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			Sinopsis

			

			Tim Ferriss ha entrevistado a personajes de todo tipo y aquí, en su último 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 más ricos, sabios y estar más sanos.

			«Durante los últimos dos años he entrevistado a más 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 bioquímicos. La mayoría de mis invitados era la primera vez que aceptaban una entrevista de dos a tres horas.»

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

			¿Qué hace esta gente en los primeros sesenta minutos de cada día? ¿Cómo son sus rutinas de entrenamiento y por qué? ¿Qué libros han regalado más a otras personas? ¿Qué suplementos toman diariamente?

		

	
		
			Exoneración 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 supervisión 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, farmacológico o de ejercicio físico. El autor y el editor no se hacen responsables de los efectos contraproducentes que puedan derivarse directa o indirectamente de la información contenida en este libro.

			Exoneración de responsabilidad de Tim

			Por favor, no cometas ninguna estupidez que acabe con tu vida. Sería una pena para ti y para mí. Consulta con un médico, un abogado y un especialista en sentido común 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 compañeros de viaje», como diría James Fadiman.

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

			
					
After-School All-Stars (afterschoolallstars.org), organización estadounidense sin ánimo 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.

					
DonorsChoose.org, organización estadounidense sin ánimo de lucro que facilita la colaboración de quien lo desee, en aulas con muchas necesidades para avanzar hacia un sistema de enseñanza en el que todos los estudiantes cuenten con las herramientas necesarias para conseguir una formación excelente.

					
Investigaciones científicas en instituciones tales como la Escuela de Medicina de la Universidad Johns Hopkins, donde se están estudiando posibles aplicaciones de enteógenos para tratar la depresión resistente a fármacos tradicionales, la ansiedad ante la cercanía de la muerte (en pacientes con cáncer terminal) y en otras situaciones de desgaste.

			

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

		

	
		
			Prólogo

			

			No soy un hombre hecho a sí 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 dónde me encuentre), como hombre hecho a sí mismo, ¿cuál es su secreto para triunfar?»

			Siempre se quedan pasmados cuando les agradezco el cumplido, pero respondo: «No soy un hombre hecho a sí 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 más que una bolsa de deporte. Y es cierto que trabajé de albañil e invertí en la construcción para hacerme millonario antes de levantar una sola vez la espada de Conan el Bárbaro.

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

			Mi vida se asentó sobre los cimientos de mis padres, entrenadores y profesores; de buenas almas que me prestaron sofás o trasteros de gimnasios en los que dormir; de mentores que me dieron su sabiduría y consejo; de ídolos que me motivaron desde las páginas de las revistas (y, cuando mi vida creció, a través de la interacción personal con ellos).

			Yo tenía un gran sueño y estaba lleno de ambición. Pero nunca habría llegado a ningún sitio sin la ayuda de mi madre para hacer los deberes del colegio (y sin sus bofetadas cuando no quería estudiar), sin mi padre diciéndome que me convirtiera en alguien «que sirviera para algo», sin los maestros que me explicaron cómo vender el producto, o sin los entrenadores que me enseñaron los fundamentos del levantamiento de pesas.

			Si nunca hubiera visto una revista con Reg Park en la portada, ni hubiera leído cómo pasó de ser Míster Universo a representar a Hércules en la gran pantalla, puede que aún estuviera entonando cantos tiroleses por los Alpes austriacos. Yo sabía que quería salir de Austria y sabía que Estados Unidos era justo el lugar al que pertenecía, pero Reg avivó mis esperanzas y me ofreció un modelo.

			Joe Weider me trajo a América y me dio cobijo al mismo tiempo que impulsaba mi carrera en el culturismo y me introducía en el mundo de los negocios. Lucille Ball se arriesgó y me llevó como estrella invitada a un programa especial que se convirtió en mi primera gran oportunidad en Hollywood. Y en el año 2003 jamás habría salido elegido gobernador del gran estado de California sin el apoyo de 4.206.284 californianos.

			Así que, ¿cómo voy a decir que me hice a mí mismo? Si aceptara esa etiqueta estaría despreciando a todas las personas y todos los consejos que me trajeron hasta aquí. Y crearía la falsa impresión de que puedes conseguirlo solo.

			Yo no habría podido. Y lo más probable es que tú tampoco puedas.

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

			Yo tuve la fortuna de encontrar mentores e ídolos 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 Mijaíl Gorbachov hasta Mohamed Ali, desde Andy Warhol hasta George H. W. Bush, nunca me ha avergonzado buscar la sabiduría de los demás para alimentar mi fuego.

			Probablemente hayas oído algún podcast de Tim. (Recomiendo especialmente ése en el que sale un encantador culturista con acento austriaco). Él ha utilizado esta plataforma para ofrecerte la sabiduría de gran variedad de personajes del ámbito 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 filosófico o instructivo, o sencillamente con un estímulo para afrontar cada jornada, no hay una sola persona en este planeta que no gane algo con un poco de ayuda de los demás.

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

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

			Nunca dejas de aprender. Jamás.

			Por eso has comprado este libro. Sabes que en cualquier momento de la vida habrá instantes en los que necesites ánimos y enseñanzas. Habrá momentos en que te quedes sin respuestas, o sin fuerzas, y te veas en la necesidad de mirar más allá de ti mismo.

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

			Y ahora, pasa la página para seguir aprendiendo.

			
				ARNOLD SCHWARZENEGGER

			

		

	
		
			A hombros de gigantes

			

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

			Si encuentras algo sorprendente en este libro, será gracias a las mentes brillantes de quienes actuaron como maestros, fuentes, críticos, colaboradores, correctores y referentes. Si encuentras algo descabellado en este libro, será porque yo no seguí sus indicaciones o cometí algún error.

			Aunque estoy en deuda con cientos de personas, quisiera manifestar aquí mi agradecimiento a los numerosos invitados que han aparecido en mis podcasts y que honran las páginas 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

			

		

	
		
			Lee esto antes de nada:
Cómo 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 ambición.

				

				W. H. AUDEN

			

			Soy un registrador compulsivo.

			Es decir, tengo anotadas casi cada una de mis prácticas deportivas desde que tenía alrededor de dieciocho años. Unos dos metros y medio de huecos de estantería de mi casa están ocupados por lomos y lomos de cuadernos y más cuadernos. Bueno, ése es uno de los temas, claro. Hay docenas de ellos. Alguna persona lo calificaría de trastorno obsesivo-compulsivo, y muchos lo considerarían una manía inútil. Para mí es algo muy sencillo: es la colección 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 fotografía mía del 5 de junio de 2007 que me lleva a pensar: «¡Cómo me gustaría 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, voilà, acabo teniendo un aspecto casi idéntico al de mi yo más joven (excepto en el pelo). No siempre es tan fácil, pero a menudo sí lo es.

			Este libro, como todos los míos 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 había planeado publicar éste.

			Escribo estas líneas sentado en un café de París con vistas a los Jardines de Luxemburgo, junto a la Rue Saint-Jacques. La Rue Saint-Jacques probablemente sea la calle más antigua de París, y tiene una rica historia literaria. Victor Hugo vivió a unas pocas manzanas de donde estoy sentado. Gertrude Stein tomó café aquí y F. Scott Fitzgerald salía a socializarse a un tiro de piedra de aquí. Hemingway recorrió 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 electrónico, sin compromisos sociales, sin planes preestablecidos… salvo un proyecto. Había reservado el mes para repasar todas las lecciones aprendidas con las casi doscientas personas de todo el mundo que había entrevistado en The Tim Ferriss Show, el cual había superado recientemente los cien millones de descargas. Entre los invitados había prodigiosos ajedrecistas, estrellas de cine, altos mandos militares, deportistas profesionales y gestores de fondos de alto riesgo. Un grupo variopinto.

			A partir de ahí algunos de ellos se convirtieron en colaboradores míos en negocios y proyectos creativos, desde inversiones hasta cine independiente. Como consecuencia, me empapé de buena parte de su sabiduría en situaciones distintas a nuestras grabaciones, como realizando ejercicio físico, durante sesiones de improvisaciones musicales regadas con vino, intercambios de mensajes de texto, cenas, o llamadas telefónicas 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 comunicación.

			Mi vida ya había mejorado en todos los ámbitos como resultado de las lecciones que podía recordar. Pero eso no era más que la punta del iceberg. La mayoría de las perlas seguían alojadas en miles de páginas de transcripciones y notas manuscritas. Más que ninguna otra cosa, ansiaba destilar todo aquello en un manual de estrategias.

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

			Ése era, al menos, el noble objetivo, y no estaba seguro de cuál sería el resultado.

			Semanas después de empezar, la experiencia superó todas las expectativas. Fuera cual fuese la situación en la que me encontrara, siempre había algo en este libro que conseguía ayudarme. Ahora, cada vez que me siento bloqueado, atascado, desesperado, irritado, confuso o simplemente inseguro, lo primero que hago es hojear estas páginas 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 serán también tuyos. ¿Que necesitas una palmada tranquilizadora en la espalda? Encuentras a alguien para eso. ¿Un bofetón en la cara sin miramientos? También hay un montón de gente aquí para eso. ¿Alguien que te explique por qué tus miedos son infundados… o por qué tus excusas no son más que chorradas? Hecho.

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

			Existen muchos libros repletos de entrevistas. Éste es distinto porque no me contemplo a mí mismo como un entrevistador. Me veo como un experimentador. Si no consigo comprobar algo o reproducir resultados en la enmarañada realidad de la vida cotidiana, no me interesa. Todo lo que figura en estas páginas se revisó, estudió y aplicó de algún modo en mi propia vida. He usado docenas de estas tácticas y filosofías en negociaciones importantes, ambientes de alto riesgo, o grandes tratos comerciales. Las lecciones aprendidas me han aportado millones de dólares y me han ahorrado años de frustración y esfuerzo baldío. Funcionan cuando más las necesitas.

			Algunos recursos resultan obvios a primera vista, mientras que otros son sutiles y te harán exclamar: «¡Oh, 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 diría Josh Waitzkin (capítulo Josh Waitzkin), ajedrecista prodigioso y personaje que inspiró el protagonista de En busca de Bobby Fischer, estos bocados de enseñanza son una forma de «aprender lo macro a partir de lo micro». El proceso de ensamblarlos todos juntos fue toda una revelación. Si antes de hacerlo yo creía ver la matriz, estaba equivocado o tan sólo veía un 10 por ciento de ella. Aun así, incluso ese 10 por ciento («islas» de anotaciones procedentes de mentores individuales) ya me había cambiado la vida y me había ayudado a multiplicar mis resultados por diez. Pero después de revisitar más 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: «¡La puerta del pomo rojo! ¡La puñetera taza de café Kobayashi! ¿Cómo no me di cuenta de eso? ¡Lo había tenido todo el tiempo delante de las narices!».

