
		
			
				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

				
					[image: ]
				

				¿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.
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				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.

			

		

	
		
			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

			

		

	
		
			AcroYoga: «Thai and fly»

			

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

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

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

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

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

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

			Hay un millón de maneras de enseñar bien los fundamentos del AcroYoga, por supuesto. Ésta es la que yo prefiero.

			
				Antes de volar a alguien

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

				
						Siéntate en el suelo con las piernas estiradas y separadas (un ángulo de noventa grados va bien), y la espalda lo más recta que puedas. Estarás en «posición carpada en straddle». El ángulo entre el torso y los muslos debería ser de noventa grados. Esta inclinación de caderas es crucial puesto que proporciona una especie de «plataforma» de apoyo a los pies de la persona que hace de base. Coloca las manos en el pliegue de las caderas de forma que abarquen los dos o cuatro primeros centímetros situados debajo del pliegue. Yo diré: «Ahí es donde pondré los pies».

						Ahora, une los pies juntando las plantas, en la postura de estiramiento de la «mariposa». El espacio entre ambas piernas debería de parecerse al símbolo de un diamante de naipes. Para la gente que practica yoga y le gusta el sánscrito, esta postura se llama baddha-konasana. El sufijo -asana sólo significa «postura». Todo esto no me sonaba de nada cuando empecé a aprender, así que inventé nombres que me sonaban más familiares.

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

				

				BASE: Comprueba el peso que soportas con las piernas.

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

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

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

						Si se te tensan mucho los músculos isquiotibiales, dobla una esterilla de yoga o una toalla y colócala bajo las lumbares. Esta elevación te ayudará.

				

			

			
				Hippy twist (o torsión hippy)

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

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

						BASE: Dile al volador que ponga las manos en tus rodillas (fig. A).

						«Mírame a los ojos, toma una buena bocanada de aire y mientras lo sueltas, inclínate hacia delante hasta que pueda sujetarte por los hombros. Mantén las manos en mis rodillas, pero ve doblando los brazos.» Y, si es preciso, «apunta con la cabeza hacia mi estómago».

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

					

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

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

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

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

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

				

			

			
				Hoja plegada y abrazo de hoja

				Repite los pasos 1 a 7 del hippy twist.

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

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

						10. BASE: Dobla las piernas para que la caja torácica del volador descanse ligeramente en tus espinillas (fig. E). Esto crea un ángulo más seguro para los hombros del volador.
						
							[image: ]
						

					

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

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

				

			

			
				Amor de piernas o «botas de gravedad»

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

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

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

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

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

				

				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			Deportes y habilidades desmenuzados en preguntas

			

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

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

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

					¿Quiénes son los atletas o entrenadores más controvertidos o heterodoxos en el [DEPORTE]? ¿Qué opinas de ellos?

					¿Quiénes son los profesores más impresionantes y menos conocidos?

					¿Qué te hace distinto? ¿Quién te entrenó o te marcó?

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

					¿Cuáles son los mayores errores y mitos que ves en los entrenamientos [DEPORTIVOS]? ¿Cuáles son las mayores pérdidas de tiempo?

					¿Qué libros o recursos son tus preferidos para formarte en esto? Si alguien tuviera que aprender por sí solo, ¿qué le recomendarías que usara?

					Si tuvieras que entrenarme durante doce semanas para una competición [RELLENA ESTO CON LO QUE QUIERAS] y te jugaras un millón de dólares, ¿en qué consistiría el entrenamiento? ¿Y si me entrenaras durante ocho semanas?

			

			En el caso del baloncesto añadí cuatro preguntas más a las anteriores. Éstas son las preguntas que mandé por correo electrónico a Rick Torbett, el fundador de Better Basketball:

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

					¿Qué errores son más comunes, incluso a nivel profesional?

					¿Cuáles son los principios clave para lanzar mejor a canasta, con más consistencia? ¿Cuáles son para lanzar tiros de falta (tiros libres) frente a lanzamientos triples?

