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PRÓLOGO


        El 27 de noviembre de 2023, a las seis de la tarde, me encontraba muy emocionado frente a un gran auditorio en la Feria Internacional del Libro de Guadalajara presentando mi segundo libro, El emprendedor. La energía en ese gran salón se sentía padrísima, y creo que no era únicamente por la presentación de mi libro, sino porque junto a mí se encontraba un verdadero crack, Oso Trava.


        Conocí a Oso un par de años atrás cuando me invitó a su podcast. Para ser sincero, me esperaba otra entrevista como muchas que me han hecho, en las que siempre me hacen las mismas preguntas. Pero qué grata sorpresa me llevé al descubrir que Oso había hecho su chamba: había investigado todo acerca de mí, incluso cosas que ni yo mismo sabía. Era clarísimo que se había preparado con toda la seriedad y el profesionalismo del mundo para hacerme una muy buena entrevista, llena de preguntas inteligentes y audaces que le dieran mucho valor a su enorme audiencia y que, a la vez, me hicieron sentir muy cómodo. No me sentí en una plática de dos personas que se acaban de conocer, sino en una entre dos viejos amigos que reflexionan acerca de la vida y los negocios.


        Por esta razón, cuando planeamos la presentación de El emprendedor, pedí a la editorial que fuera Oso quien me acompañara, porque sabía perfectamente que él era la persona que, mediante sus preguntas inteligentes, podría ayudarme a escarbar dentro de mi cabeza y encontrar aquello que quería decir sobre mi libro.


        Me dio mucho gusto que Oso hubiera pensado en mí para escribir este prólogo, no solo porque hemos construido una bonita amistad desde aquella entrevista, sino porque, además, este es un libro que aborda tres temas que la gran mayoría de las personas en el mundo intentan resolver durante toda su vida: la salud, el dinero y el amor. Y está escrito desde la experiencia de verdaderos cracks en cada uno de estos temas, quienes han compartido con Oso su conocimiento a través de su podcast.


        Soy un gran seguidor de los expertos; me rodeo de ellos y he tenido la fortuna de contar con grandes mentores en mi vida. Muchas personas me preguntan en la calle: “Arturo, ¿a quién debo hacerle caso entre todos los que opinan en las redes sociales?”. Mi respuesta es muy simple: “¡Hazles caso solo a los verdaderos expertos, a los cracks!”. Pero ¿cómo reconocerlos? En primer lugar, por su actitud y personalidad, y luego, por su conocimiento y resultados. A mí, por ejemplo, siempre me han llamado mucho la atención los valores de una persona. Si estoy frente a alguien humilde, pero que al mismo tiempo tiene confianza en sí mismo, ese es un crack. Lo mismo pienso de aquel que es inteligente, pero que no trata de demostrarlo constantemente ni menosprecia a los demás. O de alguien con personalidad, pero que no pretende ser siempre el gran protagonista. Y por supuesto, alguien que, además de ser un gran ser humano, ha logrado resultados destacados en lo que hace y comparte su conocimiento, dones y talentos con el mundo. Estos son indicadores claros para mí de que estoy frente a un verdadero crack, y a esos son a quienes hay que hacerles caso. En este libro hay muchos, y quién mejor que ellos para hablarnos de salud, dinero y amor.


        Yo pongo mucha atención en estos tres ámbitos. La salud es para mí el primer mandamiento de quienes deseamos una vida plena, ya que, si no priorizas tu salud y el estar bien contigo, no podrás estar bien con los demás ni prosperar en ninguna otra área de tu vida. Creo que estar sano no significa no estar enfermo, sino un estado de completo bienestar físico, mental y emocional. La salud va más allá de hacer ejercicio y comer de forma saludable para estar físicamente fuerte; es también cuidar tu mente y gestionar tus emociones. Hoy, más que nunca, la salud mental se ha vuelto un reto muy importante, y por eso debe ser una prioridad. Se trata de cómo te sientes, no solo de cómo te ves.


        Ahora bien, ¿a quién no le preocupa el dinero? Yo creo que a todos, aunque sea por diferentes razones. El dinero es un medio que nos ayuda en un sinfín de cosas (incluyendo la salud) e implica una gran responsabilidad: bien administrado se convierte en una poderosa herramienta para alcanzar nuestros objetivos e impactar positivamente en la vida de otras personas, como, por ejemplo, a través de la generación de empleos. Por eso soy un gran embajador del emprendimiento, aunque reconozco que no es para todos. Aquellos que tenemos el privilegio de generar fuentes de empleo debemos sentirnos afortunados de asumir la responsabilidad de beneficiar a las familias de quienes colaboran con nosotros. Eso, para mí, es el mejor uso que se le puede dar al dinero.


        Finalmente, ¿qué es el amor? ¡Qué pregunta más difícil! Al menos para mí lo es y a lo mejor no soy el único. A lo largo de la historia, los más brillantes filósofos, poetas, sociólogos, psicólogos e historiadores han escrito millones de ensayos que intentan definir y explicar el amor. Mi definición personal es muy sencilla: el amor es el sentimiento que te hace levantarte todas las mañanas. Porque si tu corazón está vacío y no tienes a quién amar, ¿a qué te levantas? Yo me levanto todas las mañanas por el amor a mi esposa, a mis hijos, a mi familia, a mis amigos, a la gente que me rodea. Entonces el amor, desde este punto de vista, es el gran motor de la vida. También me levanto por el enorme amor que le tengo a México, me lo inculcaron desde que era chiquito. Y no es un amor abstracto, más bien es un amor palpable, real, y lo demuestro saliendo a trabajar todos los días con optimismo y apegado a mis valores.


        Si todo esto no es amor, entonces no sé qué es…


        Salud, dinero y amor: tres ámbitos completamente conectados entre sí y que, estando en equilibrio con cada uno de ellos, se convierten en una gran fórmula para la vida:


        


        cuida tu salud, haz las cosas 
con amor y verás cómo 
el dinero llegará.


        


        ¡Repite esta fórmula, siempre!