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

			El rompecabezas ensamblado en su totalidad es mucho más 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 sí mismas permiten distorsionar la realidad hasta tal punto que parece ser de ese modo, pero si ellas han aprendido a hacerlo, tú también puedes. Esas «reglas» suelen consistir en hábitos poco comunes o en grandes interrogantes.

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

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

				Lo que, a efectos ilustrativos, podría traducirse a:

				«¿Qué harías para alcanzar en los próximos seis meses las metas que te has propuesto de aquí a diez años si tuvieras una pistola apuntándote a la cabeza?».

				Ahora bien, detengámonos aquí. ¿Yo espero que medites esto en diez segundos y que mágicamente consigas cumplir en los próximos meses los sueños que pensabas alcanzar de aquí a diez años? No, no lo espero. Pero sí confío en que esta interrogante te taladre la mente de una forma productiva, como cuando una mariposa rompe la crisálida 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. Sólo es cuestión de práctica.

				Mi consejo es que dediques tiempo real a las interrogantes de este libro que te parezcan más ridículas. Treinta minutos al día dedicados a llevar un diario con atención plena (capítulo Contenido de mi diario matutino) podrían 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 servirán de pico y pala y de ventaja competitiva. Este libro te brindará un montón de herramientas para elegir.

			

			
				Detalles para mejorar el rendimiento

				Al organizar todo el material para mí mismo sabía que no quería acabar teniendo un pesado programa de 37 pasos.

				Quería frutos al alcance de la mano con resultados inmediatos. Considera los bocados de reglas de estas páginas como detalles para mejorar tu rendimiento. Puedes incorporarlos a cualquier plan de preparación (entiéndase aquí distintas profesiones, preferencias personales, responsabilidades únicas, 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 pequeños. Para cambiar radicalmente de vida no necesitas correr una carrera de cien kilómetros, ni doctorarte en nada, ni reinventarte por completo. Son las cosas pequeñas hechas con constancia las que se convierten en algo grande (como la práctica de red teaming —«equipos reactivos»— una vez por trimestre, las meditaciones guiadas de Tara Brach, el ayuno estratégico, las cetonas exógenas, etc.).

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

			

			
				¿Qué tienen en común todas estas personas?

				Como es natural, en este libro buscarás hábitos y recomendaciones, y así debe ser. Éstas son algunas muestras, unas más raras que otras:

				
						Más del 80 por ciento de los entrevistados practica a diario alguna forma de conciencia plena (mindfulness) o de meditación.

						Una cantidad sorprendente de hombres (no mujeres) de más de cuarenta y cinco años nunca desayuna o ingiere lo mínimo por las mañanas (por ejemplo, Laird Hamilton, capítulo Laird Hamilton, Gabby Reece y Brian MacKenzie; Malcolm Gladwell, capítulo «Malcolm Gladwel»; el general Stanley McChrystal, capítulo General Stanley McChrystal y Chris Fussell).

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

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

						La costumbre de oír repetidas veces la misma canción para concentrarse (capítulo La banda sonora de la excelencia).

						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).

						La convicción de que «no hay mal que cien años dure» y variaciones sobre esta idea.

						Casi todos los invitados han sido capaces de partir de «debilidades» y convertirlas en grandes ventajas competitivas (véase el capítulo 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 más estimulantes se encuentran en lo más atípico. Quiero que busques la oveja negra que encaje con tus peculiaridades únicas. Presta atención a las rutas no convencionales, como el tránsito de Shay Carl de obrero a estrella de YouTube y cofundador de una empresa que vendió por casi mil millones de dólares (capítulo Shay Carl). En la diferencia está la consistencia. Como diría un ingeniero informático: «¡No es un fallo, es una prestación!».

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

			

			
				Este libro es un bufé libre

				REGLA NÚMERO UNO: SALTA CON LIBERTAD


				Quiero que te saltes todo lo que no te atraiga. La lectura de este libro debería ser divertida, y es como un bufé donde puedes elegir. No sufras con nada. Si odias las gambas, no te comas las puñeteras gambas. Considéralo una guía para seleccionar tu propia aventura, porque así fue como lo escribí. Mi intención es que cada lector disfrute con el 50 por ciento, adore el 25 por ciento y nunca olvide el 10 por ciento. Ésta es la razón: de los millones de personas que han oído 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 dejó pasmado.

				Hasta pedí 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 conservarían íntegro y qué 10 por ciento eliminarían por completo? ¡A menudo, el 10 por ciento que una persona dejaría coincidía exactamente con el 10 por ciento que otra veía imperativo eliminar! Esto no son criterios universales. Confío en que tú descartes mucho. Lee lo que más disfrutes.

				REGLA NÚMERO DOS: SALTA, PERO HAZLO CON INTELIGENCIA


				Dicho todo esto, retén en la memoria todo lo que te saltes. Puedes señalarlo con un puntito rojo en el margen de la página o subrayar el encabezamiento.

				¿Serán 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 mí.

				Si decides saltarte algo, anótalo, vuelve a mirarlo en algún momento del futuro y plantéate por qué te saltaste eso. ¿Te ofendía? ¿Te pareció indigno de ti? ¿Lo consideraste demasiado difícil? ¿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 último es valioso, pero pertenece en su mayoría al pasado: es un espejo retrovisor. Para llegar a donde quieres debes mirar por el parabrisas.

			

			
				Sólo hay que recordar dos principios

				Hace poco me encontraba en la plaza Louis Aragon, un rincón sombreado que se asoma al río Sena, compartiendo una merienda con unos estudiantes de la Academia Americana de París. Una mujer se me acercó en privado y me preguntó 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 habían llevado a estar allí aquel día. Casi todos contaron que quisieron venir a París para quedarse años (en algunos casos treinta o cuarenta años), pero sabían que era imposible.

				Mientras oía 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:

				
						
El éxito, con independencia de cómo lo defina cada cual, es alcanzable si reúnes las convicciones y los hábitos correctos que ya se han ensayado. Antes que tú ya hubo otra persona que logró tu idea del «éxito» y, a menudo, fueron muchas las que hicieron algo similar. Y tú podrías replicar, «pero ¿y si mi idea del éxito fuera pionera, como la colonización de Marte?». Pues, sigue habiendo recetas. Observa la creación de imperios de otros tipos, observa las decisiones más importantes que tomó 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, logró grandes cosas consideradas imposibles en su época (como Walt Disney). Todas estas personas comparten un ADN que tú puedes reproducir.

						
Los superhéroes que tienes en mente (ídolos, iconos, titanes, multimillonarios, etc.) son casi todos defectos andantes que han explotado al máximo una o dos capacidades. Los seres humanos somos criaturas imperfectas. No se triunfa por no tener debilidades; triunfas porque localizas tus capacidades únicas 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 neuróticos, maníaco-depresivos y locos (como yo) y Reflexiones prácticas sobre el suicidio) que te llevarán a pensar: «¡Caramba, Tim Ferriss es un desastre! ¿Cómo diantres ha conseguido acabar algo en la vida?». Todo el mundo libra una batalla que tú 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 sabiduría. Por supuesto, hay una gran superposición entre cada uno de ellos, como piezas interdependientes. En realidad, puedes contemplarlos como las tres patas de un trípode 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 más que dinero y se extiende a una abundancia de tiempo, de relaciones y demás.

				Mi primera intención 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 trilogía 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 pondrías en La semana laboral de 4 horas si volvieras a escribir este libro? ¿Cómo lo actualizarías?». Y lo mismo con los otros dos libros recién mencionados. Armas de titanes contiene la mayoría 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 cuáles fueron sus mejores decisiones en relación con este libro. Mason respondió: «Dejé que la voz de los protagonistas hablara lo máximo 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 hábitos, sino en cómo hablaban sobre ellas».

				Esta observación es crucial y la razón esencial por la que la mayoría de «libros de citas» apenas consiguen tener repercusión.

				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 así, apuesto a que la olvidarías en una semana. Pero ¿y si le confiero un poder infinitamente mayor incluyendo la explicación que da el propio Jamie de por qué usa esa máxima para infundir confianza en sus hijos? El contexto y el lenguaje original te enseñan a PENSAR como un triunfador de primer orden, no sólo a regurgitar citas. Ésta es la metadestreza clave que perseguimos. Con esa finalidad, encontrarás numerosas citas y largas historias.

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

				Cómo leer las citas: Lo micro

				… = Parte del diálogo omitida.

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

				Cómo leer las citas: Lo macro

				Uno de los invitados a mis podcasts, que además es una de las personas más inteligentes que conozco, se impresionó al ver la primera transcripción que hice de su intervención. «¡Caramba!», dijo. «Me gusta pensar que soy un tipo mínimamente instruido, pero uso el pasado, el presente y el futuro como si fueran la misma puñetera cosa. Suena como si fuera un perfecto imbécil.»

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

				En el momento en cuestión, la gramática 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 más 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 conversación, pero puede dar hipo en una página impresa.

				De ahí 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 espíritu de las citas al tiempo que resultaran cuidadas y legibles. En ocasiones me limité a conservar la energía cinética y la emoción del momento. Otras veces suavicé los cantos, incluido mi propio tartamudeo.

				Si algo suena ridículo o fuera de lugar, ten por seguro que fue fallo mío. Todas las personas que aparecen en este libro son increíbles, y he dado lo mejor de mí para que se note.

				PATRONES


				Cuando los invitados proponen recomendaciones o filosofías similares, lo he señalado entre paréntesis. Por ejemplo, si Jane Doe cuenta una historia sobre el valor de probar con precios más altos, yo puedo añadir «(véase capítulo Marc Andreessen)», porque al preguntarle: «Si pudieras tener una valla publicitaria en cualquier lugar, ¿qué pondrías en ella?», él respondió: «Suban los precios», y a continuación lo explica en profundidad.

				¡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 sólo hubiera seriedad y ningún guiño, si todo fuera productividad y nada de chorradas, recordarías muy poco de él. Coincido con Tony Robbins (capítulo Tony Robbins) en que la información sin emoción no se retiene.

