
pregunta de la mujer. En esencia, lo que quiero transmitir con este libro es lo
siguiente:

1. El éxito, con independencia de como lo defina cada cual, es alcanzable
si retines las convicciones y los habitos correctos que ya se han
ensayado. Antes que tu ya hubo otra persona que logro tu idea del «éxito»
y, a menudo, fueron muchas las que hicieron algo similar. Y t podrias
replicar, «pero ¢y si mi idea del éxito fuera pionera, como la colonizacion
de Marte?». Pues, sigue habiendo recetas. Observa la creacion de imperios
de otros tipos, observa las decisiones mas importantes que tomé Robert
Moses en su vida (lee The Power Broker: Robert Moses and the Fall of
New York, de Robert Caro), o simplemente localiza a alguien que,
empezando desde abajo, logré grandes cosas consideradas imposibles en su
época (como Walt Disney). Todas estas personas comparten un ADN que td
puedes reproducir.

2. Los superhéroes que tienes en mente (idolos, iconos, titanes,
multimillonarios, etc.) son casi todos defectos andantes que han
explotado al maximo una o dos capacidades. Los seres humanos somos
criaturas imperfectas. No se triunfa por no tener debilidades; triunfas
porque localizas tus capacidades tinicas y te concentras en desarrollar
rutinas en torno a ellas. Para que te quede meridianamente claro, he querido
incluir dos apartados en este libro (Trucos de «productividad» para
neurdticos, maniaco-depresivos y locos (como yo) y Reflexiones practicas
sobre el suicidio) que te llevaran a pensar: «jCaramba, Tim Ferriss es un



desastre! ;Como diantres ha conseguido acabar algo en la vida?». Todo el
mundo libra una batalla que ti desconoces por completo. Los héroes de este
libro no son distintos. Todo el mundo lucha. Consuélate con esto.



Algunos detalles importantes de formato

ESTRUCTURA

Este libro comprende tres apartados: salud, riqueza y sabiduria. Por supuesto,
hay una gran superposicion entre cada uno de ellos, como piezas
interdependientes. En realidad, puedes contemplarlos como las tres patas de un
tripode sobre el que la vida permanece en equilibrio. Necesitas las tres cosas
para tener un éxito o una felicidad sostenible. En el contexto de este libro, la
riqueza significa mucho mas que dinero y se extiende a una abundancia de
tiempo, de relaciones y demas.

Mi primera intencion con los libros La semana laboral de 4 horas (RBA,
2012), El cuerpo perfecto en 4 horas (Ediciones B, 2012) y The 4-Hour Chef fue
crear una trilogia en torno al tema del famoso dicho de Ben Franklin: «Acostarse
y levantarse temprano hacen al hombre sano, rico y sabio».

La gente me pregunta una y otra vez: «;Qué pondrias en La semana laboral
de 4 horas si volvieras a escribir este libro? ;Como lo actualizarias?». Y lo
mismo con los otros dos libros recién mencionados. Armas de titanes contiene la
mayoria de las respuestas a esos tres interrogantes.

CITAS AMPLIADAS

Antes de escribir este libro, llamé a Mason Currey, autor de la obra Rituales
cotidianos (Turner, 2014), donde describe los rituales de 161 creadores, como
Franz Kafka y Pablo Picasso. Le pregunté cuales fueron sus mejores decisiones
en relacion con este libro. Mason respondio: «Dejé que la voz de los
protagonistas hablara lo maximo posible, y creo que ésa fue una de las cosas que
hice bien. Con frecuencia lo interesante no estaba tanto en los detalles de sus
rutinas o habitos, sino en como hablaban sobre ellas».

Esta observacion es crucial y la razon esencial por la que la mayoria de «libros
de citas» apenas consiguen tener repercusion.

Consideremos, por ejemplo, una frase como: «;Qué hay al otro lado del
miedo? Nada», de Jamie Foxx. Es memorable, y seguramente intuyes el
profundo sentido que subyace tras ella. Aun asi, apuesto a que la olvidarias en
una semana. Pero ¢y si le confiero un poder infinitamente mayor incluyendo la
explicacion que da el propio Jamie de por qué usa esa maxima para infundir
confianza en sus hijos? El contexto y el lenguaje original te ensefian a PENSAR
como un triunfador de primer orden, no sélo a regurgitar citas. Esta es la



metadestreza clave que perseguimos. Con esa finalidad, encontrards numerosas
citas y largas historias.

En ocasiones he marcado en negrita fragmentos de citas. Son detalles que
enfatizo yo, no la persona entrevistada.

Como leer las citas: Lo micro
... = Parte del dialogo omitida.

[Palabras entre corchetes] = Informacion adicional que no formaba parte de la
entrevista, pero que puede ser necesaria para entender lo que se dice, o que
contiene informacion relacionada o recomendaciones de un servidor.

Como leer las citas: Lo macro

Uno de los invitados a mis podcasts, que ademas es una de las personas mas
inteligentes que conozco, se impresionoé al ver la primera transcripcion que hice
de su intervencion. «jCaramba!», dijo. «Me gusta pensar que soy un tipo
minimamente instruido, pero uso el pasado, el presente y el futuro como si
fueran la misma pufietera cosa. Suena como si fuera un perfecto imbécil.»

A veces las transcripciones son despiadadas. He leido las mias y sé lo terribles
que pueden llegar a ser.

En el momento en cuestion, la gramatica suele saltar por la ventana y quedar
suplantada por comienzos fallidos y frases inacabadas. Todo el mundo empieza
una cantidad indecente de frases con «Y» o «Entonces». Yo y millones de
personas mas tendemos a decir «;No?» en lugar de «;Entiendes?», y somos
muchos los que mezclamos el plural y el singular en la lengua hablada. Todo
esto queda bien durante una conversacion, pero puede dar hipo en una pagina
impresa.

De ahi que en algunos casos las citas se hayan retocado por motivos de
claridad, espacio y en deferencia a entrevistados y lectores por igual. Hice lo
posible por mantener el tono y el espiritu de las citas al tiempo que resultaran
cuidadas y legibles. En ocasiones me limité a conservar la energia cinética y la
emocion del momento. Otras veces suavicé los cantos, incluido mi propio
tartamudeo.

Si algo suena ridiculo o fuera de lugar, ten por seguro que fue fallo mio.
Todas las personas que aparecen en este libro son increibles, y he dado lo mejor
de mi para que se note.

PATRONES
Cuando los invitados proponen recomendaciones o filosofias similares, 1o he
seflalado entre paréntesis. Por ejemplo, si Jane Doe cuenta una historia sobre el



valor de probar con precios mas altos, yo puedo afiadir «(véase capitulo Marc
Andreessen)», porque al preguntarle: «Si pudieras tener una valla publicitaria en
cualquier lugar, ;qué pondrias en ella?», él respondio: «Suban los precios», y a
continuacion lo explica en profundidad.

i HUMOR!

He incluido grandes dosis de absurdo en este libro. En primer lugar, si estamos
serios en todo momento, nos cansaremos antes de llegar a lo importante. En
segundo lugar, si en este libro sélo hubiera seriedad y ningun guifio, si todo fuera
productividad y nada de chorradas, recordarias muy poco de él. Coincido con
Tony Robbins (capitulo Tony Robbins) en que la informacion sin emocion no se
retiene.

Busca informacion sobre el «efecto Von Restorff» y el «efecto de primacia y
recencia» para conocer la ciencia que hay detras de esto, pero este libro se ha
confeccionado a propésito para potenciar al maximo tu retentiva. Lo cual nos
lleva a...

TOTEMS

Si, totems a modo de emblemas protectores. No habia espacio en este libro para
fotografias, pero queria incluir algtn tipo de ilustracion para mantener el tono
desenfadado. Parecia una causa perdida hasta que, después de uno o cuatro vasos
de vino, recordé que a uno de mis invitados, Alexis Ohanian (capitulo Alexis
Ohanian), le gusta preguntar a quienes aspiran a ser sus empleados: «;Cual es tu
totem?». jEureka! Asi que encontraras pequefias representaciones de totems
siempre que la persona entrevistada me siguio el rollo y entr6 en el juego. ¢Lo
mejor de todo? Muchas de ellas se tomaron la pregunta muy en serio y la
acompafiaron de amplias explicaciones, conmovedores cambios de parecer, y
diagramas de Venn. Y también surgieron muchos interrogantes: «;Serviria un
ser mitologico?». «;Puede ser una planta en lugar de un animal?» Por desgracia
no pude contactar con todo el mundo a tiempo antes de la publicacion de la obra,
asi que estos dibujos aparecen salpicados por todo el libro como Scooby-
galletas. En un volumen repleto de pragmatismo como éste, hay que considerar
estos dibujos como pequefios arcoiris de absurdo. La gente se divirtio con ellos.

CONTENIDOS SIN ENTREVISTAS Y CAPITULOS DE T1M FERRISS

En todas las partes de este libro hay multiples apartados sin entrevistas de
invitados que son obra de este servidor y que pretenden ampliar principios clave
y herramientas mencionadas por multiples personas.



DIRECCIONES DE INTERNET, PAGINAS EN LA RED Y REDES SOCIALES

He omitido la mayoria de las direcciones de internet porque las direcciones
obsoletas no aportan nada mas que frustraciéon a todo el mundo. Para casi todo lo
que menciono aqui, he elegido expresiones que te permitiran encontrarlo con
facilidad en Google o Amazon.

Los podcasts integros estan disponibles en fourhourworkweek.com/podcast.
Con so6lo buscar el nombre del invitado, aparecera material sonoro adicional, las
notas integras del programa, enlaces en internet y recursos, cual tostadas
calientes en una fria mafiana, todo ello en la versién original en lengua inglesa.

En casi todas las entrevistas con los invitados sefialo la mejor via para
contactar con ellos en las redes sociales: TW = Twitter, FB = Facebook, IG =
Instagram, SC = Snap-chat, y LI = LinkedIn.


http://fourhourworkweek.com/podcast

Despedida

Muchos de los entrevistados en este libro recomiendan la obra Siddhartha, de
Herman Hesse. Hay un episodio concreto sobre el que Naval Ravikant (capitulo
Naval Ravikant) ha insistido varias veces durante nuestros largos ratos
compartiendo café. El protagonista, Siddhartha, un monje con pinta de mendigo,
llega a la ciudad y se enamora de una conocida cortesana llamada Kamala.
Cuando intenta cortejarla, ella le pregunta: «;Qué sabes hacer?». Y un
comerciante muy conocido también le pregunta: «¢Qué puedes dar de lo que has
aprendido?». La respuesta de Siddhartha es la misma en ambos casos, asi que he
incluido este dltimo pasaje aqui. Al final, Siddhartha acaba consiguiendo todo lo
que desea.

COMERCIANTE: Pero permiteme: si no posees nada, ¢qué cosas quieres dar?

SIDDHARTHA: Cada cual da lo que tiene. El guerrero da su fuerza; el mercader, su mercancia; el maestro,
sus conocimientos; el campesino, su arroz; el pescador, sus peces.

COMERCIANTE: Muy bien. Y ahora dime ¢qué es lo que ti puedes dar? ;Qué has aprendido? ¢Qué sabes
hacer?

SIDDHARTHA: Sé meditar, esperar y ayunar.

COMERCIANTE: ¢Es todo?

SIDDHARTHA: Si, creo que es todo.

COMERCIANTE: ;Y de qué te sirve? El ayuno, por ejemplo, ¢para qué es util?

SIDDHARTHA: Es muy util, sefior. Cuando un hombre no tiene qué comer, lo mas inteligente sera que
ayune. Si, por ejemplo, Siddhartha no hubiera aprendido a ayunar, ahora tendria que aceptar cualquier
empleo, en tu casa o en otra parte, pues el hambre lo impulsaria a ello. Pero al ser como es, Siddhartha
puede esperar tranquilamente, pues desconoce la impaciencia y la necesidad; puede aguantar el asedio del
hambre largo tiempo, y encima reirse de él. Para eso, sefior, sirve el ayuno.

Pienso a menudo en las respuestas de Siddhartha y en los siguientes términos:

«Sé meditar» — Guiarse por reglas buenas para tomar decisiones, y
tener buenas preguntas que plantearse a uno mismo y
a los demas.

«Sé esperar» — Ser capaz de planear algo a largo plazo, de jugar a
largo plazo sin distribuir mal los recursos.
«Sé ayunar» — Ser capaz de soportar las dificultades y el desastre.

Entrenarse para desarrollar una resistencia fuera de lo



comun y una tolerancia elevada al dolor.

Este libro te ayudara a desarrollar estas tres cosas.
Escribi Armas de titanes porque es el libro que he buscado durante toda mi
vida. Espero que disfrutes leyéndolo tanto como yo disfruté escribiéndolo.

Pura vida,1

TiM FERRISS
Paris, Francia



SALUD

Cuando dejo salir lo que soy,
me convierto en lo que podria ser.

LAO TSE

No es un sintoma de salud estar bien adaptado a una sociedad profundamente enferma.

J. KRISHNAMURTI

A fin de cuentas, ganar es dormir mejor.

JODIE FOSTER



Amelia Boone

Tétem: Carpa

«No soy la mas fuerte.
No soy la mas rapida.
Pero soy muy buena sufriendo.»

A Amelia Boone (TW: @ameliaboone, ameliabooneracing.com) la han
calificado como «la Michael Jordan de las carreras de obstaculos» y
muchos la consideran la corredora de obstaculos mas condecorada del
mundo. Desde sus inicios en este deporte, ha acumulado mas de treinta
victorias y ha subido al podio cincuenta veces. En la carrera World’s
Toughest Mudder, que dura veinticuatro horas (y en la que recorrio6 casi 145
km y unos trescientos obstaculos), quedé en segundo lugar entre mas de mil
participantes, el 80 por ciento de los cuales eran varones. La tnica persona
que le gano acabo tan s6lo ocho minutos antes que ella. Entre sus victorias
mas impresionantes se cuentan el campeonato Spartan Race World
Championship y el Spartan Race Elite Point Series, y es la tnica persona
que ha ganado la World’s Toughest Mudder tres veces (2012, 2014 y 2015).
En el afio 2014 gano esa carrera ocho semanas después de haberse operado
de la rodilla. Amelia también ha completado la Death Race en tres
ocasiones, trabaja como abogada a tiempo completo para Apple, y de vez


http://ameliabooneracing.com

en cuando participa en ultracarreras (se clasifico para la carrera Western
States 100) en la gran cantidad de tiempo libre que le queda.

* ¢Qué pondrias en una valla publicitaria?
«Nadie te debe nada.»

* La mejor adquisicion de Amelia por cien délares o menos
Las vendas impregnadas con miel Manuka. Amelia tiene los hombros y la
espalda llenos de cicatrices por las heridas causadas por alambre de espinos.

* Libro mas regalado o recomendado

La casa de hojas (Alpha Decay, 2013) de Mark Danielewski: «Este libro debe
sostenerse en las manos, porque para leer ciertas partes hay que ponerlo boca
abajo. En algunas paginas el texto aparece de tal manera que hay que ir girando
el libro para poder leerlo.... Este libro es toda una experiencia sensorial».



Recomendaciones y tacticas de Amelia

¢ Gelatina hidrolizada + raiz de remolacha en polvo: En el pasado tomaba
gelatina para reparar tejido conectivo. Nunca he podido tomarla de manera
continuada porque la gelatina cobra una textura parecida a la caca de
gaviota al mezclarla con agua fria. Amelia me salvé el paladar y las
articulaciones al hablarme de la version hidrolizada que comercializa Great
Lakes (la de la etiqueta verde), que se mezcla con facilidad y de forma
homogénea. Al afiadirle una cucharada de raiz de remolacha en polvo
(como la de BeetElite) para quitarle el sabor a pezuiia de vaca, la cosa
cambia por completo. Amelia usa la raiz de remolacha en polvo BeetElite
antes de las carreras y antes de los entrenamientos porque favorece la
resistencia, pero yo soy mas duro que ella: la uso para hacer dulces y ositos
de goma bajos en hidratos de carbono cuando Tim El Gordo tiene ganas de
carbohidratos.

¢ RumbleRoller: Imagina un rulo de espuma unido a una llanta de camioneta
gigante. Los rulos de espuma nunca me han servido de mucho, pero este
instrumento de tortura tuvo un impacto positivo inmediato en mi
recuperacion. (También ayuda a dormir si se usa antes de acostarse.)
Advertencia: empieza despacio. Yo intenté copiar a Amelia y lo usé mas de
veinte minutos la primera vez. Al dia siguiente me senti como si me
hubieran metido en un saco de dormir y me hubieran golpeado contra un
arbol durante horas.

¢ Rodar el pie sobre una pelota de golf en el suelo para aumentar la
flexibilidad del tendon de la corva. Esto ayuda muchisimo mas que una
pelota de Lacrosse. Pon una toalla en el suelo debajo de la pelota de golf,
para no darle con la pelota en el ojo a tu perro.

¢ Concept2 SkiErg para entrenar cuando te lesiones las extremidades
inferiores. Después de operarse de la rodilla, Amelia us6 esta maquina de
bajo impacto para mantener la resistencia cardiovascular y prepararse para
la carrera World’s Toughest Mudder de 2014, la cual gan6 ocho semanas
después de someterse a dicha operacion. Kelly Starrett (véase capitulo con
el mismo titulo) también es un gran aficionado de este aparato.

¢ Puncion seca: Nunca habia oido hablar de esto antes de conocer a Amelia.
«[En acupuntura] el objetivo es no sentir la aguja. Con la puncion seca se
inserta la aguja en el vientre muscular con la intencion de que tiemble, y ese



temblor produce alivio.» Se usa para aliviar tensiones y contracturas
musculares, y las agujas no se quedan puestas. A menos que seas
masoquista, no dejes que lo hagan en los gemelos.

Sauna para la resistencia: Amelia ha descubierto que tomar un bafio sauna
mejora su resistencia, una idea que desde entonces le han confirmado otros
atletas, entre ellos el ciclista David Zabriskie, ganador en siete ocasiones
del U.S. National Time Trial Championship. Para €él, la preparacion con
sauna es un sustituto mas practico de los simuladores de altitud. En el Tour
de Francia de 2005, Dave gano la contrarreloj de la primera etapa, lo que lo
convirtio en el primer estadounidense vencedor de una etapa de las tres
Grandes Vueltas. Zabriskie gan6 a Lance Armstrong por segundos, jcon
una velocidad media de 54,676 kilémetros por hora! Yo ya tomo un bafio
sauna como minimo cuatro veces por semana. Para conocer los mejores
procedimientos le consulté a otra participante en mis podcast, Rhonda
Patrick. Su respuesta se encuentra en el apartado El calor esta de moda.



¢En quién piensas cuando oyes la palabra éxito?

«Triple H es un gran ejemplo [de alguien que ha hecho muy bien la transicién de
atleta a ejecutivo de negocios]. Asi que, pienso en Paul Levesque.» (Véase
capitulo Paul Levesque (Triple H)).



Datos curiosos

¢ Amelia toma Pop-Tarts como parte de su ritual de desayuno antes de las
carreras.

¢ Su plusmarca en saltos dobles de cuerda (pasar la cuerda dos veces por
debajo de los pies durante un salto) sin fallar es de 423, y con eso
impresiona a todos los practicantes de CrossFit. Aunque ellos no lo saben,
fue campeona de su estado en salto de cuerda en tercero de primaria.
Tampoco saben que se paro en los 423 saltos porque tenia tantas ganas de
hacer pis que se orind en los pantalones.

e A Amelia le encanta salir a correr con lluvia y frio porque sabe que
seguramente sus competidores no entrenan cuando el tiempo esta asi. Esto
es un ejemplo de «entrenamiento en las peores condiciones» para ganar
resistencia (véase capitulo ¢Es esto lo que tanto temia?).

¢ Tiene dotes como cantante a capela, y formo parte del grupo Greenleafs en
la Universidad de Washington, en San Luis.



Rhonda Perciavalle Patrick

Totem: Coywolf

La doctora Rhonda Perciavalle Patrick (TW/FB/IG: @foundmyfitness,
foundmyfitness.com) ha trabajado con eminentes personalidades, como el
doctor Bruce Ames, inventor del test de Ames para medir el potencial
mutagénico, el cientifico que ocupa el puesto veintitrés entre los mas
citados en todos los campos entre 1973 y 1984. La doctora Patrick también
dirige ensayos clinicos, ha investigado el envejecimiento en el Instituto
Salk de Estudios Bioldgicos, y realizd investigaciones de posgrado en el
centro St. Jude Children’s Research Hospital sobre cancer, metabolismo
mitocondrial y apoptosis. En tiempos mas recientes, la doctora Patrick ha
publicado articulos sobre un mecanismo que capacita a la vitamina D para
regular la produccion de serotonina en el cerebro y sobre las diversas
implicaciones que podria tener esto para la deficiencia neonatal y su
relevancia en trastornos neuropsiquiatricos.



http://foundmyfitness.com

El raton Pérez puede salvarte la vida (o a tus hijos)

La doctora Patrick me introdujo en el uso de los dientes para almacenar células
madre. Si en algun momento te quitan las muelas del juicio o a tus hijos se les
caen los dientes de leche (los cuales tienen una concentracion especialmente alta
de células madre de pulpa dental) plantéate recurrir a una empresa como
StemSave o National Dental Pulp Laboratory para conservarlos con la finalidad
de usarlos mas adelante. Estas empresas enviaran un kit al cirujano dental que te
asista y luego congelaran la materia biolégica con nitrogeno liquido. Los precios
varian, pero rondan los 625 dolares por la instalacion del sistema y 125 ddélares
anuales por su almacenamiento y conservacion.

A partir de las células madre de pulpa dental se podran cultivar con
posterioridad células madre mesenquimales que permitan usar materia prima
biologica del propio paciente en tratamientos beneficiosos (por ejemplo, de
huesos, cartilagos, musculos, vasos sanguineos, etc.), determinantes (por
ejemplo, de neuronas motrices para reparar médula espinal dafiada) o criticos
para tu vida (como lesiones cerebrales traumaticas).



El calor esta de moda

El «acondicionamiento hipertérmico» (o exposicion controlada al calor) ayuda a
aumentar la produccion de la hormona del crecimiento y mejora
considerablemente la resistencia. Ahora tomo sesiones de sauna de unos veinte
minutos después de realizar ejercicio fisico o estiramientos al menos cuatro
veces por semana, a una temperatura situada entre los 70 y los 75 °C . Aunque
no sirviera para nada mas, parece reducir considerablemente las agujetas.

En relacion con la resistencia y la hormona del crecimiento, éstas son algunas
observaciones de la doctora Patrick:

e «Un estudio ha revelado que una sesién de sauna de treinta minutos dos
veces por semana durante tres semanas después de realizar ejercicio fisico
aument6 en un 32 por ciento el tiempo que podian correr los participantes
en el estudio antes de llegar a la extenuacion, tomando como referencia los
datos de partida. El incremento del 32 por ciento en resistencia de carrera
detectado mediante este estudio en concreto fue acompafiado por un
aumento del 7,1 por ciento en volumen plasmatico y del 3,5 por ciento en la
cantidad de globulos rojos.»

¢ «Dos sesiones de sauna de veinte minutos a 80 °C separadas por un periodo
de enfriamiento de treinta minutos elevo los niveles de la hormona del
crecimiento al doble de los indices de partida. Mientras que dos sesiones de
quince minutos de calor seco a 100 °C separadas por un intervalo de
enfriamiento de treinta minutos multiplicaron por cinco la produccién de la
hormona del crecimiento... Los efectos de la hormona del crecimiento
suelen prolongarse un par de horas después del bafio sauna.»

TF: Los bafios calientes también pueden incrementar considerablemente la
hormona del crecimiento con respecto a los valores de partida, y se ha
demostrado que tanto el sauna como los bafios calientes causan la liberacion
masiva de prolactina, la cual es importante en los procesos de cicatrizacion de
heridas. Yo suelo tomar un bafio caliente o una sesién de sauna de unos veinte
minutos, que es un tiempo suficiente para aumentar considerablemente mi ritmo
cardiaco. Me obligo a aguantar hasta unos minutos después de la liberacion de
dinorfina, que suele dar sensacion de disforia y ganas de salir (pero no hasta
aturdirme o desvanecerme). Por lo comun escucho un audiolibro como El libro
del cementerio (Roca Editorial de Libros, 2009), de Neil Gaiman durante la



sesion de calor, después me enfrio durante cinco o diez minutos con un bafio de
agua helada (pongo unos veinte kilos de hielo en una bafiera grande para
conseguir unos siete grados centigrados; mas detalles en el capitulo Wim Hof,
«El hombre de hielo») y/o bebiendo agua helada. Repito este ciclo entre dos y
cuatro veces.

* Tres personas que la doctora Patrick ha seguido de cerca o de las que ha
aprendido algo en el ultimo afio

El doctor Bruce Ames, el doctor Satchin Panda (profesor en el Instituto Salk de
San Diego, California), la doctora Jennifer Doudna (profesora de bioquimica y
biologia molecular en la Universidad de California, Berkeley).



Christopher Sommer

Totem: Halcon

«Si los mejores del mundo se

parten el culo para hacerse

fuertes, ¢por qué no lo haces tu?»
¢

Christopher Sommer (IG/FB: @GymnasticBodies, gymnasticbodies.com)
fue entrenador del Equipo Nacional de Gimnasia Artistica de Estados
Unidos y es fundador del sistema de entrenamiento GymnasticBodies, el
cual he probado personalmente durante los ultimos ocho meses (no
pertenezco a la empresa). Como entrenador que goza de un reconocimiento
mundial, Sommer es conocido por situar a sus deportistas entre los atletas
mas fuertes, mas potentes del mundo. A lo largo de su dilatada carrera de
cuarenta afios, el entrenador Sommer tomd meticulosas notas de sus
técnicas de entrenamiento (sus aciertos y sus fallos) para traducir los
mejores aspectos a un método supremo de ejercicio, tanto para atletas de
alto nivel como para principiantes. Esas cuatro décadas de cuidadosa
observacion condujeron al nacimiento de Gymnastics Strength Training
(GST, o «entrenamiento gimnastico de fuerza»).



http://gymnasticbodies.com

Trasfondo de la historia

La combinacién del GST con AcroYoga (capitulo AcroYoga: «Thai and fly») ha
remodelado mi cuerpo por completo en el tltimo afio. Tengo mas flexibilidad y
movilidad a los treinta y nueve afios que cuando tenia veinte. Me ahorraré
explicar mucho de lo que se aprecia mejor en videos o imagenes (como un
maltés o un stalder), aunque describiré lo mas importante a partir de «Hay un
millon de maneras de ensefiar bien...» en el capitulo AcroYoga: «Thai and fly».
Confia en Google.



Mejora tus puntos deébiles

«Para tener un cuerpo fornido mafiana, hoy tienes que empollar con ganas.»

El entrenador Sommer me dijo esto por primera vez cuando me quejaba de lo
despacio que avanzaba con la extension de hombros (imagina que entrelazas las
manos por detras de la espalda con los brazos estirados, y que elevas los brazos
hasta donde puedas sin doblar la cintura). En caso de duda, trabaja en mejorar
los defectos que mas te avergiiencen. Los ejercicios que peor se me dan son la
extension de hombros y hacer el puente con la columna toracica (en lugar de
arquear la zona lumbar). Cuando mejoré un 10 por ciento mi capacidad para
realizar estos ejercicios a lo largo de tres o cuatro semanas (pasé de «dar asco al
entrenador» a tan sélo «darle risa») noté que desaparecieron por completo un
monton de problemas fisicos que me torturaban desde hacia afios. Para detectar
tus mayores debilidades, empieza buscando un test Functional Movement Screen
(FMS, o test de valoracion funcional integral) en algin lugar cercano. Un dicho
de Sommer: «No eres responsable de la mano de cartas que te han repartido.
Eres responsable de sacar el maximo de lo que te ha tocado».



«Flexibilidad» frente a «Movilidad»

La distincion que establece Sommer entre la «flexibilidad» y la «movilidad» es
la mas concreta y clara que he escuchado. La flexibilidad puede ser pasiva,
mientras que la movilidad exige que puedas demostrar fuerza en todo el
rango de movimiento, incluidos los extremos del rango. Consulta los
ejercicios curl y rebotes en posicion carpada en los apartados del capitulo
siguiente El curl de Jefferson (o curl) y Rebotes en posicion carpada para ver
dos ejemplos de movilidad, que también se puede considerar «flexibilidad
activa». Los rebotes en posicion carpada son un ejemplo especialmente claro, ya
que ponen a prueba la «fuerza de compresion» dentro de un rango de
movimientos que la mayoria de las personas nunca experimenta.



La consistencia mejor que la intensidad

«Frena. ;Hay algtin fuego?» Esta es una frase muy repetida por el entrenador
para recordarte que ciertas adaptaciones llevan semanas o meses de estimulos
constantes (consulta el capitulo El entrenador Sommer: la decision en si). Si
corres demasiado, sélo conseguiras lesionarte. Con el GST se logran avances
especificos impresionantes después de largos periodos sin ningtin progreso.
Unos seis meses después de conseguir avances minimos realizando la serie para
ejercitar los musculos isquiotibiales, mis rangos maximos parecieron doblarse de
la noche a la mafiana. A Sommer no le sorprendié en absoluto.

«A mis atletas solia decirles que hay gimnastas esttipidos y gimnastas
viejos, pero no hay gimnastas estupidos viejos, porque todos estan
muertos.»



«La dieta y el ejercicio» — «Come y entrena»

Al entrenador Sommer no le gusta la obsesion que impera entre los deportistas
por «la dieta y el ejercicio». Considera mucho mas productivo centrarse en la
maxima «come y entrena». Uno es estético, y el otro es funcional. El primero
puede que no tenga un objetivo claro; el ultimo siempre lo tiene.



iSuspensos en calentamiento!

El entrenador describe el primer cursillo que dio para adultos deportistas no
profesionales, alla por el afio 2007:

«Teniamos alli a todas aquellas bestias [levantadores de pesas avanzados]
forzudas. Quise hacer unos ejercicios pliométricos de grupo para principiantes y
algo de suelo con ellos. Cuanto mas fuerte era el deportista, antes se
desmoronaba: rodillas, lumbares, tobillos... con ejercicios para bebés. No
hablamos de nada complicado. Se trataba de cruzar la pista a saltos sin doblar las
piernas, usando solo las pantorrillas».

«No hubo manera. Sus tejidos no podian con ello. No habian hecho nunca
nada parecido. [Para que veas] la mala movilidad que tenian, habiamos
planificado quince minutos para estirar dentro de la sesion. Nada complicado,
nada intenso, un estiramiento facil y basico. Para que pudieran moverse con
soltura ese dia. El tiempo de estiramiento se prolong6 durante una hora y media.
Habia cuerpos en el suelo por todos lados. Fue como si estuviera en Vietnam o
filmando una pelicula de guerra. Me giré hacia mis empleados y les dije, “;Qué
carajo hago ahora? No han podido con el calentamiento. No han podido con el
calentamiento”.»



¢Por que los chavales olimpicos tienen biceps
gigantes?

Los gimnastas olimpicos no tienen biceps acordes con el tamafio de su cintura
por los curls. Se debe en buena medida al trabajo con los brazos estirados, sobre
todo el maltés en anillas.

Pero ;como demonios se realiza un maltés siendo principiante? Yo utilizo un
sistema de poleas 50/50 para reducir a la mitad la fuerza necesaria para soportar
mi peso, algo similar al arnés Ring Thing (Power Monkey Fitness) o la
«maquina de los suefios» genérica que le encanta usar a Jason Nemer (ver
capitulo con el mismo nombre). Combino esto con «palancas de potencia»,
manoplas de metal ajustables con correas que permiten sujetar las cuerdas de las
anillas a los antebrazos en cualquier punto entre el codo y el pufio. Esto permite
usar la resistencia progresiva, empezar cerca del codo e ir bajando hacia la
mano. Las mejores versiones solo estan disponibles en Europa en la actualidad,
pero en Estados Unidos hay «maquinas de cruz de hierro» ligeramente similares.



Tres movimientos que todo el mundo deberia
practicar

e El curl

e Extension de hombros: Levanta una barra por detras de la espalda estando
de pie, o siéntate en el suelo y «camina» con las manos por detras de las
caderas.

¢ Puente toracico: Levanta bastante los pies para notar la mayoria del
estiramiento en la parte superior de la espalda y los hombros, no en la parte
lumbar. Los pies pueden llegar a estar mas de noventa centimetros por
encima del suelo. Concéntrate en dejar rectos los brazos (y las piernas, si
fuera posible) mientras permaneces en esta postura y mantienes la
respiracion.



Buenas aspiraciones para adultos no gimnastas

Los siguientes objetivos incorporan muchos aspectos diferentes de la fuerza y la
movilidad en cada movimiento:

Principiantes: Ejercicio curl
Nivel intermedio: Pino en straddle. [TF: Estoy trabajando en esto]
Avanzado: Stalder



A veces lo unico que necesitas es un vibrador

El entrenador Sommer me presentd a un ruso especialista en masaje terapéutico
que me recomendo usar el modelo eléctrico (no inalambrico) de Hitachi Magic
Wand de gama alta. Jamas he experimentado tal nivel de éxtasis. jGracias,
Vladimir!

Es broma. En este caso, sirve para relajar los musculos hipertonicos (los
musculos que estan tensos, aunque no deberian estarlo). Basta con colocar el
vibrador sobre el vientre muscular (no en los puntos de insercion) durante veinte
o treinta segundos, que suele ser un tiempo suficiente con el consolador a la
potencia adecuada. ¢Cefaleas tensionales o torticolis? Es fantastico para relajar
los occipitales en la base del craneo. Advertencia: dejarse el Hitachi Magic
Wands en la mesa de la sala de estar puede tener resultados terriblemente
malos... o terriblemente buenos. Buena suerte al explicar que tienes los
«musculos hipertonicos». Un amigo mio me dijo: «Creo que mi mujer tiene el
mismo problema...».



Fuerza gimnastica
Ejercicios inusuales y eficaces
con el peso corporal

En menos de ocho semanas siguiendo las pautas del entrenador Sommer
consegui mejoras increibles en areas que habia dado por perdidas hacia mucho
tiempo.

Prueba algunos de mis ejercicios favoritos y pronto te daras cuenta de que los
gimnastas usan musculos que ni siquiera sabias que tenias.



Caminar con el cuadrado lumbar: Un calentamiento
inusual

El entrenador Sommer copio este ejercicio al levantador de pesas Donnie
Thompson, quien lo llama «andar con el culo». Donnie Thompson, también
conocido como Super D, fue la primera persona que consiguio levantar mas de
1.360 kg en total (press de banco + peso muerto + sentadillas) durante una
competicion. El objetivo de este ejercicio es sacar el maximo rendimiento de los
glateos y el cuadrado lumbar; Donnie llama a este tltimo «el trol enfadado de la
espalda».

1. Siéntate sobre una colchoneta (o sobre grava, si quieres que el culo se te
convierta en carne para hamburguesa). Estira las piernas delante de ti,
coloca los tobillos juntos o ligeramente separados, y la espalda recta. Yo
pongo las piernas juntas. Esta es la posicién carpada, a la cual me remitiré
bastante en este libro.

2. Levanta una pesa rusa o una mancuerna hasta las claviculas (como en las
flexiones en cuclillas). Yo peso 77 kilos y utilizo de diez a veinticinco
kilos. Yo sujeto la pesa rusa por el asa, pero Donnie prefiere sostenerla
desde abajo.

3. Manteniendo las piernas rectas (sin doblar las rodillas), camina por el suelo
con las nalgas (la izquierda, la derecha, la izquierda, la derecha). Yo suelo
recorrer de tres a cinco metros.

4. Invierte el sentido de la marcha y recorre ahora hacia atras de tres a cinco
metros. Ya esta.



El curl de Jefferson (o curl)

——
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Fig. A

Considera esto como un levantamiento de peso muerto de manera controlada y
lenta con las piernas rectas. Sommer recomienda: «Avanza despacio y con
paciencia. No tengas prisa. Con este tipo de ejercicio de movilidad cargada,
nunca te permitas mecanizar las repeticiones ni forzar el rango de movimiento.
El orden del dia consiste en movimientos suaves y controlados». El objetivo
final es llegar a hacer este ejercicio con pesas equivalentes a tu peso corporal,
pero empieza con unos siete kilos. En la actualidad sélo uso de 22 a 27 kilos.
Esto llega a hacer milagros con la movilidad toracica (la parte media de la
espalda) y, al mismo tiempo, ayuda a los musculos isquiotibiales en la posicion
carpada. Cuando pregunté al entrenador Sommer cuantas veces debia hacer este
ejercicio, me dijo: «Esto es como respirar». En otras palabras, los curls se
realizan, como minimo, al principio de cualquier sesion de ejercicio basico.

1. Ponte de pie, sin doblar las rodillas en absoluto, sosteniendo la barra a la
altura de la cintura con los brazos separados al ancho de los hombros (fig.



A). Piensa en la posicién final en el levantamiento de peso muerto con
barra.

. Pega la barbilla al maximo contra el pecho (mantenla ahi durante todo el
ejercicio) y agachate despacio, encorvando desde el cuello una vértebra
detras de otra hacia abajo (fig. B). Mantén los brazos estirados y la barra
pegada a las piernas. Agachate hasta que no puedas estirarte mas. Cuando
adquieras mas flexibilidad, comienza este ejercicio encima de un cajon (yo
uso un cajon pliométrico Rogue), con la finalidad de que las mufiecas
desciendan mas alla de los dedos de los pies. Mantén las piernas lo mas
perpendiculares al suelo que te sea posible, y procura no echar las caderas
hacia atras hasta que la cabeza esté mas baja que la cintura.

. Vuelve despacio a la posicion horizontal enderezando vértebra tras
vértebra. La barbilla debe ser lo dltimo que levantes (fig. C). Esto es un
ejercicio completo. Haz entre cinco y diez repeticiones en total.



Fondos con anillas giradas hacia fuera

¢Asi que eres capaz de hacer de diez a veinte fondos en anillas normales?
Fantastico. Te reto a que hagas cinco fondos con anillas despacio acabando en la
postura final correcta (en la posicion de soporte). En el momento mas intenso de
este ejercicio debes volver la parte interior de los antebrazos para que estén
bastante abiertos hacia delante, en vez de mirar hacia los lados, o sea para que la
parte interior de los antebrazos permanezcan en un angulo aproximado de 45
grados. Haz este ejercicio sin flexionar las caderas ni echar el torso hacia
delante. Esto obliga a trabajar al maximo al musculo braquial en la posicion de
soporte, y exige una buena extension de hombros en la posicion mas alta (mi
pesadilla). Ahora me maldeciras, pero dentro de ocho semanas me daras las
gracias. Si no puedes hacer quince fondos normales, empieza haciendo flexiones
con anillas giradas hacia fuera, que fue lo primero que me ensefio a mi Kelly
Starrett (véase capitulo con el mismo titulo). Para las flexiones, asegurate de



adoptar la posicién hueca y los hombros extendidos del ejercicio de pared mas
adelante en este capitulo.



Remos en bisagra (Hinge rows)

Esta es una opcién excelente de bajo riesgo para machacar los trapecios medios
y los musculos rotadores externos, que se usan para hacer el pino y para casi
todo en gimnasia deportiva. Este ejercicio es como si fueras Dracula
levantandose del ataud y debes terminarlo en la postura de doble biceps. El truco
esta en que permaneces sujeto a las anillas en todo momento. Cuando consigas
hacer veinte repeticiones de este ejercicio, busca en Google «vuelos laterales» y
pasa a hacerlos.

1. Dispon un par de anillas suspendidas unos treinta centimeros por encima de
tu cabeza mientras estés sentado en el suelo.

2. Desde la posicion sentada en el suelo, sujeta las anillas. Manteniendo los
talones en el suelo, échate hacia atras y, con los brazos rectos, levanta las
caderas del suelo. Concéntrate en mantener el cuerpo lo mas estirado
posible (desde la cabeza hasta los talones) (fig. A).

3. Incorpodrate (en posicion carpada) hasta situar la cabeza entre las anillas y
adopta la postura de doble biceps. La curvatura de la cintura y de los codos
debe ser de unos noventa grados (fig. B).

4. Desciende despacio hasta la posicion inicial, y repite el ejercicio de cinco a
quince veces.






Paseos agricolas (Ag walks o agricultural walks) con
apoyo atras

Este ejercicio rinde muchisimo y sorprende a la mayoria de la gente. El 99 por
ciento de quienes lo practican se dan cuenta de que no tienen ni flexibilidad ni
fuerza alguna en esta postura critica.

1. Compra un deslizador de muebles (cuestan entre cinco y quince dolares) de
€s0s que parecen posavasos grandes y se usan para mover muebles
arrastrandolos sin estropear el suelo.

2. Siéntate en posicion carpada y pon los talones sobre el deslizador (yo lo
echo siempre en la maleta para hacer deporte cuando viajo).

3. Sitda las manos en el suelo junto a las caderas y, con los brazos estirados,
eleva las caderas. Intenta mantener el cuerpo completamente recto desde los
hombros hasta los talones, tal y como debia estar al comienzo de los
ejercicios de remos en bisagra.

4. ¢Facil? Ahora avanza hacia delante moviendo las manos, como si
caminaras con ellas, mientras deslizas los pies por el suelo. Lo puedes hacer
tanto hacia delante como hacia atras. Intenta conseguir cinco minutos de
movimiento constante, pero no te preocupes si empiezas por sesenta
segundos (ya veras). Consejo de profesional: es un método estupendo para



dejar pasmada a la gente si lo haces a las dos de la madrugada por los
pasillos de un hotel.



