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Claves para una mente clara, un cuerpo en forma y una vida emocional plena
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A todos los que habéis formado parte de esto.


Gracias.









Introducción


Mi (tu) fórmula del éxito


Una vez vi a un hombre cerrar los ojos en medio de un atasco. No estaba durmiendo agarrado al volante, no estaba escuchando una canción en la radio, no se había muerto esperando a que el tráfico se disipara. En ese preciso instante, solamente estaba haciendo lo más importante de su día: RESPIRAR.


La imagen era muy poderosa. Todo a su alrededor era caos: bocinas, gente gritándole al teléfono de buena mañana, niños llorando porque tenían que ir al colegio… Pero él, no. Él estaba en su burbuja, estaba dentro de sí mismo. En ese momento pensé: eso es el éxito. No se estaba dejando llevar por el frenesí de una gran ciudad en hora punta. No estaba preocupado por lo que iba a suceder, ni por lo que acababa de pasar, estaba en calma en mitad del caos. No le importaba el coche, ni la compañía, ni nada que no fuese él mismo visualizando algo que aún hoy sigo intrigado por saber qué podía ser.


Sinceramente, ahí entendí algo.


Y ese algo es que nos han engañado a todos y nos siguen engañando cada día con el concepto de éxito. No importa en qué coche estés sentado, porque seguirás en el atasco; no importa con quién vayas sentado al lado, porque seguirás en el atasco; no importa el dinero que tengas en tu cuenta bancaria, porque seguirás en el atasco.


El atasco es la vida, y nada que te haga avanzar y sentirte en calma en la vida se puede comprar con dinero: ni la tranquilidad, ni la salud, ni el amor verdadero. Todo eso te lo tienes que ganar.


La frase «una mente en calma, un cuerpo en forma y una casa llena de amor»,1 del emprendedor estadounidense Naval Ravikant, es uno de los mantras que guían mi vida. Esta, para mí, es la fórmula del éxito. Y es jodida porque nada de eso se consigue rápido. El éxito no hace ruido.


La fórmula del éxito es diferente para cada uno y no se encuentra en el resultado, sino que reside en el proceso. Cuando logras aplicar esa idea, transformas tu realidad. ¿Y cómo puedes hacerlo? Enfocándote en una nueva versión de los tres pilares más importantes de la vida: salud, dinero y amor. Para mí son salud física, habilidades sociales y mente. Este libro se estructura a partir de cada uno de ellos, ofreciéndote los aprendizajes de grandes expertos. Imagínate que estás sentado delante de una pitonisa, pero con recursos reales para cambiar tu día a día. Pues esto es algo que me ha sucedido a mí.


La idea de mejorar los tres pilares de mi vida nació de la necesidad, de un momento en el que no había otra salida. La apuesta que hice fue total. Mis proyectos más importantes han sido aquellos a los que he dedicado toda mi atención, todo mi saber y esfuerzo. No se puede levantar algo que cambie tu vida si el propio proceso de construirlo no te la cambia ya. Creé un programa de radio de éxito porque fue algo a lo que dediqué toda mi atención, cambié mi físico en cuatro meses y corrí varias maratones porque les dediqué toda mi atención con disciplina y compromiso. También mantengo unas relaciones sanas con mi familia y mis amigos porque me esfuerzo en mejorarlas cada día. No hay atajos, pero es cierto que las circunstancias cambian y eso también influye.


Por ejemplo, el éxito cambia con la edad. Es increíble ver cómo macera como el vino, ¿verdad? El éxito también es relativo, ya que siempre funciona por comparación. Aunque ya te adelanto que, si lo vives de una manera sana, la comparación siempre será contigo mismo. Cuando eras un bebé el éxito podía ser levantarse y dar el primer paso. Cuando tengas noventa años puede que el éxito vuelva a ser el mismo porque estés postrado en una cama. Entre medias, el éxito irá cambiando. Mi intención con este libro es que tengas las cosas claras para saber cómo actuar durante este entreacto llamado vida.


Me presento por si no me conoces. Soy Uri Sabat, periodista, padre y preguntador profesional. Siempre he dicho que pregunto mejor que explico y eso es importante para el proyecto que tengo entre manos. Porque puede que te preguntes qué me ha motivado a llegar hasta aquí.