					¿Qué pinta tiene la progresión de los ejercicios?

			

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

		

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

			

			Mucha gente pierde la esperanza cuando intenta perder peso.

			Por suerte no tiene por qué ser complicado. Aunque yo hago ayuno con regularidad y entro en estado de cetosis, la dieta Slow-Carb (DSC) es la que he seguido por defecto a lo largo de más de una década. Según uno de mis lectores:

			«Mi agradecimiento más sincero a Tim por dedicar tiempo a investigar y escribir El cuerpo perfecto en 4 horas. Mi madre, con casi setenta años, perdió veinte kilos y eliminó la medicación para la tensión alta que llevaba tomando más de veinte años. Consiguió todo esto en unos tres meses. Esto significa que voy a tenerla conmigo durante mucho tiempo».

			Las reglas básicas son sencillas, y deben seguirse seis días a la semana:

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

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

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

					Regla número 4: No comas fruta. (Fructosa → glicerofosfato → más o menos, más grasa corporal.) Los aguacates y tomates están permitidos.

					Regla número 5: Siempre que te sea posible, mide tus progresos en términos de porcentaje de grasa corporal, NO de kilos totales. La báscula puede engañar y hacerte fracasar. Por ejemplo, es habitual ganar masa muscular al mismo tiempo que se pierde grasa con la DSC. Eso es justo lo que quieres, pero los números de la báscula no variarán y te frustrarás. En lugar de usar la báscula, usa exámenes DEXA (para medir la densidad ósea), el aparato doméstico de ultrasonidos BodyMetrix o un adipómetro con un profesional deportivo (recomiendo el método de los siete pliegues Jackson-Pollock).

			

			Y, por último:

			
					Regla número 6: Tómate un día libre a la semana y desmelénate. El mío y el que recomiendo es el sábado. Éste es el día del desmadre, también llamado por muchos lectores «grásado» en lugar de sábado. Por razones bioquímicas y psicológicas, es importante no reprimirse. Hay gente que se hace una lista durante la semana con lo que le apetece comer para recordar que sólo se renuncia a los vicios seis días a la semana.

			

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

		

	
		
			Mi gimnasio de seis elementos en una maletita

			

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

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

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

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

					Cama de Agujas: En concreto yo compré una estera de masaje Nayoya Acupressure Mat. Hay un producto de la competencia (que no es lo mismo pero es igual) llamado Bed of Nails («Cama de Clavos»), y ambos se venden en Amazon. Este tipo de estera de agujas enrollable, que está cubierta de «pinchos» parecidos a los tacos de una bota de fútbol, me la recomendó Andrii Bondarenko (IG: @andrii_bondarenko), uno de los prodigios que hacen el pino con una sola mano del Cirque du Soleil. Su exentrenador ucraniano de acrobacia deportiva obligaba a sus deportistas a usarla hasta una hora al día. Yo creo que de cinco a diez minutos cada mañana parecen hacer milagros, sobre todo con el dolor de espalda. Cuando sufrí un desgarro en el músculo dorsal ancho, ésta fue la única cura que me permitió volver a hacer ejercicio.

					Proteína de suero de leche de cabra Tera’s Whey: Si tienes intolerancia a la lactosa, esto puede ser tu bendición. Incluso a muchas de las personas que la toleran bien a diario (como yo), les resulta más fácil de digerir. Yo uso una simple jarra de cristal para mezclarla. Si te sabe demasiado a cabra (a mí me parece que tiene un sabor muy neutro) añádele una cucharada de raíz de remolacha molida BeetElite o de cualquier otra marca. Fuente: Charles Poliquin (véase capítulo con el mismo título).