Rebotes en posicion carpada

Cuando alguno de mis amigos idiotas se rie de mis ejercicios GST, lo pongo a
que intente hacer esto. Por lo comun, la historia acaba con una sacudida de
cabeza y un contrariado «jla hostia!».

1. Siéntate en el suelo en posicién carpada. Pon los pies de punta y mantén las
piernas rectas.

2. Desplaza las manos por el suelo lo mas lejos que puedas en direccion a los
pies (o mas alla).

3. Ahora intenta levantar los talones de dos a diez centimetros, lo cual
representa una repeticion, o un rebote. Al 99 por ciento de la gente le
resulta completamente imposible, y se siente como una estatua de hielo.
Prueba algo mas facil; coloca las manos en el suelo justo entre las caderas y
las rodillas. Prueba a ver qué tal se te da y luego ve moviendo las manos lo
bastante hacia delante para que sélo consigas hacer entre quince y veinte
repeticiones.

Si lo hiciste bien, inténtalo ahora apoyando la parte lumbar contra la pared.
¢Qué pasd? Lo siento, campedn, antes no rebotaste realmente, te limitaste a
columpiarte adelante y atras como en una cuna. Ponte con la espalda apoyada en
la pared para hacerlo de verdad.



Descenso de pared

Si nunca has hecho gimnasia deportiva, este ejercicio te resultara divertido y
terrible a la vez. Yo lo uso para terminar cada sesién de ejercicio y te
recomiendo que hagas lo mismo, porque después de hacer unos cuantos no
valdras para nada. En primer lugar, definamos la posicién que debes mantener.

Torso «hueco»: Siéntate en una silla, con la espalda recta y las manos sobre las
rodillas. Ahora, intenta llevar el esternén (el hueso del pecho) hasta el ombligo;
«acorta» el torso de siete a diez centimetros contrayendo y encogiendo los
abdominales. Mantendras esta postura durante todo el ejercicio. No se permite
ningun arqueo ni pandeo de la zona lumbar.



Hombros «extendidos»: Mantén el torso hueco, tal como acabo de explicar.
Ahora, haz como si abrazaras un poste telefénico. Los hombros deberian estar
bastante por delante del pecho, y el esternén, muy echado hacia atras. Estira los
brazos, pero mantén esta posicion. Ahora, sin modificar nada de lo que acabo
de explicar, levanta los brazos todo lo que puedas. Ya le has pillado el
tranquillo. Ahora podemos empezar.

1. Haz el pino con los pies apoyados en la pared, con la nariz hacia la pared
(fig. A).

2. Manteniendo el cuerpo estirado, «camina» poco a poco con las manos
alejandote de la pared y, al mismo tiempo, ve descendiendo por la pared
con los pies (fig. B). Mantén las piernas rectas y camina, no articulando las
rodillas, sino los tobillos. Los pasos deben ser pequefios.

3. Toca el suelo con los pies en una posicion de flexion horizontal con los
brazos (fig. C). Corrige la postura para tener el maximo hueco y la maxima
extension.



4. Vuelve a desplazarte ahora en el sentido opuesto y sube por la pared hasta
quedarte haciendo el pino. jEsto seria una repeticion, amigos mios!

El objetivo es hacer diez repeticiones, pero deja de hacer este ejercicio al
menos unas cuantas repeticiones antes de que te fallen los musculos. Si no,
pobre de tu cara cuando la gravedad te la estampe contra el suelo si dejan de
responderte los brazos mientras haces el pino.



Dominic D’Agostino

Totem: Castor

El doctor Dominic, «Dom», D’Agostino (TW: @DominicDAgosti2,
ketonutrition.org) es profesor asociado en el Departamento de
Farmacologia y Fisiologia Molecular en la Facultad de Medicina Morsani
de la Universidad del Sur de Florida, y es cientifico titular del Instituto para
el Conocimiento de los Humanos y las Maquinas (Institute for Human and
Machine Cognition, IHMC). Ademas, ha hecho diez levantamientos de un
peso muerto de 225 kilos después de un ayuno de siete dias. Es un fiera y
buen colega del doctor Peter Attia (nada raro), el doctor en medicina (ver
capitulo Peter Attia) amigo mio que tomaba «queroseno» para conseguir un
rendimiento fisico 6ptimo. El principal objetivo del laboratorio de Dom
consiste en desarrollar y probar terapias metabdlicas que incluyen dietas
cetogénicas, ésteres de cetonas y suplementos de cetona para inducir cetosis
nutricional o terapéutica y farmacos de baja toxicidad basados en el
metabolismo. Buena parte de este trabajo esta relacionado con terapias
metabolicas y estrategias nutricionales para un rendimiento y resistencia
maximos en situaciones extremas. Su investigacion esta respaldada por la
Oficina de Investigacion Naval del Departamento de Defensa de EE. UU.,
por organismos privados y por varias fundaciones.



http://ketonutrition.org

Datos poco conocidos

e Alla por 1995 Dom regal6 el audio-curso Personal Power de Tony Robbins
(véase capitulo con el mismo titulo) a todos los chavales levantadores de
pesas que tenia como alumnos de grado en la universidad. Dos de ellos
contactaron con €l afios después para agradecerle que les hubiera cambiado
la vida.

e Después de mi primer podcast con Dom, los supermercados Whole Foods
Markets de todo Estados Unidos agotaron sus existencias de sardinas
enlatadas.



Prefacio

Este capitulo es uno de los varios que te salvaran la vida, y realmente ha
cambiado la mia. De ahi que tenga un formato diferente al habitual, para que
sirva mas bien como una miniguia sobre todo lo relacionado con la cetosis. Aqui
se habla mucho sobre dietas, pero los suplementos alimenticios y el ayuno se
pueden tratar como recursos independientes (no se requiere panceta ni nata).
Para facilitar la lectura a los legos en la materia, algunos de los conceptos se han
simplificado un poco. Se incluye, ademas, el régimen que yo sigo en la
actualidad.



Primero algunos conceptos basicos

¢ La dieta cetogénica, a menudo apodada «ceto», es una dieta alta en grasas
que emula la fisiologia del ayuno. El cerebro y el cuerpo empiezan a utilizar
cetonas (derivadas de grasas almacenadas o ingeridas) para obtener energia
en lugar de usar azucar en sangre (glucosa). Este estado se denomina
cetosis. Esta dieta se ide6 en un principio para tratar a nifios epilépticos,
pero existen muchas variantes, entre las que se incluye la dieta Atkins. Se
puede lograr la cetosis mediante el ayuno, dieta, cetonas exdgenas o0 una
combinacion de varias.

e ;Como sabes en qué momento se alcanza el estado de cetosis? La
manera mas fiable consiste en utilizar un dispositivo llamado Precision Xtra
de Abbott. Este mecanismo mide los niveles tanto de beta hidroxibutirato
como de glucosa en la sangre. Cuando llegas a 0,5 mmol (milimoles, una
medida de concentracion) se puede considerar que hay una ligera cetosis.
Yo suelo notar cierta lucidez mental con una concentracién de 1 mmol o
mayor.

¢ La referencia basica, puesto que volveras aqui: El referente principal de
Dom para la dieta cetogénica, incluidas consultas frecuentes, planes de
comidas y demas, es ketogenic-diet-resource.com.

«Me gusta estimular una cetosis de suave a moderada por motivos de salud
y longevidad, lo que equivale a niveles de entre 1 y 3 mmol.»

TF: Esos niveles ayudan a proteger el ADN de posibles dafios, entre otros
beneficios.


http://ketogenic-diet-resource.com

¢Por qué plantearse la cetosis o los suplementos de
cetonas?

e Para perder grasa y recomponer el cuerpo

¢ Por sus potentes efectos anticancerigenos

¢ Para mejorar la utilizacion del oxigeno: Dom es capaz de aguantar la
respiracion el doble de tiempo de lo normal cuando se somete a cetosis
intensa (de dos minutos a cuatro minutos). Yo he observado lo mismo. En
esencia se obtiene mas energia por molécula de oxigeno con el
metabolismo en cetosis. Este aprovechamiento del oxigeno es lo que esta
animando a algunos ciclistas de elite a experimentar con la dieta ceto. Esta
circunstancia también mejora el rendimiento a gran altura, por ejemplo, al
subir desde el nivel del mar hasta la montafia.

¢ Para conservar o aumentar la fuerza: En un estudio realizado con doce
individuos, Dom revel6 que incluso los levantadores de pesas veteranos
consiguen mantener o aumentar la fuerza, el rendimiento y la hipertrofia
dos semanas después de la cetoadaptacion y extrayendo entre el 75 y el 80
por ciento de las calorias del consumo de grasas (con complementos de
aceite MCT y aceite de coco) y limitando los carbohidratos a veintidos a
veinticinco gramos al dia. Las cetonas ahorran proteinas anticatabdlicas y
ejercen un efecto antiinflamatorio.

¢ Enfermedad de Lyme: (Advertencia: Esto es una experiencia personal, no
un estudio doble ciego). Una cetosis intensa (en mi caso con 3 a 6 mmol)
inducida mediante ayuno seguida por una semana de dieta ceto baja en
calorias, erradico por completo los sintomas de la enfermedad de Lyme
cuando todo lo demas habia fallado. Fue lo inico que me sirvio después de
la primera tanda de antibioticos. La diferencia fue como la noche y el dia:
me multiplic6 por diez el rendimiento y la lucidez mental. Sospecho que
esto tiene que ver con la recuperacion mitocondrial y los efectos
antiinflamatorios que inducen las cetonas. Ha pasado mas de un afio y los
sintomas no han vuelto, a pesar de seguir una dieta Slow Carb (a base de
hidratos de carbono de absorcion lenta, véase el capitulo Apuntes rapidos
sobre la dieta Slow-Carb®) el 90 por ciento del tiempo.



¢Por qué plantearse ayunar?

Dom ha debatido la idea de realizar un «ayuno purgante» terapéutico con su
colega el doctor Thomas Seyfried, del Boston College. Segiin Dom: «Si no
tienes cancer y realizas un ayuno terapéutico entre una y tres veces al afo,
purgaras cualquier célula precancerigena que puedas tener en el cuerpo».

Si tienes mas de cuarenta anos, el cancer es una de las cuatro enfermedades
(véase opinion del doctor Peter Attia en el capitulo Peter Attia) que te mataran
con un 80 por ciento de seguridad, asi que esta idea parece un seguro de vida
inteligente.

También hay signos que apuntan a que (saltandonos los detalles cientificos)
los ayunos de tres dias o mas pueden «reiniciar» el sistema inmunitario mediante
una regeneracion basada en las células madre. Dom recomienda un ayuno de
cinco dias entre dos y tres veces al afio.

Dom ha practicado ayuno con anterioridad por un periodo de siete dias
mientras ensefiaba en la Universidad del Sur de Florida. El séptimo dia fue a
clase con los niveles de glucosa entre 35 y 45 mg/dl, y con las cetonas a unos 5
mmol. A continuacién, antes de romper el ayuno, fue al gimnasio y realiz6 una
serie de tres levantamientos de un peso muerto de 225 kilos, seguida de un
levantamiento de 265 kilos. Dom se decidié a hacer su primer ayuno de siete
dias gracias a George Cahill, investigador de la Escuela de Medicina de Harvard
que dirigié un estudio impresionante publicado en 19702 en el que tuvo a los
sujetos en ayunas durante cuarenta dias.

Ayunar no tiene por qué dejarte abatido y sin fuerzas. De hecho, puede tener
justo el efecto contrario. Pero empecemos aclarando como no hay que hacerlo...



Alguna informacion sobre mi

Realicé mi primer ayuno largo como un ultimo recurso. La enfermedad de Lyme
me habia destrozado y me habia dejado al 10 por ciento de mi capacidad durante
casi nueve meses. Me dolian tanto las articulaciones que tardaba entre cinco y
diez minutos en levantarme de la cama, y la memoria a corto plazo empeoro
hasta tal punto que empecé a olvidar el nombre de los amigos mas intimos.
Meterme cosas (como farmacos, tratamientos intravenosos, etc.) no parecia
ayudar, asi que decidi probar a no echarme nada en el cuerpo, ni siquiera
comida. Hice los deberes, localicé las clinicas de ayuno mejor valoradas de
Estados Unidos, y alli fui.

Mi primer ayuno de siete dias fue atroz. Estuve bajo la supervision médica en
una clinica donde también habia pensién completa. Los pacientes sélo estaban
autorizados a tomar agua destilada. Se desaconsejaba el agua del grifo, la pasta
de dientes y hasta bafarse. Por razones de seguridad no se permitia ni practicar
ejercicio ni salir de las instalaciones.

Del tercer al cuarto dia tuve un dolor tan fuerte en la zona lumbar que me
quedé en la cama en posicion fetal. Los facultativos me dijeron que se debia a la
liberacion de «toxinas», lo cual no me crei. Asi que insisti en que me hicieran un
analisis de sangre, y la explicacion del dolor lumbar se revel6 sencilla: los
riflones estaban sufriendo el martilleo de unos niveles de acido urico por las
nubes. Me prohibieron por completo hacer ejercicio (incluso caminar a paso
ligero), asi que tardaria una eternidad en alcanzar la cetosis. El cuerpo estaba
descomponiendo tejido muscular para que el higado pudiera convertirlo en
glucosa, y el acido urico era un subproducto. Por si fuera poco, como los
pacientes s6lo podian tomar agua destilada, casi ninguno de nosotros (unos
cuarenta en total) conseguia dormir debido a la falta de electrolitos y a las
respuestas colinérgicas subsiguientes (como taquicardias al intentar conciliar el
suefio). Sin embargo, noté beneficios: a los pocos dias desaparecieron los
problemas de piel que arrastraba desde hacia mucho tiempo, al igual que los
dolores cronicos de las articulaciones.

La mafiana del séptimo dia me desperté con sangre en el protector dental.
Habia estado sofiando con pastel de fresas (muy en serio) y mordi el chisme con
tanta fuerza que me parti las encias. Enough.

Rompi el ayuno con estofado de cerdo (en contra de las indicaciones del
médico) y conclui dos cosas: ayunar era muy interesante, pero no estaba



dispuesto a hacerlo de ese modo.



Un momento... entonces, ;queé clase de ayuno
practicas tu?

En los ultimos dos afios he hecho un montén de experimentos para ayunar
basados en ciencia real y no en cuentos de viejas (como que hay que romper el
ayuno con col y remolacha en juliana). Ahora procuro ayunar tres dias al mes y
de cinco a siete dias cada trimestre. Me gustaria hacer un ayuno de entre catorce
y treinta dias al afio, pero he comprobado que la logistica plantea demasiados
inconvenientes.

El ayuno mas prolongado que he hecho hasta la fecha fue de diez dias.
Durante ese periodo incorporé vitamina C intravenosa y oxigeno hiperbarico (a
una presion de 2,4 ATA durante sesenta minutos) tres veces por semana. Me
someti a pruebas para comprobar la densidad 6sea cada dos o tres dias para hacer
un seguimiento y también tomé alrededor de 1,5 gramos de aminoacidos
ramificados (BCAA) al despertarme por las mafianas y unos tres gramos de
BCAA durante la practica de ejercicio. Tras un ayuno de diez dias, habia perdido
cero masa muscular. Sin embargo, durante aquel primer ayuno de siete dias perdi
mas de cinco kilos de peso.

¢Cbémo y por qué esa diferencia?

En primer lugar, me permiti tomar cantidades infimas de aminoacidos
ramificados y entre trescientas y quinientas calorias de grasa pura al dia durante
mi «ayuno».

En segundo lugar, alcancé el estado de cetosis lo mas deprisa posible para
evitar la pérdida de masa muscular. Ahora lo consigo en veinticuatro horas, en
lugar de los tres o cuatro dias de rigor. Cuanto mas a menudo alcanzas esa
condicién, mas rapido se produce la transicion. Parece haber una «memoria
muscular» bioldgica relacionada con los transportadores de monocarboxilatos
(MCT) y otras cosas que quedan fuera de mi alcance.

El ayuno es la clave, por eso el protocolo ceto que sigue la institucién Johns
Hopkins para nifios con epilepsia resistente a los farmacos comienza con ayuno.

Esta es la rutina que sigo yo con mi habitual ayuno mensual de tres dias desde
la cena del jueves hasta la cena del domingo:

e El miércoles y jueves planifica llamadas telefonicas para el viernes. Calcula
lo productivo que puedes ser durante cuatro horas de llamadas telefonicas.
Esto se entendera dentro de nada.



Toma una cena baja en carbohidratos hacia las 18:00 horas del jueves.

El viernes, sabado y domingo por la mafiana levantate lo mas tarde posible.
La clave esta en que el suefio haga parte del trabajo por ti.

Al levantarte toma cetonas exogenas o aceite MCT, y hazlo dos veces mas a
lo largo del dia a intervalos de tres o cuatro horas. Yo uso sobre todo
KetoCaNa y acido caprilico (C8), como Brain Octane. Las cetonas
exdgenas ayudan a «tapar el agujero» durante el periodo de uno a tres dias
en que puedes sufrir la falta de carbohidratos. Una vez que entres en cetosis
profunda y empieces a usar la grasa corporal, puedes eliminarlos.

El viernes (y sabado, si es necesario) bebe algo de cafeina y preparate para
salira ANDAR. Sal antes de que pasen treinta minutos desde que te
levantaste. Yo me llevo un litro de agua fria o de Smartwater del frigorifico,
al que le afiado un poco de zumo de limén puro sin endulzar para que sea
menos insipido, y un pellizco de sal para evitar la angustia, el dolor de
cabeza o calambres, y salgo. Mientras camino, me voy tomando esta mezcla
y voy haciendo llamadas telefonicas. Los podcast también sirven. Cuando
te acabes el agua, rellénala o compra otra, afiadele un poco de sal y sigue
andando y bebiendo. La clave esta en andar a paso ligero (que NO es lo
mismo que ejercicio intenso) y en procurarse una hidratacion constante.
Tengo amigos que han intentado correr o hacer ejercicio levantando pesas
en lugar de caminar, y no funciona por razones con las que no quiero
aburrirte. Asi que les dije: «Prueba a andar a paso ligero tomando toneladas
de agua durante tres o cuatro horas. Apuesto a que al dia siguiente estaras
en 0,7 mmol». Uno de ellos me mandé un mensaje a la mafiana siguiente:
«Hostia. 0,7 mmol».

Cada jornada de ayuno toma sin miramientos cetonas exdgenas o grasa
(como aceite de coco con té o café), hasta un maximo de cuatro cucharadas
soperas. A menudo me obsequio al final de cada tarde de ayuno con un café
helado aderezado con un poco de crema de coco. Y, para ser sincero, a
veces me permito un paquete de SeaSnax con laminas de nori. Oh, qué
sibaritismo!

Rompe el ayuno la noche del domingo. Disfrutalo. Para un ayuno de
catorce dias o mas, debes planificar con cuidado la vuelta a la ingestion
normal de alimentos. Pero para un ayuno de tres dias no creo que importe
mucho lo que te comas. Yo me he preparado filetes, me he hecho ensaladas,
me he tomado burritos grasientos. Desde un punto de vista evolutivo, no
tiene sentido que un hominido hambriento tenga que encontrar col en
juliana o algo igual de absurdo para no morir. Ingiere cualquier cosa
comestible que encuentres.



Cuando alcances el estado de cetosis, ;como lo
mantienes sin ayunar?

La respuesta corta es: tomando al dia un cargamento de grasa (entre 1,5y 2,5
gramos por kilo de peso corporal), casi nada de carbohidratos, y una cantidad
moderada de proteinas (de 1 a 1,5 gramos por kilogramo de peso corporal).
Enseguida veremos las comidas y los dias tipicos de Dom, pero antes algunos
apuntes cruciales:

e Mucha proteina y poca grasa no funciona. El higado convertira el exceso de
aminoacidos en glucosa y acabara con la cetogénesis. La grasa necesaria
ronda entre el 70 y el 85 por ciento de calorias.

e Esto no significa que tengas que comer siempre entrecot de ternera. Una
pechuga de pollo por si sola te sacara de la cetosis, pero una pechuga de
pollo desmenuzada sobre una ensalada verde con un monton de aceite de
oliva, queso feta y un poco de café Bulletproof Coffee (por ejemplo) te
mantendran en el estado de cetosis. Uno de los desafios de la cetosis estriba
en la cantidad de grasa que hay que consumir para mantenerla. Entre el 70 y
el 80 por ciento del total de calorias que necesita el cuerpo debe provenir de
grasas. En lugar de incorporar bombas de grasa en todas las comidas
(acabas cansandote de tomar una y otra vez filetes grasientos, huevos y
queso), Dom utiliza estos dos recursos: bebe grasa entre comidas (por
ejemplo, leche —no agua— de coco con el café) y complementa las
comidas con «helados» como el que se detalla a continuacion.

e Dom not6 que los lacteos pueden provocar problemas lipidicos (como
disparar los niveles de colesterol) y ha empezado a reducir el consumo de
alimentos como la nata y el queso. Yo he notado lo mismo. Es facil comer
una cantidad de queso que llegue a repugnarte para mantener la cetosis.
Contempla la posibilidad de reemplazarlo por leche de coco. A Dom no le
preocupan los niveles elevados de colesterol mientras otros marcadores
sanguineos no estén fuera de lo normal (CRP alta, HDL bajo, etc.). Segun
Dom: «En lo que mas me fijo es en los triglicéridos. Si tienes los
triglicéridos altos, significa que el cuerpo no se esta adaptando a la dieta
cetogénica. Algunas personas tienen los triglicéridos altos incluso al limitar
el consumo de calorias. Esto es un signo de que la dieta cetogénica no es
para ti... No es una dieta para todos los publicos».



Dejando a un lado todo este preambulo, esto es lo que come el Gran Dom.
Ten en cuenta que €l pesa unos cien kilos, asi que hay que baremar:

Desayuno
4 huevos (cocinados en una mezcla de mantequilla y aceite de coco)
1 lata de sardinas en aceite de oliva
15 lata de ostras (de la marca Crown Prince porque los carbohidratos de la
etiqueta proceden de fitoplancton no glucémico)
Unos esparragos u otro vegetal

TF: Tanto Dom como yo viajamos con cajas de sardinas, ostras y nueces de
macadamia a granel.

«Almuerzo»

En lugar de comer a mediodia, Dom consume gran cantidad de triglicéridos de
cadena media (MCT) a lo largo del dia a través del producto Quest Nutrition
MCT Oil Power. También se prepara un termo de café con unos 100 gramos de
mantequilla y una o dos cucharadas de MCT en polvo que va sorbiendo a lo
largo del dia, hasta completar un total de tres tazas de café.

Cena
«Un truco que he aprendido consiste en tomar un tazon de sopa antes de cenar,
que es mi comida principal del dia. La sopa suele ser crema de brécoli o crema
de champifiones. Uso leche concentrada de coco en lugar de crema de leche,
pero aclarada [con un poco de agua] para que no tenga superdensidad de
calorias. Después de eso, la cantidad de comida que me apetece tomar se reduce
a la mitad.»

La cena de Dom consiste siempre en algun tipo de ensalada grande que suele
llevar:

lechugas verdes mezcladas con espinacas

aceite de oliva virgen extra

alcachofas

aguacate

aceite MCT

un poco de queso feta o parmesano

una cantidad moderada (unos 50 g) de pollo, ternera o pescado. El usa las
variantes mas grasas que encuentra y aumenta las proteinas de la
ensalada hasta 70 u 80 gramos si ese dia hizo ejercicio.



Ademas de la ensalada, Dom se prepara alguna otra verdura, como coles de
Bruselas, esparragos, berzas, etc., cocinada en mantequilla y aceite de coco. El
contempla las verduras como «excipientes para administrar las grasas».

Receta de Dom para preparar helado ceto

La receta de «helado» de Dom contiene unos cien gramos de grasa, o 900 kcal
de bondad ceto. Puede salvarte el dia si la cena lleva poca grasa (jrecuerda que
hay que conseguir que entre el 70 y el 80 por ciento de las calorias totales
procedan de grasas!):

2 tazas de nata agria o crema de coco sin endulzar (no agua de coco)

1 cucharada sopera de cacao negro para cocinar

1 0 2 pellizcos de sal marina

1 o 2 pellizcos de canela

Una pizca de estevia (Dom compra estevia ecologica a granel)

Opcional: ¥3 a % taza de arandanos, si Dom no ha tomado carbohidratos
ese dia o si ha hecho ejercicio

Mezclarlo todo hasta obtener una crema densa y guardarlo en el congelador
hasta que adquiera la consistencia del helado. Al sacarlo del congelador se puede
comer tal cual o con los siguientes afiadidos:

e Prepara nata montada (casi el cien por cien de grasa) con un poco de
estevia.

e Espolvorea por encima una cucharada sopera de aceite de coco caliente
(sobre todo si la «<bomba» lleva arandanos) y mézclalo todo bien.
Conseguiras una textura parecida a la de pedacitos crujientes de chocolate.

La dieta ceto exige unos trescientos gramos de grasa al dia para un cuerpo de
cien kilos de peso como el de Dom. Este postre ayuda enormemente a
conseguirlo. Y, ademas, es delicioso. La esposa de Dom no sigue una dieta
cetogénica, pero incluso a ella le encanta este postre.

Recomendacion de Dom para vegetarianos

«El producto MRM Veggie Elite Performance Protein (el de moca al chocolate
es muy bueno). Mezcla aproximadamente una cucharada de este producto con
leche de coco, afiade medio aguacate y un poco de aceite MCT (el aceite C8). En
el [batido] que yo me hice, el 70 por ciento de las calorias procedian de grasa, el
20 por ciento procedia de proteinas, y el 10 por ciento era de carbohidratos.»



Suplementos a los que recurre Dom

¢ Quest Nutrition MCT QOil Powder y Quest Nutrition Coconut Oil Powder

e Kettle & Fire Bone Broth dos o tres veces por semana

¢ Idebenona «es otro compuesto que tomo [400 mg] cuando vuelo o antes de
realizar ejercicio intenso. Considero la idebenona como una version de la
coenzima Q10. Se absorbe mejor y llega a la mitocondria con mas facilidad.
Es como un antioxidante mitocondrial».

e Leche de magnesia. «Citrato de magnesio, cloruro de magnesio y glicinato
de magnesio... Cuando empecé con la dieta cetogénica comencé a tener
calambres. Con estos suplementos no tengo ningun calambre... Si tuviera
que elegir un solo suplemento de magnesio, seria el citrato de magnesio en
polvo Natural Calm.»

e XTEND Perform, de Scivation, es un suplemento de aminoacidos
ramificados (BCAA): leucina, isoleucina y valina en una combinacion de 2
a 1 a1, de forma que la leucina es el aminoacido ramificado predominante
en la férmula. «La leucina es un potente activador de la via mTOR, lo cual
es bueno; activar la via mTOR en el muisculo esquelético es realmente
importante al realizar un poco de ejercicio. Yo uso este producto antes y
durante la practica de ejercicio fisico.»

¢ KetoCaNa y KetoForce

e Pruvit KETO//OS: cetonas exdgenas cremosas, saben fenomenal

e Kegenix: con un sabor mas parecido al acido Kool-Aid

Tanto Both Pruvit como Kegenix se basan en una patente de BHB + MCT
desarrollada por el laboratorio de Dom que es propiedad de su universidad.



Mas sobre ayuno y el tratamiento del cancer

«Es indudable que nuestros pabellones de oncologia deberian adoptar el ayuno
antes de cualquier tratamiento con quimioterapia», afirma Dom. Y afiade:
«Esencialmente, el ayuno frena (y a veces paraliza por completo) las células que
se dividen con rapidez y provoca una “crisis energética” que torna las células
cancerosas selectivamente vulnerables a la quimioterapia y a la radiacion». Hay
buenos estudios que respaldan esta idea.3

A uno de mis amigos le remitié por completo un cancer testicular avanzado.
Otros pacientes de su grupo de quimioterapia tenian que pasar dos o tres dias
encamados después de las sesiones de quimioterapia, pero él ayunaba durante
tres dias antes de las sesiones y a la mafiana siguiente salia a correr dieciséis
kilometros. El ayuno vuelve las células cancerosas mas sensibles a la
quimioterapia, como ya se dijo, pero también ayuda a las células normales a
soportar la toxicidad. No es un método apropiado para todos los pacientes, en
especial los aquejados de caquexia severa (atrofia muscular), pero si puede
usarse con muchos.

En los casos de caquexia podrian ayudar algunos moduladores selectivos de
los receptores de androgenos (SARM), que estan disefiados para tener el mismo
potencial anabodlico de formacion de tejidos que la testosterona (y que otros
esteroides anabolizantes) sin los efectos androgénicos (es decir, efectos
secundarios hormonales). Dom también esta investigando el empleo de
aminoacidos ramificados (BCAA). Ha conseguido un incremento aproximado
del 50 por ciento en la supervivencia de ratones con cancer incorporando
aminoacidos de cadena ramificada a la dieta cetogénica. Igual de prometedor fue
que los animales mantuvieran el peso corporal. En cierto estudio con ratones con
tumor cerebral metastasico virulento tratados con dieta cetogénica y oxigeno
hiperbarico (HBOT), Dom, el doctor Seyfried y otros cientificos lograron
prolongar el tiempo de supervivencia de 31,2 dias (con dieta estandar) a 55,5
dias. Para el protocolo HBOT, Dom aplicé 2,5 atmosferas (2,5 ATA) durante
sesenta minutos lunes, miércoles y viernes. Incluyendo la presurizacion y la
despresurizacion, cada sesion duraba unos noventa minutos.

Incluso en el peor de los escenarios (con el paciente intubado y en las tltimas)
seria posible incluir cetonas exdgenas junto a (o en lugar de) glucosa
intravenosa, ya que se ha comprobado que las cetonas exoOgenas tienen
considerables efectos supresores o reductores de tumores, incluso con una



alimentacion que contenga carbohidratos. Para mi, lo mas impresionante es la
parte en cursiva. Si la dieta cetogénica te parece para lunaticos, el empleo de
cetonas exogenas soOlo requiere mezclar una cucharada de polvo con agua y
beber.



Cinco actuaciones en caso de emergencia por
diagnostico terminal

Estas son las cinco cosas que Dom haria si le diagnosticaran uno de los peores
escenarios posibles: glioblastoma terminal (GBM), un cancer de cerebro
virulento. Algunos colegas de Dom se oponen a aplicar los «protocolos
convencionales» para su tratamiento, como la quimioterapia. Basandose en la
bibliografia existente, Dom cree que esos protocolos son adecuados en casos de
cancer testicular, leucemia, linfoma y los estadios 1 y 2 del cancer de mama.
Pero fuera de esas situaciones, «tiene poco sentido tratar el cancer con algo que
sabemos que es un potente agente cancerigeno (la quimioterapia)».

Las cinco elecciones de Dom parecen funcionar mediante mecanismos
superpuestos. Esto significa que al usarlos juntos se produce una sinergia. El
conjunto es superior a la suma de sus partes. Cabria decirque 1+1+1+1+1=
10, no a cinco. He marcado con un asterisco los que he experimentado en mis
propias carnes.

e *Dieta cetogénica como terapia esencial. Esta es la base.

e *Ayuno intermitente: una comida al dia dentro de un intervalo diario de
cuatro horas.

e *Suplemento de cetonas de dos a cuatro veces al dia: Su objetivo seria
elevar los niveles de BHB 1 o 2 mmol por encima de su valor base, logrado
mediante los dos puntos anteriores. En otras palabras, si alcanzaramos
aproximadamente 1,5 mmol usando una dieta Atkins modificada de una
comida al dia, se trataria de ingerir suficientes cetonas complementarias
como para conseguir de manera sistematica niveles de 2,5 a 3,5 mmol. Las
opciones mas faciles son KetoCaNa y/o Quest Nutrition MCT Oil Powder.
La combinacion de ambas te permite alcanzar una «potencia cercana a la de
un éster de cetona desarrollado para usos militares». El MCT en polvo
incrementa la tolerancia intestinal de dos a tres veces mas que el aceite, asi
que se puede consumir mas cantidad.

e *Metformina: Ajustaria la dosis diaria (es decir, empezaria con poco e iria
aumentandola gradualmente) hasta desarrollar malestar gastrointestinal
(diarrea o reflujo), y luego volveria a reducir la dosis poco a poco. Esto lo
situaria en su limite de tolerancia maxima, que para la mayoria de las
personas oscila entre 1.500 y 3.000 mg/dia.



e DCA (acido dicloroacético): Por razones atin no esclarecidas del todo y en

determinadas circunstancias, el DCA es capaz de aniquilar las células
cancerosas en dosis apenas toxicas para las células normales. Dom
empezaria con 10 mg por kilogramo de peso corporal (él pesa unos cien
kilos) e iria aumentando la dosis sin sobrepasar los 50 mg por kilogramo,
una dosis que podria inducirle neuropatia periférica (la tiamina [vitamina
B1] puede reducir la neuropatia). En ensayos clinicos se usan unos 20 mg
por kilogramo. E1 DCA parece funcionar bien con todo tipo de dietas,
incluidas las ricas en carbohidratos.

Planteé esta misma cuestiébn a un doctor en medicina en el que tengo
confianza («gQué haria si le diagnosticaran un GBM terminal?») sin comentarle
las respuestas de Dom. Su anénima respuesta figura mas abajo. He vuelto a
seflalar con un asterisco aquellos aspectos con los que estoy experimentando
personalmente.

«Si yo (es decir, [nombre omitido], el mayor chalado de todos los tiempos)
tuviera GBM haria lo siguiente:

NouhkwhE

Nada de radiacion

*Dieta ceto con restriccion calérica y un suplemento de BHB exdgenas
*Metformina en dosis de 2 0 2,5 g/dia

DCA

*Oxigeno hiperbarico

Rapamicina en dosis modestas e intermitentes

Seguimiento del tumor para ver si podria ser efectivo un inhibidor de los
puntos de control (un tipo de inmunoterapia)

Aun asi, no estoy seguro de que pudiera recomendar esto a ninguna otra
persona.»

* Libros mas regalados y recomendados por Dom

Cancer as a Metabolic Disease, de Thomas Seyfried: lectura obligatoria
para todos los alumnos de Dom.

Tripping Over the Truth, de Travis Christofferson: Dom se lo ha regalado a
siete u ocho personas en el ultimo afio.

¢Como habla Dios?: la evidencia cientifica de la fe, (Temas de Hoy,
Madrid, 2007), de Francis Collins.

* Recomienda ver



«The Gut Is Not Like Las Vegas: What Happens in the Gut Does Not Stay in the
Gut», charla divulgativa de Alessio Fasano.

* Una idea fantastica que me gustaria extender a todo Estados Unidos
KetoPet Sanctuary (KPS): El KPS, creado por la Fundacion Epigenix, hace lo
posible por salvar a perros con cancer terminal incurable. Su objetivo no consiste
en ofrecer tratamientos de residencia a perros terminales. Por supuesto, cuidan y
aman a los animales, pero en lugar de abandonarlos a su suerte, KPS les ofrece
innovadores tratamientos contra el cancer, basados en el metabolismo,
equivalentes a los disefiados para humanos.



Patrick Arnold

Patrick Arnold (FB: @prototypenutrition, prototypenutrition.com),
considerado por muchos el «padre de las prohormonas», es el quimico
organico que introdujo la androstenediona (gte acuerdas de Mark
McGwire?) y otras sustancias en el universo de los suplementos dietéticos.
También fue él quien creo el esteroide de disefio conocido como THG, o
«The Clear». El THG y otros dos esteroides anabolizantes fabricados por
Patrick (mas conocidos como norboletonas) no estaban prohibidos en el
momento de su creacion. Estos farmacos dificiles de detectar fueron la base
del escandalo de dopaje BALCO en el que se vio envuelto Barry Bonds,
entre otros. En la actualidad, Patrick esta innovando en el mundo legal de
los suplementos con cetonas, incluyendo avances para usos militares y
comerciales.



http://prototypenutrition.com

Los nuevos potenciadores del rendimiento

No te sorprendera demasiado que me fascinen todos los farmacos potenciadores
del rendimiento, los cuales se llevan usando desde antes de las primeras
olimpiadas. En el plano legal, éstas son dos de las creaciones de Patrick que me
han resultado utiles:

AcIDO URSOLICO EN AEROSOL

El acido ursoélico ayuda a la recomposicion corporal. Sus beneficios se resumen
con claridad en el titulo de un estudio: «El acido ursolico incrementa el musculo
esquelético y la grasa marron y reduce la obesidad inducida por la dieta, la
intolerancia a la glucosa y la enfermedad del higado graso».4 No se puede ingerir
en forma de pastillas, porque seria destruido por el metabolismo de primer paso
(hepatico); y tampoco se puede inyectar, porque no se mezcla con el aceite. Asi
que Patrick cre6 una suspension alcohdlica de uso tépico, puesto que el acido
ursolico no es ni hidrofilo ni hidr6fobo. Una sustancia delicada. El Ur-Spray se
vende a través de la pagina en internet de Prototype Nutrition.

Anécdota divertida: la dosis es de cincuenta pulverizaciones para 249 mg
aproximadamente de acido ursolico activo. Eso son muchas pulverizaciones. Las
esposas de algunos invitados de este libro se quejan de las sesiones de jPssshhh!
jPssshhh! Pssshhh! a altas horas de la noche que parecen no acabar nunca.

BATIDO DE PATRICK ARNOLD ANTES DE PRACTICAR EJERCICIO

Si estas en cetosis puedes reemplazar los carbohidratos por cetonas exogenas
bebidas antes y durante la practica de ejercicio fisico. Tal como lo explica
Patrick: «Es muy sorprendente. Se lo he dado a gente que me dice “Estoy a dieta
cetonica y hago deporte y me siento hecho una mierda”. Entonces les digo
“Prueba esto”, y vuelven diciendo: “jCaray! No noté nada de cansancio. Mi
cuerpo tuvo todo el combustible que necesitaba”.

»La compaiiia de mi amigo Ian Danney, Optimum EFX, tiene un producto
llamado Amino Matrix. Es muy caro, pero como he trabajado con Ian (hemos
hecho algunos de sus productos), lo consegui gratis. Basicamente es un espectro
completo de aminoacidos esenciales, aminoacidos de cadena ramificada con
algunas otras cosas afiadidas: acido lipoico, malato de citrulina y algo mas.

»Yo0 lo mezclo con unos 45 ml de KetoForce, que [son las cetonas exdgenas
liquidas y] se supone que no te bebes tal cual (véase la historia del «queroseno»
en el apartado ¢Por qué nos llevamos bien Peter y yo?). Si lo mezclas con Amino



Matrix, que es muy acido, amortigua la acidez del KetoForce y acaba sabiendo
bastante bien».

TF: Una cucharada sopera de zumo de limon (disuelta en el agua en la que
diluyas KetoForce) también servira para amortiguar. Si KetoForce le resulta muy
raro a tu estébmago, prueba el KetoCaNa en polvo, también desarrollado por
Patrick y que yo suelo usar antes de realizar ejercicio aerdbico.



Metformina para alargar la vida

Tanto Patrick Arnold como su colaborador habitual el doctor Dominic
D’Agostino (véase capitulo con el mismo titulo), estan interesados en la
metformina, que no es creacion suya. Dom la considera el farmaco
antienvejecimiento mas prometedor desde un punto de vista cientifico, y calculo
que una docena de las personas que aparecen en este libro la usan.

En las personas con diabetes de tipo 2 (que es a quien se le suele prescribir), la
metformina reduce la capacidad del higado para fabricar y depositar glucosa en
el flujo sanguineo. La metformina también atenua las rutas de sefializacion
asociadas a la proliferacion del crecimiento del cancer. Los ratones con
metastasis de los estudios de Dom han incrementado sus indices de
supervivencia entre un 40 y un 50 por ciento. En muchos aspectos emula la
restriccion caldrica y el ayuno. Algunos investigadores creen que podria dafiar
las mitocondrias, pero, con todo, muchos doctores en medicina y técnicos de
laboratorio toman metformina de manera profilactica para prevenir el cancer.

Dom realiz6 una prueba consistente en tomar 1 gramo diario de metformina
durante doce semanas, y durante ese periodo se hizo varios analisis de sangre y
realiz6 la misma dieta y el mismo ejercicio. En la analitica posterior, los
triglicéridos estaban mas bajos que nunca, el HDL rondaba 98 (habian subido
desde 80) y la proteina C reactiva ni siquiera era medible. El tnico efecto
secundario que aprecio6 fue que le habia bajado la testosterona, aunque recupero
los valores normales en cuanto dej6 de tomar metformina.



Joe De Sena

% | iy

Totem: Lobo

Joe De Sena (TW/FB/IG: @SpartanRace, Spartan.com) es cofundador de la
Death Race (Carrera de la Muerte), la Spartan Race (Carrera Espartana, con
mas de un milléon de competidores), y otras. Finalizo la carrera con trineos
tirados por perros Iditarod, famosa por su dureza... a pie. Asimismo,
concluy6 la ultramaraton Badwater (de 217 kilémetros a temperaturas
superiores a 49 °C), la carrera Vermont 100, y el triatlon Ironman de Lake
Placid, todos ellos en la misma semana. El tipo es un fanatico y es un
hombre de negocios muy estratégico. Lo conoci vez a través de Summit
Series (summit.co). Me invita cada dos por tres a visitarlo a Vermont, y yo
rechazo la invitacion porque me da miedo.



http://spartan.com

¢Por qué empezo a participar en competiciones locas
mientras trabajaba en Wall Street?