A lo largo de mi vida, he presentado varios espacios de éxito en las principales radios españolas, he trabajado en la televisión en programas de máxima audiencia con millones de espectadores, he ganado un premio Ondas a la innovación radiofónica, he fundado varias empresas de comunicación y vendido mis participaciones después de crear una de las primeras agencias dedicadas al marketing de contenidos. ¿Qué más? He trabajado con marcas como Red Bull, Coca-Cola, Smart o McDonald’s creando contenidos online y acercando las marcas al cliente final, y ahora estoy creando mi propia empresa de medios informativos porque durante toda mi vida he trabajado en comunicación, marketing y producción de contenido. Como verás, ha habido muchas transformaciones, pero el aprendizaje todavía iba a ser más brutal.


Durante los dos últimos años he podido sentarme con grandes expertos, líderes mundiales en su ámbito, y charlar con ellos sobre su camino en busca del éxito. He podido ejercer de preguntador profesional ante neurocirujanos, deportistas, cocineros, empresarios, psicólogos y visionarios… Tengo más de cuatrocientas horas de contenido que podrían cambiar la historia del éxito y cómo la vemos, y lo he publicado todo en mi pódcast La fórmula del éxito. Quiero decirte que, barriendo para casa, el pódcast ha llegado al número 1 en plataformas como Apple Podcast y Spotify, y ha acumulado más de un millón de suscriptores en YouTube. Su audiencia es planetaria, no solo en España sino también en América, y esto me ha dado la posibilidad de sentarme a una mesa con personas extraordinarias y, en algunos casos, a las que resulta difícil acceder. En esencia, yo me dedico a hacerles preguntas, grabarlo y subirlo a internet. Pero no puedo dejar de estar agradecido por el tiempo que han compartido conmigo y con mi audiencia; y por todo lo que esto me ha aportado.


He entendido que hay verdades universales que podemos implementar en nuestro día a día para conseguir que se materialice lo que tenemos en nuestra cabeza. El pódcast me ha enseñado leyes destinadas a alcanzar objetivos con éxito y me ha ayudado a transformar todas las facetas de mi vida hasta llegar a un punto óptimo.


Ahora bien, el camino hasta aquí no ha sido lineal, ni tampoco sencillo.


Sí, ha habido unos cuantos obstáculos.


Empecé mi andadura profesional en la radio por amor, trabajando en los medios durante veinte años hasta que un día todo terminó. Estaba en un programa, y yo siempre quiero pensar que lo dejé con dignidad, pero la realidad es que me echaron. Aún me cuesta escribir sobre ello, pero es lo que realmente sucedió. Yo no entendía nada. Mi desempeño en cuanto a audiencia era bueno, el programa funcionaba y yo disfrutaba. Quería seguir bailando, pero me apagaron la música. En ese momento sufrí un shock de realidad. Me di cuenta de que lo que yo creía mío no lo era. Cuando dedicas tantas horas a un proyecto lo sientes como algo propio, pero es una ilusión que crea nuestro cerebro para no entrar en pánico y pensar que estamos desperdiciando nuestra vida en algo ajeno. La implicación funciona como salvavidas para darle sentido a lo que haces, sea cual sea el trabajo que tengas. Yo estaba implicado como el que más, pero recuerdo como si fuera ayer la sensación que tuve durante las semanas previas: ya se mascaba en el ambiente que algo estaba a punto de suceder, pero siempre te aferras a lo positivo.


Entré en el despacho del directivo de turno y él, con pesar también en los ojos, me comunicó que se había terminado. Siempre he entendido la complejidad de este tipo de momentos difíciles, como el de tener que despedir a alguien o tener que separarte de una pareja. Creo que si tienes un mínimo de empatía siempre cuesta, lo mires por donde lo mires. Pero, en fin, ahí estaba yo. Sin trabajo después de veinte años seguidos encadenando proyectos de éxito. A pesar del impacto de la noticia, mi miedo al vacío se disipaba por el optimismo de pensar «Saldré por la puerta y me van a llamar, seguro. Me van a llover las ofertas porque ahora soy libre y voy a poder implicarme en otras cosas». Estaba convencido. Pero ¿sabes qué sucedió? Efectivamente, nadie llamó.


Que nadie te llame te pone en tu sitio. Instantáneamente. Y te enseña algo maravilloso: todos somos prescindibles. Y esto nos uniformiza ante nuestros éxitos o nuestros fracasos. Porque no son eternos y en algún momento cambiará la dirección. No estarás toda la vida ganando ni estarás toda la vida perdiendo. Entonces aprendí a perder, a pensar que podía ser valioso para muchas cosas, pero con un nuevo inconveniente: nadie me estaba ofreciendo una silla donde sentarme. Y entonces el tiempo se unió al cóctel, a lo que sentía y a mis circunstancias, y otro actor entró en escena: la ansiedad. ¿Te suena?