        Pero, independientemente de lo que yo tenga que decir sobre estos temas, aprendamos mejor de los verdaderos expertos a quienes Oso refiere en este libro. Ha tenido el tino y el profesionalismo para elegir a las mentes más destacadas en muchas áreas para entrevistarlas y documentar sus conocimientos de una forma práctica e implementable. Muchos años de trabajo están aquí resumidos para ti. Cada capítulo y sección están repletos de historias inspiradoras y muchísimas tácticas que, si las seguimos y llevamos a cabo, nos pueden ayudar a mejorar nuestra relación con nosotros mismos, con los demás, y a progresar en nuestro trabajo o negocio.


        Te felicito por tener en tus manos Tácticas de cracks, un libro que, estoy seguro, te llenará de sabiduría y dejará algo muy positivo en ti.


        Júntate con cracks, aprende de ellos, y pronto te convertirás en uno.


        Con cariño,
Arturo Elias Ayub

      

    

  


  
    
      
        
INTRODUCCIÓN


        La Mujer Dormida


        No. Vendrás conmigo. 
No te dejaré aquí, tengo que salvarte.


        Luke Skywalker


        —¡Oso, no te muevas! ¡No te muevas! —me gritaba Juan, nuestro guía en la montaña, con firmeza absoluta en su voz. No se trataba de una sugerencia o una recomendación: era una sentencia.


        Y me quedé quieto… No solo porque no pretendía desafiar esa orden, sino porque mi mente ni siquiera era capaz de articular alguna otra instrucción. Estaba completamente paralizado, confundido y con la potente ola de adrenalina que inundaba mi cuerpo durante esos segundos, quizá los más largos de mi vida. Lo único que pude procesar y entender en ese instante es que tenía miedo… mucho miedo.


        Los últimos segundos habían sido caóticos. Había resbalado en el hielo de una pendiente empinada y el mundo pareció moverse en cámara lenta. Todo sucedió repentinamente; en pocos instantes ya iba cayendo, sin control y sin forma de detenerme, directo a un precipicio quizá de más de 400 metros de altura que me arrojaría a la nada, que me soltaría al vacío.


        


        “¿Será el fin?”.
“¿De verdad aquí se acabó todo?”.


        


        Muchas preguntas como esas venían a mi mente y se esfumaban tan rápido como la velocidad de mi caída. A pesar de que todo sucedía en fracciones de segundo, traté de pensar en lo que podía hacer para salvarme, en cómo tomar el control.


        Intenté clavar mis bastones de escalar y hacer fricción con la nieve y el hielo con mis guantes, pero nada parecía funcionar. La única opción posiblemente viable era dirigir mi cuerpo hacia una piedra no más grande que una pelota de futbol que se veía unos metros frente a mí y rezar para que me detuviera, para que aguantara. No podía fallar, no habría una segunda oportunidad de intentarlo ni margen de error. No sabía si lo lograría; es más, ni siquiera sabía si esa opción era posible, pero era la única que tenía. Mientras tanto, metro tras metro, mi cuerpo seguía resbalando sin saber dónde iba a parar…


        Pero ¿cómo es que había llegado hasta el filo de un precipicio que parecía ser el escenario del fin?


        Todo comenzó tal y como sucede con muchas cosas increíbles que consigues en la vida: con una promesa.


        En octubre de 2023, para retar una de mis creencias limitantes más arraigadas, la de que por una deficiencia que padezco en la sangre no tenía buena condición física y nunca podría ser un atleta de fondo, corrí mi primer maratón, el de Chicago. Esa experiencia me ayudó a conocer toda una nueva faceta de mí, a creer en mis capacidades físicas y a preguntarme qué más era capaz de lograr.


        Así que me pareció buena idea, después de haber entrenado mi sistema cardiovascular por cinco meses, aprovechar ese entrenamiento para ir por un reto igual de grande e intimidante: subir el volcán Iztaccíhuatl, la tercera montaña más alta de México. Era mi asignatura pendiente, un desafío que me había propuesto después de subir el Nevado de Toluca un par de años atrás y que por mis propias limitaciones mentales no había podido cumplir. Pues ahora sí… ¡Había llegado el momento!


        Hay una ventaja increíble de formar parte de una comunidad como la de Cracks Mastermind, el grupo de empresarios que creé en 2021: cuando se te ocurre una idea loca, algo retador e incluso arriesgado, siempre hay a tu alrededor un puñado de personas que dirán: “¡Jalo, yo también quiero hacerlo!”. Y así fue como propuse la idea de subir el Iztaccíhuatl. Diez miembros de Cracks Mastermind se apuntaron para acompañarme en la aventura.


        La planeación ocurrió sin problemas, hicimos algunas caminatas de preparación y todos estábamos contentos y emocionados. Pero el destino nos tenía una sorpresa. Tres días antes de la fecha marcada para la expedición, hubo una fuerte nevada en el Parque Nacional Izta-Popo, lo que ocasionó el cierre del parque al público en general y puso en riesgo el viaje.


        Después de pensar en los peligros de seguir adelante y el incremento de riesgos que las nuevas condiciones suponían, tres miembros del grupo decidieron bajarse del barco. “¿Sabes qué? Esto se puso ya demasiado extremo. No vamos a ir”, me dijeron. Estábamos perdiendo integrantes antes de haber comenzado, pero eso no nos desanimó y los que quedamos seguimos fieles a nuestra meta.


        De cualquier manera, el grupo estaba bastante balanceado: había personas que ya habían hecho el recorrido varias veces y contratamos a guías profesionales para liderar el ascenso. Claro, también había completos novatos, como yo y Tavo, mi brazo derecho en el proyecto de Cracks podcast.


        El día llegó y la tormenta previa no nos detuvo. Muy emocionados, llegamos a las siete de la noche a las faldas del volcán y nos encontramos con el primer obstáculo a vencer. Habían prohibido el acceso de vehículos, lo cual agregaba ocho kilómetros de ascenso a pie y complicaba aún más las cosas. Ese sería el menor de mis problemas, aunque en ese momento no lo sabía. Por fortuna, tras unas negociaciones y algo de ingenio, logramos convencer a los trabajadores del parque para que a la una de la mañana nos subieran en un pickup hasta la zona de la montaña donde, en condiciones normales, se inicia el ascenso.