«Ganas y pierdes treinta mil, cuarenta mil délares en cuestion de minutos porque
has metido la pata con un pedido o porque tienes clientes que te dicen que ya no
van a tratar mas contigo. Era un trabajo muy estresante. [Quise] retomar la
esencia de la vida... [Un amigo] me dijo, “Pues, te podrias morir. Hay una, la
Iditarod de Alaska. Se hace en pleno invierno, a pie y a 35 grados bajo cero.
Pero, tienes que...”. “Apuntame. Lo tengo que hacer”. Necesitaba volver a ese
punto en el que solo quieres agua, comida y cobijo. Toda la locura en mi vida
(esa vida de Wall Street que llevaba) se iria, se esfumaria.»



Sobre los origenes de la Death Race (carrera de la
muerte)

«.Y si creara, con un colega mio, esta carrera con toda la intencion de reventar a
esta gente? No como lo hacen las carreras en las que he participado o un
maraton, sino volviendo realmente locos a los participantes. Sin decirles cuando
empieza ni cuando acaba, sin darles agua, ofreciéndoles autobuses en medio de
la carrera y diciéndoles: “Podrias dejarlo aqui. Modntate en el autobus y listo.
Esto no es para ti. Eres demasiado blando”, ... asi empez6 mi interés por las
carreras.»

TIM: «¢Como revientas a la gente?».

JOE: «Pues, no creo que supieran en qué se metian, porque nunca lo
habiamos hecho antes. Recuerdo en concreto que un tipo se echo a llorar y dijo,
“Soy muy buen corredor, so6lo que no sé cortar lefia”. Derrotado. Porque nadie
sabia. Pero a ellos no se lo dijimos. Asi que, Doug Lewis, un esquiador alpino de
talla olimpica, lleva quince o dieciocho horas en esto y se esta viniendo abajo.
Esta acabado, se vuelve hacia mi y dice: “He ido a las olimpiadas. Llevo
entrenando toda la vida. Soy un tipo bastante duro”. Y sigue: “Esto es una puta
locura”. En aquel momento supimos que teniamos un ganador».



Una anécdota divertida de Amelia Boone

Amelia Boone (véase capitulo con el mismo titulo) ha terminado la Death Race
tres veces, y me mando esto:

«El huracan Irene destruy6é un puente dentro de su propiedad. Una viga
metalica de una tonelada llevaba varios afios caida dentro del agua y el Estado le
iba a meter una multa bestial si no la quitaba. Le habria costado decenas de miles
de délares pagar a alguien para que la retirara, asi que, en lugar de eso, mando a
los participantes en su Death Race que se metieran en el rio en enero y la
retiraran. Nos llevo unas ocho horas. Sali con congelacion de segundo grado en
la mayoria de los dedos, igual que muchos otros. ;Lo mas gracioso de todo esto?
La gente le pag6 a EL por experimentar eso (las tasas para apuntarse a la carrera)
y se ahorro la multa y los costes de retirada. Un puto genio».



Perlas al azar de conversaciones ulteriores

e Joe, igual que Jocko [Willink, véase capitulo Jocko Willink], cree que no
deberias necesitar ni la cafeina ni el alcohol. También opina que «a diario
deberias sudar como si te persiguiera la policia».

e Cuando a Joe le dicen que deberia pararse a oler las rosas, su primera
respuesta es: «¢Y quién cuida las rosas?».

¢Hay alguna cita que te sirva de guia en la vida o en la que pienses a
menudo?
«Siempre podria ser peor.»



Wim Hof, «El hombre de hielo»

«jRespira, cabron!»

Respuesta de Wim a la pregunta:
«sQue pondrias en una valla
publicitaria?».

Wim Hof (TW/IG: @Iceman_Hof, icemanwimhof.com) es un holandés
récord mundial apodado «El hombre de hielo». Es el creador del Método
Wim Hof y ostenta mas de veinte récords mundiales. Wim es un temerario
atipico, ya que habitualmente pide a los cientificos que midan y validen sus
hazafias. Estos son algunos ejemplos:

e En 2007 subi6 al monte Everest (unos 7.500 metros) hasta adentrarse
en la «zona de la muerte» llevando puestos unicamente zapatos y
pantalones cortos.

e En 2009 Wim acab6 una maraton por encima del circulo polar artico
en Finlandia también en pantalones cortos, a pesar de que las
temperaturas eran cercanas a —20 °C.

e Wim ha batido varias plusmarcas de resistencia bafiandose en hielo, y
su mejor marca se acerca a las dos horas.

e En 2011 corri6 una maraton en el desierto de Namibia sin nada de
agua. También es capaz de correr a grandes altitudes sin sufrir mal de
altura.

ADVERTENCIA: Nunca realices ejercicios de respiracion dentro del
agua o antes de entrenar dentro del agua. Las lipotimias en aguas
someras pueden ser mortales, y no notaras el ataque a tiempo de
recuperarte.


http://icemanwimhof.com

El método de respiracion de Wim Hof no deber realizarse nunca cerca del
agua. Joshua Waitzkin (véase capitulo con el mismo titulo), otro invitado en
mis podcast con décadas de experiencia en buceo a pulmon, sufrié una
lipotimia en una piscina publica en la ciudad de Nueva York y se quedd
debajo del agua tres minutos de mas antes de que lo sacara un socorrista.
Permanecio inconsciente veinte minutos y, después, estuvo hospitalizado tres
dias y sometido a un montén de pruebas para evaluar las secuelas, incluidos
posibles dafios cerebrales. Pudo haber muerto con una facilidad extrema. Asi
que, repito: No practiques este tipo de respiracion combinada con inmersiones
en agua. No habra ninguna sefial de aviso antes de la pérdida de consciencia.
¢Estamos?



Un experimento alucinante

Antes de describir el ejercicio, repetiré mi refran habitual: No cometas la
estupidez de hacerte dafio, por favor. Usa una superficie muy mullida por si te
caes de bruces.

1. Haz una serie de flexiones y termina con unas pocas repeticiones poco antes
de desmoronarte. Anota el numero.

2. Descansa al menos treinta minutos.

3. Repite unas cuarenta veces el siguiente ejercicio de respiracion: Inhalacion
maxima (hincha el pecho) y exhalacién total (encoge el pecho con fuerza).
La exhalacion total se puede interpretar como un breve «ha». Si lo haces
correctamente, después de veinte o treinta repeticiones te sentiras flojo, con
un ligero dolor de cabeza y cierto cosquilleo. El cosquilleo suele sentirse
primero en las manos.

4. En el dltimo ciclo de respiracion, aspira al maximo, exhala al maximo y, a
continuacion, haz otra serie de flexiones. La mayoria de la gente
experimenta un incremento acusado en la cantidad maxima de flexiones,
aunque los pulmones estén vacios.



El frio es una gran fuerza purificante

Wim, el rey del surf Laird Hamilton (véase capitulo Laird Hamilton, Gabby
Reece y Brian MacKenzie) y Tony Robbins (véase capitulo con el mismo titulo)
usan la exposicion al frio como una herramienta. En algunos casos mejora la
funcion inmunitaria, aumenta la pérdida de grasa (en parte porque aumenta los
niveles de la hormona adiponectina), y levanta enormemente el animo. De
hecho, a Van Gogh le prescribieron bafios frios dos veces al dia en un pabellon
psiquiatrico después de que él mismo se cortara una oreja.

«Todos los problemas que tengo en la vida cotidiana desaparecen cuando lo
hago [exposicion al frio]. Exponerme al valioso frio... es una gran fuerza
limpiadora purificante.»

Wim tolera el frio hasta unos extremos terrorificos (una vez se le congeld la
retina mientras nadaba en un lago bajo placas de hielo), pero también puedes
empezar terminando las duchas con agua fria. Basta con que uses agua
completamente fria durante los ultimos treinta o sesenta segundos de cada ducha.
Naval Ravikant (véase capitulo con el mismo titulo), Joshua Waitzkin (véase
capitulo con el mismo titulo) y yo, entre otras personas de este libro, lo hacemos
ahora. Josh lo hace con su hijo chiquitin, Jack, a quien ha ensefiado a decir
«jQué buena!» cuando le parece insoportable.

Este es mi régimen actual de frio, el cual alterno a menudo con calor, del que
hablé anteriormente. Mi proceso completo de entrenamiento es: 1) BCAA antes
de hacer ejercicio, 2) ejercicio, 3) proteina sérica después del ejercicio, 4) calor
inmediato (unos veinte minutos) seguido de, 5) frio (de cinco a diez minutos).
Después repito el ciclo calor-frio entre dos y cuatro veces.

Mi rutina de frio después del ejercicio es la siguiente:

e Pon unos veinte kilos de hielo (depende del tamafio de la bafiera) dentro de
la bafiera, y luego llénala de agua. Hacerlo en este orden evita las
salpicaduras y acelera las cosas. Va bien si pides que te traigan el hielo a
domicilio, pero también puedes comprar un arcon congelador s6lo para
guardar bolsas de hielo, que es mucho mas facil que tener una maquina
sofisticada para hacer hielo o que usar aparatos enfriadores.

¢ Quince o veinte minutos después, cuando el agua ronda los 7 °C, ya esta
lista. Sumerjo en ella un termémetro de cinco dolares para seguir la



evolucion de la temperatura. El entrenador Sommer (véase capitulo con el
mismo titulo) pone el agua a 10 °C para sus atletas.

Después del calor me meto en el bafio de hielo dejando las manos fuera del
agua. Esto me permite estar mas tiempo dentro porque la densidad de
capilares sanguineos es mas alta en las manos. Sumerjo las manos durante
los ultimos tres a cinco minutos.



La dieta magica

Yo esperaba que un mutante como Wim tuviera algun truco dietético. Cuando le
pregunté sobre sus comidas habituales, su respuesta me causo risa: «Me gusta la
pasta y también me gusta tomarme un par de cervezas. ;Si!». ;Coémo puede
funcionar con esta alimentacion? Es posible que la genética tenga algo que ver,
pero también es cierto que rara vez come antes de las 18:00 horas y suele hacer
una Unica comida al dia. Como dirian los chavales guays: lleva décadas
practicando ayuno intermitente.



Abrazos de corazon

Cuando entrené por primera vez con Wim en persona en Malibu, California, noté
que abrazaba de un modo distinto a la mayoria de la gente. Echa el brazo
izquierdo sobre el hombro derecho de la otra persona y sitda su cabeza a la
derecha de la otra cabeza. Pregunté a alguien de su equipo si era zurdo.

«No. Es que le gusta abrazar juntando los corazones.»

Me encanta esto, y varios amigos que aparecen en este libro lo hacen en
ocasiones especiales. Pero debo prevenirte: deja a la gente descolocada, como
cuando ofreces la mano izquierda para estrecharla, asi que es mejor explicarse
(te tocas el corazon y le dices «corazén con corazon»). Eso también ayuda a
evitar cabezazos.



WIM + DOM = Combinacion interesante

Durante aquella misma sesion de entrenamiento, mi tiempo habitual conteniendo
la respiracion pasé de 45 segundos a cuatro minutos y 45 segundos, sin efectos
secundarios perceptibles. Varios meses después, mientras me encontraba en
estado de cetosis intensa (6 mmol o mas) después de ocho dias de ayuno, realicé
los mismos ejercicios en una camara de oxigeno hiperbarico a 2,4 ATA. El
resultado? Contuve la respiracion hasta unos impactantes siete minutos y treinta
segundos antes de parar por miedo a que se me derritiera el cerebro. Si por obra
de algin milagro has pasado por alto la advertencia que hice al comienzo de este
capitulo, léela. Si ya la leiste, por favor, vuelve a leerla. Para saber mas sobre
cetosis y ayuno, véase Dominic D’ Agostino.



[.a sauna de barril de Rick Rubin

Estas son las especificaciones para la sauna de barril de Rick Rubin (véase
capitulo con el mismo titulo), que es una version un poco mas reducida que la de
Laird Hamilton (véase capitulo Laird Hamilton, Gabby Reece y Brian
MacKenzie). Hay dos bancos alargados pegados a las paredes y en ellos caben
de seis a ocho personas sentadas con comodidad. Mide unos dos metros de
diametro y de altura.

Tengo una reproduccion exacta en mi patio trasero, y suelo usarla una o dos
veces al dia, porque sdlo tarda de cinco a quince minutos en calentarse. ; COmo
demonios es tan rapida? El calentador es tres o cuatro veces mas grande de lo
normal para esa cantidad de metros cibicos. Se hace asi a proposito, pero
asustara a quien te lo venda porque los vendedores temen combinar una sauna
pequefia con un calentador grande. Pero jlos riesgos de esta combinacion son
cosa tuya!

La sauna y las piezas del calentador se suelen vender por separado. Es
probable que este libro ofrezca a Dundalk, la empresa que yo contraté para
instalar la sauna, el «abrazo de la muerte», porque empezaran a lloverle los
clientes y dejara de ser una opcion viable. He incluido algunas alternativas abajo.
Como es natural, los precios varian con el tiempo.

La sauna

Sauna de barril Dundalk de cedro rojo de 2,13 % 2,44 metros (aproximadamente)

con ventana y resistentes bancos plegables y madera reforzada en el protector del

calentador (puerta con bisagras a la izquierda), por 6.500 délares (sin montar).
dundalkleisurecraft.com

Otros distribuidores con buenas valoraciones que vale la pena considerar:
almostheaven.co
barrel-sauna.com
leisureliving.ca

Fl calantadar


http://dundalkleisurecraft.com
http://almostheaven.co
http://barrel-sauna.com
http://leisureliving.ca

A4l LCuUAILiiTUuIvLIvVL

Modelo NC-12 con control SC-9 y caja de relés monofasica, mas dos cajas de
piedras (el que tengo yo). Precio: unos dos mil délares.
sauna.com/nordic-sauna-heaters
leisureliving.ca


http://sauna.com/nordic-sauna-heaters
http://leisureliving.ca

Jason Nemer

Tétem: Conejo

Jason Nemer (IG: @jasonnemer, acroyoga.org) es cofundador del
AcroYoga, que combina la sabiduria espiritual del yoga, las amables
bondades del masaje tailandés y el dinamismo de la acrobacia. Jason fue
campeon nacional de Estados Unidos en la categoria junior de gimnasia
acrobatica en dos ocasiones y representd a Estados Unidos en el
Campeonato Mundial de Pekin de 1991. Realizé acrobacias durante la
ceremonia inaugural de las olimpiadas de 1996. En la actualidad, el
AcroYoga tiene profesores acreditados en mas de sesenta paises y cientos
de miles de practicantes.



http://acroyoga.org

Trasfondo de la historia

En 2015, me senté junto a Jason durante una cena en la casa de un amigo en Los
Angeles. Por alguna razén empez6 a molestarme la lumbalgia (un dolor que me
habia estado atormentando) y él se ofrecié a «volarme» alli mismo. No tenia ni
idea de lo que era aquello, pero acepté, y acabé dando vueltas en el aire sobre sus
pies durante unos quince minutos. Fue algo surrealista y parecia desafiar las
leyes de la fisica. Quisiera destacar dos detalles: Yo pesaba unos ochenta kilos, y
él pesa unos setenta kilos (pero ha hecho lo mismo con una persona de 130 kilos
y dos metros de altura) y la espalda dej6 de dolerme después de la traccion
invertida.

En el pasado siempre habia rechazado el yoga: demasiada monserga y muy
poca emocion. El AcroYoga es otra historia. Tendras que aguantar algo de
sanscrito ocasional, pero el resto es como una combinacion de ejercicios de
fuerza con el peso corporal, danza (la «base» guia al «volador», y éste la sigue),
zarandeos (un monton de caidas) y rehabilitacion de cadera (después de diez
sesiones noté que las extremidades inferiores se habian rejuvenecido diez afios).

También es lo ultimo en antidepresivos basados en movimientos. En las
culturas donde el contacto fisico es tabu, el AcroYoga te permite mantener
contacto sensual, que no sexual, al mismo tiempo que adquieres una fuerza y una
flexibilidad increibles. Por dltimo, aunque no menos importante, me paso riendo
al menos el 50 por ciento del tiempo en todas las sesiones. Mantiene un
equilibrio fantastico con todo el ejercicio fisico «serio» que practico. Si quieres
verme haciendo tanto de base como de receptor o volador, asi como mostrando
algunas técnicas basicas, busca «acroyoga» en youtube.com/timferriss.


http://youtube.com/timferriss

La parafernalia

Té oolong «mierda de pato»
Jason trajo este té delicioso para que lo bebiéramos durante la grabacion. A
veces lo llaman «té fragancia mierda de pato» porque, al parecer, mucho tiempo
atras, los habitantes de la region china de Guangdong intentaron guardarse este
increible té para ellos solos, y lo llamaron «té mierda de pato». Una astuta
maniobra. Paso6 siglos sin llamar la atencion hasta que alguien lo redescubrio y
se dio cuenta de que su sabor no se parece en nada a la mierda de pato. Jason lo
compra a través de Quantitea (quantitea.com).

Jason ha viajado por el mundo a lo largo de los ultimos seis afios, sin quedarse
en ningun sitio mas de tres semanas. Viaja casi sin equipaje, pero insiste en
llevar siempre un ukelele y un cargamento de té.

El aparato FeetUp (para hacer el pino apoyandose en los hombros) y otras
alternativas

Lo que mas limita a la mayoria de la gente al aprender a hacer el pino son las
mufiecas. Este eslabon débil impide mantener durante bastante tiempo la postura
invertida. El dispositivo FeetUp resuelve este problema: imagina un pequefio
vater acolchado montado sobre un taburete bajo. Encajas la cabeza en el hueco,
apoyas los hombros en la parte mullida, te agarras a las asas y levantas las
piernas hasta la posicion invertida o de pino, de manera que son los hombros los
que soportan el peso. Esto permite trabajar la verticalidad, la firmeza, la posicion
(agrupada, carpada, straddle, etc.) con mas intensidad. El aparato FeetUp es el
preferido por Jason, pero es dificil de encontrar en EE. UU. (en.feetup.eu).
Como alternativas similares estan BodyLift Yoga Headstand y Yogacise Bench,
o busca «banco para pino de yoga».

Un dicho de uno de los mentores de Jason, el maestro de acrobacia chino Lu
Yi

«;iMas extension!» Cuando se hace el pino, hay que colocar los hombros lo mas
cerca posible (o mas alla) de las orejas. Si has hecho alguna vez encogimientos
de hombros con mancuernas, imagina que lo haces con los brazos por encima de
la cabeza y no arquees la espalda. Ademas, el primer nudillo (el nudillo del
pufio) del dedo indice tiende a levantarse del suelo al hacer el pino. Jason lo
llama «el nudillo travieso».


http://quantitea.com

Para inspirarte en Instagram, mira estos perfiles:
@theacrobear
@duo_die_acrobatics
@acrospherics
@cheeracro_
@acropediaorg
@mike.aidala

@yogacro
@lux_seattleacro

Para encontrar clases, profesores y grupos de AcroYoga:
AcroYoga.org
Facebook — Busca «acroyoga» seguido del nombre de tu ciudad. La pagina
de AcroYoga en Berlin, por ejemplo, tiene 3.650 seguidores y
practicantes listos para recibirte.
Acromaps.com
Acropedia.org (técnicas)

* Dime algo en lo que ti1 crees y que los demas encuentran demencial
Lo que mas me gusta son las conclusiones a las que llega Jason, pero te doy
contexto:

«Que puedes confiar en la gente. Puedes confiar en un montén de gente. No
hay que vivir con miedo a los desconocidos. Los desconocidos no son mas que
personas con las que aun no has volado. Me parece de locos que en algunas
culturas ensefiemos a nuestros hijos a no hablar con extrafios. Yo he recorrido el
mundo entero. A mi madre no le hizo ninguna gracia la primera vez que fui a
Oriente Proximo. Yo estaba en Boston, a punto de dirigir un entrenamiento de
profesores cuando se produjo el atentado con bomba durante la Maraton de
Boston. Tuve quince alumnos confinados durante veinticuatro horas.

»Usé el teléfono para llamar a mi madre y le dije: “;Ves, mama? Tu crees que
Israel es peligroso, pero estoy en Boston, y no me puedo esconder del peligro”.
Pero no creo que sea una razon para dejar de confiar en la gente. He viajado por
todo el mundo, hasta a los sitios mas raros, y nunca me ha pasado nada malo.

»Supongo lo mejor en la gente. Asumo que puedo confiar en las personas
mientras no me demuestren lo contrario. Cuando practicas lo suficiente la
confianza, es como trabajar un musculo. Esto no significa que sea un
imprudente. Es que valoro mucho la confianza».

TIM: «Espera, has dicho que no te ha pasado nada malo. Pero ;hasta qué
punto no es que simplemente ves el lado mas positivo de las cosas? Porque te



quedaste sin tus cuchillos arrojadizos [robados por los aduaneros] en Panama.
Cosas que pasan, supongo».

Jason rie, se queda callado un segundo y responde:

«Es una de las cosas realmente increibles que me ha pasado. Con eso me
liberé de todas mis cosas... No queria seguir trabajando en restaurantes; pensé
“soy un yogui. Eso es lo que voy a hacer. No importa lo duro que sea. Me
encanta”. Dicho y hecho. Me fui a vivir a mi furgoneta.

»El dia que cumplo treinta afios, mi novia me organiza una fiesta. Aquella
noche me regalaron un libro sobre budismo, una caja de cocos, y me junté con
amigos. Al dia siguiente mi furgoneta ya no estaba. Mi techo no estaba. Todo
habia desaparecido. Asi que parti un coco y empecé a leer el libro de budismo
porque... ;qué otra puta cosa iba a hacer? Y en la pagina 4 empiezan a hablar de
vivir sin un techo y llevar una vida errante. Y entonces pienso “eso es lo que voy
a hacer”. Y ahi empezdé mi vida némada. Si me hubiera quedado en San
Francisco para intentar ser profesor de yoga, el AcroYoga no se practicaria hoy
en todo el mundo.

»Deja pasar lo que no funciona y valora realmente lo que si funciona y lo que
te emociona. No es que no me pasen cosas malas. Hay muchas cosas que no
etiqueto como buenas o malas. [Sino que me pregunto] ;Puedo evolucionar a
partir de esto? ;Qué quiero ahora? ;Donde esta ahora mi centro?».

* Libros mas regalados o recomendados

El profeta, de Kahlil Gibran (Obelisco, 2014): «Me encantan las sentencias
concisas, llenas de shakti [fuerza] y de energia; algo que puedes leer en
unos minutos o que puedes leer durante toda la vida». [TF: Este librito
tiene menos de cien paginas. Gastate un poco mas y compra la version
con ilustraciones del autor.]

Tao-te-king, de Lao Tse (América Ibérica, 1994): Jason viaja con este libro.
«Muchas veces antes de meditar lo abro al azar por una pagina
cualquiera. Leo algo y me dejo empapar por eso mientras me siento.»
(Véase Rick Rubin, véase capitulo con el mismo titulo, y Joshua
Waitzkin, véase capitulo con el mismo titulo). Cuando le pregunté a
Jason por escrito qué traduccion le gusta mas, bromeé con «Tao de
Chinga tu madre» (jay, amigos mios!), y luego especifico: Stephen
Mitchell.

* La mejor adquisicion de Jason por cien dolares o menos
A Jason le encanta el golf con disco volador (Frisbee) y viaja con discos. En
particular, con el disco mediano de Innova’s Roc y su driver de referencia



TeeBird. Practica este juego, pero también, en raras ocasiones se permite perder
algun disco:

«Intervengo cuando la gente se enfada, porque hay algunas personas que
juegan a esto usando caddies. En serio. Creen que es un deporte. Es un
pasatiempo, da igual cuanto te esfuerces al practicarlo. Es un trozo de plastico
que vas lanzando por ahi...

»Pero ver volar un disco durante un minuto o asi es algo magico... El yoga
tiene esta filosofia, el svaha. Yo lo llamo “Que le den, déjalo ir”... Me encanta
lanzar discos voladores desde lugares muy altos. Y cuando estoy en esos sitios
tan ceremoniales, como Machu Picchu, me digo “¢Qué estoy soltando?”. Asi que
es un acto intencionado».

* ¢Qué pondrias en una valla publicitaria?

«jJuega! Juega mas. Tengo la impresion de que la gente es muy seria y no cuesta
tanto que la gente recupere las ganas de jugar de la infancia. Si tuviera que
recomendar dos cosas para mejorar la salud y la felicidad en el mundo, serian el
movimiento y el juego, porque no se puede jugar sin movimiento, asi que estan
interconectados.

»Las cintas de correr te matan el animo. Hay razones y momentos para usar
las cintas de correr, pero si ésa es la Gnica manera en que te mueves, te estas
vendiendo por poco. Hay formas mucho mejores de mover el cuerpo, muchisimo
mas divertidas, y yo tuve la gran suerte de aprender un monton con esas maneras
realmente fantasticas. Asi que juega.»



Separacion de ideas, pero sin separar demasiado

En relacion con el yoga tedrico frente al yoga aplicado: «También noto que hay
un techo en el yoga, y ese techo es: tienes un monton de conocimientos
increibles y una cantidad increible de practica, pero ¢cémo trasladas todo eso
al mundo real? ;Qué pasa cuando estas en medio del trafico? ;Como te
llevas con tu madre? ;Hablas con ella? ;Le cuentas la verdad?».



AcroYoga: «Thai and fly»

El AcroYoga es una combinacion de tres disciplinas complementarias: el yoga,
la acrobacia y la terapéutica.

Jenny Sauer-Klein, cofundadora de AcroYoga (junto con Jason Nemer, véase
capitulo con el mismo titulo) introdujo la terapéutica, y se parece tanto al masaje
tailandés en suspension que en inglés se le llama a menudo «Thai and fly».

He visto a Jason dejar pasmados a acrobatas de alto nivel (incluso a los del
Cirque du Soleil) con la postura de la «hoja plegada» (véase aparado mas
adelante en este capitulo), tal vez la mas facil de todas las posturas terapéuticas
del AcroYoga. Esta postura suele inspirar nombres ingeniosos alternativos con
los que llamarla porque hay que situar la cabeza casi en las ingles del otro. Si tu
compafiero no esta preparado para ponerse a pocos centimetros de tu entrepierna,
el hippy twist (véase aparado mas adelante en este capitulo) es una alternativa
para todos los publicos.

Para introducirte en el mundillo «Acro», te contaré algunos de mis
movimientos favoritos de la parte terapéutica. Son mucho mas seguros que los
acrobaticos, los cuales requieren un maestro y un publico.

En unos cinco minutos he usado los siguientes movimientos para eliminar el
dolor de lumbago a al menos seis de las personas que intervienen en este libro.
«Llevaba afios... o toda la vida sin notar este alivio y esta distension», es una de
las respuestas habituales. jTomatelo con CALMA vy disfruta! Si te resulta
incomodo, no lo estas haciendo bien. Practica esto sobre una colchoneta o sobre
césped, y te recomiendo hacer estos ejercicios en el mismo orden en que se
relacionan a continuacion.

Todo lo que aparece entrecomillado es lo que diria yo haciendo de base (la
persona tumbada boca arriba) para guiar a un volador que prueba por primera
vez (la persona que quedara invertida). Una buena maxima para el AcroYoga y
para la vida: dile a la gente lo que quieres, no lo que no quieres, y simplifica
todo lo que puedas. En otras palabras, di «codos mas firmes» en lugar de «no
dobles los brazos». Di «pies mas suaves», en lugar de «deja de darme en los
abdominales con los dedos de los pies».



Hay un millén de maneras de ensefiar bien los fundamentos del AcroYoga,
por supuesto. Esta es la que yo prefiero.



Antes de volar a alguien

VOLADOR O RECEPTOR: Practica en el suelo lo que haras después en el aire.

1.

Siéntate en el suelo con las piernas estiradas y separadas (un angulo de
noventa grados va bien), y la espalda lo mas recta que puedas. Estaras en
«posicion carpada en straddle». El angulo entre el torso y los muslos
deberia ser de noventa grados. Esta inclinacion de caderas es crucial
puesto que proporciona una especie de «plataforma» de apoyo a los
pies de la persona que hace de base. Coloca las manos en el pliegue de las
caderas de forma que abarquen los dos o cuatro primeros centimetros
situados debajo del pliegue. Yo diré: «Ahi es donde pondré los pies».
Ahora, une los pies juntando las plantas, en la postura de estiramiento de la
«mariposa». El espacio entre ambas piernas deberia de parecerse al simbolo
de un diamante de naipes. Para la gente que practica yoga y le gusta el
sanscrito, esta postura se llama baddha-konasana. El sufijo -asana s6lo
significa «postura». Todo esto no me sonaba de nada cuando empecé a
aprender, asi que inventé nombres que me sonaban mas familiares.

En esa postura de mariposa, alarga las manos hacia la espalda y sujétate los
codos. Si no puedes hacer esto, sujétate los antebrazos.

BASE: Comprueba el peso que soportas con las piernas.

1.

Ttmbate sobre la espalda y estira las piernas en el aire. Esta es una postura
de base en L.

Pide al volador que se cruce de brazos de manera que tenga los antebrazos
pegados al pecho. Ahora debe poner los antebrazos contra tus pies y
apoyarse en ti, dejando caer todo su peso en tus piernas. ;Qué tal?

No dejes que los dedos de los pies se te desplacen hacia la cara, porque eso
cansa mucho mas. Mantén el angulo de la cadera a noventa grados, si te es
posible.

Si se te tensan mucho los musculos isquiotibiales, dobla una esterilla de
yoga o una toalla y col6cala bajo las lumbares. Esta elevacion te ayudara.



Hippy twist (o torsion hippy)

1.

w

7.

BASE: Tumbate en el suelo. VOLADOR: Colocate de pie a la altura de las
caderas de la base con los pies separados unas dos veces la anchura de los
hombros.

BASE: Coloca los pies ligeramente abiertos en los pliegues de las caderas
del volador.

BASE: Dile al volador que ponga las manos en tus rodillas (fig. A).
«Mirame a los ojos, toma una buena bocanada de aire y mientras lo sueltas,
inclinate hacia delante hasta que pueda sujetarte por los hombros. Mantén
las manos en mis rodillas, pero ve doblando los brazos.» Y, si es preciso,
«apunta con la cabeza hacia mi estomago».

BASE: Sujeta los hombros del volador con los brazos estirados y con los
dedos de las manos apuntando hacia arriba, y levanta al volador hasta que
esté en el aire (fig. B).

" “' Fig. A Fig, B

«Mantén las piernas bien separadas y los pies rigidos, con los dedos
apuntando hacia el suelo.» VOLADOR: Mantén con firmeza la inclinacién
de las caderas. La mayoria de los voladores levanta las piernas, lo que
elimina la «plataforma» de apoyo y puede provocar una caida. Otro
consejo: «Mantén los pies lo mas cerca posible del suelo».

«Deja que el torso esté pesado y que las piernas estén superpesadas.»



8.

9.

10.

«Ahora, alarga los brazos hacia atras y sujétate los codos, si llegas.
También va bien si te sujetas los antebrazos o las mufiecas.»

«Junta las plantas de los pies hasta adoptar la postura de mariposa (fig. C).
Ahora, baja los dedos de los pies hasta que llegues a verlos.» Esto asegura
el ajuste correcto para una «plataforma» estable.

BASE: Los brazos y las piernas deben permanecer rectos. «Inspira y espira
profundamente.» BASE: Durante la espiracion del volador, dobla una
pierna despacio para que la cintura del volador gire. Vuelve a estirar la
pierna y a colocar derecho al volador. Repetid la respiracion y el giro hacia
el otro lado. Repite hasta completar de cuatro a seis repeticiones en total.



Hoja plegada y abrazo de hoja

Repite los pasos 1 a 7 del hippy twist.

8.BASE: Dile al volador: «Relaja los brazos por completo y apoya el
dorso de las manos contra el suelo. Te ayudaré». Sujeta las mufiecas del
volador y colécale las manos bien apartadas de sus caderas (fig. D). El
volador no debe soportar nada de su peso. Las piernas del volador
deben permanecer separadas y laxas, lo mas cerca del suelo posible y
sin ejercer ninguna presién. Esta es la postura de la hoja doblada.

9.BASE: Pasa las manos por debajo de las axilas del volador con los
brazos en forma de gancho hasta situar las manos en la parte superior de
su espalda (véase la figura ampliada).

10.BASE: Dobla las piernas para que la caja toracica del volador descanse

ligeramente en tus espinillas (fig. E). Esto crea un angulo mas seguro
para los hombros del volador.

11.BASE y VOLADOR: Inspirad los dos a la vez. BASE: Con las piernas
dobladas, desplaza al volador hacia tu cabeza mientras presionas su
torso con tus brazos en la direccién opuesta. Esta es la postura abrazo
de hoja.

12.BASE: Vuelve a poner las piernas rectas a la vez que liberas la presion
en la espalda del volador. Repite esto de dos a cuatro veces.






Amor de piernas o «botas de gravedad»

Al final de una sesion de AcroYoga, las piernas de la persona que hace de base
suelen estar reventadas. Y ahi es donde interviene el «amor de piernas»: el
volador contribuye a distender y a reponer las piernas de la base. Hay docenas y
docenas de técnicas (por ejemplo, «el conductor de autobus»), pero ésta rinde de
maravilla. Como nunca he oido llamarla de ninguna manera, la llamaré «botas de
gravedad», porque el efecto es parecido.

Aunque se use con independencia del AcroYoga, este ejercicio tiene
propiedades terapéuticas.

1. BASE: Tumbate sobre la espalda, con las piernas rectas y los pies
separados un metro el uno del otro.

2. VOLADOR: Ponte de pie entre las piernas de la base y levantale los pies,
sujetandolos por la parte baja del tendon de Aquiles y la parte superior de
los tobillos. La base debe relajarse por completo sin ayudar.

3. VOLADOR: Adelanta un pie, gira hacia dentro los pies de la base (como si
fuera patizambo) por detras de tus caderas (véase la figura ampliada), y
luego apoyate en sus pies echando tu peso hacia atras entre dos y cinco
segundos (fig. A). Esto distiende las caderas y las piernas de la base. Repite
de tres a cinco veces.






Deportes y habilidades desmenuzados en preguntas

Como diria Tony Robbins: «La calidad de tus preguntas determina tu calidad de
vida».

Durante el periodo que dediqué a entrevistar a atletas y entrenadores de 2008
a 2010 para descubrir tacticas no obvias para mi libro El cuerpo perfecto en 4
horas, envié diversas combinaciones de las siguientes preguntas a docenas de
expertos. Las preguntas se pueden modificar para adaptarlas a cualquier destreza
0 tema, sin que tengan que limitarse unicamente al deporte. Basta con
reemplazar [DEPORTE] con lo que quieras saber, y localices a tus mentores.
Con frecuencia encontraras exmedallistas de oro y plata dispuestos a
responderlas a través de Skype a cambio de entre cincuenta o cien ddlares la
hora, que es una verdadera ganga y puede ahorrarte afios de esfuerzos inutiles.

¢ ;Quién es bueno en [DEPORTE] a pesar de estar poco dotado para ello?
¢Quién es bueno en esto y no deberia serlo?

¢ ;Quiénes son los atletas o entrenadores mas controvertidos o heterodoxos

en el [DEPORTE]? ;Qué opinas de ellos?

¢Quiénes son los profesores mas impresionantes y menos conocidos?

¢Qué te hace distinto? ;Quién te entreno o te marco?

¢Has entrenado a otros para hacer esto? ;Han emulado tus resultados?

¢Cuales son los mayores errores y mitos que ves en los entrenamientos

[DEPORTIVOS]? ;Cuales son las mayores pérdidas de tiempo?

e ;Qué libros o recursos son tus preferidos para formarte en esto? Si alguien
tuviera que aprender por si solo, ;qué le recomendarias que usara?

e Si tuvieras que entrenarme durante doce semanas para una competicion
[RELLENA ESTO CON LO QUE QUIERAS] y te jugaras un millon de
ddlares, sen qué consistiria el entrenamiento? ;Y si me entrenaras durante
ocho semanas?

En el caso del baloncesto afiadi cuatro preguntas mas a las anteriores. Estas
son las preguntas que mandé por correo electronico a Rick Torbett, el fundador



de Better Basketball:

e ;Cuales son los mayores errores que se cometen cuando se empieza al tirar
a canasta o practicar los tiros a canasta? ;Cuales son las mayores pérdidas
de tiempo?

e :Qué errores son mas comunes, incluso a nivel profesional?

e ;Cuales son los principios clave para lanzar mejor a canasta, con mas
consistencia? ¢Cuales son para lanzar tiros de falta (tiros libres) frente a
lanzamientos triples?

¢ ;Qué pinta tiene la progresion de los ejercicios?

Dos dias después de recibir su mensaje con las respuestas, encesté nueve de
diez tiros libres por primera vez en mi vida. Después, la vispera de Navidad fui a
una bolera y me di cuenta de que muchos de los principios del baloncesto (como
determinar la dominancia ocular para mover la «linea central» vertical) también
sirven para la pista de bolos. Marqué 124: fue la primera vez que pasé de cien y
fue como un ascenso al Everest, comparado con mis habituales cincuenta o
setenta puntos. Al volver a casa sali fuera de inmediato y clavé los dos primeros
triples de mi vida. Es divertidisimo. Y todo empieza con buenas preguntas.



Peter Attia

Peter Attia, doctor en medicina (TW: @peterattiamd, eatingacademy.com),
fue atleta de alta resistencia (por ejemplo, participando en competiciones de
natacion de cuarenta kilémetros) y es un autoexperimentador compulsivo y
uno de los seres humanos mas fascinantes que conozco. Tengo en él a uno
de mis médicos de referencia para todo lo relacionado con rendimiento y
longevidad. Peter se doctoré en medicina en la Universidad de Stanford y
se gradud en ciencias en las especialidades de Ingenieria Mecanica y
Matematicas Aplicadas en la Universidad de Queen en Kingston, Ontario.
Se especializ6 como médico residente en cirugia general en el Hospital
Johns Hopkins y dirigié proyectos de investigacion en el Instituto Nacional
del Cancer de Estados Unidos bajo la supervision del doctor Steven
Rosenberg, donde Peter se centr6 en la importancia de las células T
reguladoras para el retroceso del cancer y otras terapias oncolégicas
basadas en la inmunologia.



http://eatingacademy.com

El desayuno de Peter

«Suelo empezar con nada, y después suelo tomar un segundo plato (porque me
quedo con algo de hambre) y tomo otro poco de nada. Y todo eso suelo
rematarlo con un poco de nada por encima.»

Peter rara vez desayuna, y ha experimentado con muchas formas de ayuno
intermitente que varian de una comida al dia (es decir, veintitrés horas de ayuno
diario) a patrones mas tipicos de comidas de 16/8 y 18/6 (o sea, hace dieciséis o
dieciocho horas de ayuno y sélo come dentro de una ventana de ocho o seis
horas). Pasar dieciséis horas sin ingerir alimentos proporciona, por regla general,
el equilibrio adecuado entre autofagia (buscalo) y anabolismo (desarrollo
muscular).



Informacion adicional

e Peter paso tres afios seguidos en cetosis nutricional con un nivel elevado de
rendimiento, no sélo en recorridos en bicicleta y de natacién de distancias
ultralargas, sino también en cuanto a fuerza (por ejemplo, volteando un
neumatico de doscientos kilos de peso seis veces en dieciséis segundos).
Todavia practica la cetosis al menos una vez por semana como resultado del
ayuno (una comida principal al dia entre las seis y las ocho de la tarde) y
tiene la sensacion de que su estado es 6ptimo cuando esta en dieta
cetogénica. La razon principal por la que lo dejo fue el deseo de tomar mas
frutas y verduras.

e Peter esta obsesionado con muchas cosas, incluidos los relojes (como el
Omega Speedmaster Professional, Caliber 321, que existe desde la década
de 1950) y los simuladores profesionales de carreras de coches. El
simulador de Peter usa programas informaticos iRacing, pero las partes
mecanicas (como la cabina del piloto con el asiento, el volante, los sistemas
hidraulicos, etc.) son todos hechos por encargo, asi que no pertenecen a
ninguna marca. El coche que mas le gusta conducir es el Formula Renault
2000.



¢Por que nos llevamos bien Peter y yo?

Peter cuenta la alegria que sinti6 al beber su primera tanda experimental de
cetonas sintéticas (exogenas):

«Lo primero que probé fue éster beta-hidroxibutirato que me envi6 un buen
amigo mio [Dominic D’Agostino, véase capitulo con el mismo titulo] y que,
segun me habian dicho, sabe horrible. Habia hablado con dos personas que lo
habian consumido con anterioridad y que son tipos estoicos, castrenses. No eran
nifios de seis afios. Su respuesta fue: “Oh, tio, es la cosa que peor sabe del
mundo”. Asi que ya lo sabia, pero creo que la informaciéon me dur6é muy poco
ante la emocion cuando me lleg6 la caja. Rompi la caja para abrirla y en ella
venia también una nota explicando algunos cocteles apetecibles que podias
hacerte con aquello (con qué otras diez cosas podias mezclarlo). Me limité a
ignorarlo y a extraer el frasco de 50 ml.

»Le di un trago y recuerdo que eran como las 6 de la mafiana, porque mi
mujer aun estaba durmiendo. Primero, al tomarlo sabia como me imagino que
puede saber el queroseno o el gasoleo diésel. Si alguna vez has olido la gasolina,
asi es ese horrible hedor y ya puedes hacerte una idea de a qué sabe. Sabia justo
a eso, asi que mi primer pensamiento fue: “Mierda, ¢y si me quedo ciego? ;Y si
esto tiene metanol? ;Qué he hecho?”. Y lo siguiente que pensé fue: “Oh, dios
mio, te estan dando arcadas. Pero que te estan dando arcadas de verdad. Como
eches esta cosa, vas a tener que chupar tu propio vomito. Seria un desastre”. Asi
que me quedo alli con mis nauseas y arcadas procurando no despertar a la
familia y no esparcir los ésteres de cetona por toda la cocina. Tardé unos veinte
minutos en salir de casa para hacer mi recorrido en bici, que era el tinico objetivo
de aquel experimento».