Podría explayarme mucho más explicándote lo que viví entonces, pero prefiero dejarlo aquí e ir desgranándolo poco a poco a lo largo del libro. La clave de todo esto es que decidí gobernar yo mi propio proyecto. Poder hacer lo que quería y llevarlo a mi terreno. Era un salto al vacío, pero tenía que hacerlo. Para sacarlo adelante invertí dinero, esfuerzo y la capacidad de contactos y producción que había adquirido durante mis años en la radio. No fue fácil. Pero fue divertido y enriquecedor, y me ha llevado hasta aquí: a presentarme ante ti con un libro que espero que te cambie la vida como a mí me la ha cambiado el pódcast.


Respira, siéntete como ese hombre que vi en un atasco, ajeno a todo, alejándose del ruido, concentrado en sí mismo. En estas páginas, buscaremos calmar tu mente, revitalizar tu cuerpo y mejorar la relación que tienes contigo y con los demás.


Y encontraremos tu fórmula del éxito.


Bienvenido.









Introducción a los tres pilares de tu vida


Pon el foco en ti, no en los demás


La mesa donde comes o la taza de tu desayuno se han creado dos veces: primero en la cabeza del diseñador y luego en la realidad. Antes de que algo sea real tienes que crear esa imagen en tu cabeza. Y no hay nada más poderoso. En Los Ángeles pude sentarme con uno de los hombres más ricos del planeta, un hombre que me habló de sus islas privadas, de su afán por llegar al espacio y de su pasión por la música. A ese hombre, que tiene más de setenta años, le pregunté:


—Si hoy usted pudiese ser el primer hombre en llegar a Marte, que le recordasen como el primer humano en colonizar otro planeta y ser homenajeado pasando a la historia de la humanidad, o, en cambio, pudiese volver a tener treinta años mañana, ¿qué elegiría?


Tras escuchar mi pregunta, me cogió del brazo, me miró a los ojos con una mirada sincera y cristalina, y respondió sin dudar:


—Hijo, yo no te conozco, no sé de dónde vienes, no sé si tienes deudas o has estado en la cárcel… Es más, no sé si tienes treinta o cuarenta años, pero yo mañana te daba todo lo que tengo y me cambiaba por ti.


Ese hombre es sir Richard Branson, fundador de Virgin, empresario, filántropo y uno de los emprendedores más icónicos de la historia.


De su respuesta, saqué esta premisa: lo más valioso que tienes en tus manos es el tiempo. No hay nada igual. Pero también supe que la vida no consiste en ganar más tiempo que los demás, sino en aprender a vivir el que nos queda. Cuando Branson me dijo que se cambiaría por mis treinta años, comprendí que la riqueza no es dinero: es tiempo acompañado de salud, enfoque y amor.


Colonizar Marte es una fantasía preciosa, pero colonizar tu propia vida es la misión real.


Empezar por algo que no brilla tanto en las redes sociales puede formar parte de esa misión personal tan enfocada hacia la salud: acostarte a tu hora, decirle «No» a lo que te resta, decirte «Sí» a ti mismo.


Cuando hablé con el teólogo y sacerdote Pablo d’Ors, me dio uno de los mejores consejos para empezar a construir una salud de hierro y, por raro que te parezca, no apela directamente al cuerpo. Debemos ser conscientes de que nuestra salud empieza en nuestra mente. «Pon el foco en ti», me dijo. Este consejo, que apela a mirar hacia nuestro interior, vale para todo. Para tu salud, para tus finanzas y para tus relaciones. Primero sostén lo tuyo. El mundo no se va a caer, sino que va a empezar a sostenerse mejor.


En realidad, poner el foco en ti es lo mejor que puedes hacer para salvar el mundo. Recuperar la consciencia de lo que te hace bien hará que tengas la fuerza para salvar y ayudar a solucionar los problemas de los demás: de tu familia, de tus amigos o de tus colegas de trabajo. El verdadero acto de amor hacia ellos es escucharte a ti mismo primero; llenar tus depósitos de energía, motivación y ambición hará que puedas rellenar los de los que te rodean.


Un amigo me contó una vez que se pasó meses obsesionado con caer bien en su nuevo trabajo. Decía que sí a todo lo que le proponían. Decía que sí a proyectos nuevos, a cervezas después del trabajo, a horas extras para agradar a sus nuevos jefes. Cada noche, cuando se acostaba, le venía a la mente la sensación de haber estado atareado todo el día, pero sin haber avanzado en nada. Tenía la sensación de haber llenado sus horas de tareas vacías que no llevaban a ningún sitio. Toda la energía que tenía al empezar en esa nueva empresa se había diluido como un azucarillo y cada día que veía su reflejo en las puertas del metro de camino al trabajo se encontraba más cansado y más perdido. Al buscar la validación de los demás, estaba dejando de respetarse a sí mismo.