					Miniparalelas o parallettes: Si has visto practicar gimnasia deportiva conocerás las barras paralelas. Quien haya visitado un gimnasio de CrossFit (entrenamiento funcional) conocerá la versión reducida llamada «miniparalelas», que suelen estar hechas con tubos de PVC. Lo que muchos no habrán visto son las miniparalelas utraligeras Vita Vibe MP12, que son lo bastante pequeñas como para caber en el equipaje de mano. Tienen la altura justa para que quepan los nudillos por debajo de ellas y son perfectas para practicar sentadas en ele (L-sits), inclinaciones en plancha (planche leans) y ejercicios en posición de pino. Con esto cargarás mucho menos las muñecas que si realizas los mismos ejercicios con las manos planas. El conocido neurocientífico Adam Gazzaley (véase capítulo con el mismo título) fue el primero que me enseñó unas buenas «barras paralelas» domésticas.

			

		

	
		
			Cinco armas para dormir
más rápido y mejor

			

			Como he sido insomne crónico en el pasado, he probado de todo para conciliar el sueño más rápido y durante más tiempo.

			Aquí tienes cinco trucos que funcionan. He omitido deliberadamente la melatonina y los fármacos con receta, los cuales no uso a menos que necesite adaptarme a grandes diferencias de zonas horarias. Utilizo los siguientes trucos en el orden en que aparecen y empiezo a realizarlos entre sesenta y noventa minutos antes de acostarme. Sáltate los que no te gusten y prueba con los que sí.

			
				(Opcional) Si hay alguien conmigo, hago AcroYoga colocándome de base

				Coloco a esa persona en la postura de la hoja plegada y hago de base durante unos minutos (consulta detalles en el apartado Hoja plegada y abrazo de hoja). Después de pasarme un día entero sentado, esto empuja la cabeza del fémur hacia su posición correcta dentro de la cadera. Esto no se pierde con el paso siguiente.

			

			
				Descompresión de la columna

				Aprendí a descomprimirla a diario con Jerzy Gregorek, un emigrante polaco de sesenta y tantos años que consiguió un récord olímpico en levantamiento de pesas. También es autor de The Happy Body, una obra que contiene los ejercicios de movilidad matinal que tanto Naval Ravikant (véase capítulo con el mismo título, quien nos presentó) como yo practicamos casi a diario. Jerzy considera imperativo colgarse boca abajo después de sesiones de entrenamiento cargando peso. Ten en cuenta que Jerzy, de unos sesenta kilos de peso, aún es capaz de levantar cientos de kilos por encima de la cabeza y acabar en una posición perfecta de arrancada, con el culo pegado a los tobillos. Quítale un poco de peso y hará lo mismo sobre una tabla de equilibrio Indo Board. Es fresco y auténtico sin reservas. Antes de mi primera sesión de entrenamiento con él, nos sentamos a tomar un té (sólo bebe té negro Mariage Frères Marco Polo) y a charlar sobre objetivos. A la mitad de la conversación, encogió los ojos y me echó una mirada de arriba abajo. Alargó la mano por encima de la mesa, me pellizcó la teta y exclamó: «Estás demasiado gordo». Me encanta este tipo.

				Abajo tienes tres opciones ordenadas de menos seguras a más. Mi sistema con cualquiera de ellas es dos o tres series de entre cinco y siete segundos, y no más:

				
						Botas de gravedad Teeter EZ-Up (Teeter EZ-Up Gravity Boots): Ésta es la opción que suelo elegir yo, a menudo con pesas (de diez a veinte kilos) para incrementar la tracción, pero las botas de gravedad pueden resultar fatales si se usan mal, porque te puedes caer y darte un golpe en el cuello. Haznos el favor de no matarte. Desde luego, ni lo intentes si no eres capaz de hacer una dominada estricta con facilidad, o de tocarte los dedos de los pies sin doblar las piernas.

						Tabla de inversión: Yo no la uso, pero tengo amigos en las Fuerzas de Operaciones Especiales que juran usarla a diario. Se anuncia en publirreportajes, y con ella hay unas posibilidades infinitamente menores de matarse que con las botas de gravedad.