Armas de este oficio

Peter lleva un sistema de monitorizacion remota y continua de la glucosa
Dexcom G5 para efectuar un seguimiento constante de sus niveles de glucosa
24/7, que le aparecen reflejados en el iPhone. Su objetivo, si pudiera sacudir una
varita magica, seria mantener bajos el promedio y la variabilidad de la glucosa.
Fuera de un laboratorio esto viene a consistir en reducir al minimo «el area bajo
la curva de insulina» (AUCI). Para conseguirlo, Peter procura mantener su
promedio de glucosa (por un periodo de veinticuatro horas) entre 84 y 88 mg/dl,
y su desviacion estandar por debajo de quince. El Dexcom informa de todo esto.
Peter calibra el Dexcom dos o tres veces al dia con un medidor de glucosa
OneTouch Ultra 2, que precisa menos sangre y parece mas exacto que el
Precision Xtra que uso yo para medir cetonas.



Ejercicios de gluteo medio

«La mayor debilidad e inestabilidad del hombre moderno esta en el plano lateral.
Tener muy fuertes el gliteo medio, el musculo tensor de la fascia lata y el
musculo vasto medial es esencial para un alineamiento completo rodilla-cadera y
para la longevidad del rendimiento.»

Una vez Peter vino a visitarme a San Francisco y fuimos juntos al gimnasio.
Entre serie y serie de levantamientos de peso muerto y algunos movimientos de
machomanes, yo echaba algun que otro vistazo y veia a Peter con pose de
calendario haciendo lo que parecia un ejercicio para Jane Fonda. Cuando dejé de
reirme me explicé que evitd una operacion de rodilla gracias a aquella serie de
ejercicios que le habian ensefiado Ryan Flaherty, el rey de la velocidad, y el
quinesiologista Brian Dorfman (Brian también lo ayud6 a evitar una operacion
de hombro tras una rotura del labrum).

Intenté hacer sus series de «Tighmaster invertido» y me quedé pasmado con lo
débil que tenia el gluteo medio. Era terrible, y pensé que debia de parecer un
idiota. (Véase esa maxima del entrenador Sommer que dice «Para tener un
cuerpo fornido mafana...», en su capitulo.) Para cada uno de los siete
movimientos siguientes, empieza con diez o quince repeticiones. Cuando
consigas hacer veinte repeticiones de estos siete movimientos de forma
consecutiva, considera la opcion de ponerte peso en los tobillos.

Es posible que te sientas bastante orgulloso y satisfecho al realizar unos
cuantos, pero recuerda: no hay que descansar hasta hacer todas las repeticiones
de los siete sin parar entre ejercicios.

Para todo ello mantén los pies hacia dentro (como si los tuvieras zambos) para
asegurarte de que ejercitas los musculos correctos, y realiza estas series dos
veces por semana.

Nuamero 1: Arriba/Abajo




Tumbate sobre un costado y apoya la cabeza en la mano. Mantén las piernas
estiradas, sube y baja la que queda arriba manteniendo el pie girado hacia dentro,
tal como acabo de comentar. El pie no debe subir demasiado. El angulo maximo
entre ambas piernas no debe pasar de treinta grados. Si levantas la pierna mas
arriba, reduces la tensién y no consigues el objetivo.

Para realizar los ejercicios dos a cuatro mantén una distancia aproximada de
treinta centimetros entre ambos tobillos. Tensa al maximo el gliteo medio y
mueve la pierna unicamente en un plano horizontal. Asegurate de que el tobillo
no baje, por ejemplo, al lanzarlo hacia atras. La primera o las dos primeras veces
que practiques esta serie completa, intenta notar a qué altura te cuesta mas
mantener la pierna. Suele oscilar entre los treinta y los cuarenta y cinco
centimetros de separacion con el tobillo mas bajo. Recuerda mantener el pie
girado hacia dentro.

Nuamero 2 — Oscilacion con patada hacia delante

Lanza hacia delante la pierna que queda arriba hasta que forme unos 45 grados
con la cadera (como se ve en la imagen). Es el mismo movimiento que el de
«cabaret».

Nuamero 3 — Oscilacion hacia atras
Lanza la pierna lo mas lejos que puedas hacia atras sin arquear la espalda.

Nuamero 4 — Oscilacion completa hacia delante y hacia atras
Lanza la pierna hacia delante y luego hacia atras (combinando los dos ejercicios
anteriores) sin hacer ninguna parada en el medio de ambos movimientos.

Numero 5 — Circulos en sentido horario



Intenta trazar un circulo de cuarenta y cinco centimetros de diametro con el
talén. Recuerda que en la parte mas baja del circulo los tobillos deberian
mantener una separacion aproximada de treinta centimetros. Si mantienes los
tobillos mas juntos estaras haciendo trampa.

Nuamero 6 — Circulos en sentido contrario a las manecillas del reloj
Repite el ejercicio anterior en la otra direccién.

Numero 7 — Movimiento de bicicleta
Pedalea como si fueras en bicicleta.
¢ Te parece pan comido? Cambia de lado y repite.



Circulos con postura en plancha sobre balon gigante

El objetivo de este ejercicio suelto es mover y rotar las escapulas (u oméplatos).
La movilidad escapular es una de las claves para el funcionamiento y la
longevidad del tronco. Los musculos implicados son el redondo menor, el
infraespinoso, el supraespinoso, el subescapular y el romboides.

La postura es sencilla: ponte en posicion de plancha con los codos apoyados
sobre el balon suizo y los antebrazos dirigidos justo hacia el frente. No hundas la
zona entre los omoplatos ni la zona lumbar (mantén las posiciones hueca y
extendida descritas en el apartado Descenso de pared). Empieza con las piernas
bien abiertas para mantener la estabilidad, y podras ir juntando los pies a medida
que ganes fuerza. Con el cuerpo en esta posicion, mueve el balén con los
antebrazos tal como se describe a continuacion. Una serie consiste en diez o
quince repeticiones de cada uno de los siguientes ejercicios sin descanso entre
ellos:

1. Circulos en sentido horario.

2. Circulos en sentido antihorario.

3. Hacia delante y hacia atras (o sea, desliza los codos hacia delante unos
quince o treinta centimetros y después vuelve a llevarlos hasta las costillas).

Cuando estos ejercicios se hacen bien, se nota el movimiento en todo el
conjunto de los omoplatos (las escapulas).

Peter realiza un total de tres series completas en cada sesion de ejercicio dos
veces por semana. Y completa el conjunto con una «tabla de ejercicios de
Lobezno» (buscalo en Google) en una maquina de musculacion con cables. Si se
practican bien, los ejercicios de Lobezno inciden mas en los romboides que en
los deltoides.



Cinco analisis de sangre que Peter suele recomendar

«Por supuesto, los resultados dependen de cada individuo y de los riesgos a los
que se enfrenta cada persona (enfermedades cardiovasculares, cancer, etc.)
dependiendo de su historia familiar y su genética, pero, en términos muy
generales, estos cinco analisis son muy importantes desde un punto de vista
preventivo.»

1. Genotipo de apolipoproteina E (Apo E): «Esto informa, en mi opinion,
sobre el riesgo que tiene una persona de padecer la enfermedad de
Alzheimer. El gen no es nada casual, lo que significa que tenerlo no causa
Alzheimer, pero incrementa el riesgo en diversos grados dependiendo de
qué variante y cuantas copias se tengan. Por si sirve de algo, el fenotipo
Apo E (es decir, la cantidad real de lipoproteina que circula por el cuerpo)
predice mejor el Alzheimer que el gen y, obviamente, es un marcador mas
facil de rastrear, sin embargo atin no existe [un test] en el mercado. Pero lo
habra. Estoy trabajando en eso».

2. Numero de particulas LDL mediante RMN (una tecnologia capaz de
contar el nimero de lipoproteinas en sangre): «Este sistema cuenta todas las
particulas LDL, que son las particulas dominantes para el transporte del
colesterol por todo el cuerpo, tanto para entrar y salir del corazén, como
para entrar y salir del higado. Sabemos [que] cuantas mas particulas haya
de este tipo, mayor es el riesgo de enfermedad cardiovascular».

3. Lp(a) mediante RMN: «La lipoproteina-a tal vez sea la particula mas
aterogénica del cuerpo y, aunque esta incluida en la cantidad total de
particulas LDL, quiero saber si alguien tiene una cantidad elevada de
particulas Lp(a) porque eso, por y en si mismo, con independencia del
numero total de particulas LDL, es un gran indicador de riesgo. Es algo
sobre lo que hay que actuar, pero lo hacemos de manera indirecta. En otras
palabras, la dieta y los farmacos no parecen tener ningun efecto en ese
numero, asi que apretamos mas las tuercas en otras cosas. Casi el 10 por
ciento de la gente ha heredado unos niveles elevados de Lp(a), y eso es, sin
ninguna duda, el riesgo mas habitual de arteriosclerosis hereditaria. La mala
noticia es que la mayoria de los médicos no realiza pruebas para detectarlo;
la buena noticia es que saber que lo tienes puede salvarte la vida, y dentro



de tres o cuatro afios habra un medicamento (de los llamados farmacos
“antisentido apo(a)”) para tratarlo directamente».

. Prueba de tolerancia a la glucosa oral: «Para esta prueba hay que tomar
un brebaje de glucosa y observar la respuesta a la insulina y la glucosa
después de sesenta y de 120 minutos. El resultado después de una hora
permite ver los primeros signos de aviso ante niveles elevados de glucosa (o
cualquier valor por encima de cuarenta o cincuenta en insulina), que puede
deberse a hiperinsulinemia, un indicador de problemas metabolicos. De
hecho, la respuesta a la insulina al cabo de una hora puede ser el indicador
metabolico mas importante de la propension del individuo a la
hiperinsulinemia y la resistencia a la insulina, incluso cuando aparezcan
marcadores “tradicionales” normales como la HbA1c».

. IGF-1 (factor de crecimiento insulinico de tipo 1): «Este es un impulsor
bastante fuerte del cancer. El tipo de dieta (como la dieta cetogénica, la
dieta con restriccion caldrica o el ayuno intermitente) puede ayudar a
mantener bajos los niveles de IGF-1, si esta estrategia esta justificada».



Senales de alerta de la cetosis

«La dieta ceto funciona bien con mucha gente, pero no es perfecta para todo el
mundo. Tampoco esta claro por qué a algunas personas les va bien durante
largos periodos de tiempo, mientras que otras parecen sacar el maximo beneficio
cuando la alternan. Si aumentan algunos marcadores (como la proteina C
reactiva, el acido urico, la homocisteina y el nimero de particulas LDL), es
probable que la dieta no esté funcionando como debe en esa persona, y que haya
que modificarla o suprimirla. Algunos pacientes que sufren incrementos
significativos en el nimero de particulas LDL con dieta ceto pueden revertir la
tendencia limitando las grasas saturadas a menos de veinticinco gramos y
reemplazando las calorias grasas por grasas monoinsaturadas (como aceite de
nueces de macadamia, aceite de oliva o cantidades limitadas de aceite de
aguacate).»



Antes de hacerte un estudio completo, decide tu
umbral de actuacion

«Es poco probable que te realices un estudio completo y que todo salga
“normal”, asi que no te hagas ninguna prueba si no te crees capaz de aceptar la
incertidumbre que se deriva de la necesidad de tomar decisiones (0 no) ante una
informacion incompleta (y a veces incompatible). Antes de examinarte la Apo E,
por ejemplo, debes saber qué haras si portas una o dos copias del alelo 4.»

TF: Decide de antemano (y no en caliente, cuando tengas las emociones mas a
flor de piel) qué resultados merecen alguna actuacion o ninguna, y qué medidas
tomaras en cada caso.



Los peligros de los analisis de sangre aislados

Es importante hacerse analiticas de sangre lo bastante a menudo como para
seguir su evolucion, y repetir/confirmar resultados alarmantes antes de adoptar
medidas drasticas. Esto lo repiten otros invitados de mis podcasts, como el
doctor en medicina Justin Mager (véase capitulo con el mismo titulo) y Charles
Poliquin (véase capitulo con el mismo titulo): «En 2005 atravesé a nado la
distancia entre la Isla Catalina y Los Angeles, y pedi a mi amigo Mark Lewis
que me sacara sangre unos diez minutos antes de meterme en el agua en la isla
Catalina y, luego, diez minutos después de salir del agua en Los Angeles, diez
horas y media mas tarde. Para mi fue toda una revelacién, porque habia
desarrollado algo llamado “sindrome de respuesta inflamatoria sistémica
(SRIS)”, que es algo que solemos ver en pacientes hospitalizados con
infecciones tremendas o que han sufrido un gran trauma: una herida de bala, un
accidente de coche, o cosas por el estilo.

»Las plaquetas habian subido desde niveles normales hasta seis veces por
encima de los normales. Los leucocitos habian pasado de una cantidad normal a,
qué sé yo, cinco veces los valores normales. Mi sangre habia experimentado
todos esos cambios descomunales, asi que apenas me diferenciaba de alguien
que acabara de recibir un tiro...

»Siempre dudo si tratar a un paciente a partir de una sola analitica, por muy
mala pinta que tenga. Por ejemplo, hace poco vi a un tipo con unos niveles de
cortisol cinco veces mas altos de lo normal por la mafiana. Asi que podrias
pensar: “Vaya, este tio tiene un tumor suprarrenal”, ¢no? Sin embargo, unas
cuantas preguntas de seguimiento me revelaron que a las tres de la madrugada de
aquel dia, unas horas antes de aquella extraccion de sangre, habia estallado el
calentador de agua en la casa del hombre. Los niveles normales de cortisol por la
mafiana cuentan con que el individuo haya dormido bien toda la noche. Aquél
habia tenido que achicar agua de su casa».



Cuatro balas que debes esquivar

«Si tienes mas de cuarenta afios y no fumas, tienes entre un 70 y un 80 por
ciento de probabilidad de morir de una de estas cuatro enfermedades:
afeccion cardiaca, cerebrovascular, cancer o enfermedad
neurodegenerativa.»

«La longevidad depende en realidad de dos aspectos. El primero es retrasar la
muerte lo maximo posible retrasando la aparicion de alguna enfermedad cronica
(las “cuatro grandes” de arriba). A esto lo llamamos juego defensivo. El segundo
es potenciar la vida, el juego ofensivo. Dentro de ese juego defensivo hay cuatro
enfermedades basicas que pueden acabar contigo. En otras palabras, si tienes
cuarenta afios y te preocupa esto, lo mas probable es que no mueras en un
accidente de coche o por un homicidio, porque quedas fuera de esa estadistica
demografica. Y tienes menos probabilidad aun de morir de X, Y y Z. Resulta
que cuando consultas los indices de mortalidad, descubres que tienes un 80 por
ciento de probabilidad de morir de una afeccién cardiovascular, de una
enfermedad cerebrovascular, de cancer o de una enfermedad neurodegenerativa,
punto.

»Aunque olvides todo lo demas, recuerda esto: si tienes cuarenta afios 0 mas y
le das importancia a vivir mas tiempo, lo que te sitia al instante dentro de una
categoria con sesgo de seleccion, hay un 80 por ciento de probabilidad de que
mueras por [una de] estas enfermedades. Asi que cualquier estrategia que
emprendas para incrementar la longevidad debe ir orientada a reducir el riesgo
de contraer estas enfermedades dentro de lo humanamente posible.

»[Para quienes no lo sepan,] la afeccién cerebrovascular seria un derrame
cerebral, y hay dos maneras de sufrir un derrame. Una de ellas es mediante una
oclusion; la otra es mediante una hemorragia, por lo comtn debida a una subida
de la tension y cosas asi. La enfermedad neurodegenerativa es, como su nombre
indica, una degeneracion cerebral. La causa mas comun de esto es la enfermedad
de Alzheimer, y ésta es una de las diez principales causas de muerte en Estados
Unidos.

»[Hay estudios que] me sugieren que hay algo en los carbohidratos y aztcares
muy refinados, y puede que también en las proteinas, aunque podria deberse a
una razon diferente que parece elevar la insulina, la cual sabemos que por
extension incrementa también el factor de crecimiento insulinico (IGF). Y



sabemos que el IGF impulsa no ya el envejecimiento, sino también sin duda
alguna un monton de canceres, aunque no todos los que hay.»



Suplementos que Peter no toma jamas

Peter consume una seleccion muy especifica de suplementos que selecciona a
partir de sus analisis de sangre, asi que es muy personalizada. Sin embargo, no
toma algunos de los mas habituales:

¢ Multivitaminas: «Son lo peor de ambos mundos. Contienen mucho de lo
que en realidad no necesitas y no contienen lo suficiente de lo que si
necesitas. Supone un riesgo innecesario sin ninguna ventaja».

e Vitaminas A y E: No esta convencido de que necesite mas de lo que
absorbe a través de los alimentos de manera natural.

e Vitamina K: «Si tomas verduras, ya obtienes la suficiente. La vitamina K2
puede ser otra historia en ciertas personas, dependiendo de su dieta».

¢ Vitamina C: «La mayoria de nosotros recibe cantidades suficientes con las
comidas y, aunque dosis enormes podrian ser interesantes, sobre todo para
combatir enfermedades viricas, no es lo bastante biodisponible en forma
oral».

Fl defiende los suplementos de magnesio. Nuestra capacidad para almacenar
magnesio con unos rifiones sanos es muy elevada. El toma de 600 a 800 mg al
dia, alternando entre sulfato de magnesio y 6xido de magnesio. También toma
carbonato de calcio dos veces por semana. Dos de sus marcas favoritas son
Jarrow Formulas y NOW Foods.



La lagica de tomar dosis bajas de litio

Basandome en conversaciones con Peter, ahora tomo dosis bajas de litio en
forma de 5 mg de orotato de litio. Cuantos mas estudios epidemiol6gicos leo,
mas me convenzo de que el litio es un elemento esencial o condicionalmente
esencial. Bastan de 1 a 5 mg para asegurarse de absorber de manera eficaz la
cantidad necesaria, dada la amplia variedad que se da de manera natural en las
aguas subterraneas de Estados Unidos. Como manual basico, sugiero leer el
articulo de The New York Times titulado «Should We All Take a Bit of
Lithium?».5> Extraido de ese articulo:

Aunque parece raro que las cantidades microscopicas de litio de las aguas subterraneas puedan
tener alguna repercusiéon médica de importancia, cuantos mas cientificos buscan esos efectos, mas
parecen descubrir. Poco a poco se van acumulando indicios de que dosis bastante insignificantes de
litio tienen unos efectos beneficiosos. Parecen reducir considerablemente los indices de suicidio y
hasta es posible que favorezcan la salud mental y mejoren el &nimo.

Y segun Peter: «En realidad el litio es perfectamente seguro en dosis bajas (en
esencia, cualquier cantidad por debajo de unos 150 mg) si cuentas con un
funcionamiento renal normal. Es uno de esos medicamentos que debe su mala
fama a las dosis elevadas que a veces se necesitan para tratar el trastorno bipolar
resistente a la monoterapia, pero esas dosis (que se acercan facilmente a 1.200
mg) no tienen nada en comun con la l6gica anterior».



Mas diversion: Hace mucho tiempo, cuando Peter
paso de 75 a 95 kilos de peso ganando sobre todo
grasa

«De verdad, no hay palabras para expresar lo irritado que estaba. Ahora
bromeamos con esto, pero entonces le dije literalmente a mi mujer “voy a ir a
que me hagan un bypass gastrico”. Y ella me respondid: “Eres el ser humano
mas ridiculo del mundo. Tendremos que hablar sobre nuestro matrimonio si
piensas hacer eso pesando 95 kilos”. Lo cierto es que fui a ver al mejor experto
en bariatria de la ciudad de San Diego, y es una historia demencial porque,
aunque era obvio que tenia sobrepeso, yo era la persona mas delgada, con gran
diferencia, de la sala de espera. Me sirvio para ver las cosas con perspectiva.
[Me dije] “Peter, ti crees que tienes problemas. A ver, esta gente pesa 180
kilos”. Y cuando me lleg6 el turno de ver al doctor, la enfermera me subi6 a la
bascula y me pes6. Voy a la bascula y peso como 95 kilos. Y me dice: “Oh,
estupendo. ¢ Viene para una revision?”.»



Sobre dejar de correr y levantar pesas

«Nada me rompe mas el alma que ver a una persona matandose para perder peso
porque cree que debe correr treinta kilometros a la semana. No les apetece nada
hacerlo, les duelen las rodillas, lo odian, y no pierden peso. Me gustaria decirles:
“Vale, tengo una noticia estupenda para ti. No es necesario que corras ni una
sola zancada mas en toda tu vida, porque no te sirve para nada”.

»Si sirve, en cambio, hacer ejercicio, y creo que el tipo de ejercicio mas
importante, sobre todo en términos de rendimiento monetario, es seguir un
entrenamiento muy intenso de fuerza. Entrenar la fuerza sirve para todo, desde la
eliminacion de glucosa y la salud metabolica hasta la densidad mitocondrial y la
estabilidad ortopédica. Esto ultimo tal vez no signifique mucho si eres un chaval
de treinta afios o asi, pero cuando eres septuagenario, representa la diferencia
entre romperte la cadera o pasear por el parque.»



El camino de Peter hacia la meditacion

10% mas feliz, de Dan Harris (Oberon, Madrid, 2014), es el libro que animé a
Peter a meditar con regularidad. Tras un éxito moderado con la monitorizacion
abierta y la atencién plena (mindfulness), un amigo lo introdujo en la meditacion
trascendental; fue Dan Loeb, multimillonario y fundador de Third Point LLC,
una empresa de diecisiete mil millones de dolares dedicada a la gestion de
activos.

* Libros mas regalados o recomendados

¢Esta usted de broma, sefior Feynman?, de Richard Feynman (Alianza
Editorial, 2016).

Mistakes Were Made (But Not by Me), de Carol Tavris y Elliot Aronson.
Este ultimo es un libro que trata sobre disonancia cognitiva, que estudia
las debilidades y los sesgos comunes del pensamiento humano. Peter
quiere cerciorarse de que pasa por la vida sin estar demasiado seguro de
si mismo, y este libro lo ayuda a reexaminarse.

* La mejor adquisicion de Peter por cien dolares o menos
Peter tiene una cita mensual paternofilial con su hija de ocho afios. La siguiente
anécdota ocurri6 al final de una salida con ella:

«Ibamos andando de vuelta al hotel y aparecié uno de estos tipos que llevan
un carro de culi con la bici llena de luces. Normalmente ni se me pasa por la
cabeza montar en una de esas cosas, pero ese dia me basté con ver aquella
mirada en sus ojos: “jCaray, esta bici tiene luces por todas partes!”. [Asi que
montamos.] El tipo hizo un viaje hasta el hotel que tal vez cueste veinte ddlares,
asi que no fueron ni cien. Y fueron veinte dolares mas de lo que teniamos que
haber gastado volviendo andando, pero aquella mirada valia todos los dolares
que tengo. Me puse un poco cursi y tépico porque los padres mayores somos asi,
pero fueron los mejores veinte délares que he gastado en mucho tiempo».

* ¢En quién piensas cuando oyes la palabra éxito?

Peter mencioné a mucha gente, incluido su amigo John Griffin, agente de fondos
de gestion de alto riesgo en Nueva York, pero me gustaria poner el acento en su
ultima respuesta: su hermano. El hermano de Peter, Paul (TW: incluido su amigo
John Griffin, agente de fondos de gestién de alto riesgo en Nueva York, pero me
gustaria poner el acento en su ultima respuesta: su hermano. El hermano de



Peter, Paul (TW: @PapaAlphaBlog), es fiscal federal, gran atleta y padre de
cuatro hijos menores de cinco afios. Dedica mucho tiempo a pensar cOmo ser
mejor fiscal federal, y dedica la misma cantidad de tiempo a pensar como ser
mejor padre. Peter se explica:

«El éxito es: ste recuerdan tus hijos por ser el mejor padre? No un padre que
les diera todo lo que pedian, sino, ¢seran capaces algin dia de contarte lo que
sea? ¢Te llamaran cualquier dia sin venir a cuento, da igual para qué? ;Eres la
primera persona en la que piensan para pedir consejo? Y, al mismo tiempo, ¢eres
capaz de romper moldes en cualquier cosa que decidas ser en la vida, como
abogado, como médico, como agente de bolsa, o lo que sea?».



Justin Mager

El doctor Justin Mager me ha ayudado con docenas de mis experimentos
con «conejillos de indias humanos», junto con andlisis de sangre y el
seguimiento de la proxima generacién. Es un hombre brillante y
divertidisimo. Justin aparecié en el podcast con Kelly Starrett (véase
capitulo con el mismo titulo), un amigo y colaborador comun. Cuando
terminamos aquel nimero le formulé mi habitual pregunta: «;Donde se te
puede encontrar?». La respuesta de Justin fue: «Mi comentario de
despedida mas sincero es que no se me busque a mi, sino que la gente se
mire al espejo y se encuentre a si misma. Yo a lo que aspiro es a meterme
bajo tierra y desaparecer como un fantasma». Adoro a este tipo.




«No somos un objeto, somos un proceso»

«Queremos juzgar las cosas como buenas o malas... De modo que tenemos la
idea de que una inflamacion es mala, [asi que lo contrario] es bueno. El
colesterol alto es malo, el colesterol bajo, bueno. [Pero] debes entender qué
representa en realidad un analisis de sangre. Ante todo es una instantanea. Es un
momento en el tiempo, y no somos un objeto, SOmos un proceso.»



Lo «optimo» depende de lo que estés optimizando

«[Por ejemplo], hay estudios que apuntan a que si tienes alto el colesterol LDL,
puedes desarrollar mas masa corporal magra a un ritmo mas veloz. Asi que si
estas trabajando para desarrollar mas fuerza, te resultara ventajoso tener esto
presente... hay que conocer el contexto. [También] debes entender qué
representa en realidad cada marcador, y no sélo [tener] un juicio sobre si es
bueno o malo.»



Eh, doctor, ;queé hace el colesterol?

«Me gusta hacer esta pregunta a los médicos, sobre todo si discrepan de mis
métodos practicos. Les digo: “Eh, ¢y qué hace el colesterol?”, y es interesante
porque muchos de ellos retroceden un paso y empiezan a titubear porque estan
muy acostumbrados al algoritmo “lo tnico que tengo que hacer en realidad es
identificar el colesterol alto y tratarlo” en lugar de comprender cual es su funcion
dentro del cuerpo humano.»

TF: Hay una gran diferencia entre comprender algo (que es lo que cabria
esperar de un médico) y limitarse a conocer su nombre o a saber etiquetarlo. Esta
también es una de las lecciones que el premio Nobel Richard Feynman aprendio
de su padre. La historia aparece en la obra ;Estd usted de broma, serior
Feynman? (Alianza Editorial, 2016), una de las mas regaladas por varias de las
personas que aparecen en este libro, y también en un documental breve y
encantador titulado The Pleasure of Finding Things Out.



Charles Poliquin

Totem: Tigre siberiano

«La regla es: lo basico es lo basico, y no puedes
saltarte lo basico.»

«L.o que te metes en la boca es
estresante, y lo que dices (1o que
te sacas de la boca), también es
estresante.»

Charles Poliquin (TW/FB: @strengthsensei, strengthsensei.com) es uno de
los mejores entrenadores de fuerza del mundo. Ha entrenado a atletas de
elite de casi veinte deportes diferentes, incluidos medallistas de oro
olimpico, los mejores jugadores de la Liga Nacional de Fitbol Americano
de Estados Unidos (NFL All-Pros), los mejores jugadores de la Liga
Nacional de Hockey de Estados Unidos (NHL All-Stars) y ganadores de la
copa Stanley, asi como campeones de la Federacién Internacional de
Fisioculturismo (conocida como IFBB, por sus siglas en inglés). Entre sus
clientes figuran la primera estadounidense ganadora de la medalla de oro
olimpica en lucha libre femenina, Helen Maroulis, el oro olimpico en salto
de longitud Dwight Phillips, el jugador Chris Pronger de la liga profesional


http://strengthsensei.com

de hockey sobre hielo de Estados Unidos y Canada (NHL) nombrado MVP
(Most Valuable Player o «Jugador mas valioso»), y Edgar Martinez, elegido
mejor bateador de las Grandes Ligas de Béisbol (MLB), entre otros.
Poliquin es autor de mas de seiscientos articulos sobre entrenamiento de
fuerza, y su obra se ha traducido a veinticuatro idiomas diferentes. Ha
escrito ocho libros, entre los que se incluye una joya breve titulada Arm Size
and Strength: The Ultimate Guide.




El mero hecho de hacer ejercicio no significa que te
hayas ganado el agua con azucar

«Lo mas importante que he aprendido sobre nutricion es que debes ganarte
los carbohidratos... para merecerte [cientos de kilocalorias de carbohidratos]
después del ejercicio, la grasa corporal debe estar por debajo del 10 por ciento. Y
la forma mas rapida de saber si tienes una grasa corporal por debajo del 10 por
ciento si eres hombre es: ;me veo la linea alba [separacién vertical] en los
abdominales? En otras palabras, ;me veo las hileras de abdominales? Una hilera
abdominal no cuenta; tienes que vértelas todas. En otras palabras, tienes que
tener los abdominales como la piel del pene.»

TF: Una lectora respondio en redes sociales: «;Y si estan como la piel del
pene de otra persona?». Podria ser una alternativa.

«He tenido algunos atletas que trabajan mejor con un 70 por ciento de
carbohidratos, un 20 por ciento de proteinas y un 10 por ciento de grasas. Pero se
ganan los carbohidratos. Tienen un pancreas excelente, son sensibles a la
insulina, bla, bla, bla, y tienen un montén de masa muscular. Pero hay atletas
que s6lo pueden permitirse diez lametones a una ciruela pasa cada seis meses.
Eso es todo lo que merecen y es todo lo que pueden recibir. Y después de esos
seis meses se pueden permitir ver calendarios con fotos de pasteles una vez a la
semana.»

TF: Como opcion baja en carbohidratos después de una sesion de ejercicio,
véase el suero de cabra en el capitulo Mi gimnasio de seis elementos en una
maletita (combustible portatil).



¢ Como identificas a un buen entrenador de fuerza?

«Un buen entrenador de fuerza deberia conseguir que una mujer, con
independencia de la grasa corporal que tenga, consiga hacer doce dominadas en
doce semanas.»



Desayuno tipico de Charles

Charles se toma el desayuno en serio. Su combinacién habitual incluye algun
tipo de carne salvaje (por lo comun salteada con mantequilla de cabra
Meyengerg), frutos secos y a veces frutas del bosque o aguacates:

«Me encantan las nueces de macadamia, pero suelo variar para no
desarrollar intolerancias... Cuando salgo fuera, una de las razones por las que
me alojo en la cadena de hoteles Marriott es porque es el Unico sitio donde
sirven filete con huevos». Cuando viaja mas lejos, por supuesto, las cosas
pueden ser mas duras: «En Manchester [Reino Unido], por ejemplo, no hubo
manera de que me sirvieran filete con huevos para desayunar, asi que mi
ayudante y yo compramos sardinas, y al dia siguiente desayunamos sardinas y
nueces del Brasil. No hago concesiones con eso. Siempre tomo carne, pescado o
marisco y algunos frutos secos».

TF: He resaltado lo anterior porque tengo muchos amigos que se han hecho
pruebas para detectar intolerancias alimentarias y me han llamado diciendo:
«jTengo intolerancia a las judias blancas! ;Y a la clara de huevo también!».
Estos resultados no tienen por qué indicar que tu genética rechace esos
alimentos. Hay bastantes probabilidades de que: A) sencillamente hayas estado
consumiendo demasiada cantidad del mismo alimento y hayas provocado una
respuesta autoinmunitaria corregible, o B) que haya habido un error en el
laboratorio. He visto laboratorios que en una semana determinada han
respondido a todos los pacientes (docenas de ellos) que son intolerantes a la
clara de huevo. Los errores de laboratorio ocurren, los aparatos fallan, y la gente
se equivoca. La moraleja de todo esto es que hay que llevar una dieta variada y
confirmar cualquier resultado médico alarmante con una segunda prueba.



Para la piel flacida o las estrias

«Hay una hierba llamada gotu kola que elimina lo que llamamos tejido cicatrizal
innecesario o tejido conectivo innecesario (esto lo aprendi del doctor Mauro Di
Pasquale, que fue uno de mis primeros mentores). Pero lo cierto de todo este
asunto es que no notaras ninguna mejoria en la piel flacida hasta los seis meses.
Asi que la gente dice que no vale la pena, pero yo le digo a la gente que las tome
durante seis meses. Y después sera casi como la noche y el dia...

»Hay algunos farmacéuticos formulistas que preparan una crema de gotu kola
bioabsorbible. Esto funciona mucho mas deprisa. Diria que, si encuentras a
algiin farmacéutico capaz de preparar una férmula biol6gicamente activa, se
pueden conseguir los mismos resultados en cuestion de dos a tres meses.»

TF: Pregunté a Charles sobre comprimidos orales y me recomend6 una gota al
dia de extracto liquido de Gaia Herbs Gotu Kola Leaf, que también favorece la
reparacion de tendones y la funcion cognitiva.



Cuatro pruebas que deben hacerse cada ocho semanas

Charles recomienda llevar un control de estos biomarcadores cada ocho
semanas:

1. Insulina matinal (en ayuno)

2. Glucosa matinal (en ayuno): «Una cosa en la que insisto es en que
siempre [se realice esta prueba] justo doce horas después de la tltima
comida. ;Por qué? Porque quiero que las pruebas anteriores y posteriores
sean validas. La glucosa matinal podria estar completamente descontrolada
si ayunaste dos horas mas, y entonces no sera valida».

TF: Esto es importantisimo. Hay que estandarizar la mayor cantidad
posible de variables. Por ejemplo, yo me hago analisis de sangre el mismo
dia de la semana, e intento hidratarme siempre igual, bebiendo entre uno y
dos litros de agua y asegurandome de que la orina esté limpia. Imagina que
te haces una analitica un jueves y la siguiente la realizas un lunes después
de un fin de semana de alcohol, lo que puede subir las enzimas hepaticas.
Los resultados no son comparables. También es buena idea evitar, si es
posible, la practica de ejercicio fisico intenso durante las veinticuatro horas
previas al analisis de sangre, para que no salga una lectura errénea de los
marcadores inflamatorios. jControla las variables!

3. Test de insulina reactiva: «Creo que esta prueba es la que mas se
subestima en la salud». (El doctor Peter Attia también incluye esta prueba
entre los cinco analisis de sangre que suele recomendar, pero la llama
«Prueba de tolerancia a la glucosa oral»; para mas detalles, véase apartado
Cinco analisis de sangre que Peter suele recomendar.)

4. HbA1c (que suele leerse como «hemoglobina Alc»): «Dicen que envejeces
basicamente al mismo ritmo que produces insulina. La prueba de HbA1c
me dira cual fue la media de insulina durante los tres ultimos meses... Con
los afios he descubierto que la cantidad de magnesio, suplementos de
magnesio, que consumes es, en realidad, la forma mas rapida de reducir ese
valor. Asi que el magnesio seguramente es uno de los mejores minerales
antienvejecimiento».



Mas sobre el magnesio

«Creo que el mejor magnesio que hay es el treonato de magnesio, si tuviera que
elegir uno. Pero prefiero tomar diferentes quelatos. [TF: Dominic D’Agostino
también toma magnesio; véase apartado Suplementos a los que recurre Dom
para ver sus opiniones.] Asi que uso glicinato y orotato. Si observas la fisiologia
que hay detras, y hay muchas investigaciones buenas muy faciles de localizar,
cada forma de magnesio tiende a ir a un tejido especifico. Asi, por ejemplo, el
glicinato de magnesio tiene preferencia por el higado y el tejido muscular; el
orotato de magnesio suele actuar mejor sobre el sistema vascular. El treonato de
magnesio mas bien induce la produccion de GABA, por lo que mejora el suefio.
Yo tomo dos gramos de treonato de magnesio con la ultima comida del dia,
antes de irme a la cama y uso varias formas de quelatos, como el glicerofosfato
de magnesio GabaMag [fabricado por Trilogy Nutritional Supplements].»

Otra receta de referencia para dormir: glutamina y probioticos con
prescripcion médica (varian las marcas) antes de acostarte.



Sobre los buenos meéedicos

«La cantidad de tiempo que pasan contigo en tu primera visita probablemente es
el mejor indicador [de su calidad].»



Para aumentar T, Reduce C

«Como regla general... lo mejor para aumentar la testosterona es reducir el
cortisol. Porque la misma materia prima que produce testosterona y cortisol se
llama pregnenolona. En condiciones de estrés, el cuerpo esta programado para
acabar yendo hacia la via de cortisol.»

TF: Si alguna vez caes en la cama exhausto, nervioso, e incapaz de conciliar
el suefio, el cortisol podria ser una causa. Para mitigar este fenomeno de
«cansancio y nerviosismo» (asi como reducir los niveles de glucosa) antes de
dormir, yo tomo fosfatidilserina y N-acetil cisteina (0 NAC). En mi caso esto
también reduce de forma notoria la ansiedad durante el dia siguiente.

«El mejor experto en terapia de reemplazo hormonal (o TRH) es Thierry
Hertoghe, de Bélgica.»

* ¢Sentadilla trasera, sentadilla frontal o sentadilla de arranque, si tuvieras
que elegir una para tus atletas?
«La sentadilla frontal. Tengo un montén de datos estadisticos sobre esto. Porque
es imposible hacer trampa con las sentadillas frontales. Me refiero a hacerlas
llevando el culo hasta el suelo, lo que significa dejar una mancha en la alfombra
con el trasero. En mi opinion, para fines atléticos, todas las sentadillas deberian
hacerse asi... Deberian hacerse tal como las realizan los levantadores de pesas
olimpicos. Asi que las manos deben estar algo mas separadas que la anchura de
los hombros, los hombros lo mas altos que puedas y realmente encajados. Eso
sujeta bien la barra delante de la garganta. Si te resulta comodo este ejercicio, no
lo estas haciendo correctamente. Tienes que notar cierta limitacion en el cuello si
lo haces bien.»

(Véanse las opiniones de Kelly Starret sobre las sentadillas en el capitulo
Kelly Starrett.)



Paso 1 del calentamiento para realizar sentadillas

«Hay un monton de estudios que revelan que la movilidad de los tobillos es lo
que reduce la probabilidad de lesion en cualquier extremidad inferior, ya sea una
rotura de ligamento cruzado anterior, un desgarro de isquiotibiales, una
distension inguinal o lo que sea. Asi que lo primero que yo haria [durante un
calentamiento previo a la ejecucion de sentadillas] seria irme a la maquina de
sentadillas (calf machine) para estirar las pantorrillas, y luego me bajaria de la
maquina y haria estiramientos estaticos durante ocho segundos. Acabaria con
contracciones voluntarias, porque eso restaura el patron para la fuerza. Los
estudios son claros: si haces estiramientos estaticos y no terminas con una
contraccion es mas probable que te lesiones.»

TF: Esto, junto con la recomendacion de Paul Levesque, me animo6 a tomarme
en serio las sentadillas cosacas (véanse mas adelante en el capitulo Pavel
Tsatsouline). Ahora presto mas atencion a las pantorrillas que nunca antes, tanto
para evitarme lesiones, como para la flexibilidad de la parte superior de la pierna
(véase el capitulo Christopher Sommer).



Activa los isquiotibiales

Una vez asisti a un curso para mejorar la cadena cinética que impartio Charles
durante el cual me destrozé los brazos con la técnica de liberacion activa (ART)
y multiplicé por dos mi capacidad de rotacion interna de hombro (ROM) en
cuestion de minutos (véase El cuerpo perfecto en 4 horas). También nos ensefio
la «técnica musculo-tendon» (como activar los isquiotibiales, entre otros
musculos, con la mera friccion de fibras cruzadas cerca de los puntos de
insercion). Por ejemplo, para aumentar de inmediato la produccion de fuerza
durante una serie de curls de isquiotibiales, puedes tumbarte en el suelo y pedir a
alguien que use el mango de un cuchillo (imagina el canto de la mano durante un
«golpe de judo») para frotarlo con rapidez delante y atras por cada una de las
lineas de puntos de esta ilustracion durante ocho o diez segundos. Por razones
que no caben en el espacio de este libro conviene empezar por las lineas del
pliegue gliteo (del pliegue de las nalgas) para los curls de isquiotibiales y, en
cambio, empezar por las lineas situadas justo debajo de las rodillas para los
pesos muertos.




* Libros mas regalados o recomendados
59 segundos: piensa un poco para cambiar mucho (Club Circulo de
Lectores, 2010), de Richard Wiseman (para reducir el estrés).
La semana laboral de 4 horas (RBA, 2012).
Lo tnico: la sencilla y sorprendente verdad que hay detrds del éxito, de
Gary Keller (Aguilar, 2015).

«Asi que, después de leer [La semana laboral de 4 horas y Lo tunico...],
cuando estoy en casa trabajo de dos horas y media a cuatro horas como maximo.
Me tomo libre el mes de julio. Y me tomo las dos primeras semanas de agosto.
No trabajo desde el mes de diciembre hasta alrededor de finales de enero, y me
tomo libre una semana al mes.»