				Busca información sobre el «efecto Von Restorff» y el «efecto de primacía y recencia» para conocer la ciencia que hay detrás de esto, pero este libro se ha confeccionado a propósito para potenciar al máximo tu retentiva. Lo cual nos lleva a…

				TÓTEMS


				Sí, tótems a modo de emblemas protectores. No había espacio en este libro para fotografías, pero quería incluir algún tipo de ilustración para mantener el tono desenfadado. Parecía una causa perdida hasta que, después de uno o cuatro vasos de vino, recordé que a uno de mis invitados, Alexis Ohanian (capítulo Alexis Ohanian), le gusta preguntar a quienes aspiran a ser sus empleados: «¿Cuál es tu tótem?». ¡Eureka! Así que encontrarás pequeñas representaciones de tótems siempre que la persona entrevistada me siguió el rollo y entró en el juego. ¿Lo mejor de todo? Muchas de ellas se tomaron la pregunta muy en serio y la acompañaron de amplias explicaciones, conmovedores cambios de parecer, y diagramas de Venn. Y también surgieron muchos interrogantes: «¿Serviría un ser mitológico?». «¿Puede ser una planta en lugar de un animal?» Por desgracia no pude contactar con todo el mundo a tiempo antes de la publicación de la obra, así 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 pequeños arcoíris de absurdo. La gente se divirtió con ellos.

				CONTENIDOS SIN ENTREVISTAS Y CAPÍTULOS DE TIM FERRISS


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

				DIRECCIONES DE INTERNET, PÁGINAS EN LA RED Y REDES SOCIALES


				He omitido la mayoría de las direcciones de internet porque las direcciones obsoletas no aportan nada más que frustración a todo el mundo. Para casi todo lo que menciono aquí, he elegido expresiones que te permitirán encontrarlo con facilidad en Google o Amazon.

				Los podcasts íntegros están disponibles en fourhourworkweek.com/podcast. Con sólo buscar el nombre del invitado, aparecerá material sonoro adicional, las notas íntegras del programa, enlaces en internet y recursos, cual tostadas calientes en una fría mañana, todo ello en la versión original en lengua inglesa.

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

			

			
				Despedida

				Muchos de los entrevistados en este libro recomiendan la obra Siddhartha, de Herman Hesse. Hay un episodio concreto sobre el que Naval Ravikant (capítulo 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, así que he incluido este último pasaje aquí. Al final, Siddhartha acaba consiguiendo todo lo que desea.

				
					COMERCIANTE: Pero permíteme: si no posees nada, ¿qué cosas quieres dar?

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

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

					SIDDHARTHA: Sé meditar, esperar y ayunar.

					COMERCIANTE: ¿Es todo?

					SIDDHARTHA: Sí, creo que es todo.

					COMERCIANTE: ¿Y de qué te sirve? El ayuno, por ejemplo, ¿para qué es útil?

					SIDDHARTHA: Es muy útil, señor. Cuando un hombre no tiene qué comer, lo más inteligente será que ayune. Si, por ejemplo, Siddhartha no hubiera aprendido a ayunar, ahora tendría que aceptar cualquier empleo, en tu casa o en otra parte, pues el hambre lo impulsaría 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 reírse de él. Para eso, señor, 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 demás.

						
«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 común y una tolerancia elevada al dolor.

				

				Este libro te ayudará a desarrollar estas tres cosas.

				Escribí 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

					París, Francia

				

			

		

	
		
			
				1
				
				SALUD
			

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

				

				LAO TSE

			

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

				

				J. KRISHNAMURTI

			

			
				
					A fin de cuentas, ganar es dormir mejor.

				

				JODIE FOSTER

			

		


	
		
			Amelia Boone
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			Tótem: Carpa

			
				«No soy la más fuerte.
No soy la más rápida.
Pero soy muy buena sufriendo.»

			

			
				A Amelia Boone (TW: @ameliaboone, ameliabooneracing.com) la han calificado como «la Michael Jordan de las carreras de obstáculos» y muchos la consideran la corredora de obstáculos más condecorada del mundo. Desde sus inicios en este deporte, ha acumulado más 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 recorrió casi 145 km y unos trescientos obstáculos), quedó en segundo lugar entre más de mil participantes, el 80 por ciento de los cuales eran varones. La única persona que le ganó acabó tan sólo ocho minutos antes que ella. Entre sus victorias más impresionantes se cuentan el campeonato Spartan Race World Championship y el Spartan Race Elite Point Series, y es la única persona que ha ganado la World’s Toughest Mudder tres veces (2012, 2014 y 2015). En el año 2014 ganó 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 en cuando participa en ultracarreras (se clasificó para la carrera Western States 100) en la gran cantidad de tiempo libre que le queda.

			

			

			* ¿Qué pondrías en una valla publicitaria?

			«Nadie te debe nada.»

			* La mejor adquisición de Amelia por cien dólares 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 más 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 páginas 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 tácticas de Amelia

				
						
Gelatina hidrolizada + raíz 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 fría. Amelia me salvó el paladar y las articulaciones al hablarme de la versión hidrolizada que comercializa Great Lakes (la de la etiqueta verde), que se mezcla con facilidad y de forma homogénea. Al añadirle una cucharada de raíz de remolacha en polvo (como la de BeetElite) para quitarle el sabor a pezuña de vaca, la cosa cambia por completo. Amelia usa la raíz de remolacha en polvo BeetElite antes de las carreras y antes de los entrenamientos porque favorece la resistencia, pero yo soy más 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 recuperación. (También ayuda a dormir si se usa antes de acostarse.) Advertencia: empieza despacio. Yo intenté copiar a Amelia y lo usé más de veinte minutos la primera vez. Al día siguiente me sentí como si me hubieran metido en un saco de dormir y me hubieran golpeado contra un árbol durante horas.

						
Rodar el pie sobre una pelota de golf en el suelo para aumentar la flexibilidad del tendón de la corva. Esto ayuda muchísimo más 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 usó esta máquina de bajo impacto para mantener la resistencia cardiovascular y prepararse para la carrera World’s Toughest Mudder de 2014, la cual ganó ocho semanas después de someterse a dicha operación. Kelly Starrett (véase capítulo con el mismo título) también es un gran aficionado de este aparato.

						
Punción seca: Nunca había oído hablar de esto antes de conocer a Amelia. «[En acupuntura] el objetivo es no sentir la aguja. Con la punción seca se inserta la aguja en el vientre muscular con la intención 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 baño 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 preparación con sauna es un sustituto más práctico de los simuladores de altitud. En el Tour de Francia de 2005, Dave ganó la contrarreloj de la primera etapa, lo que lo convirtió en el primer estadounidense vencedor de una etapa de las tres Grandes Vueltas. Zabriskie ganó a Lance Armstrong por segundos, ¡con una velocidad media de 54,676 kilómetros por hora! Yo ya tomo un baño sauna como mínimo 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 está de moda.

				

			

			
				¿En quién piensas cuando oyes la palabra éxito?

				«Triple H es un gran ejemplo [de alguien que ha hecho muy bien la transición de atleta a ejecutivo de negocios]. Así que, pienso en Paul Levesque.» (Véase capítulo 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 paró en los 423 saltos porque tenía tantas ganas de hacer pis que se orinó en los pantalones.

						A Amelia le encanta salir a correr con lluvia y frío porque sabe que seguramente sus competidores no entrenan cuando el tiempo está así. Esto es un ejemplo de «entrenamiento en las peores condiciones» para ganar resistencia (véase capítulo ¿Es esto lo que tanto temía?).

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

				

			

		


	
		
			Rhonda Perciavalle Patrick

			

			
				[image: ]
			

			Tótem: 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 científico que ocupa el puesto veintitrés entre los más citados en todos los campos entre 1973 y 1984. La doctora Patrick también dirige ensayos clínicos, ha investigado el envejecimiento en el Instituto Salk de Estudios Biológicos, y realizó investigaciones de posgrado en el centro St. Jude Children’s Research Hospital sobre cáncer, metabolismo mitocondrial y apoptosis. En tiempos más recientes, la doctora Patrick ha publicado artículos sobre un mecanismo que capacita a la vitamina D para regular la producción de serotonina en el cerebro y sobre las diversas implicaciones que podría tener esto para la deficiencia neonatal y su relevancia en trastornos neuropsiquiátricos.

			

			

			
				El ratón 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 algún momento te quitan las muelas del juicio o a tus hijos se les caen los dientes de leche (los cuales tienen una concentración 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 más adelante. Estas empresas enviarán un kit al cirujano dental que te asista y luego congelarán la materia biológica con nitrógeno líquido. Los precios varían, pero rondan los 625 dólares por la instalación del sistema y 125 dólares anuales por su almacenamiento y conservación.

				A partir de las células madre de pulpa dental se podrán cultivar con posterioridad células madre mesenquimales que permitan usar materia prima biológica del propio paciente en tratamientos beneficiosos (por ejemplo, de huesos, cartílagos, músculos, vasos sanguíneos, etc.), determinantes (por ejemplo, de neuronas motrices para reparar médula espinal dañada) o críticos para tu vida (como lesiones cerebrales traumáticas).

			

			
				El calor está de moda

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

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

				
						«Un estudio ha revelado que una sesión de sauna de treinta minutos dos veces por semana durante tres semanas después de realizar ejercicio físico aumentó en un 32 por ciento el tiempo que podían correr los participantes en el estudio antes de llegar a la extenuación, tomando como referencia los datos de partida. El incremento del 32 por ciento en resistencia de carrera detectado mediante este estudio en concreto fue acompañado por un aumento del 7,1 por ciento en volumen plasmático y del 3,5 por ciento en la cantidad de glóbulos rojos.»

						«Dos sesiones de sauna de veinte minutos a 80 °C separadas por un periodo de enfriamiento de treinta minutos elevó los niveles de la hormona del crecimiento al doble de los índices 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 producción de la hormona del crecimiento… Los efectos de la hormona del crecimiento suelen prolongarse un par de horas después del baño sauna.»