        Ya todo estaba listo para mi primera expedición de montaña; la promesa que me había hecho tiempo atrás estaba a punto de ser cumplida. Intenté dormir un poco en la cajuela de mi camioneta durante esas horas, pero entre la emoción y el frío fue prácticamente imposible descansar.


        A la una de la mañana, como estaba planeado, comenzamos a dividir nuestra comitiva en grupos más pequeños, con un guía dirigiendo cada uno, y tomamos turnos para subir en el pickup. Mi grupo inició el ascenso pasadas las tres de la mañana, un par de horas más tarde de lo recomendado.


        Arrancamos en medio de la oscuridad a un ritmo bastante moderado. Yo me sentía muy conmovido, emocio­nado y ansioso por ver el amanecer y llegar a la cumbre de la montaña en el menor tiempo posible. Era tal mi adrenalina que me pareció que estábamos caminando muy lento.


        —Oye, ¿será que podemos ir más rápido? —le pregunté a Juan, el guía que dirigía nuestro grupo, con algo de impaciencia.


        Juan levantó los hombros y aceptó apresurar el ritmo, pero al cabo de unos veinte minutos de ascenso acelerado acabé de entender el porqué del paso moderado. Mis pulmones parecían a punto de estallar y cada pocos pasos debía pedir que nos detuviéramos para recuperar el aliento.


        —¿Ya viste por qué no es recomendable ir más rápido, Oso? —dijo el guía, sonriendo.


        “Tú eres el que sabe”, pensé, y qué razón tenía. Esa fue una de las primeras lecciones del día: él era el experto y debía hacerle caso. Más tarde no me quedaría ninguna duda.


        Continuamos subiendo hasta que rebasamos a nuestros compañeros del primer grupo, y a las seis y media de la mañana, ya sobre los 4,000 metros de altura, nos encontramos con un amanecer espectacular. Estaba ahí, rodeado de soñadores, de cracks, de aventureros de la vida, todos retándonos a nosotros mismos y disfrutando de las vistas que solo los que se atreven a empujar sus límites logran apreciar. El lugar era majestuoso, de esos sitios que te cortan el aliento. A lo lejos se veían el Nevado de Toluca, la Malinche, el Pico de Orizaba y el Popocatépetl. Todas las cumbres cubiertas de nieve frente a nuestros ojos, en un espectáculo natural al que cualquier descripción que pudiera hacerte no le haría justicia. Con solo llegar hasta ahí yo sentía que todo el esfuerzo había valido la pena.


        La cumbre, sin embargo, aún estaba lejos y mi promesa todavía no estaba del todo cumplida, así que debíamos seguir. Hasta ese momento todo era regocijo, el viaje parecía casi un día de campo. El esfuerzo era retador, pero no imposible; no obstante, las siguientes diez horas serían algo totalmente diferente. El clima era perfecto, no hacía mucho frío y el viento soplaba de forma muy ligera, pero la nieve con casi medio metro de profundidad complicaba la situación.


        El ascenso se ponía más demandante, aunque aún no usábamos crampones ni veníamos encordados.


        Pasaron unas horas y llegamos a una zona del Iztaccí­huatl llamada “El Refugio de los Cien”, ubicada justo antes de la parte más empinada de la montaña.


        Si escuchas que un lugar se llama “El Refugio”, esperas que sea eso: un refugio, un lugar seguro que te invite a descansar, pero la realidad que encontré fue muy diferente. Cuando abrí la puerta de la estructura de lámina y metal, me envolvió un olor fétido a humedad y humanidad que con solo un par de respiros hicieron que mi cuerpo se retorciera con arcadas de vómito. No pude permanecer ni un minuto ahí dentro y salí nuevamente al frío para intentar recuperar mi respiración. Lo que vi afuera, con la mente un poco más clara, no fue mucho mejor. Ratas y ratones corrían alrededor del refugio y el hielo estaba cubierto con manchas de orina y otros fluidos corporales a pocos metros de donde Tavo disfrutaba de uno de los sándwiches que a él y a mí nos había preparado mi esposa.


        Después de unos minutos, ya un poco más recuperados, iniciamos la sección más retadora de la expedición: el ascenso a lo que llaman “Las Rodillas”. La siguiente hora fue técnica y físicamente mucho más demandante. Pasamos por “La Cruz de Guadalajara”, donde en 1968 un grupo de estudiantes mexicanos menores de 20 años quedaron atrapados durante una tormenta que causó la muerte de 11 de ellos. Tras la tragedia, sus amigos subieron nuevamente hasta ese punto y colocaron una cruz que, desde entonces, forma parte del camino que recorren todos los que quieren conquistar el Izta. Pasar por ahí y ver la cruz me hizo pensar en lo efímera y frágil que es la vida, pero, honestamente, me costaba trabajo imaginar que esa mañana alguno de nosotros podría correr la misma suerte que aquel grupo de estudiantes.


        En esta etapa perdimos a más miembros del grupo: habiendo llegado a su máximo esfuerzo, o sintiendo la exigencia y riesgo de la escalada, decidieron regresar. Para esta sección ya nos equipamos con crampones, los picos de metal que amarras a tus pies para poder escalar en el hielo y la nieve. Hubo momentos en que aun con ellos fue difícil tener la suficiente tracción para seguir. Mentiría si dijera que no sentí miedo; incluso me pregunté si nos habíamos puesto en una situación de riesgo innecesaria. Intentaba no mirar hacia los múltiples despeñaderos que bordeamos para que el vértigo no me paralizara.