* La mejor adquisicion de Charles por cien délares o menos

«Fue un regalo, asi que no estoy seguro de cuanto costd, pero no pudo ser tan
alto. Se llama Bamboo Bench [fabricado por el entrenador personal aleman
Bernd Stoesslein]. Tiene forma de media luna [se fija a cualquier banco] sobre la
que se apoya la columna. Asi que cuando realizas movimientos de presion,
puedes bajar los hombros mucho mas que en un banco normal. Permite un
movimiento escapular mas libre, permite un rango de movimientos mas amplio
cuando subes, y permite ejercer presion con el torax sin dolor.»

* ¢En quién piensas cuando oyes la palabra éxito?
En Winston Churchill. «Ese tipo tenia pelotas. Se opuso a Hitler, moviliz6 el
Reino Unido y se nego a rendirse. Es premio Nobel de literatura. Poca gente lo
sabe.»

TF: Apunte curioso: después de que Charles dijera esto en el podcast, el
duefio de la casa que pertenecié a Winston Churchill intervino para invitarlo a
que fuera de visita.



Apuntes rapidos sobre
la dieta Slow-Carb®
(a base de hidratos de carbono de absorcion lenta)

Mucha gente pierde la esperanza cuando intenta perder peso.

Por suerte no tiene por qué ser complicado. Aunque yo hago ayuno con
regularidad y entro en estado de cetosis, la dieta Slow-Carb (DSC) es la que he
seguido por defecto a lo largo de mas de una década. Segin uno de mis lectores:
«Mi agradecimiento mas sincero a Tim por dedicar tiempo a investigar y escribir
El cuerpo perfecto en 4 horas. Mi madre, con casi setenta afios, perdié veinte
kilos y elimin6 la medicacion para la tension alta que llevaba tomando mas de
veinte afios. Consiguié todo esto en unos tres meses. Esto significa que voy a
tenerla conmigo durante mucho tiempo».

Las reglas basicas son sencillas, y deben seguirse seis dias a la semana:

Regla numero 1: Evita los carbohidratos «blancos», ricos en almidéon (o los
que puedan ser blancos). Es decir, todo el pan, la pasta, el arroz, las patatas
y los cereales (si, incluida la quinoa). Si dudas, no te lo comas.

Regla nimero 2: Repite una y otra vez las pocas comidas que haya en tu
repertorio, sobre todo en el desayuno y al mediodia. Buenas noticias: esto
ya lo haces, s6lo que ahora escogeras otros alimentos habituales. Si quieres
simplificarte la vida, divide cada plato en tres partes: proteinas, vegetales y
legumbres.

Regla namero 3: No bebas calorias. Excepcion: te puedes permitir uno o
dos vasos de vino tinto seco por la noche, aunque esto puede provocar
cierto estancamiento en mujeres en fase peri/post menopausica.

Regla nimero 4: No comas fruta. (Fructosa — glicerofosfato — mas o
menos, mas grasa corporal.) Los aguacates y tomates estan permitidos.
Regla namero 5: Siempre que te sea posible, mide tus progresos en
términos de porcentaje de grasa corporal, NO de kilos totales. La bascula
puede engafiar y hacerte fracasar. Por ejemplo, es habitual ganar masa



muscular al mismo tiempo que se pierde grasa con la DSC. Eso es justo lo
que quieres, pero los numeros de la bascula no variaran y te frustraras. En
lugar de usar la bascula, usa examenes DEXA (para medir la densidad
Osea), el aparato doméstico de ultrasonidos BodyMetrix o un adipémetro
con un profesional deportivo (recomiendo el método de los siete pliegues
Jackson-Pollock).

Y, por ultimo:

Regla nimero 6: Témate un dia libre a la semana y desmelénate. El mio y
el que recomiendo es el sabado. Este es el dia del desmadre, también
llamado por muchos lectores «grasado» en lugar de sabado. Por razones
bioquimicas y psicolégicas, es importante no reprimirse. Hay gente que se
hace una lista durante la semana con lo que le apetece comer para recordar
que so6lo se renuncia a los vicios seis dias a la semana.

En el libro EI cuerpo perfecto en 4 horas encontraras todos los detalles paso a
paso, incluidas preguntas y respuestas y resolucion de problemas, pero el
esquema anterior suele bastar para perder nueve kilos al mes y bajar dos tallas.
Docenas de lectores han perdido entre cincuenta y cien kilos con la DSC.



Mi gimnasio de seis elementos en una maletita

Siempre que viajo echo estas seis cosas. En algunos casos, las compro repetidas
y residen en arcones guardados en hoteles de los sitios que mas frecuento, como
Los Angeles y Nueva York. Por lo mismo que cuesta facturar el equipaje en
unos cuantos vuelos, me permito tener mis cosas esperandome en varias
ciudades y evitarme asi tener que facturar en las aerolineas.

1. Bandas de compresion (de veinte a treinta délares): Se parece a una venda,
pero es de goma. Se usa para envolver y comprimir partes del cuerpo tensas
o lesionadas. Es lo bastante pequefia como para caber en el bolsillo de una
chaqueta, pero a menudo reduce el dolor y aumenta el rango de movimiento
mas que las inyecciones sofisticadas y la terapia de doscientos doélares la
hora. Uso estas bandas de una a dos veces al dia en los codos y los
antebrazos cuando realizo sesiones duras de ejercicio. Fuente: Kelly Starrett
(véase capitulo con el mismo titulo).

2. Deslizadores de muebles (de cinco a quince dolares): Los he usado para
dejar pasmados a clientes de hoteles de todo el mundo. Los coloco debajo
de los tobillos para practicar arriba y abajo sobre la alfombra de los pasillos
lo que yo llamo «paseo agricola» (véase apartado con el mismo nombre).
Fuente: Christopher Sommer (véase capitulo con el mismo titulo).

3. RumbleRoller: Imagina un rulo de espuma unido a una llanta de camioneta
gigante. (Consulta detalles en el apartado Recomendaciones y tacticas de
Amelia.) Fuente: Amelia Boone (véase capitulo con el mismo titulo).

4. Cama de Agujas: En concreto yo compré una estera de masaje Nayoya
Acupressure Mat. Hay un producto de la competencia (que no es lo mismo
pero es igual) llamado Bed of Nails («Cama de Clavos»), y ambos se
venden en Amazon. Este tipo de estera de agujas enrollable, que esta
cubierta de «pinchos» parecidos a los tacos de una bota de futbol, me la
recomendo Andrii Bondarenko (IG: @andrii_bondarenko), uno de los
prodigios que hacen el pino con una sola mano del Cirque du Soleil. Su



exentrenador ucraniano de acrobacia deportiva obligaba a sus deportistas a
usarla hasta una hora al dia. Yo creo que de cinco a diez minutos cada
mafiana parecen hacer milagros, sobre todo con el dolor de espalda. Cuando
sufri un desgarro en el musculo dorsal ancho, ésta fue la inica cura que me
permitid volver a hacer ejercicio.

Proteina de suero de leche de cabra Tera’s Whey: Si tienes intolerancia a
la lactosa, esto puede ser tu bendicién. Incluso a muchas de las personas
que la toleran bien a diario (como yo), les resulta mas facil de digerir. Yo
uso una simple jarra de cristal para mezclarla. Si te sabe demasiado a cabra
(a mi me parece que tiene un sabor muy neutro) afiadele una cucharada de
raiz de remolacha molida BeetElite o de cualquier otra marca. Fuente:
Charles Poliquin (véase capitulo con el mismo titulo).

Miniparalelas o parallettes: Si has visto practicar gimnasia deportiva
conoceras las barras paralelas. Quien haya visitado un gimnasio de CrossFit
(entrenamiento funcional) conocera la version reducida llamada
«miniparalelas», que suelen estar hechas con tubos de PVC. Lo que muchos
no habran visto son las miniparalelas utraligeras Vita Vibe MP12, que son
lo bastante pequefias como para caber en el equipaje de mano. Tienen la
altura justa para que quepan los nudillos por debajo de ellas y son perfectas
para practicar sentadas en ele (L-sits), inclinaciones en plancha (planche
leans) y ejercicios en posicién de pino. Con esto cargaras mucho menos las
mufiecas que si realizas los mismos ejercicios con las manos planas. El
conocido neurocientifico Adam Gazzaley (véase capitulo con el mismo
titulo) fue el primero que me ensefio unas buenas «barras paralelas»
domeésticas.



Pavel Tsatsouline

Pavel Tsatsouline (TW/FB: @BeStrongFirst, StrongFirst.com) es
presidente de StrongFirst, Inc., una escuela mundial de fuerza. Fue
instructor de entrenamiento fisico de las Spetsnaz, las fuerzas especiales
soviéticas, y en la actualidad es experto en la materia dentro del Cuerpo de
Marines, del Servicio Secreto y de las Fuerzas de Operaciones Especiales
de la Infanteria de Marina estadounidenses. Muchos lo consideran la
persona que introdujo las omnipresentes pesas rusas en Estados Unidos, y
es autor de la obra Kettlebell: Simple & Sinister.



http://StrongFirst.com

Prueba de sonido

Antes de las entrevistas siempre compruebo el equipo con la misma pregunta. La
intencion es que la persona hable durante un minimo de diez segundos. Esto es
lo que pasé con Pavel: TIM: «Pavel, si no te importa, cuéntame qué desayunaste
esta mafiana, para hacer una prueba de sonido».

PAVEL: «Prueba de sonido. Desayuno: Café».

Me parecié tan gracioso que lo meti al principio del episodio. Muchos
seguidores lo escuchan una y otra vez para reirse.



Dos ejercicios de calentamiento: Halos y sentadillas
cosacas

Si buscas calentamientos breves y de alto rendimiento, éstos son dos que debes
considerar.

HALOS

Sujeta una pesa con las dos manos y girala alrededor de la cabeza para calentar
los hombros. Yo uso una pesa rusa o un disco de musculacion de entre diez y
veinte kilos, y hago cinco repeticiones lentas en cada direccion. Empieza con
suavidad.

SENTADILLAS COSACAS

Cuando todo lo demas falla, las sentadillas cosacas con una pesa rusa (tal y
como se ve abajo) casi me duplican la movilidad de los tobillos, lo que da lugar
a una cadena de efectos positivos. Mantén los talones siempre apoyados en el
suelo, coloca las rodillas alineadas con los dedos de los pies, y baja las caderas
todo lo posible cuando cambies de lado. Yo hago dos o tres series de cinco o seis



repeticiones en cada lado, y a menudo las combino con el calentamiento
«Walking Spiderman» de Eric Cressey.




Principios fundamentales para la fuerza

«La fuerza es la madre de todas las caracteristicas fisicas.»

«La fuerza es una habilidad, y, como tal, debe ejercitarse.»

«Levanta mucho peso, pero sin hacer demasiado esfuerzo.»

«Cualquier cosa que supere las cinco repeticiones es fisioculturismo.... Si

quieres estar fuerte, haz cinco repeticiones o menos.»

e «Si entrenas para ganar fuerza, evita por completo la quemazén muscular.
La quemazon es tu enemiga.»

e «Entrenar es una actividad que deberias disfrutar.»

La tultima cita no es una frase facilona para motivarte. Es literal. Si entrenas
para aumentar la fuerza al maximo, deberias sentirte mejor al acabar el
entrenamiento que cuando empezaste. Hay un componente neuronal enorme.



Superhombre sin esfuerzo

Pavel me present6 al entrenador de atletismo Barry Ross. Ross habia leido un
estudio realizado por Peter Weyand, de la Universidad de Harvard, en el que
concluia que la clave para el éxito de un velocista radica en su fuerza relativa: en
concreto, cuanta fuerza ejerce contra el suelo por kilo de peso corporal. Después
Ross ley6 la receta de Pavel para incrementar la fuerza con una ganancia
muscular minima: pesos muertos con pesas pesadas, pocas repeticiones, poco
volumen, y una reduccion al minimo de ejercicios negativos (excéntricos). Barry
sumO dos mas dos e ide6 un programa basado en pesos muertos para crear
velocistas de talla mundial. Uno de sus primeros prodigios fue Allyson Felix. Su
protocolo basado en pesos muertos utiliza un rango de movimiento parcial sin
fase negativa o excéntrica (sin descenso). Yo segui este protocolo durante un
periodo aproximado de ocho semanas y lo explico con detalle en El cuerpo
perfecto en 4 horas, asi que aqui solo daré los fundamentos simplificados:

La técnica basica: Baja el peso muerto hasta las rodillas y, entonces,
suelta la barra. Yo usaba una postura «estilo sumo», pero la postura
convencional va bien.

Formato: Dos o tres series de dos o tres repeticiones cada una, seguir
cada serie de ejercicios pliométricos (como esprintar de diez a veinte
metros, hacer de seis a ocho saltos al cajon —box jump—, etc.);
después un minimo de cinco minutos de descanso. Mis mejores
progresos se produjeron con descansos de diez minutos, que no son
infrecuentes en atletas de potencia.

Frecuencia: Hacia esto dos veces por semana: lunes y viernes. El total
de «tiempo bajo tension» durante las series es inferior a cinco minutos
por semana.

Resultados: Aumenté en mas de 54 kilos mi maximo de peso muerto en
unas ocho semanas, y gané menos de 4,5 kilos de masa adicional. Para
la fuerza relativa nunca he experimentado nada parecido. ¢ Te
consideras demasiado mayor o demasiado lo que sea para los pesos
muertos? El padre de Pavel empez6 a realizar estos levantamientos a
los setenta afios, y pocos afios después levantaba mas de 180 kilos sin
cinturén, con lo que bati6 varias plusmarcas estadounidenses en el
proceso.



La «Escalera de respiracion»

¢ Tienes una resistencia desastrosa? Esta es una estrategia de un colega de Pavel,
el entrenador de fitness Rob Lawrence. Para balanceo con pesas rusas, carreras
cortas de velocidad (sprints) o cualquier ejercicio que te deje sin aliento, decide
de antemano que entre una serie y la siguiente vas a descansar cierta cantidad de
respiraciones (es decir, haras cinco, diez, treinta, o las respiraciones que quieras
entre una serie y la siguiente). Esto te acostumbrara a respirar mas despacio y a
no abusar del sistema nervioso. Este control te ayudara a mejorar la resistencia,
incluso antes de las adaptaciones bioquimicas.

Amelia Boone (véase capitulo con el mismo titulo) utiliza la escalera de
respiracion cuando realiza burpees como calentamiento. Realiza series
ascendentes de burpees, desde una repeticion hasta diez. En otras palabras, hace
un burpee y respira una vez; dos burpees y respira dos veces, y asi hasta llegar a
diez burpees seguidos de diez respiraciones.



Tres ejercicios de alto rendimiento: El programa
«simple y siniestro» de Pavel con pesas rusas

e QOscilacion con un brazo
e [evantamiento turco (Turkish get-up o TGU)
e Sentadilla goblet

Encuentra la manera de realizar estos tres ejercicios a diario y seguro que te
compensara. El TGU también es excelente para detectar deficiencias.



La postura hueca no es solo para el deporte gimnasta

Si quieres dominar las flexiones en barra (dominadas o pull-ups), debes aprender
la «postura hueca» (consulta apartado Descenso de pared). Esto junto al giro de
los pies hacia dentro (usando mas los oblicuos), me ayudé a hacer dominadas
militares estrictas (con pausa al llegar a la barra con el cuello) con 24 kg en los
pies. Para ver en directo la postura hueca, observa a cualquier gimnasta en las
anillas: el coxis esta metido hacia dentro y el cuerpo parece un plato. El truquillo
que aconseja Pavel: intenta que el coxis y el ombligo se acerquen lo maximo
posible entre si.



«En caso de duda, entrena el agarre y el tronco»

«Fortalecer la seccion central y el agarre automaticamente aumentara tu fuerza
en cualquier levantamiento de pesas. Con los abdominales, el efecto se debe en
parte al aumento de la presion intraabdominal y en parte a la mejora de la
estabilidad. Con el agarre aprovechas el fenomeno neurologico de la irradiacion,
con el que la tension se “irradia” de los musculos de agarre hacia otros
musculos.

»El camino mas directo hacia una fuerza de agarre de elite esta en los
ejercitadores de manos Captains of Crush de IronMind [que existen con una
resistencia de hasta 165 kilos]. Entre los ejercicios efectivos para la seccion
central se cuentan la “respiracién potente”, los “balanceos en posicion hueca” (o
hollow rocks), los abdominales de Janda, los levantamientos de piernas colgando
(hanging leg raises) y las planchas “al estilo duro” (“hardstyle” planks). Para
hacer esto ultimo, aguanta diez segundos en plancha con contraccion maxima,
no varios minutos. Mantenla como si estuvieran a punto de darte una patada y
respira “detras del escudo” de la seccion central tensada. Como reto, intenta
colocar los pies en la pared, a varios centimetros del suelo.»

En cuanto a repeticiones y series, haz de tres a cinco series de tres a cinco
repeticiones con los ejercicios dinamicos (de movimiento) o aguanta los
ejercicios estaticos unos diez segundos. Tomate de tres a cinco minutos de
descanso entre cada serie en ambos casos.

O, como diria Pavel: «Mejor atn, échale aceite al asunto», y esto nos lleva al
siguiente principio.



«Engrasa la rosca» (Grease the Groove o GTG) para
mejorar la fuerza-resistencia y la fuerza

«Para incrementar la cantidad de dominadas que haces ahora, empieza
realizando la mitad de las repeticiones que eres capaz de hacer (por ejemplo,
series de cuatro repeticiones si la maxima cantidad que hayas conseguido hacer
jamas es de ocho) en series repetidas a lo largo de todo el dia. Limitate a
acumular repeticiones con un minimo de quince minutos de descanso entre cada
serie, y ajusta la cantidad diaria para que siempre te sientas descansado.»

Al seguir este procedimiento durante varios meses, el suegro de Pavel pasé de
hacer diez dominadas a realizar veinte dominadas estrictas a los sesenta y cuatro
afios (y no era capaz de hacer tantas cuando era un joven infante de Marina). El
minimo de quince minutos de descanso es necesario para la supercompensacion
del fosfato de creatina.

«Mientras la mayoria de los métodos para la fuerza-resistencia funcionan
mediante el entrenamiento para tolerar una cantidad mayor de acido lactico, este
sistema hace que el cuerpo produzca menos acido. Aumenta la cantidad y la
calidad de las mitocondrias en las fibras musculares de contraccion rapida y las
vuelve mas aerdbicas.»

Si quieres usar el método GTG para un movimiento de fuerza maxima, no
hagas mas de cinco repeticiones por serie. En este caso, el método funciona a
través de un mecanismo distinto (llamado, por si hay algun empollon,
facilitacion sindptica y mielinizacion). Supén que estas trabajando para realizar
una repeticion perfecta de una flexiéon con una sola mano. A medida que
progreses, podrias realizar esas mismas flexiones apoyando los pies en el suelo,
y los brazos, en el borde de una mesa o un banco. Si tu maximo esta en seis
repeticiones, aplicarias el método GTG realizando series de no mas de dos o tres
repeticiones.



Mi estiramiento raro favorito: El molino de viento

Los molinos de viento con pesas rusas, también conocidos como «molinos de
viento en alto» (high windmills), son increibles para la rehabilitacion y la
«prehabilitacion» de las caderas. La postura de pie es similar al trikonasana de
yoga, pero apoyas del 70 al 80 por ciento de tu peso en una sola pierna mientras
sostienes la pesa rusa por encima de la cabeza. YouTube te ayudara.



Una de mis frases favoritas

De la pelicula Operacion dragon (Enter the Dragon): «Esparta, Roma, la Europa
medieval, los samurais... veneraban la fuerza, porque ella sola hace posibles
todos los demas valores».



«La calma es contagiosa»

Este es otro de los dichos favoritos de Pavel. Esta es una reelaboracién de un
discurso de Rorke Denver, exoficial de las Fuerzas de Operaciones Especiales de
la Armada de Estados Unidos: «Un master chief, el rango mas alto para el
personal de alistamiento de la armada (que era como un dios para nosotros) nos
dijo una vez que nos daba un consejo valiosisimo que él habia aprendido a su
vez de otro master chief durante la guerra de Vietnam. Y afiadi6: “Esto es lo
mejor que vais a aprender jamas durante los entrenamientos en las Fuerzas de
Operaciones Especiales”. Estabamos emocionados, deseando saber qué era, y
entonces nos comentd que cuando eres un lider, la gente imita, como minimo, tu
comportamiento... Garantizado. Asi que éste fue el gran consejo. Se limit6 a
decir: “La calma es contagiosa”».

* El libro mas regalado o recomendado

«La mayoria de la gente vive en un punto intermedio entre el estado encendido y
el estado apagado. Es incapaz de encenderse de verdad y generar alta potencia, y
es incapaz de apagarse del todo y disfrutar del descanso verdadero. Para
aprender a controlar tu encendido y apagado, lee el libro Psych, del doctor Judd
Biasiotto. Es uno de los levantadores de potencia mas capaces de la historia, ya
que levantd6 mas de 270 kilos en sentadilla con un peso corporal inferior a
sesenta kilos... sin farmacos, a los cuarenta y cuatro afios de edad y después de
una operacion de espalda.»



Laird Hamilton, Gabby Reece
y Brian MacKenzie
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Totems: Laird = Orca; Gabby = Halcon; Brian = Cuervo
Laird Hamilton (TW/FB: @LairdLife, lairdhamilton.com) es considerado el
mejor surfista de olas gigantes de todos los tiempos. Se le atribuye la invencion
del surf remolcado (o tow-in surfing, que consiste en usar una moto de agua para
subir a los surfistas a lomos de olas gigantes), asi como la recuperacion del
stand-up paddle (SUP), también conocido como paddle surf o surf a remo.
Hamilton ha protagonizado multiples peliculas sobre el mundo del surf y fue el
personaje central de Riding Giants, un documental sobre el surf de olas gigantes.
Gabrielle Reece (TW/IG: @GabbyReece, gabriellereece.com) ha sido
nombrada una de las «Veinte Mujeres Mas Influyentes en el Mundo del
Deporte» («20 Most Influential Women in Sports») por la revista Women’s
Sports & Fitness y se la conoce, sobre todo, por sus éxitos en voleibol. Reece fue
la jugadora que mas remates consiguio en la Liga femenina de voley-playa de
Estados Unidos (Women’s Beach Volleyball League) durante cuatro temporadas
seguidas. Aprovecho esa circunstancia para triunfar como modelo y, después,
ejercio6 como entrenadora en el programa de television estadounidense The
Biggest Loser. Sus multiples y variados éxitos la convirtieron en la primera
atleta femenina que ha disefiado unas zapatillas para Nike. La revista Rolling
Stone la ha incluido en su lista de «Wonder Women» («Mujeres fabulosas»).
Brian MacKenzie (TW/IG: @iamunscared) es el fundador del método para
mejorar la resistencia llamado CrossFit Endurance, y es autor de la obra
CrossFit Endurance Para Corredores (Tutor, 2015), que ocupd la lista de los
mas vendidos de The New York Times. Brian sembro la controversia al proponer
un enfoque minimalista antiintuitivo para afrontar carreras de larga distancia. No
solo cuestiona los entrenamientos con recorridos largos, sino también las dietas


http://lairdhamilton.com
http://gabriellereece.com

con alto contenido en hidratos de carbono, y utiliza el entrenamiento intenso de
la fuerza para conquistarlo todo, desde carreras de cinco kilometros hasta
ultramaratones. Aparece mucho en mi libro El cuerpo perfecto en 4 horas, donde
explica como preparar una maratén en ocho o doce semanas. Brian ha sido
entrevistado en Runner’s World, Men’s Journal, ESPN, Outside, y The
Economist.




Trasfondo de la historia

Laird fue uno de mis profesores de surf durante mi serie de television The Tim
Ferriss Experiment, de ZPZ, la empresa productora de series como No
Reservations o Parts Unknown, de Anthony Bourdain, etc.

Mi entrevista con Laird, Gabby y Brian tuvo lugar en la mesa de la cocina de
Laird y Gabby en Malibt, justo después de una sesion de ejercicio. Yo me sentia
como si estuviera en las nubes. Brian me habia llevado alli para ver cémo
entrena Laird en su piscina personalizada, que tiene cuatro metros de
profundidad en la parte mas honda y escaleras en el fondo. También cuenta con
altavoces bajo el agua para oir musica y con un cable suspendido a unos sesenta
centimetros de la superficie. Brian me habia invitado con anterioridad, pero
siempre habia rechazado su oferta por miedo a ahogarme. Aquella mafiana pasé
por el aro y me uni nervioso a unos seis o diez tipos mas para repetir el siguiente
circuito durante unos noventa minutos: ejercicios bajo el agua con mancuernas;
bafio de hielo durante un minimo de tres minutos; y, después, una sauna a 105
°C durante quince minutos. La pandilla entera realiza este entrenamiento dos
veces por semana, y lo alterna con dos sesiones semanales de entrenamientos
con pesas en seco. Se animan los unos a los otros, y es fabuloso. Los capullos no
duran mucho en el grupo.



El «calentamiento» para tipos duros

Laird recibe en ocasiones la visita de atletas profesionales para probar su famoso
entrenamiento en piscina. Cuando aparece un gran musculitos dandose aires, él
le recomienda ir a «calentar» con Gabby. Esto es un mensaje en clave, y Gabby
procede entonces a destrozarlos como quien no quiere la cosa. Los deja con los
ojos fuera de las orbitas, aterrorizados y exhaustos. Cuando ya han recibido una
dosis suficiente de humildad, Laird les pregunta: «Vale, ;estas listo para
empezar el entrenamiento?». En palabras de Brian: «El agua suelta: “Oh, ¢un
tipo fuerte y agresivo? Perfecto. Te ahogaré sin mas”».



La bebida

Antes del entrenamiento: Laird preparo6 café para todo el mundo y le
afiadi6 su «leche en polvo superalimenticia» con sabor a moca
(lairdsuperfood.com). Te enciende como un arbol de Navidad.

Después del entrenamiento: Zumo recién hecho con raiz de ctircuma,
setas chaga, extracto liquido de pimienta, miel natural, vinagre de
manzana y agua (el zumo se diluye con el agua hasta que sepa bien). A
veces Laird mezcla la ctircuma con kombucha KeVita para reducir
cualquier resto de amargor.



Equipo para la piscina

Gafas de bucear de dos lentes Cressi Big Eyes. Las gafas de natacion se caeran.



Descarga del PSOAS: No es necesario que te guste

Laird descarga habitualmente el psoas mayor (el musculo profundo que une las
lumbares con la cadera) tumbandose en el suelo sobre el asa de una pesa rusa o
sobre el borde de un disco olimpico de once kilos.



El club masculino de lectura

Laird tiene lo que Gabby denomina el «club masculino de lectura». Los que
acuden a su casa con asiduidad para entrenar (entre quienes figuran
superfamosos, buceadores con plusmarcas en inmersion libre, y altos ejecutivos
de gran éxito) pueden proponer el libro del mes de no ficcion, para que todos lo
lean y lo comenten. Rick Rubin realiza aportaciones frecuentes. Estos son dos de
los titulos elegidos justo antes de nuestra entrevista:
Nacidos para ser héroes, de Christopher McDougall (Debate, 2015).
Supervivencia, de Laurence Gonzales (Desnivel, 2016), una obra que Laird
describe como «un libro increible sobre el miedo y como manejarse con
él».



Practica el juego de «yo primero»

GABBY: «Siempre me digo que yo seré la primera... Eso significa que si voy a
pagar en una tienda, yo saludaré primero. Si me cruzo con alguien y hay
contacto visual, yo seré la primera en sonreir. [Ojala] la gente probara a hacer
eso un poquito en su dia a dia: sé el primero, porque (no siempre, pero la
mayoria de las veces) te beneficiara. La respuesta es bastante sorprendente... El
otro dia estuve en el parque con las nifias. Dios mio. El [parque acuatico]
Hurricane Harbor. Es un infierno. Habia un par de mujeres algo mayores que yo.
No podiamos ser mas diferentes, ;entiendes? Pasé por delante de ellas y me
limité a mirarlas y a sonreir. Ellas sonrieron al instante. La gente esta preparada,
pero tienes que ser tu la primera, porque ahora nos entrenan en este mundo [para
ir a lo nuestro] ya nadie toma la iniciativa».

TF: La gente es mas amable de lo que parece, pero tienes que adelantarte ta.
Esto me hizo pensar en una frase del personaje de ficcién Raylan Givens de la
serie de television Justified: «Si te cruzas con un capullo por la mafiana, te
cruzaste con un capullo. Si te cruzas con capullos todo el dia, ta eres el capullo».
A menudo escribo «YO PRIMERO» en mi diario matutino como intencion
diaria.

Nota al margen: Derek Sivers (véase capitulo con el mismo titulo) escucho
este episodio, y el principio «yo primero» de Gabby fue uno de sus
descubrimientos favoritos.



Primeros experimentos de surf con cometa antes de
que esta practica cobrara popularidad

«Fuimos los primeros en conseguir las cometas francesas de lanzamiento
unico... con las que sueltas al tipo y sale volando hasta que se caga, y entonces
se acabd. A veces te ves en el mar a tres kilometros de la costa con una colcha
gigante. ¢Has probado alguna vez a nadar con una colcha? Es muy dificil.
Con una colcha gigante... y una bandeja de camarero. Literalmente, la tabla
parece una bandeja de camarero [y] estas a tres kilémetros de la orilla, y miras
hacia la playa y te dices: “Hoy no es mi dia”.»



¢Donde te pueden encontrar los oyentes?

Siempre hago esta pregunta al final de todas mis entrevistas para que los
invitados den sus coordenadas en redes sociales, sitios web, etc. Laird respondio
sin dudarlo: «En el océano Pacifico».



Inspiracion en Don Wildman

BRIAN, hablando sobre Don Wildman y su increible capacidad fisica a los
ochenta y dos arfios: «Bueno, Don Wildman practico snowboard durante ochenta
dias el afio pasado. Acabo de hacer heli-snowboarding con él hace uno o dos
meses en Alaska. O sea, es una actividad dura, una semana seguida con quince o
dieciséis descensos al dia. Al tercer o cuarto dia ya te tambaleas, [pero] el
pistolero no solt6 ni media palabra... Yo supero casi a cualquiera en bicicleta,
salvo a un ciclista profesional, pero €él te machaca».

GABBY: «Otra cosa de Don es su genialidad... él pide gente para que se una
a su equipo, porque es imposible hacerlo solo. Asi que siempre tiene un monton
de tipos a su alrededor, en su mayoria bastante mas jovenes que €él. La energia
se concentra y todos se ponen en marcha». [TF: Rick Rubin también habla de
Don al final del capitulo Rick Rubin.]



«Un sitio solitario es un sitio sin motivacion»

Esta frase de Laird puso de manifiesto todo lo que vi a su alrededor. Tiene una
tribu muy unida en torno a él, y la practica programada de ejercicios en grupo
parece ser el adhesivo que mantiene unido al grupo. Si dedicas mucho tiempo a
pensar en el «como» y el «qué» de los ejercicios (ejercicios, planificacion, etc.),
como me pasa a mi, también puedes preguntarte: «;Y si tuviera que elegir todos
los ejercicios pensando primero en “quién”? ;Qué haria si s6lo pudiera realizar
ejercicio con otras personas?». Asi es como acabé lanzandome al AcroYoga
(véase capitulo con el mismo titulo).



Consejos de padres

Laird Y Gabby, casados desde 1997, mantienen una relacion muy cercana y
afectuosa con sus tres hijas. Los he observado muchas veces. Hay mucho
contacto fisico, y la sensacion imperante es la calidez. Es encantador estar con
ellos. Los siguientes consejos de padres proceden de diferentes momentos
durante la conversacion.

LAIRD: «Querer a tus hijos puede subsanar muchos errores. [Aunque te
equivoques en algunos detalles o tengas algun tropiezo]».

GABBY: «Somos inclusivos y las tratamos como adultas. Siempre les hemos
hablado como a adultos...

»Como madre o padre, tienes que aprender a pedir perdon cuando metes la
pata... A veces puedes decir: “Mira, ;sabes qué pasa? Es que estoy muy cansada
hoy y me enfado enseguida. Pero tu no tienes la culpa y lo he pagado contigo; lo
siento”. Tienes que aprender que eres imperfecta y abrir esa puerta... A mis hijas
les pregunto mucho: “;Os parece que os quiero lo bastante?”... y ellas
responden: “;Venga ya, mama!”. Pero creo que hay que preguntarlo...

»Les digo que aprendan a decir “perdona, eso no va conmigo”. He aprendido
mucho estando rodeada de hombres. Admiro muchos de sus rasgos. Son capaces
de comunicar un mensaje sin emocion. Las mujeres, para defenderse al fin,
necesitan por lo general estar un poco enervadas y entonces ya se expresan con
demasiado genio, en lugar de decir: “Mira, no, eso conmigo no va”. Y [también
les ensefio a] no dudar [de si mismas] una vez que han establecido ese criterio.
Creo que eso es muy importante. Y si tienes alguna habilidad o talento, el que
sea, no te sientas culpable y mal o rara por eso...

»A las chicas siempre les digo: “Eres afortunada si estas en el equipo y, si eres
la mejor, eres la mas afortunada”».



Gabby acerca de aprender a reafirmarse

«A las mujeres nos ensefian desde jovencitas: “Oye, sé amable. Las chicas
amables se comportan asi”, de modo que nos lleva mucho tiempo decidir: “Voy
a hacer cosas, decir cosas y creer en cosas que no van a gustar a los demas, y me
voy a sentir bien asi”. Los hombres lo hacen con mucha mas facilidad, y las
mujeres necesitamos mucho tiempo. Las tnicas atletas [femeninas] que he visto
que lo hacen con mucha facilidad suelen ser las pequefias [de su casa] y cuyos
hermanos mayores son todos varones.»
(Véase el capitulo sobre Caroline Paul.)



El papel varon/mujer en las relaciones de pareja

LAIRD: «[Entre diez mil parejas estudiadas que funcionan], sélo hay una cosa
que todas tienen en comun, con independencia de su dinamica. ;Qué es? El
hombre respeta a la mujer. La regla nimero uno».

GABBY: «Pero ;puedo decir una cosa? Sé que el papel de cada cual difiere
en cada relacion (la mujer mantiene a la familia, el hombre mantiene a la familia,
ella es la dominante, €l es el dominante), pero al final, en la mayoria de los
casos, si la mujer no intenta cambiar o mimar a su pareja como una madre, tiene
muchas posibilidades de situarse en una posicion en la que el hombre la respete.
El hombre necesita apoyo. Quiero decir, os quiero, chicos, y todos sois fuertes,
pero también sois muy fragiles, y necesitais que os apoyen y que [nosotras] os
ayudemos a tener voz propia, con independencia de cual sea esa voz.

»Durante nuestros primeros afios de pareja, Laird me decia “Tuve una madre
y se muri6” (por desgracia, su madre falleci6 al segundo afio de estar juntos). Me
lo dej6 muy claro... no era plan. Las mujeres, por naturaleza, no podemos
evitarlo; somos criadoras, ¢no? Asi que a veces eso se transforma en: “Oye,
carifio, el chiste de la cena fue un poco inadecuado, y estas hablando un poco
alto”, y todo eso. Y como el hombre procura ser carifioso, nos hace caso y
cambia en todo lo que nosotras queremos, y después dejamos de quererlos. Asi
que es fantastico limitarse a decir: “Mira, elegiré compafiero cuando considere
que tenemos un sistema de valores parecido, y puede que lleguemos a ellos de
formas muy distintas, pero... da igual de qué forma lleguemos a algunos de los
grandes principios”».



Valorar los sacrificios dependiendo del individuo: Lo
que es facil para ti no tiene por qué ser facil para los
demas

GABBY: «Si un hombre te dice: “Voy a intentar de verdad estar con una sola
mujer”, te esta dando... la mayoria de lo que tiene. Te esta dando como un 80
por ciento. En el caso de una mujer, quiza te esté dando un 35 por ciento [por ser
mondgama]... O supon que soy muy timida y que salgo y tengo una
conversacion muy agradable contigo. Quiza te esté dando un 200 por ciento por
mi forma de ser. Asi que creo que también hay que empezar a entender quiénes
son ellos, que se dan como pueden darse, que hay que recibirlos de esa
manera...».



Corregir las debilidades fisicas

LAIRD: «Toda la gente con flexibilidad deberia machacarse un poco con pesas,
y todos los levantadores de pesas deberian hacer algo de yoga... Siempre
tendemos hacia nuestros puntos fuertes porque nos encanta la gloria».



¢ Consejo para exatletas acabados?

BRIAN: «Mas humildad. Por eso me parecia tan importante que vinieras. No es
que pensara: “Ah, tengo que darle a Tim una dosis de humildad”. No, sino que
era mas bien: “Ven a ver como practicar algo que podras hacer el resto de tu
vida”».

TF: Con eso de «mas humildad» entendi que Brian se referia a contemplar
opciones que dan miedo con la mente abierta de un principiante. Estoy
encantado de haber corrido el riesgo de hacer el ridiculo entrenando con Laird y
su pandilla. Primero me ensefi6 un método intenso pero soportable de
entrenamiento, que incluye ingredientes que suelo rechazar (como la cohesion
social, la practica de ejercicio al aire libre, etc.). En segundo lugar, me convencio
de que soy capaz de hacer mucho mas de lo que pensaba.



:Consejo para tu yo de treinta anos?

GABBY: «No te tomes nada como algo personal, pero tampoco te reprimas.
Creo que esto es mas tipico de las mujeres que de los hombres. A veces
tendemos a ocultar nuestras aptitudes y capacidades porque no queremos ofender
a nadie ni destacar... Una vez oi una historia estupenda. Tuve un entrenador, que
era un técnico asistente del equipo masculino de voleibol estadounidense.
Durante un partido [en el que necesitaban un punto para ganar], el entrenador
mir6 fijamente a Karch Kiraly y le dijo: “Necesito que despejes ese balon y que
ganes este partido”, y fue como una bomba: “Vale”. Y Karch lo hizo.

»[Después, el mismo técnico] entren6 a mujeres a un nivel muy alto, e hizo lo
mismo con la mejor jugadora. No funcioné porque... [es] una manera de
sobresalir que a nosotras [las mujeres] nos cuesta, en lugar de entender que se
puede destacar... por el bien comuin».

LAIRD: «Deja de beber ya. Deja de beber ahora mismo y patenta todas tus
ideas... y practica la compasion todos los dias».



James Fadiman

El  doctor James  Fadiman  (psychedelicsresearch@gmail.com,
jamesfadiman.com) participa en la investigaciébn de psicodélicos (o
psiquedélicos) desde la década de 1960. Se gradu6 en Harvard y se doctord
en Stanford, donde colabor6é con el Grupo de Harvard, el Grupo de
Investigacion de la Costa Oeste en Menlo Park, y con Ken Kesey. Es autor
de la obra Guia del explorador psicodélico: como realizar viajes sagrados
de modo seguro y terapéutico (Gala Ediciones, 2017) y es considerado el
mayor experto y la maxima autoridad de Estados Unidos en psicodélicos y
su utilizacion.



mailto:psychedelicsresearch@gmail.com
http://jamesfadiman.com

Prefacio

Algunos de mis seres queridos insistirian en que el trabajo mas importante que
he realizado en los ultimos cuatro afios ha estado relacionado con el estudio y el
empleo cabal de psicodélicos. Como mero ejemplo, alrededor del 90 por ciento
de la irritacion y la indignacion que senti durante mas de veinticinco afios
desaparecio por completo después de cuarenta y ocho horas de «trabajo
terapéutico» dos afios atras, por razones que aun no estan del todo claras, y mis
irritables costumbres de décadas no han vuelto.

NOTA: Creo que se han exagerado los riesgos farmacoldgicos de estas
sustancias, pero no sus efectos secundarios legales. En Estados Unidos, la
mayoria de los psicodélicos clasicos (el LSD, la psilocibina de las «setas
magicas», el peyote, etc.) ocupan la misma categoria legal que la heroina
(Schedule 1), y estan penados por igual. Y, aunque la «dosis letal» (o LD50; es
decir, dosis letal para el 50 por cien-to de la poblacion, que es una forma
habitual de medir la toxicidad) es increiblemente alta o practicamente
inexistente para la mayoria de los psicodélicos, las cosas pueden ponerse muy
feas en determinadas situaciones descontroladas (por ejemplo, si se camina en
medio del trafico), y también pueden agravar enormemente trastornos
mentales ya existentes. Yo vi a un amigo de la familia pasar de un estado
«normal» a la esquizofrenia (tenia antecedentes familiares) tras un consumo
frecuente de LSD. Como es natural, no querria yo que fueras a la carcel o que
te perjudicaras la salud, asi que usa los psicodélicos tinicamente en contextos
legales bajo supervision médica profesional. Para conocer una alternativa
legal, mira la exposicion de Dan Engle sobre tanques de flotacion en el
capitulo Martin Polanco y Dan Engle.



¢Que son los psicodélicos?

El término psicodélico (procedente del griego para «manifestacion del alma») se
usa por lo comun para aludir a sustancias capaces de separarte con eficacia de tu
ego y de provocarte experiencias misticas o trascendentales. L.a mejor definicion
formal que he encontrado del término psicodélico es la que da N. Crowley en el
articulo titulado «A role for psychedelics in psychiatry?» que publico en The
British Journal of Psychiatry:

La diferencia entre los psicodélicos (entedgenos) y otras drogas psicotrépicas es que los
ente6genos funcionan como «amplificadores no especificos de la psique» que inducen un estado de
consciencia alterado o inusual (Grof, 2000). El contenido y la naturaleza de esas experiencias no se
consideran productos artificiales derivados de su interaccién farmacoldgica con el cerebro («psicosis
toxicas»), sino verdaderas expresiones de la psique que revelan su funcionamiento a niveles que no
suelen estar accesibles para su observacion y estudio.