				

				TF: Los baños 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 baños calientes causan la liberación masiva de prolactina, la cual es importante en los procesos de cicatrización de heridas. Yo suelo tomar un baño caliente o una sesión 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 liberación de dinorfina, que suele dar sensación de disforia y ganas de salir (pero no hasta aturdirme o desvanecerme). Por lo común escucho un audiolibro como El libro del cementerio (Roca Editorial de Libros, 2009), de Neil Gaiman durante la sesión de calor, después me enfrío durante cinco o diez minutos con un baño de agua helada (pongo unos veinte kilos de hielo en una bañera grande para conseguir unos siete grados centígrados; más detalles en el capítulo 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 último año

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

			

		


	
		
			Christopher Sommer
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			Tótem: Halcón

			
				«Si los mejores del mundo se parten el culo para hacerse fuertes, ¿por qué no lo haces tú?»

			

			
				Christopher Sommer (IG/FB: @GymnasticBodies, gymnasticbodies.com) fue entrenador del Equipo Nacional de Gimnasia Artística de Estados Unidos y es fundador del sistema de entrenamiento GymnasticBodies, el cual he probado personalmente durante los últimos 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 más fuertes, más potentes del mundo. A lo largo de su dilatada carrera de cuarenta años, el entrenador Sommer tomó 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 observación condujeron al nacimiento de Gymnastics Strength Training (GST, o «entrenamiento gimnástico de fuerza»).

			

			

			
				Trasfondo de la historia

				La combinación del GST con AcroYoga (capítulo AcroYoga: «Thai and fly») ha remodelado mi cuerpo por completo en el último año. Tengo más flexibilidad y movilidad a los treinta y nueve años que cuando tenía veinte. Me ahorraré explicar mucho de lo que se aprecia mejor en vídeos o imágenes (como un maltés o un stalder), aunque describiré lo más importante a partir de «Hay un millón de maneras de enseñar bien...» en el capítulo AcroYoga: «Thai and fly». Confía en Google.

			

			
				Mejora tus puntos débiles

				«Para tener un cuerpo fornido mañana, 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 extensión de hombros (imagina que entrelazas las manos por detrás 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 más te avergüencen. Los ejercicios que peor se me dan son la extensión de hombros y hacer el puente con la columna torácica (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 sólo «darle risa») noté que desaparecieron por completo un montón de problemas físicos que me torturaban desde hacía años. Para detectar tus mayores debilidades, empieza buscando un test Functional Movement Screen (FMS, o test de valoración funcional integral) en algún lugar cercano. Un dicho de Sommer: «No eres responsable de la mano de cartas que te han repartido. Eres responsable de sacar el máximo de lo que te ha tocado».

			

			
				«Flexibilidad» frente a «Movilidad»

				La distinción que establece Sommer entre la «flexibilidad» y la «movilidad» es la más 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 posición carpada en los apartados del capítulo siguiente El curl de Jefferson (o curl) y Rebotes en posición carpada para ver dos ejemplos de movilidad, que también se puede considerar «flexibilidad activa». Los rebotes en posición carpada son un ejemplo especialmente claro, ya que ponen a prueba la «fuerza de compresión» dentro de un rango de movimientos que la mayoría de las personas nunca experimenta.

			

			
				La consistencia mejor que la intensidad

				«Frena. ¿Hay algún fuego?» Ésta es una frase muy repetida por el entrenador para recordarte que ciertas adaptaciones llevan semanas o meses de estímulos constantes (consulta el capítulo El entrenador Sommer: la decisión en sí). Si corres demasiado, sólo conseguirás lesionarte. Con el GST se logran avances específicos impresionantes después de largos periodos sin ningún progreso. Unos seis meses después de conseguir avances mínimos realizando la serie para ejercitar los músculos isquiotibiales, mis rangos máximos parecieron doblarse de la noche a la mañana. A Sommer no le sorprendió en absoluto.

				«A mis atletas solía decirles que hay gimnastas estúpidos y gimnastas viejos, pero no hay gimnastas estúpidos viejos, porque todos están muertos.»

			

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


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

			

			
				¡Suspensos en calentamiento!

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

				«Teníamos allí 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 más 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 sólo las pantorrillas».

				«No hubo manera. Sus tejidos no podían con ello. No habían hecho nunca nada parecido. [Para que veas] la mala movilidad que tenían, habíamos planificado quince minutos para estirar dentro de la sesión. Nada complicado, nada intenso, un estiramiento fácil y básico. Para que pudieran moverse con soltura ese día. El tiempo de estiramiento se prolongó durante una hora y media. Había cuerpos en el suelo por todos lados. Fue como si estuviera en Vietnam o filmando una película 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 qué los chavales olímpicos tienen bíceps gigantes?

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

				Pero ¿cómo 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 «máquina de los sueños» genérica que le encanta usar a Jason Nemer (ver capítulo 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 puño. Esto permite usar la resistencia progresiva, empezar cerca del codo e ir bajando hacia la mano. Las mejores versiones sólo están disponibles en Europa en la actualidad, pero en Estados Unidos hay «máquinas de cruz de hierro» ligeramente similares.

			

			
				Tres movimientos que todo el mundo debería practicar

				
						
El curl.

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

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

				

			

			
				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 único que necesitas es un vibrador

				El entrenador Sommer me presentó a un ruso especialista en masaje terapéutico que me recomendó usar el modelo eléctrico (no inalámbrico) de Hitachi Magic Wand de gama alta. Jamás he experimentado tal nivel de éxtasis. ¡Gracias, Vladímir!

				Es broma. En este caso, sirve para relajar los músculos hipertónicos (los músculos que están tensos, aunque no deberían estarlo). Basta con colocar el vibrador sobre el vientre muscular (no en los puntos de inserción) durante veinte o treinta segundos, que suele ser un tiempo suficiente con el consolador a la potencia adecuada. ¿Cefaleas tensionales o tortícolis? Es fantástico para relajar los occipitales en la base del cráneo. 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 «músculos hipertónicos». Un amigo mío me dijo: «Creo que mi mujer tiene el mismo problema…».

			

		


	
		
			
				Fuerza gimnástica
				
				Ejercicios inusuales y eficaces
con el peso corporal
			

			En menos de ocho semanas siguiendo las pautas del entrenador Sommer conseguí mejoras increíbles en áreas que había dado por perdidas hacía mucho tiempo.

			Prueba algunos de mis ejercicios favoritos y pronto te darás cuenta de que los gimnastas usan músculos que ni siquiera sabías que tenías.

			
				Caminar con el cuadrado lumbar: Un calentamiento inusual

				El entrenador Sommer copió 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 consiguió levantar más de 1.360 kg en total (press de banco + peso muerto + sentadillas) durante una competición. El objetivo de este ejercicio es sacar el máximo rendimiento de los glúteos y el cuadrado lumbar; Donnie llama a este último «el trol enfadado de la espalda».

				
						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. Ésta es la posición carpada, a la cual me remitiré bastante en este libro.

						Levanta una pesa rusa o una mancuerna hasta las clavículas (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.

						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.

						Invierte el sentido de la marcha y recorre ahora hacia atrás de tres a cinco metros. Ya está.

				

			

			
				El curl de Jefferson (o curl)

				
					[image: ]
				

				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 día 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 sólo uso de 22 a 27 kilos. Esto llega a hacer milagros con la movilidad torácica (la parte media de la espalda) y, al mismo tiempo, ayuda a los músculos isquiotibiales en la posición carpada. Cuando pregunté al entrenador Sommer cuántas veces debía hacer este ejercicio, me dijo: «Esto es como respirar». En otras palabras, los curls se realizan, como mínimo, al principio de cualquier sesión de ejercicio básico.

				
						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 posición final en el levantamiento de peso muerto con barra.

						Pega la barbilla al máximo contra el pecho (mantenla ahí durante todo el ejercicio) y agáchate despacio, encorvando desde el cuello una vértebra detrás de otra hacia abajo (fig. B). Mantén los brazos estirados y la barra pegada a las piernas. Agáchate hasta que no puedas estirarte más. Cuando adquieras más flexibilidad, comienza este ejercicio encima de un cajón (yo uso un cajón pliométrico Rogue), con la finalidad de que las muñecas desciendan más allá de los dedos de los pies. Mantén las piernas lo más perpendiculares al suelo que te sea posible, y procura no echar las caderas hacia atrás hasta que la cabeza esté más baja que la cintura.

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

				

			

			
				Fondos con anillas giradas hacia fuera
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				¿Así que eres capaz de hacer de diez a veinte fondos en anillas normales? Fantástico. Te reto a que hagas cinco fondos con anillas despacio acabando en la postura final correcta (en la posición de soporte). En el momento más 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 ángulo aproximado de 45 grados. Haz este ejercicio sin flexionar las caderas ni echar el torso hacia delante. Esto obliga a trabajar al máximo al músculo braquial en la posición de soporte, y exige una buena extensión de hombros en la posición más alta (mi pesadilla). Ahora me maldecirás, pero dentro de ocho semanas me darás las gracias. Si no puedes hacer quince fondos normales, empieza haciendo flexiones con anillas giradas hacia fuera, que fue lo primero que me enseñó a mí Kelly Starrett (véase capítulo con el mismo título). Para las flexiones, asegúrate de adoptar la posición hueca y los hombros extendidos del ejercicio de pared más adelante en este capítulo.

			

			
				Remos en bisagra (Hinge rows)

				Ésta es una opción excelente de bajo riesgo para machacar los trapecios medios y los músculos rotadores externos, que se usan para hacer el pino y para casi todo en gimnasia deportiva. Este ejercicio es como si fueras Drácula levantándose del ataúd y debes terminarlo en la postura de doble bíceps. El truco está 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.

				
						Dispón un par de anillas suspendidas unos treinta centímeros por encima de tu cabeza mientras estés sentado en el suelo.
						
							[image: ]
						

					

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

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

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

				

			

			
				Paseos agrícolas (Ag walks o agricultural walks) con apoyo atrás

				Este ejercicio rinde muchísimo y sorprende a la mayoría 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 crítica.

				
						Compra un deslizador de muebles (cuestan entre cinco y quince dólares) de ésos que parecen posavasos grandes y se usan para mover muebles arrastrándolos sin estropear el suelo.

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

						Sitúa 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 debía estar al comienzo de los ejercicios de remos en bisagra.
						
							[image: ]
						

					

						¿Fácil? 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 atrás. Intenta conseguir cinco minutos de movimiento constante, pero no te preocupes si empiezas por sesenta segundos (ya verás). 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 posición carpada

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

				
						Siéntate en el suelo en posición carpada. Pon los pies de punta y mantén las piernas rectas.
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						Desplaza las manos por el suelo lo más lejos que puedas en dirección a los pies (o más allá).