        Finalmente, llegamos a Las Rodillas. La falta de oxígeno por la altura hacía que cada vez fuera más difícil hilar varios pasos sin tener que detenernos para recuperar el aliento. Aunque habíamos llegado al Iztaccíhuatl con la esperanza de conquistar su cima, las condiciones y el horario de arranque nos tenían considerablemente atrasados, y se hacía evidente que no lo conseguiríamos. Los grandes montañistas saben que llegar a la cima es solo la mitad del trabajo y que el descenso es, en muchas ocasiones, aún más riesgoso. Todo parecía indicar que no contaríamos con el tiempo suficiente para llegar y hacer el camino de vuelta a casa. Aun así, continuamos subiendo, buscando probar al máximo nuestra resistencia con una siguiente meta en mente: una zona que llaman “El Ombligo”, un punto por arriba de los 5,100 metros de altura desde donde se puede ver la cima del volcán y el glaciar de uno de sus cráteres.


        Cerca de las 10:30 de la mañana lo conseguimos. To­mamos fotografías increíbles del glaciar y del Popocatépetl, y nos felicitamos por haber llegado hasta ahí. Fuimos seis quienes lo habíamos conseguido. Considerando las circunstancias, decidimos que era momento de regresar. La promesa que me había llevado hasta ese punto quedaría pendiente para un fu­turo intento. Aun así, yo sentía que había conseguido un gran triunfo. Llegar hasta aquella altura no era poca cosa, y me sentí agradecido por la oportunidad y satisfecho con mi de­sempeño, imaginando que toda la emoción ya había terminado. No podría haber estado más equivocado.


        Ahí, rodeados de uno de los paisajes más increíbles que he visto en mi vida, y sin razón aparente, los ánimos empezaron a calentarse. Estábamos cansados y, por qué no, un poco frustrados por no haber llegado a la cima. Juan, nuestro guía, empezó a debatir con dos de los miembros más experimentados del grupo, quienes habían hecho este ascenso más de 40 veces, sobre cuál era la mejor ruta para bajar.


        Pude sentir cómo la tensión y las fricciones escalaban en cuestión de minutos. Había opiniones encontradas y cada proponente defendía firmemente su posición. ¿Cuáles eran nuestras opciones? La primera, por la cual apostaba nuestro guía, era bajar por la misma ruta por la que habíamos llegado. La subida había sido demandante, y tan solo pensar que tendríamos que bajar por ahí me ponía muy nervioso, especialmente porque ya estaba comenzando el deshielo y yo pensaba que el riesgo de un accidente sería aún mayor.


        La opción que proponían los otros dos montañistas era bajar por una ruta alterna, una que implicaba una hora menos de camino, lo que la hacía sumamente atractiva para la mayoría de nosotros, considerando que no habría pickup que nos ahorrara los ocho kilómetros adicionales de regreso al campamento. “¿Dónde firmo para ahorrarme una hora de bajada?”, pensé. Pero nuestro guía mantuvo firme su postura.


        —No, no, no. Esta es una ruta que, la verdad, a mí no me gustaría tomar. Al final hay una pendiente considerable —nos advirtió—. Además, las condiciones de la nieve no sé si van a estar buenas en ese camino.


        —Las últimas 20 veces que hemos venido, nos hemos regresado por allí. Llegas más rápido, está más cerca, no es tan difícil y está todo bien —le dijeron los montañistas, ya con cierto enojo en su voz.


        “¡Por donde sea más rápido y más fácil!”, pensaba yo, sin llegar a decir una palabra. Recordemos: de los que comenzamos la expedición, para cuando llegamos al Ombligo, solo quedábamos Tavo, los dos montañistas experimentados, nuestro guía, una persona con poca experiencia y yo. Admito que quería irme por el lado corto que decían los dos montañistas, pero mi guía tomó entonces una postura que me hizo sentir incluso un poco incómodo, como si fuese un niño al que sus papás le niegan un permiso.


        —Ustedes se pueden ir por donde sea —les dijo el guía con voz firme—, pero estos tres se vienen conmigo.


        “Ah, caray, ¿y ahora por qué este me está tomando como si fuese un novato?”, pensé, sin entender que yo era justamente eso: un novato que no tenía idea de lo que realmente era lo mejor, ni para mí ni para el grupo. En ese momento entonces ocurrió algo providencial: se abrieron ante mí dos posibles caminos, uno donde escogía llevarle la contraria a mi guía profesional, al verdadero experto que yo mismo había contratado para dirigirme y cuidar mi vida, y otro camino donde le ponía conscientemente un freno a mi ego para poder ver las cosas con mayor perspectiva.


        Al final, me decidí. “Me voy a ir por donde diga este brother”, pensé. “Tendría que ser muy idiota para contratar a alguien para después no hacerle caso y terminar arriesgando el físico por ahorrarme una hora de caminata”. Al ver esto, los otros dos montañistas acabaron cediendo y se decidieron por regresar con nosotros. Y así, con el fin de este acalorado debate, emprendimos el descenso.


        En conversaciones con algunas de las personas más experimentadas en el mundo del montañismo, como Karla Wheelock @karlawheelock1, Luis Álvarez @luisalvarezironman o Viri Álvarez @virialvarezmx, me han confirmado que han experimentado lo mismo que yo sentí cuando bajábamos el Iztaccíhuatl: que es palpable la sensación de que el descenso es más complicado. Pronto entendí por qué tantas personas pierden la vida en la bajada.


        Durante el ascenso te alimenta una inspiración que te permite encontrar energía donde ya no la hay, pero en la bajada todo es mucho más técnico e incluso desalentador. Si pierdes la concentración, puedes lastimarte un tobillo o, peor aún, caer al vacío. Para sumar más dificultad, el descenso se emprende con un tremendo cansancio. Muchas personas usan toda su energía para alcanzar la cima, sin pensar que necesitarán guardar algo de ella para regresar. Además, cuando subes la montaña usas tu cadena posterior, con mayor acción de los glúteos y los isquiotibiales. Pero de bajada acabas usando más los muslos y las rodillas, por lo que el descenso suele ser más agresivo para el cuerpo. Y yo estaba por experimentarlo de una forma que jamás imaginé.