Elige ser tú sin pedir permiso. Empieza llenando tus reservas. Esto deberíamos grabárnoslo todos a fuego y pensarlo cuando estemos pasando por una situación complicada.


En su libro, Un mundo sin pausa (Khaf, 2025), Francesc Torralba reflexiona sobre el concepto de tecnocapitalismo nihilista. Para él es una forma de describir nuestro mundo. Esta alianza entre tecnología y capitalismo, que tiene como finalidad más aceleración, más resultados, menos coste, al final es un tipo de alianza que, cuando paramos de producir sin parar, nos causa una sensación de vacío enorme, que no nos llena. Tal y como cuenta, se generan formas de alienación muy fuertes y que pueden resultar en personas permanentemente pendientes del móvil o del ordenador. No se permite el descanso y, cuando se produce, lo que hay es la experiencia del vacío. 


Es una forma de vida que no llena o colma las expectativas de felicidad del ser humano. Y lo vemos en depresiones, consumo de ansiolíticos, suicidios… Existe el peligro de convertirnos en esclavos del sistema.


Pero hay más verbos en la vida que producir y consumir. «¿Qué tipo de vida es esta? Hay otras modalidades verbales que podemos conjugar: podemos escribir, podemos amar, podemos pasear, podemos conversar», comenta. 


El tecnocapitalismo tiende a reducir a cero las actividades consideradas inútiles. Leer a Platón, vaya inutilidad. Leer a Kafka, vaya inutilidad. Escuchar a Bach, vaya inutilidad. Un paseo por el bosque, vaya inutilidad. Porque lo que es fundamental es producir y consumir, producir y consumir. 


Para Francesc Torralba se trata una lógica perversa que nos destruye como seres humanos.


Después de hablar con muchos expertos en salud a nivel mundial y leer muchos de los estudios más recientes en medicina, me quedé con dos consejos básicos que podemos utilizar en nuestro día a día: poner el foco en nosotros y tomar la decisión consecuente. A través de esta fórmula y gracias al llamado interés compuesto, esa idea de mejorar un poco cada día con pequeños hábitos sostenidos en el tiempo que acumulan beneficios y se potencian entre sí, gran parte de los problemas de salud que tenemos se pueden evitar. Ahora bien, esa decisión consecuente siempre será mejor no posponerla, porque no basta con marcarse un objetivo, hay que pasar a la acción. La constancia es un componente de la fórmula del éxito.


De todo esto te hablo, además, con conocimiento de causa.


Durante muchos años he convivido con dolor en mi espalda. No recuerdo el momento exacto, pero sí la época en la que me empezó a doler. A los veintisiete años ya convivía con él como si fuera parte de mi persona, como si tuviera que aceptar que eso es lo que me merecía. Hasta que no pude más. Decidí que era la hora de arreglarlo. Fui al médico y decidí parar. No sé si lo sabes, pero el dolor baja cuando paras el ruido.


En la sala de espera de un hospital hay un silencio raro, de esos que parecen tener peso. Miras a tu alrededor e imaginas cuál es la historia que hay detrás de todas esas personas que aguardan a ser atendidas, sus preocupaciones, sus realidades, sus vidas en general. El dolor nos unifica a todos: seas quien seas, si sientes dolor entenderás a cualquiera que esté sufriendo lo mismo. Cuando por fin llegó mi turno, la neurocirujana me preguntó algo inesperado:


—Uri, y ¿qué tal duermes? ¿Cómo anda la ansiedad?


Me quedé quieto de inmediato. Sus palabras me sorprendieron, pero entonces comprendí que aquel terrible dolor de espalda estaba siendo la consecuencia de muchas malas decisiones que había tomado en mi vida.


El dolor y la ansiedad comparten la misma habitación en el cerebro. Podría explicarse así: cuando uno sube el volumen, el otro se suma a la fiesta y no apaga el altavoz. Si tratas la ansiedad, el volumen del dolor baja; si calmas el dolor, la ansiedad respira. Y el problema es que a veces nadie abre la puerta de esa habitación, porque nos de­so­rien­ta­mos buscando el arreglo en una sola dirección. Las experiencias de vida influyen en cómo tu cuerpo siente y resuelve el dolor; no es solo tejido, también es historia.


Salí de aquella consulta con más luz, dando vueltas a lo que había sido mi vida hasta entonces. Mientras escribo esto, pienso en todas las veces que intenté arreglar mi cuerpo sin preguntarle a mi cabeza qué estaba pasando. En todas las noches cortas, en todos los cafés a deshoras, en todas las preocupaciones en bucle que hacían de mi espalda un blanco perfecto y del dolor físico, una alarma. Me creí valiente por aguantar, cuando lo que hacía era que creciese el ruido.