						Ahora intenta levantar los talones de dos a diez centímetros, lo cual representa una repetición, o un rebote. Al 99 por ciento de la gente le resulta completamente imposible, y se siente como una estatua de hielo. Prueba algo más fácil; 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 sólo consigas hacer entre quince y veinte repeticiones.

				

				Si lo hiciste bien, inténtalo ahora apoyando la parte lumbar contra la pared. ¿Qué pasó? Lo siento, campeón, antes no rebotaste realmente, te limitaste a columpiarte adelante y atrás 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 resultará divertido y terrible a la vez. Yo lo uso para terminar cada sesión de ejercicio y te recomiendo que hagas lo mismo, porque después de hacer unos cuantos no valdrás para nada. En primer lugar, definamos la posición que debes mantener.

				
					[image: ]
				

				Torso «hueco»: Siéntate en una silla, con la espalda recta y las manos sobre las rodillas. Ahora, intenta llevar el esternón (el hueso del pecho) hasta el ombligo; «acorta» el torso de siete a diez centímetros contrayendo y encogiendo los abdominales. Mantendrás esta postura durante todo el ejercicio. No se permite ningún 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 telefónico. Los hombros deberían estar bastante por delante del pecho, y el esternón, muy echado hacia atrás. Estira los brazos, pero mantén esta posición. 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.

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

						Manteniendo el cuerpo estirado, «camina» poco a poco con las manos alejándote 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 pequeños.

						Toca el suelo con los pies en una posición de flexión horizontal con los brazos (fig. C). Corrige la postura para tener el máximo hueco y la máxima extensión.
						
							[image: ]
						

					

						Vuelve a desplazarte ahora en el sentido opuesto y sube por la pared hasta quedarte haciendo el pino. ¡Esto sería una repetición, amigos míos!

				

				El objetivo es hacer diez repeticiones, pero deja de hacer este ejercicio al menos unas cuantas repeticiones antes de que te fallen los músculos. 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
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			Tótem: Castor

			
				El doctor Dominic, «Dom», D’Agostino (TW: @DominicDAgosti2, ketonutrition.org) es profesor asociado en el Departamento de Farmacología y Fisiología Molecular en la Facultad de Medicina Morsani de la Universidad del Sur de Florida, y es científico titular del Instituto para el Conocimiento de los Humanos y las Máquinas (Institute for Human and Machine Cognition, IHMC). Además, ha hecho diez levantamientos de un peso muerto de 225 kilos después de un ayuno de siete días. Es un fiera y buen colega del doctor Peter Attia (nada raro), el doctor en medicina (ver capítulo Peter Attia) amigo mío que tomaba «queroseno» para conseguir un rendimiento físico óptimo. El principal objetivo del laboratorio de Dom consiste en desarrollar y probar terapias metabólicas que incluyen dietas cetogénicas, ésteres de cetonas y suplementos de cetona para inducir cetosis nutricional o terapéutica y fármacos de baja toxicidad basados en el metabolismo. Buena parte de este trabajo está relacionado con terapias metabólicas y estrategias nutricionales para un rendimiento y resistencia máximos en situaciones extremas. Su investigación está respaldada por la Oficina de Investigación Naval del Departamento de Defensa de EE. UU., por organismos privados y por varias fundaciones.

			

			

			
				Datos poco conocidos

				
						Allá por 1995 Dom regaló el audio-curso Personal Power de Tony Robbins (véase capítulo con el mismo título) a todos los chavales levantadores de pesas que tenía como alumnos de grado en la universidad. Dos de ellos contactaron con él años después para agradecerle que les hubiera cambiado la vida.

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

				

			

			
				Prefacio

				Este capítulo es uno de los varios que te salvarán la vida, y realmente ha cambiado la mía. De ahí que tenga un formato diferente al habitual, para que sirva más bien como una miniguía sobre todo lo relacionado con la cetosis. Aquí 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, además, el régimen que yo sigo en la actualidad.

			

			
				Primero algunos conceptos básicos

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

						
¿Cómo sabes en qué momento se alcanza el estado de cetosis? La manera más 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 concentración) se puede considerar que hay una ligera cetosis. Yo suelo notar cierta lucidez mental con una concentración de 1 mmol o mayor.

						
La referencia básica, puesto que volverás aquí: El referente principal de Dom para la dieta cetogénica, incluidas consultas frecuentes, planes de comidas y demás, 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 daños, entre otros beneficios.

			

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

				
						Para perder grasa y recomponer el cuerpo

						Por sus potentes efectos anticancerígenos

						
Para mejorar la utilización del oxígeno: Dom es capaz de aguantar la respiración 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 más energía por molécula de oxígeno con el metabolismo en cetosis. Este aprovechamiento del oxígeno es lo que está 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 montaña.

						
Para conservar o aumentar la fuerza: En un estudio realizado con doce individuos, Dom reveló que incluso los levantadores de pesas veteranos consiguen mantener o aumentar la fuerza, el rendimiento y la hipertrofia dos semanas después de la cetoadaptación y extrayendo entre el 75 y el 80 por ciento de las calorías del consumo de grasas (con complementos de aceite MCT y aceite de coco) y limitando los carbohidratos a veintidós a veinticinco gramos al día. Las cetonas ahorran proteínas anticatabólicas 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 calorías, erradicó por completo los síntomas de la enfermedad de Lyme cuando todo lo demás había fallado. Fue lo único que me sirvió después de la primera tanda de antibióticos. La diferencia fue como la noche y el día: me multiplicó por diez el rendimiento y la lucidez mental. Sospecho que esto tiene que ver con la recuperación mitocondrial y los efectos antiinflamatorios que inducen las cetonas. Ha pasado más de un año y los síntomas no han vuelto, a pesar de seguir una dieta Slow Carb (a base de hidratos de carbono de absorción lenta, véase el capítulo Apuntes rápidos 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. Según Dom: «Si no tienes cáncer y realizas un ayuno terapéutico entre una y tres veces al año, purgarás cualquier célula precancerígena que puedas tener en el cuerpo».

				Si tienes más de cuarenta años, el cáncer es una de las cuatro enfermedades (véase opinión del doctor Peter Attia en el capítulo Peter Attia) que te matarán con un 80 por ciento de seguridad, así que esta idea parece un seguro de vida inteligente.

				También hay signos que apuntan a que (saltándonos los detalles científicos) los ayunos de tres días o más pueden «reiniciar» el sistema inmunitario mediante una regeneración basada en las células madre. Dom recomienda un ayuno de cinco días entre dos y tres veces al año.

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

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

			

			
				Alguna información sobre mí

				Realicé mi primer ayuno largo como un último recurso. La enfermedad de Lyme me había destrozado y me había dejado al 10 por ciento de mi capacidad durante casi nueve meses. Me dolían tanto las articulaciones que tardaba entre cinco y diez minutos en levantarme de la cama, y la memoria a corto plazo empeoró hasta tal punto que empecé a olvidar el nombre de los amigos más íntimos. Meterme cosas (como fármacos, tratamientos intravenosos, etc.) no parecía ayudar, así que decidí probar a no echarme nada en el cuerpo, ni siquiera comida. Hice los deberes, localicé las clínicas de ayuno mejor valoradas de Estados Unidos, y allí fui.

				Mi primer ayuno de siete días fue atroz. Estuve bajo la supervisión médica en una clínica donde también había pensión completa. Los pacientes sólo estaban autorizados a tomar agua destilada. Se desaconsejaba el agua del grifo, la pasta de dientes y hasta bañarse. Por razones de seguridad no se permitía ni practicar ejercicio ni salir de las instalaciones.

				Del tercer al cuarto día tuve un dolor tan fuerte en la zona lumbar que me quedé en la cama en posición fetal. Los facultativos me dijeron que se debía a la liberación de «toxinas», lo cual no me creí. Así que insistí en que me hicieran un análisis de sangre, y la explicación del dolor lumbar se reveló sencilla: los riñones estaban sufriendo el martilleo de unos niveles de ácido úrico por las nubes. Me prohibieron por completo hacer ejercicio (incluso caminar a paso ligero), así que tardaría una eternidad en alcanzar la cetosis. El cuerpo estaba descomponiendo tejido muscular para que el hígado pudiera convertirlo en glucosa, y el ácido úrico era un subproducto. Por si fuera poco, como los pacientes sólo podían tomar agua destilada, casi ninguno de nosotros (unos cuarenta en total) conseguía dormir debido a la falta de electrolitos y a las respuestas colinérgicas subsiguientes (como taquicardias al intentar conciliar el sueño). Sin embargo, noté beneficios: a los pocos días desaparecieron los problemas de piel que arrastraba desde hacía mucho tiempo, al igual que los dolores crónicos de las articulaciones.

				La mañana del séptimo día me desperté con sangre en el protector dental. Había estado soñando con pastel de fresas (muy en serio) y mordí el chisme con tanta fuerza que me partí las encías. Enough.

				Rompí el ayuno con estofado de cerdo (en contra de las indicaciones del médico) y concluí dos cosas: ayunar era muy interesante, pero no estaba dispuesto a hacerlo de ese modo.

			

			
				Un momento… entonces, ¿qué clase de ayuno practicas tú?

				En los últimos dos años he hecho un montón 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 días al mes y de cinco a siete días cada trimestre. Me gustaría hacer un ayuno de entre catorce y treinta días al año, pero he comprobado que la logística plantea demasiados inconvenientes.

				El ayuno más prolongado que he hecho hasta la fecha fue de diez días. Durante ese periodo incorporé vitamina C intravenosa y oxígeno hiperbárico (a una presión de 2,4 ATA durante sesenta minutos) tres veces por semana. Me sometí a pruebas para comprobar la densidad ósea cada dos o tres días para hacer un seguimiento y también tomé alrededor de 1,5 gramos de aminoácidos ramificados (BCAA) al despertarme por las mañanas y unos tres gramos de BCAA durante la práctica de ejercicio. Tras un ayuno de diez días, había perdido cero masa muscular. Sin embargo, durante aquel primer ayuno de siete días perdí más de cinco kilos de peso.

				¿Cómo y por qué esa diferencia?

				En primer lugar, me permití tomar cantidades ínfimas de aminoácidos ramificados y entre trescientas y quinientas calorías de grasa pura al día durante mi «ayuno».