        Fue apenas media hora después de comenzar la bajada. No recuerdo si ocupaba el segundo o tercer lugar de nuestra fila; todo ocurrió muy rápido. Pisé donde había algo de hielo…


        Y cuando el hielo cedió ante mi peso en la pronunciada pendiente, junto con los trozos rotos de hielo me fui yo. Era como haberme aventado por una inmensa resbaladilla, sin manera de frenar. Empecé a agitar mis brazos con desesperación, mi respiración se aceleraba y mi corazón latía a mil por hora. En mi mente apareció un escenario en el que terminaba al fondo del desfiladero, cientos de metros debajo de donde yo estaba.


        Entonces algo pasó. Como en una película de acción, escuché cómo nuestro guía se lanzaba detrás de mí. Mientras yo intentaba todo para detener mi propia caída, pude verlo de reojo ejecutar una movida, como de superhéroe, deslizándose sobre el hielo en dirección hacia mí. Cayendo también él a gran velocidad, con una mano clavó su piolet y con la otra me pescó tomándome por la mochila que traía en la espalda, y de repente abruptamente mi caída se detuvo. ¡Me salvó la vida! La escena es difícil de explicar, pero cuando la recuerdo no puedo dejar de imaginar a Stallone durante la escena inicial de la película Cliffhanger, en la que, desafortunadamente, su compañera no corrió con la misma suerte que yo. Y finalmente escuché esas palabras que jamás olvidaré: “No te muevas, Oso. No te muevas”.


        Yo creo en los milagros, y este, sin duda, fue uno de ellos. Pero no era un milagro divino (o quizá sí, no lo sé), sino consecuencia de haber estado cerca de quien en ese momento tenía la habilidad, el equipamiento, el temple y el instinto para salvarme.


        Tras frenarme, Juan me ayudó a descender a una pequeña piedra del tamaño de un balón que yo había visto como mi única salvación.


        Ya estando ahí, no solo se detuvo mi caída, sino también el tiempo. En medio de ese imponente paisaje de hielo que parecía infinito, el silencio de la montaña era sepulcral y abrumador, absoluto. Y sentí paz. Sentí tranquilidad y una profunda gratitud y apreciación por la vida.


        ¡Claro! Ahora entiendo que, a más de 5,000 metros de altura, postrado sobre la nieve, en una pendiente a la orilla de un precipicio, debería ser natural sentirse así. El escenario por sí mismo era surreal, sereno y aterrador a la vez… Tal cual yo me sentía por dentro. ¡Qué paradoja!


        “¡No te muevas, Oso! ¡No te muevas!”. Las palabras de Juan seguían ahí, rumiando en mi mente. Después de momentos tan caóticos e intensos como este, es bueno “no moverse”, detenerse por completo. Aprovechar la oportunidad para ver la vida “desde fuera” y hacer una valoración profunda, una introspección. En un ejercicio así siempre surgen grandes preguntas, que quizá deberíamos estar haciéndonos todo el tiempo, en distintas etapas. El problema es que no nos cuestionamos lo suficiente porque creemos que no tenemos las respuestas, sin entender que lo realmente importante es la pregunta, no la respuesta.


        Las respuestas cambian, la pregunta no. ¿Cómo lo sé? Una parte muy importante de mi trabajo hoy es justamente hacer preguntas. Las hago semana a semana, a cientos de cracks, a los mejores en su profesión. Atletas de alto rendimiento, ceo, emprendedores, inversionistas, científicos; en fin, verdaderos expertos en todo tipo de disciplinas. Llevo haciéndolo ya por más de cinco años, y hacer buenas preguntas se ha convertido no solo en mi trabajo, sino en mi misión. Y gracias a esta misión es que me encontraba en la nieve del Iztaccíhuatl aquella mañana.


        
          “La Mujer Dormida” y la vida me tendrían preparadas dos grandes lecciones:


          La primera, que es bueno detenerse, parar por completo para observar, reflexionar. Quizá, si no lo haces intencionalmente, la vida te ponga un “estate quieto” y no te quede de otra (¿alguien recuerda el covid?). En algún momento hay que parar.


          Y la segunda lección es que debes buscar siempre acompañarte de los expertos. 


          ¡Te pueden salvar la vida!

        


        Al regresar al campamento base reflexioné sobre lo que había sucedido esa mañana. Si en el calor de la discusión, y bajo los efectos del cansancio y la baja oxigenación, 30 minutos antes hubiera decidido abandonar a mi guía, al máximo experto al que yo tenía acceso en ese momento, la historia podría haber sido diferente.


        No sé si en una situación similar los otros dos montañistas hubieran tenido el entrenamiento, las herramientas, el ins­­tinto y sobre todo la voluntad de arriesgar su vida por mí como lo hizo Juan.


        Hay lecciones que te tardas una vida en aprender, hay lecciones que te la salvan en unos minutos. Esta es una que jamás olvidaré y que ahora forma parte integral de mi filosofía. Y es justo esa lección la que me ha traído hoy hasta aquí, a escribir este libro.


        Seguir a los expertos puede significar la diferencia entre el éxito y el fracaso, o bien incluso entre la vida y la muerte; construir una gran relación o arruinarla, cuidar tu salud o destruirla, hacer crecer una empresa o llevarla a la quiebra. Todo se trata de una decisión: encontrar a un gran mentor y seguir el camino que te muestra. Y esto no quiere decir que no debamos innovar, arriesgar, buscar nuevos caminos nosotros solos. O que seguir la ruta trazada por alguien más es la forma correcta de vivir. Más bien, esto quiere decir que todos tenemos la oportunidad de acortar nuestro propio trayecto, de mejorar nuestras probabilidades de éxito y de disfrutar mucho más el proceso si lo hacemos con el apoyo y la guía de quienes ya han estado ahí.


        En los cinco años que llevo haciendo el podcast Cracks he tenido la oportunidad de entrevistar a cientos de personas extraordinarias con historias apasionantes y lecciones que me han permitido seguir creciendo. Y me he dado cuenta de que todas estas personas comparten tres características que, en mi opinión, los ayudan a operar al más alto nivel de sus disciplinas, o sea, a ser los y las cracks que son.