No hay ni que aguantar ni que asumir, hay que tomar las riendas.


En las páginas siguientes te hablaré de lo que me han contado sobre cómo fortalecer todos y cada uno de los pilares que conforman nuestra existencia, fijándonos en nuestro cuerpo y en su salud, pero también en nuestra mente, en nuestro interior, en la forma de relacionarnos con los demás y en cómo lograr la calma y encontrarle sentido a nuestra vida.


Porque de eso se trata: de vivir más, pero de vivir mejor.


En tu mano está.
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Muévete si quieres vivir más años (y mejor)


El poder de las buenas decisiones. Eso es algo que siempre tengo en la cabeza. Lo pequeño, lo que haces día a día, puede cambiar tu vida a largo plazo. El avión que sale de Barcelona y tiene que aterrizar en Nueva York, si cambia primero su trayectoria, a lo largo del camino y por la acumulación de kilómetros, va a acabar en Alaska al final del trayecto. Lo mismo pasa con tu vida. La acumulación de malas decisiones termina mal, y muchas veces ni siquiera te das cuenta de que las estás tomando. Este es un principio muy poderoso y se puede aplicar a todo. Es una ley inmutable que muchas veces coincide en la repetición de patrones aburridos, pero que tienen unos resultados formidables.


Por eso vamos a empezar fuerte. Te daré un dato revelador: la Organización Mundial de la Salud indica que aproximadamente el 80 % de dolencias como la cardiopatía isquémica, el ictus y la diabetes tipo 2 se pueden prevenir si actuamos sobre la dieta, la actividad física y el consumo de tabaco y alcohol.2 Tus decisiones en el día a día marcan tu salud, solo el 20 % de las dolencias las podemos atribuir a tu genética. La realidad es que la mayoría de las enfermedades que padecemos están relacionadas con nuestro estilo de vida. Con lo que decidimos hacer y con lo que hacemos. O con lo que no hacemos. Darle la espalda a los buenos hábitos es darle la espalda a tu salud. Es acortar tu vida, la buena vida.


En mi charla con el neurocirujano José Hernández Poveda hablamos de que sobre ese 80 % existen cuatro claves que, si las dominas, inclinan la estadística a tu favor: actividad física, nutrición, sueño y salud mental. Muchas personas se obsesionan con vivir más. ¿Querrías llegar a los ciento veinte años? Seguramente, claro. Pero ¿en qué condiciones? Ahí radica la diferencia. La cantidad y la calidad deben ir en paralelo.


Hernández Poveda también es experto en longevidad y me aseguró que está cansado de ver a miles de personas que creen llevar una vida sana. Pero tras medir el resultado de esos hábitos, su masa muscular, su resistencia a la insulina o su nivel de estrés, se daban cuenta de que no lo estaban haciendo bien. Regidos en su mayor parte por la información hallada en las redes sociales, dedicaban un gran esfuerzo al cambio que les habían dictado, pero el resultado nada tenía que ver con lo esperado. «Si no mides lo que estás haciendo, no sabes dónde estás y no lo puedes mejorar. Ni plantearte dietas “milagrosas”, ni plantearte suplementos “mágicos”», aseguraba.


El ejercicio físico: el mayor seguro de vida


Cuando me calzo las zapatillas y salgo a correr, estoy tomando una gran decisión. Cuando no pospones el momento de ir al gimnasio, vences a la pereza y te plantas allí para seguir la rutina pautada, estás tomando una gran decisión. Cuando en lugar de pasarte la tarde sentado en el sofá, enganchado a una serie y a un picoteo sin fin, quedas con tus colegas de crossfit para mejorar el entrenamiento, estás tomando una gran decisión. La GRAN decisión.


Si tuviésemos que elegir solo una cosa para intentar tener una vida más larga y sana sería hacer deporte. No pretendo que te pongas a escoger entre los pilares propuestos. Pero sí que seas consciente del poder que tiene el ejercicio físico y de dos de sus consecuencias vitales: tener una buena fuerza muscular y una mejor capacidad cardiorrespiratoria. «Si quieres hacer algo para empezar a cambiar tu vida, empieza a hacer deporte», recomienda Hernández Poveda. Me lo dijo con un añadido extra viendo mi cara de querer saber más: «No hacer ejercicio es mucho más perjudicial para la salud que fumar. Es diez veces peor». Diez a uno. ¿Lo habrías imaginado? Yo no.
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