				En segundo lugar, alcancé el estado de cetosis lo más deprisa posible para evitar la pérdida de masa muscular. Ahora lo consigo en veinticuatro horas, en lugar de los tres o cuatro días de rigor. Cuanto más a menudo alcanzas esa condición, más rápido se produce la transición. Parece haber una «memoria muscular» biológica 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 institución Johns Hopkins para niños con epilepsia resistente a los fármacos comienza con ayuno.

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

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

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

						El viernes, sábado y domingo por la mañana levántate lo más tarde posible. La clave está en que el sueño haga parte del trabajo por ti.

						Al levantarte toma cetonas exógenas o aceite MCT, y hazlo dos veces más a lo largo del día a intervalos de tres o cuatro horas. Yo uso sobre todo KetoCaNa y ácido caprílico (C8), como Brain Octane. Las cetonas exógenas ayudan a «tapar el agujero» durante el periodo de uno a tres días 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 sábado, si es necesario) bebe algo de cafeína y prepárate para salir a ANDAR. Sal antes de que pasen treinta minutos desde que te levantaste. Yo me llevo un litro de agua fría o de Smartwater del frigorífico, al que le añado un poco de zumo de limón puro sin endulzar para que sea menos insípido, 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 telefónicas. Los podcast también sirven. Cuando te acabes el agua, rellénala o compra otra, añádele un poco de sal y sigue andando y bebiendo. La clave está en andar a paso ligero (que NO es lo mismo que ejercicio intenso) y en procurarse una hidratación 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. Así que les dije: «Prueba a andar a paso ligero tomando toneladas de agua durante tres o cuatro horas. Apuesto a que al día siguiente estarás en 0,7 mmol». Uno de ellos me mandó un mensaje a la mañana siguiente: «Hostia. 0,7 mmol».

						Cada jornada de ayuno toma sin miramientos cetonas exógenas o grasa (como aceite de coco con té o café), hasta un máximo 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 láminas de nori. ¡Oh, qué sibaritismo!

						Rompe el ayuno la noche del domingo. Disfrútalo. Para un ayuno de catorce días o más, debes planificar con cuidado la vuelta a la ingestión normal de alimentos. Pero para un ayuno de tres días 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 homínido 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, ¿cómo lo mantienes sin ayunar?

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

				
						Mucha proteína y poca grasa no funciona. El hígado convertirá el exceso de aminoácidos en glucosa y acabará con la cetogénesis. La grasa necesaria ronda entre el 70 y el 85 por ciento de calorías.

						Esto no significa que tengas que comer siempre entrecot de ternera. Una pechuga de pollo por sí sola te sacará de la cetosis, pero una pechuga de pollo desmenuzada sobre una ensalada verde con un montón de aceite de oliva, queso feta y un poco de café Bulletproof Coffee (por ejemplo) te mantendrán en el estado de cetosis. Uno de los desafíos 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 calorías que necesita el cuerpo debe provenir de grasas. En lugar de incorporar bombas de grasa en todas las comidas (acabas cansándote 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 continuación.

						Dom notó que los lácteos pueden provocar problemas lipídicos (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 fácil 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 sanguíneos no estén fuera de lo normal (CRP alta, HDL bajo, etc.). Según Dom: «En lo que más me fijo es en los triglicéridos. Si tienes los triglicéridos altos, significa que el cuerpo no se está adaptando a la dieta cetogénica. Algunas personas tienen los triglicéridos altos incluso al limitar el consumo de calorías. Esto es un signo de que la dieta cetogénica no es para ti… No es una dieta para todos los públicos».

				

				Dejando a un lado todo este preámbulo, esto es lo que come el Gran Dom. Ten en cuenta que él pesa unos cien kilos, así 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

						½ lata de ostras (de la marca Crown Prince porque los carbohidratos de la etiqueta proceden de fitoplancton no glucémico)

						Unos espárragos 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 mediodía, Dom consume gran cantidad de triglicéridos de cadena media (MCT) a lo largo del día 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 día, hasta completar un total de tres tazas de café.

				Cena

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

				La cena de Dom consiste siempre en algún 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. Él usa las variantes más grasas que encuentra y aumenta las proteínas de la ensalada hasta 70 u 80 gramos si ese día hizo ejercicio.

				

				Además de la ensalada, Dom se prepara alguna otra verdura, como coles de Bruselas, espárragos, berzas, etc., cocinada en mantequilla y aceite de coco. Él 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 día si la cena lleva poca grasa (¡recuerda que hay que conseguir que entre el 70 y el 80 por ciento de las calorías 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 o 2 pellizcos de sal marina

						1 o 2 pellizcos de canela

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

						Opcional: ⅓ a ½ taza de arándanos, si Dom no ha tomado carbohidratos ese día 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 añadidos:

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

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

				

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

				Recomendación 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, añade medio aguacate y un poco de aceite MCT (el aceite C8). En el [batido] que yo me hice, el 70 por ciento de las calorías procedían de grasa, el 20 por ciento procedía de proteínas, y el 10 por ciento era de carbohidratos.»

			

			
				Suplementos a los que recurre Dom

				
						Quest Nutrition MCT Oil Powder y Quest Nutrition Coconut Oil Powder

						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 versión de la coenzima Q10. Se absorbe mejor y llega a la mitocondria con más facilidad. Es como un antioxidante mitocondrial».

						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 ningún calambre… Si tuviera que elegir un solo suplemento de magnesio, sería el citrato de magnesio en polvo Natural Calm.»

						XTEND Perform, de Scivation, es un suplemento de aminoácidos ramificados (BCAA): leucina, isoleucina y valina en una combinación de 2 a 1 a 1, de forma que la leucina es el aminoácido ramificado predominante en la fórmula. «La leucina es un potente activador de la vía mTOR, lo cual es bueno; activar la vía mTOR en el músculo esquelético es realmente importante al realizar un poco de ejercicio. Yo uso este producto antes y durante la práctica de ejercicio físico.»

						KetoCaNa y KetoForce

						Prüvit KETO//OS: cetonas exógenas cremosas, saben fenomenal

						Kegenix: con un sabor más parecido al ácido Kool-Aid

				

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

			

			
				Más sobre ayuno y el tratamiento del cáncer

				«Es indudable que nuestros pabellones de oncología deberían adoptar el ayuno antes de cualquier tratamiento con quimioterapia», afirma Dom. Y añade: «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 radiación». Hay buenos estudios que respaldan esta idea.3

				A uno de mis amigos le remitió por completo un cáncer testicular avanzado. Otros pacientes de su grupo de quimioterapia tenían que pasar dos o tres días encamados después de las sesiones de quimioterapia, pero él ayunaba durante tres días antes de las sesiones y a la mañana siguiente salía a correr dieciséis kilómetros. El ayuno vuelve las células cancerosas más 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 sí puede usarse con muchos.

				En los casos de caquexia podrían ayudar algunos moduladores selectivos de los receptores de andrógenos (SARM), que están diseñados para tener el mismo potencial anabólico de formación de tejidos que la testosterona (y que otros esteroides anabolizantes) sin los efectos androgénicos (es decir, efectos secundarios hormonales). Dom también está investigando el empleo de aminoácidos ramificados (BCAA). Ha conseguido un incremento aproximado del 50 por ciento en la supervivencia de ratones con cáncer incorporando aminoácidos 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 metastásico virulento tratados con dieta cetogénica y oxígeno hiperbárico (HBOT), Dom, el doctor Seyfried y otros científicos lograron prolongar el tiempo de supervivencia de 31,2 días (con dieta estándar) a 55,5 días. Para el protocolo HBOT, Dom aplicó 2,5 atmósferas (2,5 ATA) durante sesenta minutos lunes, miércoles y viernes. Incluyendo la presurización y la despresurización, cada sesión duraba unos noventa minutos.

				Incluso en el peor de los escenarios (con el paciente intubado y en las últimas) sería posible incluir cetonas exógenas junto a (o en lugar de) glucosa intravenosa, ya que se ha comprobado que las cetonas exógenas tienen considerables efectos supresores o reductores de tumores, incluso con una alimentación que contenga carbohidratos. Para mí, lo más impresionante es la parte en cursiva. Si la dieta cetogénica te parece para lunáticos, el empleo de cetonas exógenas sólo requiere mezclar una cucharada de polvo con agua y beber.

			

			
				Cinco actuaciones en caso de emergencia por diagnóstico terminal

				Éstas son las cinco cosas que Dom haría si le diagnosticaran uno de los peores escenarios posibles: glioblastoma terminal (GBM), un cáncer de cerebro virulento. Algunos colegas de Dom se oponen a aplicar los «protocolos convencionales» para su tratamiento, como la quimioterapia. Basándose en la bibliografía existente, Dom cree que esos protocolos son adecuados en casos de cáncer testicular, leucemia, linfoma y los estadios 1 y 2 del cáncer de mama. Pero fuera de esas situaciones, «tiene poco sentido tratar el cáncer con algo que sabemos que es un potente agente cancerígeno (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. Cabría decir que 1 + 1 + 1 + 1 + 1 = 10, no a cinco. He marcado con un asterisco los que he experimentado en mis propias carnes.

				
						*Dieta cetogénica como terapia esencial. Ésta es la base.

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

						*Suplemento de cetonas de dos a cuatro veces al día: Su objetivo sería 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 alcanzáramos aproximadamente 1,5 mmol usando una dieta Atkins modificada de una comida al día, se trataría de ingerir suficientes cetonas complementarias como para conseguir de manera sistemática niveles de 2,5 a 3,5 mmol. Las opciones más fáciles son KetoCaNa y/o Quest Nutrition MCT Oil Powder. La combinación 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 más que el aceite, así que se puede consumir más cantidad.

						*Metformina: Ajustaría la dosis diaria (es decir, empezaría con poco e iría aumentándola gradualmente) hasta desarrollar malestar gastrointestinal (diarrea o reflujo), y luego volvería a reducir la dosis poco a poco. Esto lo situaría en su límite de tolerancia máxima, que para la mayoría de las personas oscila entre 1.500 y 3.000 mg/día.

						
DCA (ácido dicloroacético): Por razones aún no esclarecidas del todo y en determinadas circunstancias, el DCA es capaz de aniquilar las células cancerosas en dosis apenas tóxicas para las células normales. Dom empezaría con 10 mg por kilogramo de peso corporal (él pesa unos cien kilos) e iría aumentando la dosis sin sobrepasar los 50 mg por kilogramo, una dosis que podría inducirle neuropatía periférica (la tiamina [vitamina B1] puede reducir la neuropatía). En ensayos clínicos se usan unos 20 mg por kilogramo. El DCA parece funcionar bien con todo tipo de dietas, incluidas las ricas en carbohidratos.