        1. Son intencionales. A los cracks no les pasa la vida, ellos hacen que pase. Tienen claras sus metas y diseñan sistemas que les permitan conseguir los resultados que buscan. La gran mayoría de los cracks tienen rituales. Rituales de cuidado personal, de diseño de vida, de espiritualidad y más. Desde ser dueños de sus mañanas hasta cómo tener juntas productivas. Es a través de estos sistemas y rituales que están en control de su destino y mantienen sus prioridades como lo que son.


        2. Conocen sus límites. Los cracks son conscientes de lo que saben y de lo que no. Dominan su círculo de competencia y toman decisiones con base en sus habilidades, fortalezas y debilidades. Reconocen sus puntos ciegos y usan este conocimiento para expandir sus aptitudes de dos formas. Una, vía capacitación y estudio constante; y dos, vía asociación, rodeándose de personas mejores que ellos, en quienes se apoyan para incrementar su campo de acción efectiva.


        3. Piensan y actúan en grande. Los cracks no suelen quedarse en su zona de confort y constantemente empujan los límites de lo posible. Son activos tomadores de riesgo, son calculadores y aceptan la posibilidad del fracaso sin miedo a equivocarse. Aprenden de sus errores y sobre ellos construyen aprendizajes. Es decir, intentan algo, evalúan el resultado, aprenden la lección e iteran de una mejor manera.


        Estas características son las que he identificado en atletas de alto rendimiento, inversionistas, emprendedores, científicos y artistas. Yo no he llegado hasta donde estoy por mi propia cuenta, he aprendido de todos ellos y de muchas personas más. El secreto ha sido acercarme a quienes tienen las respuestas a mis preguntas más reales. A quienes han resuelto el rompecabezas que estoy tratando de resolver en cada una de las áreas de mi vida.


        Arnold Schwarzenegger @schwarzenegger lo dice muy bien: “La gente me llama un hombre self-made, hecho por mí mismo, pero lo que he logrado es gracias a la ayuda de muchas personas”. En mi caso es igual. Es cierto que desde muy temprano comencé mi propio camino haciendo un mba en Stanford. Que tuve la oportunidad de trabajar en grandes instituciones financieras como Goldman Sachs o UBS. Que he sido cofundador de cinco empresas y que mi podcast se encuentra entre los más escuchados de Latinoamérica, con decenas de millones de descargas. Sin embargo, no podría haber logrado nada si hubiese estado solo.


        Al igual que el resto del mundo, para alcanzar el punto en donde me encuentro, me he parado sobre los hombros de gigantes. Mi vida está construida sobre cimientos muy sólidos: los aportes que hicieron mis padres, mis maestros, mis mentores y mi esposa para hacerla florecer. Me sería imposible decirte que soy una persona que ha salido adelante por su propia cuenta, soy consciente de todas las personas que me han impulsado en el camino.


        Todos necesitamos el combustible que representan nuestros mentores o expertos. Sin su apoyo, consejo o inspiración, podríamos estancarnos a mitad del trayecto y perdernos la oportunidad de alcanzar nuestro máximo potencial. Da igual que estemos hablando de cómo mejorar nuestro negocio, cómo crear un plan de entrenamiento deportivo o cómo ser mejores padres; tengo la certeza de que siempre podemos beneficiarnos si pedimos un poco de ayuda a personas con la capacidad de enseñarnos la ruta.


        Siempre he visto el mundo como un gran salón de clases en el que debo aprovechar al máximo las lecciones e historias que descubro. Uno de mis objetivos con este libro es que tú puedas aprender a verlo de la misma manera.


        He disfrutado, sufrido y aprendido mucho en mi camino, y hoy comparto contigo una especie de resumen de todas aquellas respuestas a las preguntas que he tenido y tengo todos los días. En este libro no pretendo presentarme como un experto, sino más bien como la persona que te permitirá vislumbrar la magia que esconden las maravillosas mentes de los verdaderos cracks.


        Mis hallazgos, mis respuestas y las herramientas que obtengo a cambio de mis preguntas están ahora en tus manos. Nunca dejes de aprender. Nunca. ¿Quién sabe? Quizá lo que estás a punto de descubrir algún día pueda ayudarte a hacer crecer tu empresa, mejorar tu salud, amarte más a ti mismo o a tu pareja. O incluso… salvarte la vida.

      

    

  


  
    
      
        
CÓMO USAR ESTE LIBRO


        El delicado equilibrio de ser mentor de
 alguien no es crearlo a tu propia imagen, sino
 darle la oportunidad de crearse a sí mismo.


        Steven Spielberg


        En la vida es mejor hacer poco de lo que importa que hacer mucho de lo que no, y eso es lo que he procurado en los últimos años: hacer lo que importa. En mi primer libro te conté cómo fue que pasé de experimentar una profunda frustración por el rumbo que estaba tomando mi vida a cambiar de dirección radicalmente hacia un destino completamente diferente. Haz lo que importa relata un viaje emocionante de auto­descubrimiento y aprendizaje; y ahora, con Tácticas de cracks, busco llevar este viaje al siguiente nivel, seguir aprendiendo junto contigo y aprovechar las experiencias de vida de los mejores, bajo la teoría de que una de las mejores formas de aprender es enseñando.


        La gran mayoría de las lecciones que aparecen en estas páginas no son de mi autoría, pero son las mismas lecciones que he aplicado a mi vida para pasar de la frustración a la plenitud, de la ansiedad a la paz interior y de mi propia ignorancia a la ilustración. Hoy escribo con el objetivo de crear un poderoso compendio de herramientas, recetas y consejos que te ayuden a alcanzar grandes resultados en todas las dimensiones de tu vida.


        Con esto en mente, Tácticas de cracks es un libro que no tienes que leer de corrido, ni de principio a fin. Puedes acudir a él cuando necesites y echarles un vistazo a algunos de los temas sobre los que he conversado con los diferentes cracks que he entrevistado y, con suerte, encontrarte con que aquí está la respuesta a la pregunta que te has estado formulando.


        En Cracks he podido entrevistar a las mentes más brillantes: emprendedores, inversionistas, atletas de alto rendimiento, coaches, médicos, psicólogos, artistas y científicos. Muchos de ellos se han convertido en mis amigos y socios en distintos proyectos, me han empujado a salir de mi zona de confort y a desarrollar, con sus lecciones, las tres cosas que todo ser humano intenta descifrar, resolver o mejorar a lo largo de toda su vida: salud, dinero y amor.