Muchos psicodélicos (psilocibina, mescalina, etc.) se han usado en culturas
indigenas durante cientos o miles de afios con fines ceremoniales. En tiempos
mas recientes, universidades de todo el mundo han empezado a hacer pruebas
con estas moléculas para enfrentarse a depresiones resistentes al tratamiento,
para eliminar la ansiedad ante la muerte en pacientes con cancer terminal, para
acabar con la adicion a la nicotina, y mas. El doctor Roland Griffiths, profesor
en la escuela de medicina Johns Hopkins, cuenta una conclusion tipica en un
estudio pionero: «L.a mayoria de los [36] voluntarios recordaron catorce meses
después la experiencia vivida y la valoraron como la mas relevante o una de las
cinco mas relevantes y significativas desde un punto de vista espiritual de toda
su vida». Los voluntarios con hijos valoraron a menudo la experiencia como
superior o igual a la del nacimiento de su primer hijo.

Desde una perspectiva psicofarmacologica, muchos psicodélicos se asemejan
a una molécula natural llamada DMT y actian como agonistas de los receptores
5-HT2A (serotonina) y NDMA, pero hay excepciones, y el mecanismo de accién
sigue siendo poco conocido. Esta es, en parte, la razén por la que estoy
ayudando a financiar estudios cientificos en centros como el Johns Hopkins y la
Universidad de California en San Francisco (UCSF).

Aunque la marihuana, la ketamina y el éxtasis (MDMA) tienen aplicaciones
médicas concluyentes, no los considero psicodélicos. Jim explica la distincion
(que compartimos) poniendo el éxtasis como ejemplo: «No es exactamente un



psicodélico porque no dejas atras tu identidad, aunque sea la manera mas
sencilla de superar un trastorno de estrés postraumatico intratable».

El vocablo entedgeno, que significa «generacion interior de lo divino», se ha
convertido en una alternativa habitual del término psicodélico.



Un buen amigo mio

Tengo un buen amigo (al que llamaremos Slim Berriss) que ha ideado un
programa para si mismo que combina una microdosificacion practica con
incursiones planificadas de antemano de uno o dos dias a territorios mas
profundos. Para él, esa mezcla ofrece una estrategia estructurada para aumentar
el bienestar cotidiano, para desarrollar empatia y para analizar detenidamente al
«otro». Este es su programa:

Microdosis de hidrocloruro de ibogaina dos veces por semana; lunes
y viernes. La dosis es de 4 mg, equivalente a 1/200 o menos de una
dosis ceremonial completa para un peso corporal de ochenta kilos, que
es el caso de Slim. A €l no le gusta el LSD, y considera que la
psilocibina de las setas es dificil de dosificar con precision. Pobre de
aquel que vaya buscando «microdosis» y reciba un golpe como un tren
de mercancias mientras factura equipaje en un aeropuerto (pobre
Slim). Por eso le regalaron la ibogaina en pastillas, para evitar ese
riesgo.

Dosis moderadas de psilocibina (de 2,2 a 3,5 g) en forma de setas
recubiertas de chocolate una vez cada seis a ocho semanas. En su
experiencia, absolutamente individual, esto viene a ejercer efectos
similares a los que Jim describe mas adelante en este mismo capitulo
para la ingestion de 150 a 200 microgramos de LSD. Slim hace esto
bajo la supervision de un cuidador experimentado.

Dosis mas alta de ayahuasca una vez cada tres o seis meses durante
dos noches consecutivas. Los efectos serian comparables (aunque con
experiencias muy distintas) a mas de quinientos microgramos de LSD.
Slim esta supervisado por uno o dos cuidadores experimentados dentro
de un grupo muy robusto de cuatro a seis personas como maximo.
NOTA: Durante las cuatro semanas previas a estas sesiones, no
consume nada de ibogaina ni de psilocibina.

Notese que no a todas las personas les van bien todos los psicodélicos. Jim,
por ejemplo, no usa ayahuasca. Durante nuestra excursion a pie por un cafion de
San Francisco, me comentd: «Me siento como si la planta [aya] tuviera su propia
agenda». Tendria que estar de acuerdo con él, pero podria llenar todo un libro



con eso. No dejes de leer las entrevistas de Dan Engle y de Martin Polanco en el
capitulo siguiente, donde hablan en concreto de la ayahuasca y la ibogaina.



Origenes y libros peligrosos

«Hay dos grandes seres que inventaron los psicodélicos: Dios y Sasha Shulgin.
Creo que Sasha podria haber inventado mas, pero ha contemplado y jugado
literalmente con cientos.» Sasha escribi6 dos libros sobre sus creaciones y
experimentos:

Pihkal: A Chemical Love Story (donde Pihkal se corresponde con
«Phenethylamines I Have Known and Loved», es decir, «feniletilaminas
que he conocido y amado»).

Tihkal: The Continuation (donde Tihkal se corresponde con «Tryptamines I
Have Known and Loved», o sea, «triptaminas que he conocido y
amado»).

Ambos volumenes estan repletos de instrucciones sobre como sintetizar esas
moléculas diversas. Fl decia que public esos libros para que el gobierno no
pueda evitar que la gente experimente. Personalmente prefiero las sustancias de
origen vegetal que se han venido usando durante milenios.

¢ Qué se siente?

Si estas deprimido, vives en el pasado. Si estas inquieto, vives en el futuro. Si
estas en paz, vives en el presente.

LAO TSE

La mayoria de nosotros ha vivido la experiencia de sentarse ante un ordenador
con veinte pestafias abiertas a la vez. ;Como ha pasado? ;No habia eliminado
todo esto precisamente la semana pasada? Entonces aparece el mensaje de
advertencia: «Disco de arranque casi lleno». Asi que borras unos cuantos
videos como medida de control, pero... ;por qué sigue yendo todo tan lento?
Oh, Dropbox se esta sincronizando. Slack tiene diecisiete notificaciones
nuevas. ¢Microsoft necesita otra actualizacion crucial? Hay veinte
aplicaciones funcionando en veinte ventanas, lo que quiebra tu capacidad de
concentracion. Sesenta minutos después has hecho un montén de cosas, has
aporreado un monton el teclado y has quemado una tonelada de energia, pero



no podrias decir qué has resuelto en realidad. Apurado y frustrado, la angustia
empieza a apoderarse de ti. Es el momento de ir por otro café...

La vida puede volverse asi. La economia, los impuestos, las relaciones, las
invitaciones de boda, las revisiones del coche, Facebook, la compra diaria...
«El disco de arranque esta casi lleno.»

A mi, una dosis entre moderada y alta de psilocibina administrada bajo
supervision me sirve como una reinicializacion completa. Cierra todas las
ventanas, «fuerza el cierre» de todas las aplicaciones, limpia el caché, instala
actualizaciones y, cuando vuelvo a la «normalidad», restablece mi vision
panoramica. Elimina el ruido y me permite ver con una claridad meridiana las
prioridades y decisiones mas decisivas. La primera vez que usé psilocibina en
dosis lo bastante elevadas, el efecto ansiolitico (reduccién de la ansiedad) me
dur6 de tres a seis meses. Esto cataliza no sélo la percepcion, sino también la
accion.

Suena genial, ;no? Es posible, pero los resultados no estan ga-rantizados en
absoluto. Los psicodélicos suelen darte lo que necesitas, no lo que quieres.
Para llegar al placer suele ser necesario abrirse camino antes a través del
dolor.



Dosis y efectos: Desde las cataratas del niagara hasta
un paseo relajado

NOTA: Las dosis que se dan a continuacion son las que propone Jim. Se
relacionan de altas a bajas y son especificas para LSD, pero los efectos coinciden
con los de muchos psicodélicos. Contexto en el que los enmarca Jim: «Estas
sustancias, a diferencia de casi cualquier otra medicacion, ejercen efectos muy
distintos dependiendo de la dosis. Es casi como si fueran sustancias diferentes».

Dosis heroica: El etnobotanico Terence McKenna acuii¢ el término dosis
heroica, que suele equivaler a cinco gramos o mas de setas, 0 mas de 400
microgramos de LSD. James no recomienda esta dosis de fuerza bruta que
McKenna describio como «suficiente para apisonar el ego mas resistente». Jim
tiene la sensacion de que con esta dosis no recuerdas nada ni te traes nada
contigo. «Es como: ;Que quieres ir a nadar? ;Qué tal si te vas a las cataratas del
Niagara?»

400 microgramos es la dosis que te aporta una experiencia trascendental o
mistica. Para esta dosis o mas, es crucial contar con una supervisiéon cualificada
que te sirva de guia. Trascendental viene a significar en este libro: «La sensacion
o la consciencia de que estas conectado no sélo con el resto de la gente, sino
también con otras cosas y otros seres vivos». Luego hablaremos mas sobre esto.

200 microgramos es una dosis que se puede usar para psicoterapia,
autoexploracion, para trabajar con el yo interior mas profundo y con fines
terapéuticos.

100 microgramos es una dosis util para resolver problemas de tipo creativo
sin implicaciones personales (como problemas de fisica, biomecanica o
arquitectura). Varias personas galardonadas con el premio Nobel de quimica,
biologia y otras ramas del saber atribuyen algunos de sus descubrimientos al
LSD.

Jim trabajé una vez en un estudio en el que participaron grandes empresas e
institutos de investigacion para intentar resolver problemas increiblemente
dificiles, como disefios de nuevas placas de circuitos. Se suministraron
psicodélicos a los voluntarios, y «se resolvieron» 44 problemas de 48, lo que
significa que resultaron en una patente, un producto o una publicacion. Jim
atribuye esto a la potenciacién de la concentracion y del reconocimiento de
patrones. Dosis bastante bajas (como 100 microgramos de LSD o 200 mg de



mescalina) llegan a incrementar enormemente la capacidad para resolver
problemas.

«Dijimos: “Puedes venir a este estudio y te daremos el dia mas productivo de
tu vida. Pero tienes que traer un problema que te obsesione, en el que hayas
estado trabajando un par de meses sin lograr resolverlo”... Queriamos que se
implicaran con algo emocional. [Les dimos] psicodélicos y [los] relajamos con
musica y antifaces en los ojos durante un par de horas. Y después, justo en el
maximo, los sacamos y les dijimos: “Ya puedes trabajar en tu problema”... lo
fantastico es que nadie hizo ningin trabajo terapéutico personal porque no
fueron alli para eso. Y de los 48 problemas que trajeron, 44 acabaron con una
solucion»

50 microgramos se considera una «dosis de concierto» o «dosis de museo».
Es autoexplicativo.

Entre 10 y 15 microgramos es una «microdosis». Jim la describe asi: «Todo
es simplemente un poco mejor. ;Sabes cuando al final del dia dices: “Bravo, éste
si que fue un buen dia”? Eso es lo que declara la mayoria de la gente con las
microdosis. Se sienten un poquito mejor».

Jim profundiza: «L.o que noto es que las microdosis de LSD o de setas pueden
ser muy utiles para la depresion, porque te hacen sentir lo bastante bien como
para hacer algo con lo que va mal en tu vida. La hemos convertido [la
depresion] en una enfermedad. Pero puede que sea la manera que tiene el cuerpo
de decir: “Es mejor que te ocupes de algo que te esta ahogando en tristeza”.

»[Una microdosis de psicodélicos es] una cantidad lo bastante baja en realidad
como para considerarla “subperceptual”, lo que significa que no siempre
percibes alguna diferencia en el mundo exterior. Como me dijo una persona:
“Las piedras no relucen ni un poquito, y las flores no se vuelven a mirarte”».

Albert Hofmann, el inventor del LSD, consideraba la microdosis como el
campo de investigacion mas descuidado. Hofmann consumi6 con frecuencia
microdosis de LSD durante las ultimas décadas de su vida. Permanecio ltcido
hasta la muerte, a los ciento un afios. Las tomaba cuando caminaba entre arboles.
En opinion de Jim, el consumo de microdosis de psicodélicos es mucho mejor
que todo el surtido de farmacos que ahora llamamos «potenciadores cognitivos»,
la mayoria de los cuales no son mas que derivados del speed.

Curiosamente, hay informes contundentes de que las microdosis tienen un
efecto retardado. Yo mismo he experimentado esto y es la razon por la que Slim
Berriss espacia el consumo de ibogaina de lunes a viernes. Muchas personas
consumidoras de microdosis, entre ellas un ejecutivo que dirige una gran
empresa con fabricas en cinco paises, han declarado: «El segundo dia es mejor».



¢ Qué usuarios experimentan los efectos positivos mas
duraderos?

En pocas palabras, son los que viven una «experiencia trascendental».
¢Recuerdas este término ingenioso?

Jim lo describe como: «La sensacion o la consciencia de estar conectado no
solo con el resto de la gente, sino también con el resto de las cosas y de los seres
vivos y con el aire que respiras. Tendemos a pensar que estamos COMO
encapsulados... Obviamente, el aire que respiro procede de todo el mundo, y
parte de €l tiene miles de millones de afios de antigiiedad. Cada ocho afios
regenero casi todas las células del cuerpo a partir de algo. Todo lo que ingiero
esta conectado conmigo. Ahora mismo ti y yo estamos sentados al aire libre y
tocamos el suelo con los pies. Estamos conectados con el suelo. Ahora bien,
esto es muy facil de decir desde una perspectiva intelectual y hasta poética.
Pero cuando realmente experimentas que formas parte de ese sistema
mayor, una de las cosas en las que reparas es que tu ego (tu identidad
personal) no es una parte tan grande de ti.

»Lo que descubri (y esto procede de la experiencia personal que vivi en 1961)
fue que “Jim Fadiman” es una subparte de mi, y que ese mi es muy, muy grande
y mucho mas inteligente y que sabe mucho mas que “Jim Fadiman”».

Fl percibi6 un desplazamiento similar en otros sujetos durante las
investigaciones para su tesis doctoral, y muy a menudo esa gente se reia al darse
cuenta de este hecho:

«Con mucha hondura, y no es la risa tonta de la marihuana. Es la risa de
“¢scomo he podido olvidar quién soy en realidad?”. Y, luego, mucho mas
tarde el mismo dia, cuando se recuperan y ven que, por mucho que los
sorprenda, siguen estando dentro del mismo cuerpo en el que vinieron... una
persona dijo algo muy bello: “Volvia a estar en la prision de todas las cosas
que me retienen, pero consegui ver que la puerta estaba cerrada por
dentro”».



No aceleres la experiencia, no abarates la experiencia

«Hay una cosa que se llama Salvia [divinorum], y lo maravilloso de la salvia es
que no tiene nada que ver desde un punto de vista quimico con ninguna otra cosa
de la que he hablado... Se ha usado histéricamente en México durante quién
sabe cuantos milenios para practicar la adivinacion, para descubrir cosas. Y, una
vez mas, parece que, como estadounidenses que somos, podemos partir de
cualquier cosa indigena y estropearla de alguna manera. Asi que la gente fuma
salvia y vive una experiencia breve, intensa y a veces significativa. No es asi
como se ha usado [tradicionalmente]. Sino que se mastica, lo que significa que
se necesita alrededor de una hora, y que el efecto aparece despacio. Es una
experiencia totalmente distinta.»

TF: Por favor, ten en cuenta que la Salvia divinorum es ilegal en cualquier
caso. La cuestion importante es el modo de administrarla.



Sobre los «cuidadores»

Un «cuidador» es alguien que supervisa una experiencia psicodélica,
garantizando la seguridad y la comodidad. El libro de Jim (Guia del explorador
psicodélico) ofrece directrices para ejercer como cuidador, pero en términos
sencillos: «Un buen cuidador es alguien en quien confias. Un cuidador
estupendo es alguien que te quiere y en quien ti confias. Un cuidador
extraordinario es alguien que no tiene agenda propia. No quiere que veas algo
concreto. No quiere que seas de una manera concreta. No quiere que descubras
algo concreto». Con o sin psicodélicos, también parece un buen criterio para
distinguir a los buenos amigos.



Sobre la importancia del antes y el después

En el mundo de la psicodelia circula este dicho: «Si ya tienes la respuesta,
cuelga el teléfono». En otras palabras, cuando consigas la respuesta que
necesitas, no sigas preguntando (es decir, no busques mas experiencias), al
menos hasta que hayas trabajado un poco con lo obtenido, o hasta que hayas
usado la claridad conseguida para realizar cambios significativos. Es facil usar la
medicina como muleta para no hacer los deberes que te corresponden a ti, ya que
los compuestos de por si sirven a corto plazo como antidepresivos.

Los usuarios compulsivos descuidan el trabajo crucial de integracion
preparatorio y posterior a la sesion. La MDMA es una herramienta estupenda
para liberar a la gente de un trastorno de estrés postraumatico (TEPT), por
ejemplo, pero el éxito suele depender en gran parte de la preparacion para la
experiencia con psicoterapeutas, teniendo dos orientadores (masculino y
femenino), y dedicando mucho tiempo a la conversacion y a la integracion
después de la experiencia. No tiene sentido asistir a un seminario motivador si
no vas a dar ningun paso adicional.



Martin Polanco y Dan Engle

Totem: Martin = Osito de goma

El doctor en medicina Martin Polanco (TW: @Martin_Polanco?,
CrossroadsIbogaine.com), es fundador y director del programa de actuacion
del centro de desintoxicacion Crossroads Treatment Center, sito en
Rosarito, México. Crossroads es un centro especializado en ayudar a los
pacientes a superar adicciones potentes (como la heroina o la cocaina)
usando el alucinégeno africano llamado ibogaina y el 5-MeO-DMT,
también conocido como la «molécula de Dios».

El doctor en medicina Dan Engle (TW: @drdanengle, drdanengle.com)
esta especializado en psiquiatria y neurologia. Combina la medicina
funcional con la psiquiatria integradora para potenciar la salud regeneradora
y un rendimiento maximo. Entre su experiencia previa se incluye la
investigacion de lesiones cerebrales traumaticas y trabajos en la selva
peruana con farmacos vegetales como la ayahuasca.

En este perfil hablamos de diversos psicodélicos, entre ellos una opcién
legal: la terapia de flotacion. La ibogaina y el 5-MeO-DMT se detallan en
cierta extension, puesto que ambos se usan en la clinica de Martin. La
ibogaina es el Unico compuesto que conozco capaz de eliminar de un
plumazo mas del 90 por ciento de los sintomas fisicos de abstinencia de la
adiccion a la heroina. Ademas, es uno de los pocos psicodélicos que pueden
llegar a matarte, asi que lo trato al final.



http://CrossroadsIbogaine.com
http://drdanengle.com

* ¢Qué pondrias en una valla publicitaria?
DAN: Sé curioso



Tanque de flotacion como «psicodélico»

DAN: «FEstoy tan entusiasmado con la terapia de flotacion como con los
psicodélicos, porque no todo el mundo esta dispuesto a experimentar los efectos
de los psicodélicos. Tal vez no sea lo mejor para todo el mundo... sin embargo,
cualquier persona puede ponerse a flotar. Cuando se prepara bien y se hace de
manera continuada en el tiempo, puede ser un recurso “psicodélico”
extraordinario. Con esto me refiero esencialmente a recuperar una conexion
profunda con el propio yo».

TF: La «terapia de flotacion» en términos simples consiste en flotar dentro de
un tanque de agua a unos 37 °C cubierto con una tapa. Esta totalmente oscuro,
no hay ningtn ruido y el agua contiene entre cuatrocientos y seiscientos kilos de
sal de Epsom para que flotes en la superficie como si no pesaras nada. Se puede
concebir como un tanque de privacion sensorial.

Si no eres capaz de permanecer al menos sesenta minutos en un tanque de
flotacion, entonces no estas listo para tener una experiencia psicodélica
desenfrenada. Como me dijo un orientador de esto ultimo: «Puedo ponerte en
marcha la musica, pero no te la puedo apagar». En cambio, si te invade el
nerviosismo durante una flotacion, puedes interrumpir la experiencia sobre la
marcha. Usa este entorno como entrenamiento. El suefio lucido verificado en
laboratorio (busca en Google «Lucid Dreaming 101 Ferriss») también sirve para
desarrollar destrezas para usar psicodélicos, pero permanecer tumbado en agua
con sal exige menos esfuerzo.

Ahora intento realizar flotaciones dos veces por semana siempre que puedo
(lunes y viernes). Dos semanas después me siento igual que cuando practico
meditacion a diario durante un mes, incluso aunque no medite.

DAN: «[Cuando flotas en un tanque de aislamiento] es la primera vez desde
nuestra concepcién que vivimos una experiencia no sensorial, sin estimulos
sensoriales exteriores. No oyes nada, no ves nada, no hay gradiente de
temperatura, y no hay gravedad. Asi que toda la busqueda y seleccion de
informacion que realiza el cerebro a partir del entorno se relaja. Todo lo que
habia en el fondo (algo asi como “detras de la cortina”) puede quedar expuesto
ahora. Cuando se hace de manera continuada en el tiempo, es esencialmente
como la meditacion con esteroides. Empieza a recalibrarse todo el sistema
neuroendocrino. La gente que vive con estrés o sufre un exceso de empatia,
empieza a relajarse con el tiempo y ese efecto de liberacion se traslada a la vida



cotidiana. No es sélo lo que ocurre mientras estas dentro del tanque, sino que
continua fuera de él. Notas que el ritmo cardiaco se normaliza, la hipertension se
normaliza, el cortisol se normaliza. El dolor empieza a desaparecer. Los
problemas metabdlicos empiezan a solucionarse.

»La ansiedad, el insomnio y el reconcomio mental pueden aliviarse
considerablemente en [dos o tres veces por semana para un total de] tres a siete
sesiones. Para el dolor suelen emplearse de siete a diez sesiones. Recomiendo
realizar flotaciones de dos horas si es posible».

TF: Segtun Dan, la mayoria de las personas obtiene muchos mas beneficios
con una sesion de dos horas que con dos sesiones individuales de una hora. Aun
asi, a mi las flotaciones de dos horas me inquietan, asi que suelo hacer sesiones
de una hora.

Dicho con sencillez, Dan recomienda empezar con dos o tres flotaciones al
mes. «Nunca me he encontrado con nadie que haya vuelto diciendo: “Oye, esto
no funcion6”.»



Ayahuasca o «La purga»

Esta infusion de la Amazonia es una de las especialidades de Dan. Por lo
general, la experiencia dura de cuatro a siete horas.

Si piensas en la psilocibina, el LSD o el peyote como distintos tipos de
alcohol (pongamos vodka, vino tinto y whisky), la ayahuasca se parece mas a un
coctel. Esto dificulta su estandarizacion. Pero, igual que el coctel Old Fashioned,
tiene unos ingredientes basicos. En este caso son la hoja de la chacruna, que
contiene DMT, y la parra de la ayahuasca en si, que contiene un inhibidor de la
MAO que convierte la DMT de la chacruna en biodisponible en forma oral.
Cada ayahuasquero (o chaman de la ayahuasca) afiade después sus propios
ingredientes a la infusion, los cuales incluyen a veces plantas potentes y hasta
peligrosas, como el toé (similar a la planta datura de América del Norte, que
contiene escopolamina). Ninguna sesion es igual que otra.

Para mi, la ayahuasca ha sido tnica entre todos los psicodélicos por muchas
razones.

La segunda vez que la probé, por ejemplo, tuve la experiencia mas aterradora
de mi vida. Me produjo convulsiones tonicoclénicas descontroladas en el suelo
durante dos horas, entre otras cosas. Me desperté con quemaduras provocadas
por erosiones en la cara y las manos, y permaneci desconectado de la realidad
durante las cuarenta y ocho horas siguientes. Por suerte, habia contratado a una
persona para que me vigilara las veinticuatro horas al dia durante y después de
ese fin de semana, que fue capaz de cuidarme y de evitar que las ideas
demenciales se convirtieran en acciones suicidas. El consejo que repetia era: «Si
hoy es real de verdad, también lo seguira siendo mafiana».

Nunca mas he vuelto a tener esta reaccion extrema, pero me ocurrio.

Y aunque esta respuesta no es habitual, tampoco es tan infrecuente. Y tu te
preguntaras: «;Por qué iba yo a usar otra vez la ayahuasca después de aquello?».
Esta es la razén: durante las semanas posteriores me di cuenta de que algunas de
las relaciones mas importantes de mi vida se habian arreglado por completo.
Veia las cosas diferentes, reaccionaba de forma distinta, e interactuaba de otro
modo, como si me hubieran reprogramado. Todos aquellos cambios aun
perduran hasta hoy. Asi que tiene un alto potencial positivo, pero también un
alto potencial negativo si se toma a la ligera o se realiza con la gente equivocada.

Comento esta anécdota de advertencia porque la ayahuasca se ha puesto muy
de moda. Es el tema en cualquier fiesta nocturna, y yo me echo a temblar cada



vez que oigo algo en la linea de: «El domingo que viene voy a ver a mi chica a
Manhattan para celebrar una ceremonia aya. Ha encargado por correo algunas
hierbas de Hawai, y lo haremos juntos. Sera alucinante». Ahora hay cientos de
personas new-age (excéntricos monitores de yoga, aficionados a tocar el
didgeridoo, o lo que sea) que deciden «jugar a ser chamanes» porque han leido
algunos libros, o porque han visto videos en YouTube, o porque han presenciado
personalmente unas cuantas ceremonias. Veo todo esto como una ruleta rusa
psicoldgica.

Mi consejo es que trates la ayahuasca igual que si tuvieras que ponerte en
manos de un cirujano para operarte de un tumor cerebral. Desde un punto de
vista espiritual es exactamente lo que estas a punto de hacer.

Si asi fuera, dedicarias meses, si te fuera posible, a estudiar a los mejores
médicos. Te lo tomarias como una decisién de vida o muerte, debido a lo que
podria ir mal si se ejecuta de manera incorrecta. A partir de mis experiencias
directas, creo que la ayahuasca justifica este grado de cautela, respeto,
preparacion y debida diligencia. Martin lo explica asi:

«Por eso es tan decisivo contar con una preparacion antes de la experiencia y
con un periodo de integracion después de ella, porque te sumes en ese estado de
apertura y receptivo y eres mas sugestionable. Algunas de las costumbres que
adoptas durante las semanas posteriores se quedan, y éstas pueden ser buenas o
malas».

DAN: «La ayahuasca se hace tradicionalmente en un escenario ceremonial de
grupo, pero es un viaje muy solitario hacia el interior. Suele hacerse en la
oscuridad, en la selva. Experimentas una sanacion psicoldgica profunda, muchas
veces una sanacion preverbal en torno a problemas traumaticos [que ocurrieron]
entre el nacimiento y los cuatro afios de edad. Segun la psicologia evolutiva, es
en esta etapa de la vida cuando se forman la mayoria de los rasgos de la
personalidad a largo plazo. Ves las cosas desde la perspectiva de un observador
externo, los centros del miedo se relajan, el trauma vuelve a aparecer en la
pantalla de la mente... A menudo consigues una reproduccion de
acontecimientos muy tempranos que te permite tener una experiencia
correctora. ..

»A través de esto yo consigo ver [personalmente] la red de factores y
posibilidades interrelacionados. La mente empieza a entender como me han
influido las cosas, como influyen las cosas en el mundo, [y] cual es el siguiente
paso que puedo dar en mi viaje».

TF: La ayahuasca se denomina a veces la purga porque a menudo se sufren
vomitos o defecaciones descontrolados. Yo no he experimentado nunca ninguna
de las dos cosas, pero todos mis compafieros han vomitado al menos. En cierto



momento me preocupd no estar «haciéndolo bien» o sacando el maximo
provecho, pero el chaman me asegur6 que la purga no es una buena medida de lo
valiosa que es la experiencia. El sélo se habia purgado dos veces en diez afios.

DAN: «Es muy eficaz para ayudar a la gente en la transicion de la depresion
créonica a lo que llamariamos eutimia, o estado animico normal. Mucha gente ni
siquiera sabe qué se siente en un estado animico normal; pero el optimismo, la
fe, el coraje, la fuerza [y] la autonomia personal son algunos de sus atributos».

TF: La ayahuasca se describe de forma clasica como muy «visionaria», o rica
en alucinaciones visuales, aunque algunas personas tienen mas experiencias
mentales o cinestésicas. Yo suelo atravesar tres estados con ella: el visual (a
menudo abrumador), el mental (con capacidad intelectual para buscar y ver
soluciones o respuestas) y, después, el fisico. No pocas veces atravieso esas tres
fases durante cada icaro, o canto chamanico, que se canta. La mejor
aproximacion la encontraras buscando «Ayahuasca Visions» de Jan Kounen en
YouTube.



5>-MEO-DMT

Martin usa el 5-MeO-DMT con sus pacientes después de tratarlos con ibogaina e
iboga. La DMT se denomina a veces la «molécula del espiritu», y su variante 5-
MeO-DMT recibe el apelativo de la «molécula de Dios». El 5-MeO-DMT se
encuentra en el veneno de un sapo del desierto y se vaporiza e inhala (no se toma
por via oral, y es toxico si se ingiere). Brinda una experiencia breve de entre
cinco y quince minutos.

Para situar el tema en contexto, éste es el programa que seguiria un adicto a la
heroina en la clinica de Martin:

Atencion previa durante varias semanas: Mejoras en la dieta y
ejercicio, deshabituacion de medicamentos psiquiatricos, etc.

Lunes de la semana de tratamiento: Pruebas médicas exhaustivas en
México; los adictos a la heroina pasan a la morfina.

Noche del miércoles: Administracion intravenosa de suero fisioldgico y
electrolitos; después comprimidos de ibogaina en dosis de diez a doce
miligramos por kilo de peso corporal. Los pacientes permanecen en
monitorizacion cardiaca continua. La via intravenosa se mantiene
abierta por si hubiera que administrar atropina debido a una frecuencia
cardiaca demasiado baja (bradicardia).

Jueves: Lo habitual es que los pacientes no hayan dormido, asi que éste
es el llamado «dia gris». A veces los drogodependientes sufren
sindromes de abstinencia residuales y tienen la impresion de no estar
mejorando nada.

Viernes: L.os pacientes empiezan a sentirse mejor y vuelven a levantarse.
Si queda algun sindrome de abstinencia residual, se usa iboga (en
comprimidos de 300 mg o mas si es necesario), la cual contiene
ibogaina y otros alcaloides.

Sabado: Se administra 5-MeO-DMT.

Cuidados después del tratamiento: de dos a tres semanas en San Diego
(recomendado, pero opcional).

MARTIN: «La DMT se encuentra en la ayahuasca, mientras que el 5-MeO-
DMT se encuentra de manera natural en ciertas plantas y en el veneno del sapo
del desierto de Sonora (también conocido como sapo del rio Colorado), que
habita en el norte de México y en el sur de Arizona. Se cree que las culturas



indigenas mexicanas han usado este veneno con fines ceremoniales durante
cientos de afios, cuando no miles, para inducir estados de consciencia mistica.

»Lo que nos gusta de esta medicina, y lo que tiene una utilidad especial en la
drogadiccion, es que siempre provoca experiencias misticas. En el caso de
nuestros pacientes, alrededor del 75 por ciento afirma haber experimentado una
sensacion intensa y profunda de sobrecogimiento, presencia divina, paz, disfrute
y dicha que trascienden el tiempo y el espacio. La gente suele describir su
experiencia con 5-MeO como uno de los momentos transformadores y
espirituales culminantes de toda su vida.

»En el organismo, el 5-MeO-DMT actia sobre los receptores de serotonina
1A y 2A, que se han vinculado a experiencias misticas en el caso de otros
psicodélicos, como el LSD y la psilocibina. En cambio, comparado con los
psicodélicos clasicos, el 5-MeO parece inducir esas experiencias de manera mas
sistematica, mas potente y menos duradera. Curiosamente, 5>-MeO también tiene
efectos antiinflamatorios, reguladores del sistema inmunitario y analgésicos,
debido a su actuacion sobre el receptor sigma-1. Nuestros pacientes suelen
informar de una reduccion o desaparicion del dolor como resultado de la
experiencia. Con frecuencia la gente estira o mueve el cuerpo durante las
sesiones para reducir una tension fisica y emocional de la que quiza no eran
conscientes.

»Al introducir el 5-MeO-DMT dentro del programa de tratamiento, ayudamos
a los pacientes que han vivido la experiencia de la ibogaina a notar cierta
sensacion de liberacion de lo material, asi como motivacion e inspiracion para
continuar adelante con sus vidas. Con la ibogaina aflora mucho del
subconsciente, y la gente queda abrumada después de la experiencia. En un
articulo reciente que resume la investigacion sobre el empleo de psicodélicos
para tratar las adicciones, la profundidad de la experiencia mistica de cada cual
aparecia como el maximo indicador del éxito a largo plazo. Cuando
incorporamos el 5-MeO-DMT en nuestro protocolo de ibogaina, observamos
mejores resultados en nuestros pacientes que con la ibogaina sola».

TF: El 5-MeO-DMT no figuro en la lista de las drogas prohibidas en Estados
Unidos (Schedule I) hasta el afio 2011, y es de uso legal en México.

DAN: «Tiene un sabor increiblemente fuerte y actia como un cohete para
llegar a Dios... Te devuelve a la consciencia original».

MARTIN: «[Los drogodependientes] descubren que son seres divinos, y
cuando se dan cuenta de que son indestructibles e infinitos y divinos, es muy
dificil ponerse una aguja en el brazo y seguir consumiendo».

TF: Yo he probado el 5-MeO-DMT, pero prefiero los psicodélicos ingeridos,
de accion mas prolongada. No me preocupa mucho la adiccién al 5-MeO, pero la



rapida aparicion y la corta duracién de sus efectos lo asemejan mas al tipo de
sustancias que quiero evitar (como el crack). Me da la impresién de que es
demasiado facil de usar para mi personalidad comodona. Me gusta que la
mayoria de las opciones ingeribles procedentes de plantas provoquen cierta
nausea, tengan efectos con una duracion de cuatro a ocho horas o mas, y que, si
te pasas con la cantidad, vomites casi con toda seguridad. Considero estas
caracteristicas un mecanismo de seguridad incorporado. Sobre gustos no hay
nada escrito.



Iboga/Ibogaina

Bien, pasemos ahora a la artilleria pesada.

MARTIN: «La iboga es un psicodélico oscuro que no tiene una larga historia
de uso recreativo, porque no aporta una experiencia recreativa. Probablemente
sea el psicodélico menos recreativo de todos... Se trata de un psicodélico
africano que se ha utilizado durante décadas para tratar la adiccion a los opiaceos
y otros tipos de desdrdenes por drogodependencia».

TF: «Iboga» es el nombre de una planta, en concreto la corteza de una raiz
que han consumido los seguidores del rito de iniciacion bwiti en Gabon durante
siglos.

NOTA: Aunque la ibogaina/iboga son increiblemente prometedoras para
acabar con la adiccion a opidceos (como la heroina) en un tiempo récord, las
dosis utilizadas en las ceremonias tradicionales también provocan efectos
cardiacos fatales en una de cada trescientas personas. Incluso hay ciertos
antibioticos que interaccionan con la ibogaina/iboga y pueden causar
arritmias.

Por este motivo, tanto Dan como Martin suelen reservar su utilizacion para
adictos muy perjudicados que probablemente moririan prematuramente por
consumo de drogas o la violencia aneja a ellas sin una intervencién eficaz. De
acuerdo con anotaciones de amigos sin adiccion que han tomado iboga tanto
en dosis completas como en microdosis, el consumo de microdosis dos veces
por semana parece aportar al menos el 50 por ciento de las ventajas
ansioliticas (reduccién de la ansiedad) con una proporcién muy baja de riesgo.

La ibogaina es el alcaloide mas abundante en la iboga. Ambas actiian como
disociativos. Los efectos son similares, pero no idénticos. La diferencia es
comparable a usar corteza de sauce blanco para una inflamacién, o su version
refinada, la aspirina. En la clinica de Martin usan ibogaina con pacientes en
desintoxicacion e iboga como «refuerzo», o medicacion suplementaria, después
del tratamiento.

Curiosamente, la ibogaina parece causar alucinaciones mediadas por vias
colinérgicas muscarinicas implicadas en los suefios y la memoria, asi como a



través de los receptores opioides kappa (activados también por la planta Salvia
divinorum), y no a través de receptores de serotonina.

MARTIN: «;Quién es un buen candidato para la ibogaina y quién no lo es?
Recibo peticiones de gente que sOlo quiere explorar su psique, o que sufre
depresion, o que quiere superar algin trauma de la infancia. Suelo
recomendarles la ayahuasca, porque yo si creo que la ibogaina es artilleria
pesada y suele ser mejor para [tratar] adicciones. Eso no quiere decir que la
gente que no tiene adicciones no obtenga algun beneficio de ella, pero creo que
hay otras modalidades que deben explorar antes y que son menos arriesgadas».

DAN: «EIl mero hecho de que algo sea efectivo no significa que una persona
esté preparada para recibirlo. La iboga es como el Everest. Es como escalar una
montafia colosal. Si nunca haces senderismo, empezar por el Everest es una mala
idea.

»Es una medicina muy centrada en el ego. Recorrera la psique
inexorablemente hasta que no tengas mas opcion que rendirte y entrar en la
experiencia. Después te puedes abandonar a la gran experiencia de convertirte en
lo que crees que podrias ser, o en quien tienes miedo de ser, libre de las
limitaciones de algo asi como una adiccion...

»La iboga es cuatro o cinco érdenes de magnitud [superior a] cualquier otra
cosa en el terreno general de la rehabilitacion psiquiatrica [para tratar adicciones
a opiaceos]. Consigues el mismo nivel de éxito que usando terapia apoyada en
MDMA para tratar un trastorno de estrés postraumatico (TEPT) cronico. Por eso
se han aprobado los ensayos clinicos de fase III con MDMA. La psilocibina
también atraviesa ensayos clinicos en fase III, porque arroja altos indices de
éxito en el alivio de la ansiedad con personas en fase terminal [por cancer], lo
que verdaderamente les permite transitar hacia la muerte con dignidad y
fortaleza».

TF: Los ensayos clinicos de fase III son importantisimos para reconsiderar la
clasificacion de los psicodélicos, lo que permitiria que fueran prescritos por
médicos cualificados. Como ya hemos comentado, casi todos los psicodélicos
estan clasificados en la actualidad como drogas prohibidas en Estados Unidos
(Schedule I), definidas como sustancias «con un potencial elevado de adiccion»
y «no aceptadas en la actualidad para usarlas como tratamiento médico en
Estados Unidos». La mayoria de estas sustancias no son adictivas, por lo que la
afirmacion contraria es infundada, pero es dificil de demostrar mediante estudios
con humanos a largo plazo, dadas las restricciones legales actuales. Por tanto, la
via mas eficaz para su «prescripcion legal» consiste en mostrar una aplicacion
médica clara con enfermedades como la depresion resistente al tratamiento o la
ansiedad ante la muerte inminente en pacientes con cancer terminal. Desde que



dejé el juego de las inversiones (véase capitulo Cémo decir «no» cuando mas
importa), he redirigido gran parte de mis objetivos financieros hacia este campo.

Comentario divertido: durante la campafia presidencial de 1972, Hunter S.
Thompson aleg6 que el principal candidato democrata, Edmund Muskie, era
adicto a la ibogaina. Hunter lo exager6 todo, pero lo utiliz6 para confundir a la
prensa.



La experiencia con Iboga/Ibogaina

La experiencia tipica con ibogaina es duradera (hasta un total de treinta y seis
horas) y tiene tres fases principales. Suele mantener despiertos a los pacientes
durante varios dias. Martin lo explica:

PRIMERA FASE

«La primera [fase] es una componente visionaria que puede durar de tres a doce
horas, y estas alucinaciones se perciben casi como si vieras una pelicula de tu
vida.

»Es como volver a ver tu vida, y la gente comenta que en los parpados tiene
pantallas gigantescas donde ve imagenes de su infancia. Ven las oportunidades
perdidas, gente a la que hicieron dafio, y cosas inacabadas que necesitan
resolver. Pienso que enfrentarse a lo que realmente son y no poder apartar la
vista puede ser dificil. Los pacientes que usan opiaceos intentan por lo comun
adormecerse. No quieren pensar; no quieren sentir. La ibogaina los obliga
realmente a tener esa discusion. Mira lo que has hecho, mira donde acabaras si
sigues consumiendo. Asi que no es una experiencia divertida.

»Muchos casos de adiccion estan ligados a trastornos de estrés postraumatico.
Esto también se puede resolver con la ibogaina porque permite a la persona
retroceder hasta el suceso traumatico y experimentarlo sin ningin temor
emocional. Puedes retroceder, abandonarte a la experiencia, y aceptarla o
simplemente recontextualizarla.

»Como decia el doctor Engle, muchos de los traumas que se producen son
anteriores al habla... El cerebro los guarda como una carga emocional porque no
hay palabras asociadas a la experiencia. La ibogaina les permite retroceder y ver
qué ocurrid, casi como si fueran observadores flotando en la habitacion. Como
presencian la experiencia a través de los ojos de un adulto, les permite colocarla
en un contexto diferente.

»Otras imagenes que aparecen durante la experiencia con ibogaina guardan
relacion con la capacidad perceptiva o la inteligencia de la vida vegetal, la
creacion y el destino del universo, y nuestra propia mortalidad. Ciertas imagenes
llegan a perturbar a los pacientes. Ves espiritus e imagenes de gente muerta. En
Africa dicen que la ibogaina es una “experiencia controlada de la muerte”. Asi
que viajas al mundo de los muertos y recibes informacion de tus ancestros que
luego te puedes traer a este mundo para aplicarla a tu propia vida.»