				

				Planteé esta misma cuestión a un doctor en medicina en el que tengo confianza («¿Qué haría si le diagnosticaran un GBM terminal?») sin comentarle las respuestas de Dom. Su anónima respuesta figura más abajo. He vuelto a señalar 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 haría lo siguiente:

				
						Nada de radiación

						*Dieta ceto con restricción calórica y un suplemento de BHB exógenas

						*Metformina en dosis de 2 o 2,5 g/día

						DCA

						*Oxígeno hiperbárico

						Rapamicina en dosis modestas e intermitentes

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

				

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

				* Libros más 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 último año.

						
¿Cómo habla Dios?: la evidencia científica 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 fantástica que me gustaría extender a todo Estados Unidos

				KetoPet Sanctuary (KPS): El KPS, creado por la Fundación Epigenix, hace lo posible por salvar a perros con cáncer 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 cáncer, basados en el metabolismo, equivalentes a los diseñados para humanos.

			

		

	
		
			Patrick Arnold

			

			
				Patrick Arnold (FB: @prototypenutrition, prototypenutrition.com), considerado por muchos el «padre de las prohormonas», es el químico orgánico que introdujo la androstenediona (¿te acuerdas de Mark McGwire?) y otras sustancias en el universo de los suplementos dietéticos. También fue él quien creó el esteroide de diseño conocido como THG, o «The Clear». El THG y otros dos esteroides anabolizantes fabricados por Patrick (más conocidos como norboletonas) no estaban prohibidos en el momento de su creación. Estos fármacos difíciles de detectar fueron la base del escándalo de dopaje BALCO en el que se vio envuelto Barry Bonds, entre otros. En la actualidad, Patrick está innovando en el mundo legal de los suplementos con cetonas, incluyendo avances para usos militares y comerciales.

			

			

			
				Los nuevos potenciadores del rendimiento

				No te sorprenderá demasiado que me fascinen todos los fármacos 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 útiles:

				ÁCIDO URSÓLICO EN AEROSOL


				El ácido ursólico ayuda a la recomposición corporal. Sus beneficios se resumen con claridad en el título de un estudio: «El ácido ursólico incrementa el músculo esquelético y la grasa marrón y reduce la obesidad inducida por la dieta, la intolerancia a la glucosa y la enfermedad del hígado graso».4 No se puede ingerir en forma de pastillas, porque sería destruido por el metabolismo de primer paso (hepático); y tampoco se puede inyectar, porque no se mezcla con el aceite. Así que Patrick creó una suspensión alcohólica de uso tópico, puesto que el ácido ursólico no es ni hidrófilo ni hidrófobo. Una sustancia delicada. El Ur-Spray se vende a través de la página en internet de Prototype Nutrition.

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

				BATIDO DE PATRICK ARNOLD ANTES DE PRACTICAR EJERCICIO


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

				»La compañía 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 conseguí gratis. Básicamente es un espectro completo de aminoácidos esenciales, aminoácidos de cadena ramificada con algunas otras cosas añadidas: ácido lipoico, malato de citrulina y algo más.

				»Yo lo mezclo con unos 45 ml de KetoForce, que [son las cetonas exógenas líquidas 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 ácido, amortigua la acidez del KetoForce y acaba sabiendo bastante bien».

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

			

			
				Metformina para alargar la vida

				Tanto Patrick Arnold como su colaborador habitual el doctor Dominic D’Agostino (véase capítulo con el mismo título), están interesados en la metformina, que no es creación suya. Dom la considera el fármaco antienvejecimiento más prometedor desde un punto de vista científico, 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 hígado para fabricar y depositar glucosa en el flujo sanguíneo. La metformina también atenúa las rutas de señalización asociadas a la proliferación del crecimiento del cáncer. Los ratones con metástasis de los estudios de Dom han incrementado sus índices de supervivencia entre un 40 y un 50 por ciento. En muchos aspectos emula la restricción calórica y el ayuno. Algunos investigadores creen que podría dañar las mitocondrias, pero, con todo, muchos doctores en medicina y técnicos de laboratorio toman metformina de manera profiláctica para prevenir el cáncer.

				Dom realizó una prueba consistente en tomar 1 gramo diario de metformina durante doce semanas, y durante ese periodo se hizo varios análisis de sangre y realizó la misma dieta y el mismo ejercicio. En la analítica posterior, los triglicéridos estaban más bajos que nunca, el HDL rondaba 98 (habían subido desde 80) y la proteína C reactiva ni siquiera era medible. El único efecto secundario que apreció fue que le había bajado la testosterona, aunque recuperó los valores normales en cuanto dejó de tomar metformina.

			

		

	
		
			Joe De Sena

			

			
				[image: ]
			

			Tótem: 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 más de un millón de competidores), y otras. Finalizó la carrera con trineos tirados por perros Iditarod, famosa por su dureza… a pie. Asimismo, concluyó la ultramaratón Badwater (de 217 kilómetros a temperaturas superiores a 49 °C), la carrera Vermont 100, y el triatlón Ironman de Lake Placid, todos ellos en la misma semana. El tipo es un fanático y es un hombre de negocios muy estratégico. Lo conocí vez a través de Summit Series (summit.co). Me invita cada dos por tres a visitarlo a Vermont, y yo rechazo la invitación porque me da miedo.

			

			

			
				¿Por qué empezó a participar en competiciones locas mientras trabajaba en Wall Street?

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

			

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

				«¿Y si creara, con un colega mío, esta carrera con toda la intención de reventar a esta gente? No como lo hacen las carreras en las que he participado o un maratón, sino volviendo realmente locos a los participantes. Sin decirles cuándo empieza ni cuándo acaba, sin darles agua, ofreciéndoles autobuses en medio de la carrera y diciéndoles: “Podrías dejarlo aquí. Móntate en el autobús y listo. Esto no es para ti. Eres demasiado blando”, … así empezó mi interés por las carreras.»

				TIM: «¿Cómo revientas a la gente?».

				JOE: «Pues, no creo que supieran en qué se metían, porque nunca lo habíamos hecho antes. Recuerdo en concreto que un tipo se echó a llorar y dijo, “Soy muy buen corredor, sólo que no sé cortar leña”. Derrotado. Porque nadie sabía. Pero a ellos no se lo dijimos. Así que, Doug Lewis, un esquiador alpino de talla olímpica, lleva quince o dieciocho horas en esto y se está viniendo abajo. Está acabado, se vuelve hacia mí 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 teníamos un ganador».

			

			
				Una anécdota divertida de Amelia Boone

				Amelia Boone (véase capítulo con el mismo título) ha terminado la Death Race tres veces, y me mandó esto:

				«El huracán Irene destruyó un puente dentro de su propiedad. Una viga metálica de una tonelada llevaba varios años caída dentro del agua y el Estado le iba a meter una multa bestial si no la quitaba. Le habría costado decenas de miles de dólares pagar a alguien para que la retirara, así que, en lugar de eso, mandó a los participantes en su Death Race que se metieran en el río en enero y la retiraran. Nos llevo unas ocho horas. Salí con congelación de segundo grado en la mayoría de los dedos, igual que muchos otros. ¿Lo más gracioso de todo esto? La gente le pagó a ÉL por experimentar eso (las tasas para apuntarse a la carrera) y se ahorró la multa y los costes de retirada. Un puto genio».

			

			
				Perlas al azar de conversaciones ulteriores

				
						Joe, igual que Jocko [Willink, véase capítulo Jocko Willink], cree que no deberías necesitar ni la cafeína ni el alcohol. También opina que «a diario deberías sudar como si te persiguiera la policía».

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

				

				¿Hay alguna cita que te sirva de guía en la vida o en la que pienses a menudo?

				«Siempre podría ser peor.»

			

		

	
		
			Wim Hof, «El hombre de hielo»

			

			
				«¡Respira, cabrón!»

				Respuesta de Wim a la pregunta: «¿Qué pondrías 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 más de veinte récords mundiales. Wim es un temerario atípico, ya que habitualmente pide a los científicos que midan y validen sus hazañas. Éstos son algunos ejemplos:

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

						En 2009 Wim acabó una maratón por encima del círculo polar ártico en Finlandia también en pantalones cortos, a pesar de que las temperaturas eran cercanas a −20 °C.

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

						En 2011 corrió una maratón 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 respiración dentro del agua o antes de entrenar dentro del agua. Las lipotimias en aguas someras pueden ser mortales, y no notarás el ataque a tiempo de recuperarte.

				El método de respiración de Wim Hof no deber realizarse nunca cerca del agua. Joshua Waitzkin (véase capítulo con el mismo título), otro invitado en mis podcast con décadas de experiencia en buceo a pulmón, sufrió una lipotimia en una piscina pública en la ciudad de Nueva York y se quedó debajo del agua tres minutos de más antes de que lo sacara un socorrista. Permaneció inconsciente veinte minutos y, después, estuvo hospitalizado tres días y sometido a un montón de pruebas para evaluar las secuelas, incluidos posibles daños cerebrales. Pudo haber muerto con una facilidad extrema. Así que, repito: No practiques este tipo de respiración combinada con inmersiones en agua. No habrá ninguna señal de aviso antes de la pérdida de consciencia. ¿Estamos?

			

			
				Un experimento alucinante

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

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

						Descansa al menos treinta minutos.

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

						En el último ciclo de respiración, aspira al máximo, exhala al máximo y, a continuación, haz otra serie de flexiones. La mayoría de la gente experimenta un incremento acusado en la cantidad máxima de flexiones, aunque los pulmones estén vacíos.

				

			

			
				El frío es una gran fuerza purificante

				Wim, el rey del surf Laird Hamilton (véase capítulo Laird Hamilton, Gabby Reece y Brian MacKenzie) y Tony Robbins (véase capítulo con el mismo título) usan la exposición al frío como una herramienta. En algunos casos mejora la función inmunitaria, aumenta la pérdida de grasa (en parte porque aumenta los niveles de la hormona adiponectina), y levanta enormemente el ánimo. De hecho, a Van Gogh le prescribieron baños fríos dos veces al día en un pabellón psiquiátrico después de que él mismo se cortara una oreja.