        Así de simple, la vida organizada en estas tres prioridades básicas para ayudarte a navegar por la gran cantidad de tácticas y herramientas que quiero compartirte.


        Cuando lo necesites, podrás elegir una página, incluso al azar, y aprender algo que pueda ayudarte en ese momento. Quizá un recordatorio amargo, un consejo esperanzador, una verdad tan sencilla que parezca absurda o una respuesta a por qué temes aquello que estás dudando enfrentar.


        Este libro debe ser visto como un bufet del que puedes tomar un platillo diferente cada día o volver a probar alguno si necesitas recordar sus sabores. En cualquier caso, creo que hay algunas reglas que deberías seguir para sacarle el máximo provecho:


        • Sáltate cualquier parte del libro que no resuene contigo o que no te interese en un preciso momento. Quiero que sea divertido de leer y que puedas escoger con libertad cuáles “platillos” quieres probar. Tómalo como tu propia aventura personal.


        • Si te saltaras algo, recuérdalo. Quizá se trate de un tema que simplemente no te interesa, o quizá no estás listo para ese mensaje aún. Finalmente, las lecciones siempre estarán aquí para cuando llegue el momento. El proverbio dice: “Cuando el alumno está preparado, el maestro aparece”. Aquí serás tú quien decida buscar la lección que tu corazón y tu intuición indiquen.


        También me gustaría aclarar que algunas de las citas y fragmentos que he tomado de las entrevistas de Cracks se editaron para hacer que la información sea clara, entendible y entretenida. Ya sabes lo que pasa cuando se conversa en persona: solemos entrecruzar distintos tiempos verbales, divagamos, mezclamos los plurales y singulares y hasta dejamos temas a medias para luego retomarlos después. Así que la edición está hecha con el fin de transmitir los mensajes y las ideas de forma puntual y hacer tu experiencia de lectura lo más placentera posible.


        Si te interesa conocer más sobre las personas mencionadas aquí, puedes buscarlos en redes sociales con el @nombre_de_usuario que incluí junto a sus nombres y también puedes ver o escuchar los episodios completos de Cracks en YouTube, Spotify o Apple Podcasts buscando “Cracks podcast con Oso Trava”.


        Ha sido un arduo y detallado trabajo el concretar una curaduría de todo lo que he aprendido en estos cinco años conversando con los mejores. Desafortunadamente, por cuestiones de espacio y estructura del libro, no he podido incluir a todos mis invitados en estas páginas, a pesar de que, sin duda, he aprendido algo valioso de cada uno de ellos y les estoy infinitamente agradecido por compartir su sabiduría y experiencias conmigo. Dicho esto, creo que, sin importar la situación en la que me encuentre, este libro siempre tendrá algo que me será de gran ayuda, y estoy seguro de que a ti también.


        Espero que aprendas tanto como yo y que disfrutes mucho la aventura de leer Tácticas de cracks.
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        Para construir una vida plena y de éxito debemos cuidar los dos pilares básicos, los cimientos sin los cuales nuestro esfuerzo se verá mermado por nuestra falta de energía y habilidad para enfocarnos. Estos pilares son nuestra salud mental y nuestra salud física.


        El filósofo griego Heráclito dijo, hace 2,500 años, que lo único constante en la vida es el cambio. Y nadie mejor que Juan Pablo Álvarez @elsrdeloshielos —mejor conocido como el Señor de los Hielos— para confirmarlo. A los 30 años lo tenía todo: un trabajo que amaba, dinero, el placer de practicar deportes extremos, gozar de su familia y sus amigos… en resumen: una vida intensa y exitosa desde todos los ángulos. Hasta que un buen día la picadura de una garrapata puso todo de cabeza.


        Un domingo, practicando wakeboarding en el lago de Tequesquitengo, sintió un piquete en la pierna. Al poco tiempo la zona del piquete enrojeció y se hinchó, pero Juan Pablo no le dio mucha importancia. Con el paso de los días, el malestar empeoró y su estado siguió deteriorándose hasta volverse insoportable: migraña, dolor muscular y de articulaciones, y un cansancio general que lo tenía prácticamente confinado a su cama.


        Así empezó quizá el reto más grande de su vida, viajando de especialista en especialista, llenándose, durante seis semanas, de estudios y medicamentos que no lo llevaron a ningún lugar. Por el contrario, la cosa empeoró a tal punto que tuvo que dejar de trabajar. El joven Juan Pablo, antes fuerte y lleno de energía, cayó en una profunda depresión al no entender lo que tenía y no encontrar manera de com­batirlo. Para él fue un golpe terrible en todos los sentidos. Incluso llegó a pensar que iba a morir. Hasta que el quinto médico al que consultó, el infectólogo Carlos Gillman, de Monterrey, sugirió que probablemente lo había picado la garrapata que transmite la enfermedad de Lyme.


        Efectivamente, todos los hallazgos del laboratorio apuntaban en ese sentido. Pero ya se había hecho la prueba para esta enfermedad en la Ciudad de México y los resultados habían sido negativos.


        Ante la incertidumbre, Juan Pablo se propuso hablar con personas que padecían Lyme para preguntarles qué vía habían seguido. Empezó a investigar, a descomponer el problema en pedacitos —algo común para él como buen ingeniero industrial—. Descubrió que todos los posibles caminos apuntaban a San Francisco, California.


        La enfermedad de Lyme, cuya bacteria se propaga por el organismo y desarrolla una reacción inmunológica muy fuerte, es difícil de diagnosticar y compleja de tratar. En México hay excelentes especialistas, pero no todos tienen la experiencia de más de 30 años de los infectólogos europeos y estadounidenses, ya que se trata de un padecimiento de aparición relativamente reciente en nuestro país.