SEGUNDA FASE

«La segunda fase es de introspeccion y puede durar hasta veinticuatro horas. La
mayor parte del sindrome de abstinencia de los opiaceos desaparece [en este
punto], asi como el deseo. La ibogaina tiene un efecto antidepresivo muy
potente, asi que la gente que la toma se siente muy animada durante un tiempo
después de su consumo.

»En términos de diferencias entre la ibogaina y la ayahuasca, creo que la
revision introspectiva de la vida es mas pronunciada con la ibogaina, aunque
solo el 70 por ciento de la gente la experimenta. Asi que todo un 30 por ciento
no tiene ninguna vision en absoluto. Desconozco las estadisticas con la
ayahuasca, pero podria ser un psicodélico mas fiable en este aspecto que la
ibogaina.»

TERCERA FASE

«La tercera fase, que tiene lugar después de la experiencia clinica, se suele
denominar “libertad pasajera” o la “ventana de oportunidad”, puesto que la
noribogaina, un metabolito de la ibogaina, sigue haciendo su trabajo durante un
maximo de tres meses, lo que facilita que surtan efecto nuevas pautas y habitos.
Esto se denomina “fase de integracién”, en la que una persona adopta medidas
para impulsar los cambios positivos necesarios revelados a través de la
experiencia. Es importante sacar provecho de las oportunidades de aprendizaje y
crecimiento en esta fase, y desarrollar habitos que ayuden a mantener el
autocontrol una vez que la noribogaina se elimina.»



¢Por qué razon bioquimica es tan extranamente
efectiva la Ibogaina?

«[La ibogaina no] s6lo enmascara la abstinencia como lo haria una droga de
sustitucion. Por ejemplo, si un adicto a la heroina toma metadona, no tendra
sindrome de abstinencia durante un periodo de tiempo, pero en cuanto la
metadona sale del sistema, el sindrome vuelve. Esto no sucede con la ibogaina.
Tomas ibogaina y el sindrome desaparece (desaparece por completo el 90 por
ciento del sindrome de abstinencia). Eso nos dice que la ibogaina modifica
verdaderamente el receptor hasta dejarlo tal como era antes de que la persona
empezara a consumir. Realmente lo reestructura y lo cura. La ibogaina parece
influir en casi todos los tipos principales de neurotransmisores,
fundamentalmente a través de los receptores opioides, NMDA, de serotonina,
sigma y nicotinicos. Un investigador destacado de la ibogaina, el doctor Kenneth
Alper [de la Escuela de Medicina de la Universidad de Nueva York], ha
afirmado en ponencias que ciertos aspectos de la ibogaina desafian paradigmas
tradicionales de la farmacologia.»

TF: A mi me pareci6 notar que la microdosis me subi6 la «linea de base» de
la felicidad entre un 5 y un 10 por ciento, por asignar un numero a mi
experiencia subjetiva. En principio, el efecto parece estar relacionado con la
sobrerregulacion de los receptores opioides-mu. Segun un estudio: «... se han
aportado pruebas in vivo de la posible interaccion de la ibogaina con el receptor
opioide-p siguiendo su metabolismo hasta la noribogaina».6

MARTIN: «[En el tratamiento de la dependencia quimica] es especifico para
opiatos. Hemos visto algunas de sus ventajas para ciertos tratamientos
psiquiatricos, pero no para el sindrome de abstinencia de benzodiacepina o
alcohol. Estas dos abstinencias son realmente peligrosas. Cuando alguien
empieza a temblar, sufre el DT (delirium tremens), y eso puede ser mortal. Asi
que es un proceso muy delicado, y una persona con adiccion fisica al alcohol no
deberia tomar ibogaina. Debe desintoxicarse primero, y después podra tomar
ibogaina para beneficiarse de sus ventajas psicolégicas y antiadictivas».



Mantén la discrecion: No ensenes tus cartas

Después de una experiencia intensa de curacion con psicodélicos, la mayor
recomendacién de Dan es «mantener la discrecién». El lo explica asi:

«Guardate la experiencia como algo verdaderamente intimo y privado.
Cuando te parezca adecuado contarla, compartela con gente con gran
sensibilidad ante el hecho de que realizaste un viaje que cambi6 enormemente tu
vida, y que sepas que va a entenderlo.

»[Elige gente que] no vaya a ridiculizarlo o a juzgarlo o a perseguirlo, porque
todo eso aderezara tu experiencia inicial. Hay mucha gente que, cuando vive una
gran experiencia, estd deseando salir a contarla, y a veces la respuesta que se
obtiene no es alentadora. Eso altera la curacion que acaba de recibir».



Recursos

Heffter Research Institute (heffter.org): Este es el organismo con el que
mas relacion he mantenido. El instituto de investigacion Heffter,
fundado y dirigido sobre todo por cientificos doctorados y doctores en
medicina, favorece la investigacion puntera en universidades como la
Johns Hopkins, la Universidad de Nueva York, la Universidad de
Zurich y otras.

MAPS (maps.org): La Asociacion Multidisciplinar de Estudios de
Psicodélicos (MAPS, de acuerdo con su nombre en inglés
Multidisciplinary Association for Psychedelic Studies), fundada en
1986, es una organizacion sin animo de lucro dedicada a la
investigacion y la formacion, que desarrolla entornos médicos, legales
y culturales para que la gente se beneficie del uso prudente de
psicodélicos y marihuana.

ICEERS (iceers.org): El Centro internacional de Formacion,
Investigacion y Servicios Etnobotanicos (International Center for
Ethnobotanical Education, Research, and Service), con sede en
Espafia, tiene como objetivo primordial servir de puente entre el
conocimiento etnobotanico de las culturas indigenas (sobre todo de
iboga y ayahuasca) con la ciencia y las practicas terapéuticas
occidentales.

GITA (ibogainealliance.org): La Alianza de Terapia Global con Ibogaina
(Global Ibogaine Therapy Alliance) es un grupo internacional de
proveedores, investigadores y defensores de la ibogaina.
Recientemente publico el primer criterio verificado de pautas de
atencion para tratamientos con ibogaina.

* Libros relacionados y recomendados

Singing to the Plants: A Guide to Mestizo Shamanism in the Upper
Amazon, de Stephan V. Beyer. Este libro no aparece en el podcast, pero
es el mas completo que he encontrado en relacién con la ayahuasca.

La Serpiente cosmica, el ADN y los origenes del saber, de Jeremy Narby
(Takiwasi, 1997).

Autobiografia de un yogui, de Paramahansa Yogananda (Ananda, 2010).
Este es uno de los libros mas impactantes que leyé Dan mientras vivi6 en


http://heffter.org
http://maps.org
http://iceers.org
http://ibogainealliance.org

la selva. Steve Jobs pidié que repartieran este libro entre los asistentes a
su funeral.

The Journey Home: Autobiography of an American Swami, de Swami
Radhanath.

Ibogaine Explained, de Peter Frank.

Tryptamine Palace: 5-MeO-DMT and the Sonoran Desert Toad, de James
Oroc. A Martin le parece una lectura fantastica porque contempla la
experiencia con 5-MeO-DMT desde una perspectiva budista e hindu.

The Toad and the Jaguar, de Ralph Metzner. Una valoracion rapida del 5-
MeO-DMT por parte de un pionero en terapia y estudio de psicodélicos.



Kelly Starrett

Totem: Leon con tres lotos

El doctor Kelly Starrett (TW/IG: @mobilitywod, mobilitywod.com) es uno
de mis entrenadores de alto rendimiento favoritos. Ha realizado mas de
ciento cincuenta mil horas de entrenamiento funcional (CrossFit) con
deportistas a lo largo de once afios en el centro San Francisco CrossFit, el
cual fundo con su mujer en el afio 2005 y es una de las cincuenta primeras
filiales de CrossFit de las mas de diez mil que hay hoy en todo el mundo.
Entre los clientes de Kelly hay oros olimpicos, ciclistas del Tour de Francia,
plusmarquistas en levantamiento de pesas y levantamiento de potencia
olimpicos, medallistas de los Juegos CrossFit, profesionales del ballet y
personal militar de elite. Es una fuente inagotable de comentarios
ingeniosos y autor de la obra Becoming a Supple Leopard, que figuro en la
lista de los libros mas vendidos de The New York Times.



http://mobilitywod.com

Entre bambalinas

e Justo antes de grabar nuestro segundo podcast juntos, Kelly me ofreci6 una
taza de café. Cuando ya me lo habia tomado, me ensefi6 el bote: era una
especie de infusion fria concentrada que se supone que hay que diluir. Me
habia tomado el equivalente a cinco tazas de café. Kelly lo llama la «taza
del miedo». Pulsamos la tecla RECORD e inmediatamente empecé a sudar
como si me persiguieran hienas.

e Kelly hacia mortales hacia atras cuando pesaba unos cien kilos de puro
musculo. Con ese mismo peso termind una ultramaraton tras entrenarse
corriendo no mas de cinco kilémetros, gracias a Brian MacKenzie (véase
capitulo Laird Hamilton, Gabby Reece y Brian MacKenzie). Kelly también
ha realizado cargadas de potencia (power clean) con ciento sesenta y cinco
kilos, pero tiene una mufieca lastimada y sostiene el peso con un brazo
cruzado sobre el pecho, a modo de saludo militar.

¢ Bebe una cantidad increible de agua, y cuando puede le afiade un pellizco
de sal. ;Por qué? El mayor riesgo no es la deshidratacion sino la
hiponatremia, o una concentracién de sodio demasiado baja en la sangre.
Segun un estudio del afio 2005 realizado por CSD Almond et al. Aparecido
en New England Journal of Medicine: «La hiponatremia se ha convertido
en causa importante de muerte relacionada con carreras y de enfermedades
mortales entre corredores de maratones».”

¢ Kelly es forofo reconocido de los libros fantasticos y de ciencia ficcion. Se
sabe de cabo a rabo las obras Dune (La factoria de Ideas, 2010), de Frank
Herbert, y La era del diamante (Zeta, 2010), de Neal Stephenson. Por
alguna razon que desconozco, muchos de los hombres que intervienen en
este libro tienen en gran estima estas dos obras de ficcion. Kelly tiene hijas
y me mandoé una cita del segundo de esos dos libros, protagonizado por una
chica joven: «;Cémo educas a chicas que forman parte del sistema, pero
destrozan el sistema al tiempo que reconstruyen uno mejor?».



¢Ereccion o no ereccion?

«Tio, si te despiertas y no la tienes empalmada, es que hay algin problema.
:Si ono? ¢;Una o cero? ;Ereccion, no erecciéon?»

TF: El «seguimiento cuantificado» de uno mismo no tiene por qué ser
complicado. Es facil pasar por alto la luz de alarma que parpadea ante tus narices
cuando persigues lo ultimo en pruebas de sangre, gendmica, etc. En el caso de
los hombres, la prueba de la «ereccion o no ereccion» es un indicador sencillo,
pero excelente, de la calidad del suefio, de la salud hormonal (las GH, las FSH,
la testosterona), de la cadencia del ritmo circadiano, y demas.



La prueba de la sentadilla para encender una candela

«Si no te puedes agachar hasta el suelo con los pies y las rodillas juntos,
entonces no tienes todo el rango de movimiento en las caderas y los tobillos.
Este es el mecanismo que te provoca el pinzamiento de las caderas, la fascitis
plantar, los desgarros en el tendon de Aquiles, los tirones en las pantorrillas, etc.
Ese es el puto problema, y deberia obsesionarte [corregir] eso.»

«El deporte mas peligroso para los hombres de mediana edad es el atletismo
[porque el cuerpo trabaja con gran produccion de fuerza y rangos de
movimiento (extremos) desacostumbrados].»



La sentadilla de arranque

«[Greg] Glassman [fundador del CrossFit] la consideraba una de las capacidades
mas importantes. De hecho, uno de los primeros y mejores ejercicios de CrossFit
(creo que lo llaman “Nancy™) consiste en correr cuatrocientos metros y, después,
hacer quince sentadillas de arranque con cuarenta y tres kilos. No es para tanto,
¢verdad? Ahora [repite esa secuencia] cinco veces. Enseguida veras que todo el
mundo puede apafiarse mas o menos para hacerlo tres veces. Pero, después,
cuando empiezas a cansarte, o las posturas no son solidas, acabas rebotando a
cada intento como si chocaras contra una cama elastica. Ya no eres capaz de
compensar. El mundo se vuelve minusculo y empiezas a sufrir de verdad...

»Cuando decimos “sentadilla de arranque” te digo: “Demuéstrame que eres
capaz de hacer una sentadilla con el torso recto”. Y eso se parece mucho a hacer
deporte, ;verdad? Si tienes que inclinar el torso muy hacia adelante para hacer
eso, quiere decir que tienes un funcionamiento incompleto de las caderas y los
tobillos, y que no sabes mantener estabilidad en el torso.»

TF: Hacer sentadillas de arranque con poco peso y poca separacion entre los
pies combinadas con sentadillas cosacas (véase el capitulo Pavel Tsatsouline)
durante tres meses es 1o que me ayudé a avanzar un 99 por ciento para superar la
«prueba de la candela» mencionada antes. Por desgracia atin tengo los huesos
del tobillo izquierdo rozandose unos contra otros.



«S1 no puedes respirar, no conoces la postura»

En otras palabras, si no puedes respirar en una postura determinada, es que no la
dominas.



Los mejores movimientos para hacer a diario

«Estas son algunas cosas que deberias hacer a diario:

1. Todo el mundo se puede beneficiar de este movimiento parecido al
estiramiento de una vaca (también llamado a veces la postura “gato-
camello” en yoga). Es un estiramiento estatico basico para conseguir esa
postura de extension y para realizar el movimiento opuesto, como si te
sentaras en una posicion de flexion redondeada.

2. Pasa todo el tiempo que puedas en posicion de zancada (lunge). [TF: Una
manera sencilla de hacer esto antes de empezar a entrenar es el ejercicio
“Walking Spiderman”), de Eric Cressey. Yo toco el suelo con la parte
interior del codo antes de cambiar de lado. Esto también cambia por
completo la flexibilidad de las caderas en el AcroYoga.]

3. “Aplastate” el vientre (es decir, rueda sobre él) con un balén medicinal para
desactivarte antes de irte a la cama. [TF: Esto ayuda realmente a conciliar
el suefio. Mi baldn favorito es uno que disefié Kelly, el MobilityWOD
Supernova (de 120 mm). Amelia Boone (véase capitulo con el mismo
titulo) siempre viaja con uno.]

4. Larotacion interna del hombro es crucial. El calentamiento Burgener te
ayudara a reconocer si tienes una rotacion interna completa de hombros.

Todas estas cosas tienen que formar parte de la normalidad.»



«Usar medias de compresion [después de realizar
ejercicio] supone un cambio radical»

En la actualidad a Kelly le gustan las de la marca SKINS.



Cuidar el sueno

Oscuro quiere decir OSCURO. «Se han hecho estudios apuntando con un laser
encendido a la parte posterior de la rodilla, y la gente lo nota. Es luz. No puedes
tener el teléfono movil en la habitacion. No puedes tener una television en la
habitacion. Ha de estar negra, tan negra como la noche.»

La solucién para la cama es que sea blanda. «EIl ser humano moderno de hoy
necesita dormir en un colchén blando. Lo ideal seria dormir en una hamaca.
Deberias despertarte por la mafiana sintiéndote de maravilla, sin tener que estirar
las lumbares. La mayoria de los deportistas y de la gente es sensible a los
estiramientos debido al abuso de la postura sentada y a la realizacion de
ejercicios que tienden al estiramiento (como, por ejemplo, correr, saltar, hacer
sentadillas). De hecho, dormir en una cama dura te obliga a estirarte, que es justo
lo contrario de lo que deseas si te cuesta estirarte. En efecto, en teoria deberias
poder dormir en el suelo y despertarte sintiéndote fenomenal, pero hemos dejado
de ser ese tipo de personas debido a un exceso de la postura sentada y al
sedentarismo.»

CONSEJOS DE KELLY PARA ELEGIR COLCHON

¢ El colch6n mas blando que puedas encontrar sera ideal, pero evita los que
estan hechos s6lo de espuma viscoelastica, porque te bloquean en la
extension.

e Tumbate en el colchdn de la tienda durante cinco minutos. Si tienes que
cruzar las piernas, la cama es demasiado dura. [TF: Kelly descubrio6 que le
va bien un modelo de Stearns and Foster. ]

e Si tienes que ponerte una almohada debajo de las piernas para adoptar una
postura flexionada, entonces necesitas una cama mas blanda. También
deberias concentrarte en facilitar la extension de las caderas.



Oximetro de pulso: ;Si 0 no?

Kelly usa el programa Restwise junto con oximetros de pulso (para medir el
nivel de saturacion de oxigeno en sangre) por las mafianas para decidir si sus
atletas deben entrenar o no. Esta tecnologia les despeja el interrogante (y ofrece
el inteligente lema): «;Hago entrenamientos demasiado duros o muy poco
duros?». La empresa afirma que sesenta y dos campeonatos mundiales los
ganaron atletas que usaban este sistema. Es un sistema con muchas sutilezas,
pero una observacion basica seria: si tu nivel de oxigeno se encuentra entre uno
o dos puntos por debajo de lo normal, puede ser indicativo de una inflamacion
pulmonar y el comienzo de un resfriado. En estos casos es mejor posponer el
entrenamiento.



La multivitamina de referencia

Nutriforce WODPak (de Nutriforce Sports), basado en alimentos integrales.



Un truco para el dolor cronico: Usa un primo
hermano del movimiento que te lesiono

«Se establece una relacion estrecha entre el movimiento y el dolor. Si sientes
dolor al realizar un movimiento a lo largo de un mes, por ejemplo, se trata de un
dolor croénico. El cerebro empieza a relacionar la ruta del dolor con esa ruta
motora, y ambas quedan enlazadas. El cerebro empieza a recordar qué
movimiento causa dolor (te lesion0) y, aunque no haya traumatismo, cada vez
que realizas ese movimiento, sigues sintiendo dolor. Asi que una manera de
ayudar a la gente a librarse del dolor crénico consiste en plantearles un nuevo
programa motriz (por ejemplo, no hacer sentadillas con las rodillas hacia
dentro).»



Pasate a la «altura cero» junto con tus hijos

Elige para tus hijos (y para ti) zapatos de «altura cero» con los que los dedos del
pie y el talon estén a la misma distancia del suelo. Yo uso calzado Vans por esta
razon, y mi modelo favorito son las zapatillas de Skate Vans Classic Slip-On
(unisex y con suela de goma) en color negro. En caso de necesidad se pueden
usar para hacer senderismo, o se pueden llevar a una reunion de negocios cuando
se viaja con poco equipaje. Kelly explica asi la légica de la «altura cero»: «No
acortes por sistema el tendon de Aquiles de tus hijos con zapatos malos.
Conduce a un rango de movimiento del tobillo horrible en el futuro. Elige para
tus hijos calzado Vans, Chuck Taylor, o similar. Deja que anden con zapatos
planos o descalzos todo lo posible».



Paul Levesque (Triple H)

Totem: Leon

«El trabajo es mas duro cuando lo
tienes que hacer tu.»

Paul Levesque, mas conocido popularmente como Triple H (TW/FB/IG:
@TripleH), ha sido catorce veces campeon mundial de lucha libre en la
World Wrestling Entertainment (WWE). Ademas, es el vicepresidente
ejecutivo de aptitud, eventos en directo y creatividad de WWE.




Entre bastidores

Paul tiene tres hijos, y las obligaciones laborales y familiares 1o ocupan hasta las
tantas. Por lo comun, va al gimnasio de diez de la noche a una de la madrugada
con Joe DeFranco, quien aparecié en mi libro El cuerpo perfecto en 4 horas en
el apartado titulado «Colarse en la Combine de la NFL». Paul amanece a eso de
las seis de la mafiana y vuelve a empezar. Uno de sus movimientos habituales
para calentar es una version sin pesas de las sentadillas cosacas (véase el
capitulo Pavel Tsatsouline).

«Los nifios no hacen lo que les dices que hagan. Hacen lo que ven. Tu
forma de vivir la vida les sirve a ellos de ejemplo.»



El «Frappuccino» ceto

A menudo trabaja su dieta con el fisioculturista Dave «Jumbo» Palumbo para
prepararse para el encuentro WrestleMania, el mayor acontecimiento del afio de
WWE (espectaculo en directo con mas de cien mil asistentes en el afio 2016).
Dave impone a Paul la dieta cetogénica, y Paul ha ideado un «frappuccino»
saludable que se adapta a sus necesidades: «Uso la proteina en polvo [de
Palumbo] que comercializa Species Nutrition. Todas las mafianas bajo las
escaleras y: dos cucharadas de proteina de suero [Isolyze], hielo, un montén de
café molido Starbucks, algo de aceite de nuez de macadamia, y me preparo un
batido. Ese es mi arranque.»



Superar el jet lag

Durante el periodo en el que viajaba mas, Paul pasaba fuera mas de doscientos
sesenta dias al afio, actuando en una ciudad distinta cada noche. Esta es una de
sus reglas:

«Cuando aterrizaba, me registraba en el hotel. En cuanto me registraba, les
preguntaba: “;Esta abierto el gimnasio? ;Puedo ir a entrenar?”. Aunque fuera
para subirme a una bicicleta estatica y pedalear durante quince minutos para
recolocar el cuerpo. Enseguida vi que siempre que hacia eso no tenia jet lag».

TF: Esto parece funcionar totalmente, aunque se haga a la una de la
madrugada y durante tres o cinco minutos. Desconozco el mecanismo
fisiolégico, pero yo lo uso.



¢Es un sueno o es una meta?

«[Evander Holyfield] decia que su entrenador le comenté en cierto momento,
algo asi como su primer dia: “Tt podrias ser el proximo Mohamed Ali. ;Quieres
hacerlo?”. Evander respondi6 que tenia que preguntarselo a su madre. Se fue a
casa, volvio y dijo: “Quiero hacerlo”. El entrenador respondio: “Vale. Pero ;es
un suefio o es una meta? Porque hay una diferencia”.

»Nunca habia oido decirlo de esa manera, pero se me quedé. Tanto que ahora
se lo digo a mi hijo: “sEs un suefio o es una meta?”. Porque un suefio es algo con
lo que fantaseas y que probablemente nunca llegara a ocurrir. Una meta es algo
que planificas, en lo que trabajas y que alcanzas. Siempre he visto asi mis cosas.
Mis modelos de éxito eran personas con metas bien estructuradas y que después
se fijaron un plan para alcanzar esas cosas. Creo que eso es lo que impresion6 de
Arnold [Schwarzenegger]. Es lo que me impresion6 de mi suegro [Vince
McMahon].»



Preocuparse ahora no va a cambiar nada

«Soy amigo de Floyd Mayweather, y una vez lo acompaiié al cuadrilatero, creo
que cuando luché contra Marquez. Yo queria ver algunas de las peleas
preliminares y llegamos temprano. Al poco, algunos de los suyos se acercaron a
mi y me dijeron: “Floyd quiere saludarte antes de empezar a prepararse, charlar
contigo unos minutos”. Asi que Steph, mi mujer, y yo fuimos a su vestuario y lo
encontramos tumbado en el sofa viendo un partido de baloncesto. Dijo: “Hola,
sentaos”. Asi que nos ponemos a charlar un poco, pero yo procuro ser
ultrarrespetuoso con él. Esta a punto de empezar una pelea complicada.

»En cuanto hay una pausa en la conversacion, le digo: “Bueno, tio. Vamos a
pirarnos y a dejar de molestarte, y volveremos cuando sea el momento de venir a
buscarte para irnos”. Y él me responde: “Tio, no te tienes que pirar. Puedes
sentarte. Estoy disfrutando de la conversacion”. Lo veo completamente relajado.

»Entonces, en otro silencio de la charla, le digo: “Nos piramos, Floyd. No
quiero interrumpirte”. Y me responde: “Mira, fenémeno, te lo estoy diciendo:
estoy relajado, viendo el partido”. Y yo le digo: “;Es que no estas nada tenso?”.
Y se pone: “;Por qué iba a estar tenso? O estoy preparado o no lo estoy.
Preocuparme por eso en este momento no va a cambiar nada, ;no? Lo que tenga
que ser, sera. O ya hice todo lo que podia para estar preparado, o no lo hice”.»

TF: Whitney Cummings (véase capitulo con el mismo titulo) me dijo algo
parecido en relacién con los programas televisivos con comicos en directo: «Mi
trabajo no es esta noche. Mi trabajo fue hace tres meses, ahora s6lo tengo que
salir a actuar».



Una moraleja de uno de sus primeros mentores: Killer
Kowalski

«Por entonces me dijo muchas cosas que ahora me veo diciéndoselas yo a mis
chavales... Por ejemplo, si no haces algo bien, no lo hagas a menos que estés
dispuesto a dedicar tiempo a mejorarlo. Aun asi, hasta ahora sigo viendo a
muchos tipos en el cuadrilatero y pienso: “No lo hace bien, pero no para de
hacerlo continuamente”. No hay que hacer eso.»

TF: Esto me llevo a preguntarme a mi mismo, normalmente durante mis
revisiones trimestrales 80/20 de puntos de tension, etc.: «;Qué es lo que sigo
haciendo yo sin ser bueno en ello?». Mejoralo, eliminalo o delégalo.



Jane McGonigal

Totem: Pulpo del coco

«He aprendido un truco importante: para tener
prevision, hay que practicar la retrospeccion.»

«Lo contrario de jugar no es
trabajar. Es la depresion.»

Jane McGonigal (TW: @avantgame, janemcgonigal.com) es investigadora
asociada en el Institute for the Future («Instituto del Futuro», IFTF) y es
autora de la obra Reality Is Broken: Why Games Make Us Better and How
They Can Change the World, que figuro en la lista de los mas vendidos del
periodico The New York Times. Su trabajo ha aparecido publicado en The
Economist, Wired y The New York Times. Es una de las diez principales
innovadoras a las que conviene seguir de cerca segun la revista
BusinessWeek (que la incluy6 en su lista de los «Diez innovadores punteros
a los que seguir» («Top Ten Innovators to Watch») y es una de las «Cien
personas mas creativas en los negocios» («100 Most Creative People in
Business») segun la revista Fast Company. Sus conferencias sobre juegos
en los Congresos TED (Tecnologia, Entretenimiento y Disefio) se han
reproducido mas de diez millones de veces.



http://janemcgonigal.com

El tetris como terapia

;Problemas para conciliar el suefio? Prueba a jugar diez minutos al Tetris.
Investigaciones recientes han revelado que el Tetris (o la saga de Candy Crush o
Bejeweled) puede ayudar a sobreescribir la visualizacién negativa, lo cual tiene
aplicaciones en el tratamiento de adicciones (como comer en exceso), en la
prevencion del trastorno de estrés postraumatico (TEPT) y, en mi caso, para
combatir el insomnio inicial o de conciliacién. Tal como explica Jane, esto se
debe a que estos juegos se caracterizan por un uso intensivo de la vista y la
resolucion de problemas:

«Ves imagenes recurrentes [como, los bloques cayendo o las piezas
intercambiandose]. Se mantiene ocupado el centro de procesamiento visual del
cerebro para que no puedas pensar en lo que anhelas [0 lo que te obsesiona, que
también es muy visual]. Este efecto puede durar tres o cuatro horas. Ademas,
resulta que si juegas al Tetris después de presenciar un acontecimiento
traumatico [lo ideal es que sea dentro de las seis horas posteriores, pero también
se ha comprobado a las veinticuatro horas], evita recordar lo vivido y reduce los
sintomas del trastorno de estrés postraumatico».



Un hecho poco conocido

He entrevistado a dos personas que tienen gemelos: Jane McGonigal y Caroline
Paul (véase capitulo con el mismo titulo). Ambos casos han experimentado en
tiempo real una «acciéon fantasmagorica a distancia»: sentir o percibir lo que esta
experimentando su gemelo.

* Documentales recomendados
G4M3RS: A Documentary (se encuentra gratis en YouTube) The King of
Kong.

TF: Este ultimo es también uno de los documentales favoritos de Kevin Kelly
(véase capitulo con el mismo titulo) desde siempre.

* Libros mas regalados o recomendados
Juegos finitos y juegos infinitos, de James Carse (Sirio, 1989).
Suffering Is Optional, de Cheri Huber.

TF: Cheri también tiene un programa multimedia, Open Air.

* ¢La mejor adquisicion reciente por menos de cien dolares?
La mochila portabebés de BabyBjorn.

* :Hay alguna cita que te sirva de guia en la vida o en la que pienses a
menudo?

«“Cualquier idea util sobre el futuro debe parecer disparatada de entrada”, de
Jim Dator. Y también: “Cuando se trata del futuro, es mucho mas importante
tener imaginacion que tener razon”, de Alvin Toffler.» Ambos son conocidos
futuristas. Estas citas me recuerdan que las ideas que cambian el mundo
pareceran absurdas a la mayoria de la gente, y que el trabajo mas util que puedo
hacer es ir mas alla de lo que se considera posible. {Si lo que hago suena
razonable a la mayoria de la gente, entonces no estoy trabajando en un espacio lo
bastante creativo e innovador!»

* Dime algo en lo que tii crees y los demas encuentran demencial
«Que nunca hay que criticar publicamente a nadie ni nada a menos que se trate
de una cuestién moral o ética. Cualquier comentario negativo que digas puede,



como minimo, arruinarle el dia a alguien, o peor ain, romperle el corazon, o
sencillamente hacer que un posible aliado futuro se convierta en alguien que
jamas olvidara que fuiste desagradable o injustamente critico. Es tan comun hoy
en dia lamentar o criticar el trabajo de los demas en los medios sociales, o unirse
a muchos mas en contra de alguien por una supuesta ofensa. Yo no lo haré. Mi
trabajo no consiste en criticar al mundo, y prefiero no prescindir de posibles
aliados futuros.»



Adam Gazzaley

Totem: Zorro plateado
El doctor Adam Gazzaley (FB/TW: @adamgazz, neuroscape.ucsf.edu) estudio
medicina y se doctor6 en neurociencia en la Escuela de Medicina Monte Sinai de
Nueva York, y con posterioridad realiz6 estudios posdoctorales en neurociencia
cognitiva en la Universidad de California, Berkeley. En la actualidad es director
del Laboratorio Gazzaley Lab en la Universidad de California en San Francisco,
un laboratorio dedicado a la neurociencia cognitiva.

El doctor Gazzaley es cofundador y asesor cientifico principal de Akili
Interactive, una empresa que desarrolla videojuegos terapéuticos, y también es
cofundador e investigador principal de JAZZ Venture Partners, una empresa de
capital de riesgo que invierte en tecnologia experiencial para mejorar el
rendimiento humano. Ademas, es asesor cientifico de mas de una docena de
compafiias de tecnologia, entre las que figuran Apple, GE, Magic Leap y
Nielsen.




Entre bambalinas

Adam tiene una apuesta sobre realidad virtual con Kevin Rose (véase capitulo
con el mismo titulo). Adam es optimista y Kevin es pesimista. El premio: una
botella de whisky Suntory Hibiki de veinticinco afios, que s6lo se encuentra si
vuelas hasta Japon. El plan es ir alli y beberla juntos, asi que, como dice Kevin,
es una apuesta con la que siempre ganas.



¢El ser humano sélo usa el 10 por ciento del cerebro?
No exactamente...

«No es que la estructura mas compleja del universo tenga un hueco libre
esperando a que llegue alguien a aparcar y empezar a construir. Se usa todo €l en
todo momento, y de maneras complejas que no siempre entendemos.»



Como cubre las vacantes mas deseadas en su
laboratorio

«En realidad no sigo una metodologia estricta para hacer eso. Buena parte de
ello radica en la conexion que estableces con alguien cuando te habla sobre lo
que hace, lo que le entusiasma. Suelo empezar por ahi: “¢Qué es lo que te
entusiasma de verdad?”. Porque me interesa mas lo que impulsa y motiva a
alguien y lo hace levantarse de la cama cada mafiana, que una lista con las
tipicas casillas curriculares.»



No todo es trabajar en la vida

Desde 2008 Adam organiza una fiesta con diversas amistades suyas (por lo
comun, de cuarenta a ochenta personas) el primer viernes de cada mes llamada
«First Friday». Ha estudiado todo tipo de alcohol imaginable para esos eventos,
y el que mas le gusta en la actualidad es el whisky de centeno. EI que me
recomendo durante nuestra conversacion fue el Whistle Pig.

«Los whiskies de centeno son interesantes porque en realidad eran la variedad
imperante de whisky estadounidense antes de la Ley Seca, porque la industria
estaba mas al norte (en Pensilvania, Vermont, Nueva York, etc.), donde se hacia
realmente bien. Pero después, con la prohibicion y el desplazamiento hacia el sur
con el trigo, estallo el consumo del bourbon, que hoy atn sigue siendo, con
mucho, el predominante. Pero el whisky de centeno esta volviendo, y me
encanta.»

* Documentales favoritos

La serie Cosmos de Carl Sagan animé a Adam a convertirse en cientifico, lo cual
le ha sucedido a muchos de los cientificos de primera linea que he conocido y
entrevistado. [TF: Neil deGrasse Tyson tiene una version revisada de Cosmos
que también es espectacular. ]

«Era una manera verdaderamente elocuente y encantadora de conocer las
complejidades y las maravillas que me fascinaban de nifio. La veia con mi padre.
Nos unia muchisimo. La forma en que [Sagan] la presentaba era sencillamente
cautivadora, y fue lo que me convencio del todo de que queria ser cientifico.»

* :Un consejo para tu yo de treinta anos?

«Le diria que no tenga miedo. O sea, aqui tienes una oportunidad para hacer
cosas increibles, y tener miedo a equivocarte o a cometer un error o una torpeza
no es la manera de hacer algo impactante. Tienes que actuar sin miedo.»

Para dar contexto, Adam dijo lo siguiente justo antes de lo anterior durante
nuestra conversacion: «Quiero conseguir logros fundamentales, si es posible. Si
vas con esa mentalidad, si es asi como te impones los retos, si eso es lo que
quieres hacer con tu vida, con el poco tiempo que tienes aqui para cambiar las
cosas, entonces la tnica manera de hacerlo es dedicarte al tipo de
investigacion que otra gente considera arriesgada o incluso temeraria.
Forma parte del juego sin mas».



Cinco armas para dormir
mas rapido y mejor

Como he sido insomne cronico en el pasado, he probado de todo para conciliar
el suefio mas rapido y durante mas tiempo.

Aqui tienes cinco trucos que funcionan. He omitido deliberadamente la
melatonina y los farmacos con receta, los cuales no uso a menos que necesite
adaptarme a grandes diferencias de zonas horarias. Utilizo los siguientes trucos
en el orden en que aparecen y empiezo a realizarlos entre sesenta y noventa
minutos antes de acostarme. Saltate los que no te gusten y prueba con los que si.



(Opcional) Si hay alguien conmigo, hago AcroYoga
colocandome de base

Coloco a esa persona en la postura de la hoja plegada y hago de base durante
unos minutos (consulta detalles en el apartado Hoja plegada y abrazo de hoja).
Después de pasarme un dia entero sentado, esto empuja la cabeza del fémur
hacia su posicion correcta dentro de la cadera. Esto no se pierde con el paso
siguiente.



Descompresion de la columna

Aprendi a descomprimirla a diario con Jerzy Gregorek, un emigrante polaco de
sesenta y tantos afios que consiguié un récord olimpico en levantamiento de
pesas. También es autor de The Happy Body, una obra que contiene los
ejercicios de movilidad matinal que tanto Naval Ravikant (véase capitulo con el
mismo titulo, quien nos presenté) como yo practicamos casi a diario. Jerzy
considera imperativo colgarse boca abajo después de sesiones de entrenamiento
cargando peso. Ten en cuenta que Jerzy, de unos sesenta kilos de peso, atn es
capaz de levantar cientos de kilos por encima de la cabeza y acabar en una
posicion perfecta de arrancada, con el culo pegado a los tobillos. Quitale un poco
de peso y hara lo mismo sobre una tabla de equilibrio Indo Board. Es fresco y
auténtico sin reservas. Antes de mi primera sesién de entrenamiento con él, nos
sentamos a tomar un té (sélo bebe té negro Mariage Freres Marco Polo) y a
charlar sobre objetivos. A la mitad de la conversacion, encogio los ojos y me
ech6 una mirada de arriba abajo. Alarg6é la mano por encima de la mesa, me
pellizco la teta y exclamo: «Estas demasiado gordo». Me encanta este tipo.
Abajo tienes tres opciones ordenadas de menos seguras a mas. Mi sistema con
cualquiera de ellas es dos o tres series de entre cinco y siete segundos, y no mas:

1. Botas de gravedad Teeter EZ-Up (Teeter EZ-Up Gravity Boots): Esta
es la opcion que suelo elegir yo, a menudo con pesas (de diez a veinte kilos)
para incrementar la traccion, pero las botas de gravedad pueden resultar
fatales si se usan mal, porque te puedes caer y darte un golpe en el cuello.
Haznos el favor de no matarte. Desde luego, ni lo intentes si no eres capaz
de hacer una dominada estricta con facilidad, o de tocarte los dedos de los
pies sin doblar las piernas.

2. Tabla de inversion: Yo no la uso, pero tengo amigos en las Fuerzas de
Operaciones Especiales que juran usarla a diario. Se anuncia en
publirreportajes, y con ella hay unas posibilidades infinitamente menores de
matarse que con las botas de gravedad.

3. Lynx Portable Back Stretcher o el Teeter P3 Back Stretcher para
estiramientos de espalda: Es un aparato portatil de un tamafio parecido al
de un tripode fotografico grande. Lo uso varias veces a la semana, cuando
es demasiado jaleoso (después de una cena hasta tarde) o arriesgado
(después de beber mucho alcohol) colgarme boca abajo con las botas de



gravedad. Te permite sujetarte por los tobillos, tumbarte y realizar un
movimiento como si te tiraras de cabeza para liberar la tension lumbar. De
las tres opciones, ésta es la mas rapida, pero no permite relajar la parte
superior (toracica/cervical) de la espalda. Si tienes un humano cerca, el
estiramiento «amor de piernas» en el capitulo AcroYoga: «Thai and fly» es
una alternativa fantastica.



La esterilla térmica ChiliPad

Los primeros que me hablaron de esto fueron Kelly Starrett (véase capitulo con
el mismo titulo) y Rick Rubin (véase capitulo con el mismo titulo). Tanto Rick
como yo la regulamos a la temperatura mas baja posible como una hora antes de
irnos a la cama.

Supongamos una situacion habitual. Un hombre y una mujer duermen en la
misma cama con las mismas sabanas y las mismas mantas. La temperatura
corporal de la mujer ronda los 370 grados centigrados, y emite el calor de un
horno de pizza. El hombre empieza a sudar y saca una pierna para colocarla
sobre las mantas. Diez minutos mas tarde le entra frio y vuelve a esconder la
pierna entre las mantas. Repetira este ciclo hasta la saciedad. Puede que hasta
tire con fuerza de las mantas, como un nifio, y moleste a la mujer. Es un
quebradero de cabeza para todos. La temperatura durante el suefio depende
mucho de cada individuo.

La esterilla térmica ChiliPad consiste en una lamina muy fina (casi
imperceptible) que se coloca bajo las sabanas normales, y que hace circular agua
a la temperatura precisa que tu elijas mediante un aparato situado junto a la
cama. Hay variantes con dos zonas, para que la persona que duerme a cada lado
de la cama pueda seleccionar su propia temperatura. Tal vez la temperatura
perfecta para ti sea 13 °C. O, ¢quiza 16 °C o 24 °C? Si te entra frio, puedes subir
la temperatura de la esterilla que tienes debajo en lugar de echar una manta
gruesa sobre la cama, con la que tu pareja sudaria hasta morir de calor. Se puede
regular desde los trece grados hasta los cuarenta y tres grados centigrados. Haz
varias pruebas y localiza tu temperatura perfecta.

Varios de mis mejores amigos de Silicon Valley admiten con cierto rubor que,
de todos los consejos que he dado en mis libros y podcasts, la esterilla térmica
ChiliPad es el que mas ha influido en su calidad de vida. Otros han dicho eso
mismo del vinagre de manzana con miel, del que hablo a continuacion.



Vinagre de manzana con miel o té Yogi Soothing
Caramel Bedtime o extracto de amapola de California

La eficacia de cada uno en ti puede variar, pero por lo comun funciona al menos
uno de estos productos.

Vinagre de manzana con miel: Mi pocima tranquilizante de referencia es
sencilla: dos cucharadas soperas de vinagre de manzana (yo uso la marca Bragg)
y una cucharada de miel, disueltos en una taza de agua caliente. Esto me lo
ensefio el gran Seth Roberts. Algunos de sus lectores también notaron un
incremento notable e inmediato de la fuerza durante la practica de ejercicio
fisico unos dias después de usar este coctel suyo para antes de dormir.

Té Yogi Soothing Caramel Bedtime: Este té es una alternativa a lo anterior,
si estas intentando prescindir del azucar (o la miel). Este té viene en un
envoltorio tan orientado a las mujeres que resulta hasta comico. Recuerdo que lo
rechacé cuando me lo ofrecié6 una antigua novia porque pensé que era para
mitigar dolores menstruales. Unas noches después, el pequefio Tim se vio solo
con unas ganas irrefrenables de tomarse algo caliente y con mucho sabor. Agarré
el té de caramelo, lo dejé cinco minutos en infusion, y me lo ventilé. Diez
minutos después empecé a tambalearme, y entonces me senti como Leonardo
DiCaprio en la escena del teléfono publico en El lobo de Wall Street. Con la
mayor torpeza imaginable, arrastré el culo hasta el dormitorio y me dormi. Eran
como las nueve de la noche. Nota: este té parece surtir estos efectos tan sélo en
el 30 por ciento de mis lectores.