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

				Wim tolera el frío hasta unos extremos terroríficos (una vez se le congeló la retina mientras nadaba en un lago bajo placas de hielo), pero también puedes empezar terminando las duchas con agua fría. Basta con que uses agua completamente fría durante los últimos treinta o sesenta segundos de cada ducha. Naval Ravikant (véase capítulo con el mismo título), Joshua Waitzkin (véase capítulo con el mismo título) y yo, entre otras personas de este libro, lo hacemos ahora. Josh lo hace con su hijo chiquitín, Jack, a quien ha enseñado a decir «¡Qué buena!» cuando le parece insoportable.

				Éste es mi régimen actual de frío, 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) proteína sérica después del ejercicio, 4) calor inmediato (unos veinte minutos) seguido de, 5) frío (de cinco a diez minutos). Después repito el ciclo calor-frío entre dos y cuatro veces.

				Mi rutina de frío después del ejercicio es la siguiente:

				
						Pon unos veinte kilos de hielo (depende del tamaño de la bañera) dentro de la bañera, 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 arcón congelador sólo para guardar bolsas de hielo, que es mucho más fácil que tener una máquina sofisticada para hacer hielo o que usar aparatos enfriadores.

						Quince o veinte minutos después, cuando el agua ronda los 7 °C, ya está lista. Sumerjo en ella un termómetro de cinco dólares para seguir la evolución de la temperatura. El entrenador Sommer (véase capítulo con el mismo título) pone el agua a 10 °C para sus atletas.

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

				

			

			
				La dieta mágica

				Yo esperaba que un mutante como Wim tuviera algún truco dietético. Cuando le pregunté sobre sus comidas habituales, su respuesta me causó risa: «Me gusta la pasta y también me gusta tomarme un par de cervezas. ¡Sí!». ¿Cómo puede funcionar con esta alimentación? 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 única comida al día. Como dirían los chavales guays: lleva décadas practicando ayuno intermitente.

			

			
				Abrazos de corazón

				Cuando entrené por primera vez con Wim en persona en Malibú, California, noté que abrazaba de un modo distinto a la mayoría de la gente. Echa el brazo izquierdo sobre el hombro derecho de la otra persona y sitúa 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, así que es mejor explicarse (te tocas el corazón y le dices «corazón con corazón»). Eso también ayuda a evitar cabezazos.

			

			
				WIM + DOM = Combinación interesante

				Durante aquella misma sesión de entrenamiento, mi tiempo habitual conteniendo la respiración pasó 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 más) después de ocho días de ayuno, realicé los mismos ejercicios en una cámara de oxígeno hiperbárico a 2,4 ATA. ¿El resultado? Contuve la respiración hasta unos impactantes siete minutos y treinta segundos antes de parar por miedo a que se me derritiera el cerebro. Si por obra de algún milagro has pasado por alto la advertencia que hice al comienzo de este capítulo, léela. Si ya la leíste, por favor, vuelve a leerla. Para saber más sobre cetosis y ayuno, véase Dominic D’Agostino.

			

		

	
		
			La sauna de barril de Rick Rubin

			

			Éstas son las especificaciones para la sauna de barril de Rick Rubin (véase capítulo con el mismo título), que es una versión un poco más reducida que la de Laird Hamilton (véase capítulo 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 diámetro y de altura.

			Tengo una reproducción exacta en mi patio trasero, y suelo usarla una o dos veces al día, porque sólo tarda de cinco a quince minutos en calentarse. ¿Cómo demonios es tan rápida? El calentador es tres o cuatro veces más grande de lo normal para esa cantidad de metros cúbicos. Se hace así a propósito, pero asustará a quien te lo venda porque los vendedores temen combinar una sauna pequeña con un calentador grande. Pero ¡los riesgos de esta combinación 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 empezarán a lloverle los clientes y dejará de ser una opción viable. He incluido algunas alternativas abajo. Como es natural, los precios varían 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 dólares (sin montar).

			
					dundalkleisurecraft.com

			

			Otros distribuidores con buenas valoraciones que vale la pena considerar:

			
					almostheaven.co

					barrel-sauna.com

					leisureliving.ca

			

			El calentador

			Modelo NC-12 con control SC-9 y caja de relés monofásica, más dos cajas de piedras (el que tengo yo). Precio: unos dos mil dólares.

			
					sauna.com/nordic-sauna-heaters

					leisureliving.ca

			

		


	
		
			Jason Nemer
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			Tótem: Conejo

			
				Jason Nemer (IG: @jasonnemer, acroyoga.org) es cofundador del AcroYoga, que combina la sabiduría espiritual del yoga, las amables bondades del masaje tailandés y el dinamismo de la acrobacia. Jason fue campeón nacional de Estados Unidos en la categoría junior de gimnasia acrobática en dos ocasiones y representó a Estados Unidos en el Campeonato Mundial de Pekín de 1991. Realizó acrobacias durante la ceremonia inaugural de las olimpiadas de 1996. En la actualidad, el AcroYoga tiene profesores acreditados en más de sesenta países y cientos de miles de practicantes.

			

			

			
				Trasfondo de la historia

				En 2015, me senté junto a Jason durante una cena en la casa de un amigo en Los Ángeles. Por alguna razón empezó a molestarme la lumbalgia (un dolor que me había estado atormentando) y él se ofreció a «volarme» allí mismo. No tenía 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 parecía desafiar las leyes de la física. 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 dejó de dolerme después de la tracción invertida.

				En el pasado siempre había rechazado el yoga: demasiada monserga y muy poca emoción. El AcroYoga es otra historia. Tendrás que aguantar algo de sánscrito ocasional, pero el resto es como una combinación de ejercicios de fuerza con el peso corporal, danza (la «base» guía al «volador», y éste la sigue), zarandeos (un montón de caídas) y rehabilitación de cadera (después de diez sesiones noté que las extremidades inferiores se habían rejuvenecido diez años).

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

			

			
				La parafernalia

				Té oolong «mierda de pato»

				Jason trajo este té delicioso para que lo bebiéramos durante la grabación. A veces lo llaman «té fragancia mierda de pato» porque, al parecer, mucho tiempo atrás, los habitantes de la región china de Guangdong intentaron guardarse este increíble té para ellos solos, y lo llamaron «té mierda de pato». Una astuta maniobra. Pasó siglos sin llamar la atención hasta que alguien lo redescubrió 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 últimos seis años, sin quedarse en ningún sitio más 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 apoyándose en los hombros) y otras alternativas

				Lo que más limita a la mayoría de la gente al aprender a hacer el pino son las muñecas. Este eslabón débil impide mantener durante bastante tiempo la postura invertida. El dispositivo FeetUp resuelve este problema: imagina un pequeño váter 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 posición invertida o de pino, de manera que son los hombros los que soportan el peso. Esto permite trabajar la verticalidad, la firmeza, la posición (agrupada, carpada, straddle, etc.) con más intensidad. El aparato FeetUp es el preferido por Jason, pero es difícil de encontrar en EE. UU. (en.feetup.eu). Como alternativas similares están 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

				«¡Más extensión!» Cuando se hace el pino, hay que colocar los hombros lo más cerca posible (o más allá) 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. Además, el primer nudillo (el nudillo del puño) del dedo índice tiende a levantarse del suelo al hacer el pino. Jason lo llama «el nudillo travieso».

				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 página de AcroYoga en Berlín, por ejemplo, tiene 3.650 seguidores y practicantes listos para recibirte.

						Acromaps.com

						Acropedia.org (técnicas)

				

				* Dime algo en lo que tú crees y que los demás encuentran demencial

				Lo que más me gusta son las conclusiones a las que llega Jason, pero te doy contexto:

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

				»Usé el teléfono para llamar a mi madre y le dije: “¿Ves, mamá? Tú crees que Israel es peligroso, pero estoy en Boston, y no me puedo esconder del peligro”. Pero no creo que sea una razón para dejar de confiar en la gente. He viajado por todo el mundo, hasta a los sitios más 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 músculo. 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 más positivo de las cosas? Porque te quedaste sin tus cuchillos arrojadizos [robados por los aduaneros] en Panamá. Cosas que pasan, supongo».

				Jason ríe, se queda callado un segundo y responde:

				«Es una de las cosas realmente increíbles que me ha pasado. Con eso me liberé de todas mis cosas… No quería 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 día que cumplo treinta años, mi novia me organiza una fiesta. Aquella noche me regalaron un libro sobre budismo, una caja de cocos, y me junté con amigos. Al día siguiente mi furgoneta ya no estaba. Mi techo no estaba. Todo había desaparecido. Así que partí un coco y empecé a leer el libro de budismo porque… ¿qué otra puta cosa iba a hacer? Y en la página 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 ahí empezó mi vida nómada. Si me hubiera quedado en San Francisco para intentar ser profesor de yoga, el AcroYoga no se practicaría hoy en todo el mundo.

				»Deja pasar lo que no funciona y valora realmente lo que sí 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? ¿Dónde está ahora mi centro?».

				* Libros más regalados o recomendados

				
						
El profeta, de Kahlil Gibran (Obelisco, 2014): «Me encantan las sentencias concisas, llenas de shakti [fuerza] y de energía; algo que puedes leer en unos minutos o que puedes leer durante toda la vida». [TF: Este librito tiene menos de cien páginas. Gástate un poco más y compra la versión 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 página cualquiera. Leo algo y me dejo empapar por eso mientras me siento.» (Véase Rick Rubin, véase capítulo con el mismo título, y Joshua Waitzkin, véase capítulo con el mismo título). Cuando le pregunté a Jason por escrito qué traducción le gusta más, bromeó con «Tao de Chinga tu madre» (¡ay, amigos míos!), y luego especificó: Stephen Mitchell.

				

				* La mejor adquisición de Jason por cien dólares 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 algún 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 cuánto te esfuerces al practicarlo. Es un trozo de plástico que vas lanzando por ahí…

				»Pero ver volar un disco durante un minuto o así es algo mágico… El yoga tiene esta filosofía, 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?”. Así que es un acto intencionado».

				* ¿Qué pondrías en una valla publicitaria?

				«¡Juega! Juega más. Tengo la impresión 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, serían el movimiento y el juego, porque no se puede jugar sin movimiento, así que están interconectados.

				»Las cintas de correr te matan el ánimo. Hay razones y momentos para usar las cintas de correr, pero si ésa es la única manera en que te mueves, te estás vendiendo por poco. Hay formas mucho mejores de mover el cuerpo, muchísimo más divertidas, y yo tuve la gran suerte de aprender un montón con esas maneras realmente fantásticas. Así que juega.»
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