        Sin pensarlo más, Juan Pablo viajó a California, donde lo diagnosticaron oficialmente con Lyme, para combatirla le recetaron cuatro años de tratamiento con antibióticos. A los ojos de Juan Pablo, esto era una eternidad, pero, aun así, comenzó el tratamiento. Aunque hubo cierta mejoría física, él sabía que había una batalla paralela que debía librar: la batalla emocional.


        


        “¿Por qué tenía que pasarme esto a mí?
¿Qué hice para merecer esto?”,


        


        se preguntaba. Había pasado de ser un amante del deporte, exitoso, triunfador, a ser un enfermo desvalido que lloraba desconsolado a la orilla de su cama. Una de esas tantas mañanas que despertó solo y sintiéndose tan mal pensó: “Ahora sí, voy a morir”.


        Pero hay siempre una fuerza interna que se activa cuando se toca fondo y nos hace aferrarnos a la vida. Juan Pablo la encontró esa mañana y comenzó por determinar que esa persona derrotada, víctima del destino, dispuesta a soltar la toalla no era él. Reconoció que estaba frente a la prueba más difícil y que tenía que luchar por su vida.


        Como un flashazo recordó que había visto un documental que lo había entusiasmado: Inside the Superhuman World of the Iceman, el cual cuenta la vida de un hombre de más de 60 años, creador de un método basado en respiraciones profundas, enfoque mental, meditación y exposición al frío que le permite controlar su sistema nervioso autónomo y su sistema inmunológico. El neerlandés Wim Hof @iceman_hof ya practicaba técnicas ancestrales, rituales tibetanos y yoga, y a ello añadió el sumergirse en las aguas heladas de los canales de Ámsterdam. La prensa no tardó en interesarse en él. Al ver de lo que era capaz, lo sometieron a distintos retos y hasta experimentos médicos. Hoy, Hof tiene 28 récords Guinness, uno por escalar el Everest hasta los 7,500 metros, en shorts y sin camisa. Corrió un maratón descalzo —también en shorts y sin camisa— por arriba del círculo polar ártico, a menos 20 grados Celsius; y, por si esto fuera poco, estuvo sumergido dos horas en agua helada. Todas estas proezas, sin haber sufrido hipotermia.


        Juan Pablo vio una luz de esperanza en este “superhombre” y decidió que no tenía nada que perder, así que comenzó a incorporar algunas de las técnicas de respiración propuestas por Wim Hof. Desde el primer día empezó a sentir que se le desinflamaban las rodillas. Este pequeño avance lo motivó a seguir practicando el método. De ahí siguieron los baños en agua fría que empezaron por 15 segundos; a la séptima semana ya eran de algunos minutos y a la octava semana estaba listo para meterse a una tina llena de hielo por 10 minutos.


        ¿Qué pasó entonces? Juan Pablo sintió cómo el frío iba matando las bacterias y dirigió sus pensamientos hacia ellas: de ninguna manera colonizarían su organismo por cuatro años. Si podía realizar esa hazaña, entonces sabía que podría vencer la enfermedad, y comenzó a incorporar otros elementos como una nutrición sana y pensamientos benévolos que lo empoderaron.


        Si somos lo que comemos, la atención a la calidad de los alimentos es de gran importancia. Juan Pablo, quien ya había ido antes con un nutriólogo, se convenció de que el tipo de comida se refleja de inmediato en la condición física. Dejó todos los alimentos ultraprocesados (el azúcar refinada, entre ellos) y se enfocó en una nutrición lo más natural posible; incorporó también mejores prácticas de descanso.


        Estos cambios tuvieron efectos notables y muy positivos en su estado físico. La mejoría fue paulatina, pero sostenida. Pronto Juan Pablo regresó al trabajo y experimentó con ello una gran paz. El enfoque en su bienestar también se transformó y se hizo una prioridad.


        Después de un año de tratamiento con antibióticos, entendió que sabía cómo sanar. Continuó con su práctica, incorporando más y mejores hábitos a su vida, y los síntomas de la enfermedad de Lyme desaparecieron poco a poco.


        Hoy Juan Pablo está libre de ese padecimiento. Su historia es un claro ejemplo del gran potencial que cada individuo tiene para sanar a partir de las tácticas que, como Juan Pablo, emplean los cracks, las cuales te voy a compartir en estos capítulos.


        A lo largo de los años he notado que el enfoque de la gran mayoría de la gente, cuando busca un alto rendimiento, es sumar. Más dinero, más impacto, más colaboradores, más intensidad. Y para eso, nuestra primera estrategia es meterle más cosas a la vida. Cuando nos fijamos una meta, inmediatamente pensamos en las maneras de hackear, optimizar, integrar la nueva herramienta, en contratar una nueva consultoría. Pero muchas veces perdemos de vista que para lograr todo eso necesitamos poder funcionar en el mundo y que los que nos permiten hacerlo son nuestro cuerpo y nuestra mente.


        Desafortunadamente, mucho de lo que hacemos alrededor de nuestra salud lo realizamos de forma muy poco estratégica, aun cuando disponemos de muchas herramientas, sistemas, aplicaciones e información para funcionar mejor y evitar enfermedades. Por ejemplo, hoy es mucho más fácil conocer tu porcentaje de agua, tu porcentaje de grasa, tu curva de glucosa e, incluso, hasta cómo es tu composición genética. No es casualidad que un número importante de mis invitados en Cracks sean miembros de la comunidad científica, principalmente expertos en salud, bienestar y longevidad.


        No dudo que con toda la información disponible y con las herramientas que hoy tenemos a nuestro alcance podemos alcanzar un estado físico que nos permita vivir vidas verdaderamente plenas, aun en las etapas más avanzadas de la vida, y que lleguemos a ser más longevos. De hecho, varios de mis invitados —incluidos Eric Descombes @edescombes, socio y director general de la agencia de publicidad FCB México y miembro del Consejo Global de FCB, y Rodolfo Ramírez, ceo de la agencia de innovación Redbox @redboxinnovation— ya están planeando para vivir más de 100 años.


        A partir de este momento, te comparto las mejores prácticas de cracks para optimizar y cuidar tu salud física y mental.


        Y te puedo decir que todo comienza “con un buen sueño”.
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