Extracto de amapola de California: Si fallan tanto el vinagre de manzana
con miel como el té Yogi Bedtime, pasa al plan C: unas gotas de extracto de
amapola de California en agua caliente. Es verdad que el té Yogi Bedtime ya
lleva extracto de amapola de California, pero tomarlo directamente permite
aumentar la dosis.



Sobrescritura Visual

Justo antes de irme a la cama realizo una «sobrescritura visual» para librarme de
cualquier pensamiento repetitivo o circular que tenga en mente y me impida
conciliar el suefio (como el correo electronico, las listas de cosas pendientes, una
discusion, «deberia haber dicho...»). Ahi van dos recursos concretos que me
parecen eficaces:

Diez minutos de Tetris antes de irse a la cama: Esto lo recomienda la
doctora Jane McGonigal (véase capitulo con el mismo titulo). La version gratuita
funciona fenomenal.

O

Un episodio breve e inspirador de alguna serie de television: Aqui daré
s0lo una recomendacion: la primera temporada de Escape to River Cottage. He
visto esta serie muchas veces. Si alguna vez has fantaseado con mandarlo todo al
carajo, dejar el trabajo y volver a la vida rural, regalate esta serie. Si alguna vez
has sofiado con abandonar la ciudad y mudarte a Montana o Dios sabe a qué
utopia rural y producir tus propios alimentos, etcétera, éste es el mejor aperitivo
que puedes tomar. Tiene un aire retro encantador, como una colcha calentita de
mama, y con el presentador/chef Hugh Fearnley-Whittingstall te entraran ganas
de criar tomates, aunque odies los tomates. Y también de pescar anguilas. No te
olvides de las anguilas.



Sumete en la oscuridad

Antifaz Sleep Master y tapones de silicona para los oidos Mack’s Pillow Soft
Silicone Putty: El antifaz para dormir Sleep Master es un gran producto con un
nombre lamentable. He probado docenas de antifaces para dormir y éste es mi
preferido. Lo conoci a través de Jeffrey Zurofsky, quien fue una pieza esencial
de la obra The 4-Hour Chef, donde aparecia como JZ. Algunos recordaran el
«maraton de comida» que hicimos con 26,2 platos en veintiséis locales
diferentes de Manhattan en menos de veinticuatro horas. Pero me estoy
desviando... La caracteristica mas importante de este antifaz es que también
cubre las orejas, en lugar de quedarse por encima de ellas. Esto puede parecer un
detalle menor, pero supone una mejora de disefio enorme: reduce el ruido, no
molesta en las orejas y no se mueve nada. Es mas, se sujeta a la cabeza con
Velcro, en lugar de una tira elastica.

Los tapones de silicona para oidos Mack’s Silicone Putty se pueden usar para
evitar oir ronquidos, la entrada de agua (al nadar) o simplemente cualquier cosa
molesta. Son comodos incluso para dormir de lado y son suaves con los oidos e
implacables con el ruido.

«Acondicionador de sonido» generador de ruido blanco Marpac Dohm
DS: Si te molesta usar tapones (a mi me pasa a veces) utiliza un acondicionador
de sonido generador de ruido blanco Marpac Dohm DS de dos velocidades. Esto
me lo ensefiaron mis lectores, y atenda todo tipo de ruidos, desde el ruido del
trafico (razon por la que yo lo compré) hasta vecinos ruidosos, grifos que gotean
y perros nerviosos. En la actualidad tiene casi diez mil valoraciones en Amazon,
y alrededor del 75 por ciento tiene cinco estrellas. Si quieres hacerte uno casero,
te servira un ventilador barato (debe hacer bastante ruido) puesto en marcha sin
que apunte hacia ti.



Cinco rituales matutinos que me ayudan a conquistar el
dia

Y, luego... te despiertas. ;Y ahora qué? Después de preguntar a mas de cien
invitados sobre habitos matutinos, he probado muchas cosas y he averiguado qué
me funciona a mi.

Estas son cinco cosas que procuro hacer cada mafiana, aunque, siendo realista,
si consigo hacer tres de las cinco ya considero que me ha cundido la mafiana. Y,
si te cunde la mafiana, has conquistado el dia. Seguramente no soy la primera
persona que dice esto, pero es mi manera de expresar la importancia de los
primeros sesenta o noventa minutos del dia. Ese tramo del dia es el que facilita o
dificulta las doce horas siguientes. He puesto bajo el liston para esa «conquista
del dia» a proposito.

Tal vez parezcan pequefios gestos, pero recuerda: las cosas pequefias son las
mas grandes.



N.° 1: Haz la cama (<3 minutos)

En 2011 me encontré en Toronto con un exmonje llamado Dandapani
(Dandapani.org) en un encuentro titulado Mastermind Talks. Yo atravesaba un
periodo muy disoluto de mi vida y me sentia como si la energia se me
desperdigara en todas direcciones. Para asentarme me convencio de que
empezara haciendo la cama.

Si un monje con tres puntos en la frente es demasiado para ti, lo primero que
te diria es: abre la mente, primitivo. Lo segundo que haria seria citarte al
legendario almirante William McRaven, quien ha estado al mando de todos los
niveles de las Fuerzas de Operaciones Especiales, lo que incluye su actuacion
como Jefe del Comando Conjunto de Operaciones Especiales (JSOC) durante el
ataque contra Osama bin Laden. Durante el discurso de graduacion de la
Universidad de Texas que dio en Austin dijo:

«Si haces la cama cada mafiana, cumples la primera obligacion del dia. Te
confiere un pequefio sentimiento de orgullo y te anima a realizar otra tarea y otra
y otra. Al final del dia, aquella primera obligacion cumplida se habra convertido
en muchas mas también cumplidas. Hacer la cama también refuerza la idea de
que las cosas pequefias son importantes en la vida».

¢Qué significa para mi «hacer la cama»? Yo sigo la estrategia de barrer-bajo-
la-alfombra. El objetivo es el orden visual, no un hotel de lujo. Yo no remeto las
sabanas. Uso una sabana o un edredon grande para cubrir las sabanas de abajo y
los aliso. Después coloco las almohadas de forma simétrica debajo o sobre las
mantas y listo. Eso es todo. Es muy simple. Si trabajas desde casa, esto tiene una
doble funcion, sobre todo si trabajas en tu habitacion o cerca de ella. Cuando
algo externo te distrae (hablo de mi), acabas desarrollando un estado interno de
distraccion. Noah Kagan (véase capitulo con el mismo titulo) y yo también
«hacemos» la cama incluso en los hoteles.

Pero, ademas, la vida es imprevisible. Te pueden surgir muchos problemas
inesperados, y he descubierto que hay dos cosas que me ayudan a surcar aguas
agitadas durante el dia. Ambas se hacen por la mafiana: A) leer unas cuantas
paginas de estoicismo, como las Meditaciones de Marco Aurelio, y B) controlar
al menos algunas de las cosas que dependen de ti. Me explico.

Primero, para A, ésta es una cita de Marco Aurelio que cuelga de mi nevera y
me ayuda a menudo (las negritas son mias):



«Al despertarte por la manana dite a ti mismo: hoy me toparé con un
entrometido, un ingrato, un arrogante, un farsante, un envidioso y un
huraio. Son asi porque no saben extraer el bien del mal. Pero yo he visto la
belleza del bien y la fealdad del mal, y he reparado en que el depravado tiene
una naturaleza parecida a la mia, no la misma sangre o nacimiento, pero si la
misma mente, y que comparte conmigo lo divino. Asi que ninguno de ellos
puede hacerme dafio.» (Para ahondar mas en el estoicismo, consulta el capitulo
¢Es esto lo que tanto temia?).

Y ahora B): controla lo que puedes controlar. Por muy desastroso que sea un
dia, por muy catastrofico que pueda llegar a ser, siempre esta en tus manos hacer
la cama. Y eso te aporta la sensacion, al menos a mi me aporta la sensacion,
incluso en un dia desastroso, de que te agarraste al borde del precipicio con una
ufia y no te caiste. Al menos hay una cosa que yo controlé, hay algo que sostuvo
una mano sobre el volante de la vida. La ultima experiencia que tienes al final
del dia es que regresas a algo que ya cumpliste. Es dificil exagerar lo importante
que se ha vuelto este ritual para mi, asi que, la accion niimero uno: haz la cama.



N.° 2: Medita (de diez a veinte minutos)

En el siguiente capitulo comento varias opciones. Al menos el 80 por ciento de
los entrevistados en este libro sigue algun tipo de practica de atencion plena
(minfulness) a diario. A veces realizo ejercicios de movilidad «Happy Body» de
Jerzy Gregorek (que conoci a través de Naval Ravikant, véase capitulo con el
mismo titulo) en lugar de meditar.

Cuando termino, voy a la cocina y enciendo el interruptor para calentar agua
sin que llegue a hervir (al 85 por ciento del maximo) con una tetera eléctrica
Adagio utiliTEA. Esto es para prepararme el té (del paso numero 4).



N.° 3: Haz de cinco a diez repeticiones de algo (<1
minuto)

Empecé a hacer esto después de numerosas conversaciones con el madrugador
de las 4:45, Jocko Willink (véase capitulo con el mismo titulo). El entrena antes
de que la mayoria de la gente se despierte, y yo hago ejercicio cuando la mayoria
de la gente se prepara para irse a dormir (como Triple H, véase capitulo con el
mismo titulo).

Las cinco o diez repeticiones de las que hablo aqui no son una sesiéon de
ejercicio. Cumplen la funcion de «preparar el animo» y despertarme. Meterme
en mi cuerpo, aunque sOlo sea durante treinta segundos, tiene un efecto
espectacular en el animo y me atenua el parloteo mental. Mi ejercicio preferido
son las flexiones con anillas giradas hacia fuera (véase apartado Fondos con
anillas giradas hacia fuera), porque activan con delicadeza el sistema nervioso.
Después de eso suelo darme una ducha de agua fria de treinta o sesenta
segundos, al estilo de Tony Robbins (véase capitulo con el mismo titulo).



N.° 4: Prepara «té de titanio» (este nombre surgio de
broma, pero al final se le quedo) (de dos a tres
minutos)

Yo preparo té en hebras en una tetera de cristal Rishi, pero podria usarse una
cafetera de prensa francesa. La combinacion que indico a continuacion es
excelente para la cognicion y la pérdida de grasa, y yo echo una cucharilla rasa
de cada:

e Té negro Pu-erh afiejo
e Té verde Dragon Well (u otro té verde)
e Virutas de circuma y jengibre (a menudo también de la marca Rishi)

Anade el agua caliente a la mezcla y deja en infusion durante uno o dos
minutos. Algunos puristas del té se revuelven y dicen: «Me cago en diez,
Ferriss, deberias hacer bien las cosas, porque cada uno de esos tés necesita una
temperatura distinta. {Y el tiempo de infusion del primero de ellos deberia ser de
quince segundos!». Todo eso es cierto, y puedo hacerlo en plan sofisticado, pero
cuando estoy atolondrado por la mafiana, me importa una mierda, y me gusta
simplificar mis estimulantes. Estudia las complejidades del té los fines de
semana. Unos 85 °C van bien.

Aparte, afiade uno de los siguientes ingredientes a la taza en la que te tomes la
infusion: una o dos cucharadas soperas de aceite de coco, que tiene de un 60 a un
70 por ciento de su peso de TCM (triglicéridos de cadena media) o una
cucharada de aceite de TCM en polvo (Quest MCT Oil Powder), que conferira al
té una consistencia cremosa.

Vierte el té en la taza, remueve la mezcla y disfrutalo. Yo, por ejemplo, agarro
el té, un vaso de agua fria y me siento en mi comoda mesa de cocina de madera
de acacia dispuesto a acometer el siguiente paso.



N.° 5: Paginas matutinas o diario de cinco minutos (de
5 a diez minutos)

Después escribo en mi diario, pero esta férmula no se parece en nada a aquello
de: «Querido diario». Uso dos tipos de anotaciones en el diario y las voy
alternando: las paginas matutinas y el diario de cinco minutos. La primera la uso
sobre todo para desatascarme o resolver un problema (;qué deberia hacer?); la
ultima la utilizo para priorizar y expresar reconocimiento (¢cémo deberia
enfocar y ejecutar esto?). Trato ampliamente las paginas matutinas en el capitulo
Contenido de mi diario matutino, asi que ahora s6lo describiré el diario de cinco
minutos.

El diario de cinco minutos es la simplicidad en estado puro y mata muchos
pajaros de un solo tiro: cinco minutos de la mafiana para responder algunos
apuntes, y otros cinco minutos por la tarde para hacer lo mismo. Cada apunte
tiene tres espacios en blanco para introducir tres respuestas.

Para responder por la mafiana:

Me siento agradecido por... 1. 2. 3.
¢Qué convertira en fabuloso el dia de hoy? 1. 2. 3.
Afirmaciones diarias. Yo soy... 1. 2. 3.

Para responder por la tarde:

Tres cosas fantasticas que han pasado hoy... 1. 2. 3.
(Esto se parece a las «tres conquistas» de Peter Diamandis;

consulta el capitulo con el mismo titulo).

¢Coémo podria haber mejorado el dia de hoy? 1. 2. 3.

Las lineas en negrita son las mas importantes para mi. A estas alturas ya soy
una maquina de elaborar listas y ejecutarlas. Es facil obsesionarse con la
anticipacion, como una personalidad de tipo A, lo que conduce a concentrarse
constantemente en el futuro. Si la ansiedad se centra en el futuro, manifestar
agradecimiento, aunque sélo sea durante dos o tres minutos, es una medicina que



lo contrarresta. El diario de cinco minutos me obliga a pensar en lo que tengo, en
oposicion a aquello a lo que aspiro.

Para responder «Me siento agradecido por...» recomiendo tener en cuenta
cuatro categorias diferentes, porque, si no, pondras el piloto automatico y
repetiras las mismas cosas un dia detras de otro (por ejemplo, «tener una familia
con salud», «mi adorable perro», etc.). Yo cai en esto, y frustra el objetivo de
esta actividad. ;Qué agradeces de las cuatro categorias siguientes? Yo me
planteo esto cada mafiana al rellenar mi diario de cinco minutos, y elijo las tres
que mas me gustan para ese dia:

¢ Una relacion pasada que verdaderamente te sirvié de ayuda, o que
valorabas mucho.

e Una oportunidad que te surgio hoy. Puede ser tan sélo la oportunidad de
llamar a tus padres o una oportunidad para ir al trabajo. No tiene por qué ser
algo grande.

e Algo grande que ocurri6 ayer, o que viviste o presenciaste.

e Algo sencillo cerca de ti o dentro de tu campo de visién. Esta fue una
recomendacion de Tony Robbins. Los puntos de agradecimiento no tienen
por qué centrarse en «mi trayectoria profesional» u otros temas abstractos.
Rebajalos con algo sencillo y concreto; puede ser una nube bonita que ves
por la ventana, el café que te estas tomando, el boligrafo que estas
utilizando, o cualquier otra cosa.

Yo utilizo el cuaderno 5-Minute Journal de Intelligent Change y lo
recomiendo por comodidad, pero puedes probar a usar un cuaderno de notas
propio. Es divertido y una buena terapia consultar las respuestas vespertinas que
anotaste en el apartado de «cosas fantasticas» al menos una vez al mes.

¢Lo ves? Mi rutina matutina parece mas larga sobre el papel de lo que es en
realidad.

Por supuesto, hay dias en los que la vida se interpone y tienes que ocuparte de
emergencias. ;Completo siempre estas cinco rutinas? Desde luego que no. Lo
consigo el 30 por ciento de las veces, en el mejor de los casos.

Pero siempre puedes realizar al menos una, y si consigo acabar tres de ellas,
entonces considero infinitamente mayores las posibilidades de encajar un jonréon
ese dia.



Entrenamiento mental 101

No subimos hasta el nivel de nuestras expectativas, mas bien caemos hasta el nivel
de nuestro entrenamiento.

ARQUILOCO



El patron mas regular de todos

Mas del 80 por ciento de los triunfadores mundiales entrevistados en este libro
practica alguna forma de meditacion o de atencion plena a diario. Ambas
variantes se pueden concebir como actividades para «cultivar una consciencia
del presente que te ayuda a ser no reactivo». Todos coinciden en esto, desde
Arnold Schwarzenegger (véase capitulo con el mismo titulo) hasta Justin Boreta,
del grupo The Glitch Mob (véase capitulo con el mismo titulo), y desde atletas
de elite, como Amelia Boone (véase capitulo con el mismo titulo), hasta
escritores, como Maria Popova (véase capitulo con el mismo titulo). Es el patron
que mas se repite en todos ellos.

Es una «metahabilidad» que mejora todo lo demas. Empiezas el dia
practicando la concentracion cuando no es necesaria (sentado en un sofa durante
diez minutos), de manera que conseguiras concentrarte mejor mas tarde cuando
si sea necesario (en negociaciones, durante conversaciones con un ser querido,
para realizar el maximo de pesos muertos, la fusion mental con un vulcaniano,
etc.).

Si quieres mejores resultados con menos tension, menos bucles mentales
centrados en «deberia haber dicho X», etc., la meditacion actia como un bafio
caliente para la mente. Tal vez seas una maquina de conquistar el mundo con
una concentracion exquisita, pero quiza necesites calmarte unos minutos al dia
antes de agotarte.

La meditacién me permite dar un paso atras para obtener una «perspectiva de
observador» (como con los psicodélicos), de forma que observo mis
pensamientos en lugar de derrumbarme con ellos. Me permite salir de la
lavadora y observar con tranquilidad el centrifugado del interior.

La mayor parte del tiempo que permanecemos despiertos nos sentimos como
si estuviéramos en una trinchera en la linea del frente con un monton de
proyectiles que nos pasan silbando al lado de la cabeza. Veinte minutos seguidos
de meditacion me permiten convertirme en el comandante que contempla el
campo de batalla desde una colina cercana. Veo el mapa del territorio y puedo
tomar decisiones de alto nivel. «Esos chicos no deberian estar luchando ahi.
¢Qué cofio hace el regimiento B ahi arriba? Llamalos. Necesitamos mas tropas
en el cerro. Para llegar al objetivo deberiamos perseguir A, B y C, en ese orden.
Ignora todas las demas supuestas emergencias hasta gestionar éstas de aqui.
Estupendo. Ahora, respira hondo, y... actiia.»






La variedad de opciones

Si tan s6lo pudiera elegir un ejercicio fisico para el cuerpo, probablemente seria
el peso muerto con barra hexagonal, o el balanceo con pesas rusas a dos manos.
Si tan s6lo pudiera elegir un ejercicio para la mente, serian diez o veinte minutos
de meditacion al menos una vez al dia.

Hay muchas opciones. Curiosamente, de acuerdo con sondeos entre lectores,
hay bastantes mas hombres que acaban practicando meditacién trascendental
(MT), y muchas mas mujeres que acaban haciendo meditacion vipassana. Raro,
¢no? Yo uso ambas formas en la actualidad en una proporcién de 60/40. Pero
cada persona debe encontrar la horma de su zapato.

¢Coémo saber qué te funcionara mejor a ti? Prueba con una de las siguientes
cosas, o con mas de una. A mi me fueron bien todas ellas, y lo mismo le ocurrio
a cientos (si no miles) de mis seguidores:

1. Usa una aplicacion como Headspace o Calm. El programa gratuito
«Take10», de Headspace, te guiara diez minutos al dia durante diez dias.
Algunos de mis entrevistados también usan Headspace para conciliar el
suefio. Algunos de mis seguidores en los medios, como Rich Feloni, de
Business Insider, han escrito textos extensos explicando como les ha
cambiado la vida esta app. Amelia Boone usa tanto Headspace como Calm,
dependiendo de las circunstancias. Yo prefiero al narrador de Headspace
(Andy Puddicombe), pero Calm tiene de fondo sonidos de la naturaleza que
apaciguan los nervios.

2. Escucha una meditacion guiada por Sam Harris (véase capitulo con el
mismo titulo) o por Tara Brach (véase capitulo con el mismo titulo).
Maria Popova, de BrainPickings.org (véase capitulo con el mismo titulo),
escucha la misma grabacion cada mafiana: la grabacion de Smile Guided
Meditation de Tara Brach del verano de 2010.

3. Haz un curso de meditacion trascendental (tm.org). Es posible que te
salga por mil dolares o mas, pero esta opcion ofrece un entrenador y
rendimiento de cuentas. En mi caso, esto fue lo que me empuj6 a realizar
mas de dos afios seguidos de meditacion. No soy un forofo de todo lo que
hace la organizacion TM, pero su entrenamiento es practico y tactico. Rick
Rubin y Chase Jarvis me convencieron para que asumiera ese gasto cuando
atravesaba un periodo especialmente duro de mi vida. Me alegro de que lo



hicieran. La presion social de tener un profesor durante cuatro dias
consecutivos fue justo el incentivo que necesitaba para meditar con la
suficiente constancia como para crearme el habito. Rick y Chase fueron
muy eficaces al decirme: «Puedes permitirtelo y puede ayudarte. ; Qué
pierdes?». Por aquel entonces llevaba mucho tiempo gastando a manos
llenas y ahorrando en nimiedades. También temia «perder mi agudeza
mental», como si la meditacion me fuera a volver menos agresivo o
resolutivo. Era un temor infundado; la meditacién se limita a ayudarte a
canalizar la capacidad resolutiva hacia las cosas importantes, en lugar de
aplicarla a todo lo que se mueve y a cualquier oponente imaginario que
pueda surgir.

Si quieres intentar la meditacion basada en el mantra sin hacer ningin
curso, puedes sentarte y repetir en silencio una palabra de dos silabas
durante diez o veinte minutos antes de hacer ninguna otra cosa por la
maiana. Los puristas de la MT lo consideraran una herejia, pero aun asi
puede que veas resultados. Asegurate la comodidad fisica. No es necesario
que cruces las piernas ni ninguna contorsion propia del yoga. La tnica
condicion es que te sientes lo bastante recto en una silla con los pies
posados en el suelo, las manos sobre los muslos o el regazo, y la espalda
apoyada.

Prueba a hacer uno o mas de los ejercicios que propone Chade-Meng Tan
en el capitulo siguiente. Son simples y brillantes. Yo los practico varias
veces por semana, a menudo en la sauna.



¢ Cuanto se tarda en obtener resultados?

PERSPECTIVA MACRO

Realiza al menos un ciclo de siete dias. Odio decir esto, pero creo que menos
tiempo no vale la pena. Parece haber un cambio de fase binario entre la no
ebullicién y la ebullicion. Si el médico te receta una semana de antibioticos, y
solo tomas la medicacién durante tres dias, la infeccién no habra desaparecido y
volveras al punto de partida. Creo que existe una dosis minima efectiva para la
meditacion, y que ronda los siete dias.

Si necesitas una patada en el culo para arrancar, plantéate la posibilidad de
recurrir a compafieros que te supervisen o de apostar por un servicio como
Coach.me o Stickk.com.

Completa siete sesiones antes de imponerte tiempos ambiciosos. Con diez
minutos es suficiente. NO empieces con sesiones de treinta a sesenta minutos, o
lo dejaras antes de llegar al cambio de fase. Empieza con poco y amaiia el juego
para que puedas ganar.

Una vez le preguntaron al Dalai Lama cuanto tiempo hace falta para conseguir
efectos que claramente te cambien la vida, a lo que él respondi6 lacénico: «Unas
cincuenta horas». En realidad no hace falta tanto, y puede ser menos. Segln
varios estudios recientes, la acumulaciéon de cien minutos de sillon parece
suficiente para producir cambios subjetivos significativos.

Por extrafio que resulte, en algunos casos excepcionales, como el de Arnold
Schwarzenegger (véase capitulo con el mismo titulo), parece que un afio de
practica diligente puede recalibrarte para toda la vida, aunque nunca mas vuelvas
a meditar.

PERSPECTIVA MICRO

Durante mis sesiones de veinte minutos, dedico quince minutos a dejar que se
asiente el cieno en el agua, y en los ultimos cinco minutos es cuando siento
realmente el mayor beneficio. Creo que se parece mucho a entrenar levantando
pesas hasta el limite. Los beneficios se derivan de las ultimas repeticiones, pero
necesitas todas las anteriores para llegar hasta ahi.

Pero ¢qué pasa si te pones a pensar en la lista de lo que tienes que hacer, en
discusiones pasadas, o en escenas pornograficas durante diecinueve minutos y
medio de los veinte que te corresponden? ;Estas suspendido en meditacion? No.
Si dedicas un solo segundo a reparar en esa dispersion y a volver a centrarte en



tu mantra (o lo que sea), la sesién habra sido «fructifera». Como me sefial6 Tara
Brach: el musculo que ejercitas es volver a centrar la atencién en algo. Mis
sesiones consisten en un 99 por ciento en pensar en chorradas, pero lo que
importa es el otro uno por ciento. Si te frustras es porque te has impuesto
metas demasiado altas o sesiones demasiado largas. Repito: durante siete dias,
amafa el juego para que puedas ganar. La meta no es «relajar la mente», lo que
dara a tu cerebro un berrinche hiperactivo; la meta es observar tus pensamientos.
Si empiezas a reproducir alguna idiotez en tu mente y te das cuenta, di en tu
interior «pensar, pensar», y vuelve a concentrarte.

Si se hace con asiduidad, la recompensa que saco yo de la meditacion es hacer
de un 30 a un 50 por ciento mas cada dia con un 50 por ciento menos de estrés.
¢Por qué? Porque ya hice el calentamiento para recuperarme de la distraccion:
mi rato de sillébn matutino. Si mas tarde me distraigo o me interrumpen durante
las horas de trabajo, soy capaz de regresar a la tarea principal mucho mas deprisa
y con todos los sentidos. (Nota al margen para los friquis de la tecnologia: La
extension Momentum de Chrome también sirve de gran ayuda.)



Como cierre

Dame seis horas para talar un arbol y dedicaré las cuatro primeras a afilar el hacha.
ABRAHAM LINCOLN

Aporrear arboles con un hacha roma no es manera de ir por la vida.
Prueba durante siete dias y afila tu mente.
Como me dijeron a mi Rick Rubin y Chase Jarvis: ¢ Qué pierdes?



Tres consejos de un pionero de Google

Toétem: Dragon chino

ChadeMeng «Meng» Tan (TW/FB: @chademeng, chademeng.com) es un
pionero de Google, ingeniero premiado y autor de superventas. Meng fue el
empleado de Google niimero 107 y dirigio la creacion de un innovador curso de
Inteligencia Emocional basado en la atencién plena (mindfulness) que tituld
«Busca en tu interior» y que solia tener una lista de espera de seis meses. La
labor de Meng ha tenido el respaldo del presidente Carter, de Eric Schmidt de
Google, y del Dalai Lama. Codirige la organizacion sin animo de lucro One
Billion Acts of Peace [«Mil millones de acciones de paz»], propuesta en 2015
para el premio Nobel de la paz. Su libro Gozo al instante (HarperCollins
Espafiol, 2017) es uno de los mas practicos que he encontrado sobre meditacion.

ENTRA MENG
¢Cbémo se mantiene la practica de la meditacion hasta el punto de que se vuelva
tan atractiva que se automantenga? Tengo tres propuestas:

1. BUSCATE UN COMPANERO

Esto lo aprendi de mi querido amigo y mentor Norman Fischer, a quien
llamamos en broma el «abad zen de Google». Seguimos la analogia del
gimnasio. Acudir solo al gimnasio es duro, pero si tienes un «compafiero de
gimnasio» con el que te comprometes a ir, sera mucho mas probable que vayas
con regularidad. En parte porque tienes compafiia, y en parte porque el acuerdo


http://chademeng.com

al que llegasteis os ayuda a animaros mutuamente y a obligar al otro a no fallar
(lo que llamo de broma «acoso mutuo»).

Nosotros recomendamos buscar un «compafiero de atencién plena» y
comprometerse con €l a mantener una conversacion semanal de quince minutos
en la que se aborden al menos estos dos temas:

a. ¢Como va mi compromiso de practicar?
b. ¢Qué me ha surgido en la vida relacionado con mi practica?

Asimismo recomendamos terminar la conversacion con la pregunta: «;Qué tal
fue esta conversacion?».

Esto lo instauramos en nuestro programa de Inteligencia Emocional basada en
la atencion plena («Search Inside Yourself», es decir, «Busca en tu interior») y
resulté ser muy efectivo.

2. HAZ MENOS DE LO QUE PUEDES HACER

Aprendi esto de Mingyur Rinpoché, cuyo libro La alegria de vivir (Ridgen
Institut Gestalt, 2012) recomiendo encarecidamente. La idea consiste en realizar
una practica menos formal que la que seas capaz de hacer. Por ejemplo, si
consigues sentarte a practicar la atencion plena durante cinco minutos antes de
que te resulte una pesadez, no lo hagas durante cinco minutos, sino durante tres o
cuatro minutos, pero varias veces al dia, para evitar que esta practica se
convierta en una carga. Si practicar la atencion plena te resulta un fastidio, no es
sostenible.

A mi amiga Yvonne Ginsberg le gusta decir que: «Practicar la meditacion es
una satisfaccion». Creo que su percepcion capta estupendamente la esencia de la
idea de Rinpoché. No te sientes durante tanto tiempo como para agobiarte.
Siéntate con frecuencia, durante cortos espacios de tiempo, y seguramente no
tardaras en notar que la practica de la atencién plena es un placer para ti.

3. RESPIRA UNA VEZ AL DiA
Tal vez sea el instructor de atencién plena mas perezoso del mundo porque a mis
alumnos les digo que basta con realizar una sola respiracion de atencién plena al
dia. Sélo una. Realiza una aspiraciéon y una exhalacion con atencion plena cada
dia y habras cumplido con tu compromiso diario. Cualquier respiracion de mas
sera un extra.

La realizacion de una respiracion es importante por dos razones. La primera es
el momento. Si te comprometes a realizar una respiracion al dia, cumpliras con
facilidad este compromiso y conservaras el momento de esa practica tuya. Mas



tarde, cuando te sientas preparado para mas, podras retomarlo con facilidad.
Puede que digas que hoy no tienes diez minutos para meditar, pero no puedes
decir que no tienes tiempo para una respiracion, asi que convertir esto en una
practica diaria es perfectamente viable.

La segunda razén es que tener la intencion de meditar ya es de por si una
meditacion. Esta practica te insta a desarrollar la intencion de hacer algo amable
y beneficioso para ti a diario, y, con el tiempo, esa amabilidad dirigida a uno
mismo se convierte en una valiosa costumbre mental. Cuando la amabilidad
autodirigida es fuerte, la practica de la atencion plena se vuelve mas facil.

Recordad, amigos mios, que no hay que subestimar jamas el poder de una
respiracion. La buena forma mental y el deleite a demanda empiezan aqui, con
una sola respiracion.



Los dos ejercicios que mas me gustan de Meng, en sus
propias palabras.

1. BASTA CON NOTAR QUE SE FUE

Existe una técnica sencilla capaz de incrementar enormemente la capacidad para
notar la ausencia de dolor [ya sea fisico, mental o emocional], aunque no sélo
esta relacionada con el dolor.

Con la técnica «basta con notar que se fue» entrenamos la mente para percibir
que algo que experimentamos con anterioridad ya no esta. Por ejemplo, al final
de una respiracion, notas que esa respiracion termino. Se fue. A medida que un
sonido se pierde, notas en qué momento desaparece. Se fue. Al final de un
pensamiento, notas que el pensamiento ha concluido. Se fue. Cuando terminas
de sentir una emocion (alegria, enfado, tristeza o cualquier otra) notas que se ha
acabado. Se fue.

Esta practica es, sin duda alguna, una de las técnicas de meditacion mas
importantes de todos los tiempos. El maestro de meditacion Shinzen Young dijo
que si solo le permitieran ensefiar una técnica de concentracion y ninguna mas,
seria ésta. Estas son las instrucciones para la practica informal de «basta con
notar que se fue» del articulo de Shinzen titulado «The Power of Gone».

Cuando la totalidad o una parte de una experiencia sensorial desaparezca de repente, percibelo.
Con percibirlo me refiero a darte cuenta con claridad del momento en que detectas el punto de
transicion entre la presencia total de esa experiencia y el instante en que al menos parte de ella deja
de estar presente.

Si lo deseas, puedes usar una etiqueta mental para ayudarte a percibirlo. La etiqueta para
cualquiera de esas terminaciones repentinas es «se fue».

Si nada desaparece durante un rato, esta bien. Basta con esperar a que algo lo haga. Si empieza a
preocuparte el hecho de que no haya nada que se esté acabando, percibe cada instante en el que
concluye ese pensamiento. Eso sera un «se fue». Si tienes un mont6n de frases mentales, jtendras un
monto6n de periodos mentales, de puntos «se fuex»!

&Y bien? ¢Por qué nos tiene que importar si somos capaces de percibir el instante en que cesa un
estallido particular de charla mental, o un sonido exterior concreto, o una sensacién corporal
determinada?

Como primer paso para responder esta pregunta, comencemos por un ejemplo que reconozco
extremo.

Imagina que tuvieras que atravesar alguna experiencia horrible que implicara dolor fisico, ansiedad
emocional, confusion mental y desorientaciéon sensorial, todo ello al mismo tiempo. ¢Donde
buscarias seguridad? ¢ Dénde buscarias consuelo? ; Donde buscarias un sentido?



Volverte hacia tu cuerpo no te ayudara. En él no hay mas que dolor y miedo. Volverte hacia tu
mente no te ayudara. En ella no hay més que confusion e incertidumbre. Recurrir a la vista o el oido
no te ayudara. En ellos no hay mas que agitacién y caos.

Bajo una coaccion tan extrema, ¢hay algo a lo que dirigirse en busca de alivio? Si.

Podrias concentrarte con atencion en el fin de cada agravio sensorial. En otras palabras, podrias
invertir la costumbre habitual de fijarte en la aparicién de cada novedad, y fijarte, por el contrario, en
cada nueva desaparicion. El microalivio esta disponible constantemente.

2. EL AMOR INCONDICIONAL Y EL DiA MAS FELIZ EN SIETE ANOS
En muchas de mis conferencias publicas, realizo un ejercicio muy simple de diez
segundos. Pido a los asistentes que elijan dos personas de la sala y piensen:

«deseo que esa persona sea feliz, y deseo que esa otra persona sea feliz». Nada
mas. Les recuerdo que no deben hacer ni decir nada, basta con que lo piensen
(este ejercicio consiste unicamente en pensar). Todo el ejercicio requiere tan sélo
pensar durante diez segundos.

Todo el mundo termina esta actividad sonriendo, mas feliz que diez segundos
antes. Esta es la alegria del amor incondicional. Resulta que ser objeto de un
pensamiento amable es reconfortante en y por si mismo... En igualdad de
condiciones, para incrementar tu felicidad, lo Unico que hay que hacer es
desearle a cualquier otra persona elegida al azar que sea feliz. Eso es todo.
Basicamente no requiere ningun tiempo ni ningun esfuerzo.

¢Hasta donde se puede explotar el amor incondicional? Una vez di una
conferencia publica en un centro de meditacion llamado Spirit Rock en
California. Como siempre, guié a los asistentes durante la realizacion de este
ejercicio de diez segundos, y para divertirme, les puse deberes. Mi charla fue un
lunes por la tarde y el dia siguiente, martes, era laborable, asi que les dije que
hicieran este ejercicio a lo largo del martes: una vez cada hora, durante todas las
horas del dia, elige al azar a dos personas que pasen andando por delante de tu
oficina y deséales en secreto que sean felices. No hay que hacer ni decir nada,
basta con pensar «deseo que esa persona sea feliz». Y como nadie sabe lo que
estas pensando, no te resultara bochornoso. Puedes realizar este ejercicio con
absoluta discrecion. Y después de los diez segundos que tardes en hacer esto,
retoma el trabajo. Nada mas. El miércoles de esa semana por la mafiana recibi un
mensaje electronico de una completa desconocida, Jane (que no es su verdadero
nombre). Jane me decia: «Odio mi trabajo. Odio venir a trabajar cada dia. Pero
asisti a su conferencia el lunes, hice los deberes que mando6 para el martes, y el
martes fue el dia mas feliz que he tenido en siete afios».

El dia mas feliz en siete afios. Y, ;qué hizo falta para conseguirlo? Dedicar
diez segundos a desear en secreto que dos personas fueran felices, por ocho



repeticiones, lo que da un total de ochenta segundos de pensamiento. Este,
amigos mios, es el fabuloso poder del amor incondicional.

PRACTICA INFORMAL: DESEAR FELICIDAD A GENTE ELEGIDA AL AZAR
Durante las horas de trabajo o de colegio, escoge dos personas al azar que pasen andando por delante
de ti o que estén detenidos o sentados en tus proximidades. Deséales en secreto que sean felices.
Limitate a pensarlo para tus adentros: «Deseo que esta persona sea feliz, y deseo que esta otra
persona también lo sea». En eso consiste todo el ejercicio. No hagas nada; no digas nada; piénsalo
nada mas. Este ejercicio consiste enteramente en pensar.

Si lo prefieres, puedes hacer esto a cualquier hora del dia todo el tiempo que quieras. También lo
puedes hacer en cualquier otro lugar. Si no hay nadie presente, puedes pensar en alguien para realizar
este ejercicio.

PRACTICA FORMAL: DISFRUTA DEL AMOR INCONDICIONAL
Siéntate en cualquier postura que te permita estar alerta y relajado a la vez. Puedes dejar los ojos
abiertos o cerrados.

Repite este ciclo una vez por minuto: piensa en alguien hacia quien puedas sentir con facilidad el
amor incondicional. Deséale que sea feliz. Es posible que aparezca el amor incondicional, y si eso
ocurre, concentra toda la atencién en disfrutarlo hasta que se desvanezca. Durante el tiempo que
quede de ese minuto, limitate a dejar la mente en reposo.

Cuando empiece el siguiente minuto, inicia el ciclo de nuevo, durante un total de tres minutos.

Puedes practicar esto todos los minutos que quieras. Y tampoco tienes que cefiirte al régimen de
hacerlo una vez por minuto, tomate la libertad de dejar la mente en reposo todo el tiempo que quieras
entre un ciclo y el siguiente. La medicién del tiempo no es importante; lo tinico importante es que te
concentres en disfrutar del amor incondicional, nada mas.

TF: Yo suelo hacer una sesion de entre tres y cinco minutos por la noche durante
la cual pienso en tres personas que deseo que sean felices, a menudo dos amigos
de ahora y una vieja amistad que no he visto desde hace afios. Solo tres dias
después de hacer esto en Paris mientras trabajaba en este libro, me sorprendi
preguntandome a lo largo del dia: «;Por qué estoy tan feliz?». Creo que, en
parte, la razén de que sea una practica tan efectiva radica en que la meditacion
suele ser una actividad muy centrada en uno mismo y es facil quedarse atascado
en la voragine de pensar en «tus historias». Este ejercicio de amor incondicional
aparta por completo el foco de uno mismo, lo cual, en mi caso, resuelve al
instante al menos el 90 por ciento del monélogo interior.



El entrenador Sommer:
la decision en si

Todos nos frustramos.

Yo soy especialmente propenso a la frustracion cuando veo poco o ningun
avance después de varias semanas practicando algo nuevo. Aunque el entrenador
Sommer (véase capitulo con el mismo titulo) insiste con regularidad en que la
adaptacion de los tejidos conectivos requiere de doscientos a doscientos diez
dias, después de unas cuantas semanas machacandome con «extensiones de
straddle en L», me desesperé por completo. Después del tercer entrenamiento ya
los habia rebautizado como «espasmos de rana» en mi diario deportivo, porque
eso era lo que parecia yo al hacerlos: una rana en plena electrocucion.

Todas las semanas enviaba videos con mis ejercicios al entrenador Sommer a
través de Dropbox. En cierta ocasion le manifesté en las anotaciones que le
adjuntaba lo desalentador que es hacer cero avances tangibles con este ejercicio.
Este es el mensaje electronico con su respuesta, el cual puse a buen recaudo de
inmediato con Evernote para consultarlo a menudo.

Es genial en su totalidad, pero he resaltado en negrita la parte que mas me
gusta.

Hola, Tim:

Paciencia. Es demasiado pronto para esperar avances en cuanto a fuerza. El progreso en cuanto a
fuerza [para un movimiento como éste] tarda un minimo de seis semanas. Cualquier avance que
percibas antes de ese tiempo no es mas que una mejora en la facilitacion sinaptica. Dicho llanamente,
el sistema nervioso central se ha vuelto mas eficaz para ejecutar ese movimiento concreto a base de
practica. Sin embargo, no hay que confundir eso con una ganancia real de fuerza.

Lidiar con la frustracién pasajera de no lograr ningtin progreso forma parte del camino hacia la
excelencia. De hecho, es esencial y algo que todo atleta de elite debe aprender a sobrellevar. Si la
persecucion de la excelencia fuera facil, todo el mundo lo haria. En realidad, esa incapacidad de
soportar la frustracion es la causa fundamental de que la mayoria de las personas no alcance sus
metas. Unas expectativas temporales poco realistas conducen a una frustracién innecesaria debida a
la sensacion de fracaso. El proceso para conseguir lo extraordinario no es lineal.

El secreto esta en aparecer, hacer el trabajo e irse a casa.

Una ética de trabajo de cuello azul combinada con una voluntad indomable. Literalmente, es asi de
simple. Nada interfiere. Nada puede apartarte de tu objetivo. Una vez tomada la decisi