						Lynx Portable Back Stretcher o el Teeter P3 Back Stretcher para estiramientos de espalda: Es un aparato portátil de un tamaño parecido al de un trípode fotográfico grande. Lo uso varias veces a la semana, cuando es demasiado jaleoso (después de una cena hasta tarde) o arriesgado (después de beber mucho alcohol) colgarme boca abajo con las botas de gravedad. Te permite sujetarte por los tobillos, tumbarte y realizar un movimiento como si te tiraras de cabeza para liberar la tensión lumbar. De las tres opciones, ésta es la más rápida, pero no permite relajar la parte superior (torácica/cervical) de la espalda. Si tienes un humano cerca, el estiramiento «amor de piernas» en el capítulo AcroYoga: «Thai and fly» es una alternativa fantástica.

				

			

			
				La esterilla térmica ChiliPad

				Los primeros que me hablaron de esto fueron Kelly Starrett (véase capítulo con el mismo título) y Rick Rubin (véase capítulo con el mismo título). Tanto Rick como yo la regulamos a la temperatura más baja posible como una hora antes de irnos a la cama.

				Supongamos una situación habitual. Un hombre y una mujer duermen en la misma cama con las mismas sábanas y las mismas mantas. La temperatura corporal de la mujer ronda los 370 grados centígrados, y emite el calor de un horno de pizza. El hombre empieza a sudar y saca una pierna para colocarla sobre las mantas. Diez minutos más tarde le entra frío y vuelve a esconder la pierna entre las mantas. Repetirá este ciclo hasta la saciedad. Puede que hasta tire con fuerza de las mantas, como un niño, y moleste a la mujer. Es un quebradero de cabeza para todos. La temperatura durante el sueño depende mucho de cada individuo.

				La esterilla térmica ChiliPad consiste en una lámina muy fina (casi imperceptible) que se coloca bajo las sábanas normales, y que hace circular agua a la temperatura precisa que tú elijas mediante un aparato situado junto a la cama. Hay variantes con dos zonas, para que la persona que duerme a cada lado de la cama pueda seleccionar su propia temperatura. Tal vez la temperatura perfecta para ti sea 13 °C. O, ¿quizá 16 °C o 24 °C? Si te entra frío, puedes subir la temperatura de la esterilla que tienes debajo en lugar de echar una manta gruesa sobre la cama, con la que tu pareja sudaría hasta morir de calor. Se puede regular desde los trece grados hasta los cuarenta y tres grados centígrados. Haz varias pruebas y localiza tu temperatura perfecta.

				Varios de mis mejores amigos de Silicon Valley admiten con cierto rubor que, de todos los consejos que he dado en mis libros y podcasts, la esterilla térmica ChiliPad es el que más ha influido en su calidad de vida. Otros han dicho eso mismo del vinagre de manzana con miel, del que hablo a continuación.

			

			
				Vinagre de manzana con miel o té Yogi Soothing Caramel Bedtime o extracto de amapola de California

				La eficacia de cada uno en ti puede variar, pero por lo común funciona al menos uno de estos productos.

				Vinagre de manzana con miel: Mi pócima tranquilizante de referencia es sencilla: dos cucharadas soperas de vinagre de manzana (yo uso la marca Bragg) y una cucharada de miel, disueltos en una taza de agua caliente. Esto me lo enseñó el gran Seth Roberts. Algunos de sus lectores también notaron un incremento notable e inmediato de la fuerza durante la práctica de ejercicio físico unos días después de usar este cóctel suyo para antes de dormir.

				Té Yogi Soothing Caramel Bedtime: Este té es una alternativa a lo anterior, si estás intentando prescindir del azúcar (o la miel). Este té viene en un envoltorio tan orientado a las mujeres que resulta hasta cómico. Recuerdo que lo rechacé cuando me lo ofreció una antigua novia porque pensé que era para mitigar dolores menstruales. Unas noches después, el pequeño Tim se vio solo con unas ganas irrefrenables de tomarse algo caliente y con mucho sabor. Agarré el té de caramelo, lo dejé cinco minutos en infusión, y me lo ventilé. Diez minutos después empecé a tambalearme, y entonces me sentí como Leonardo DiCaprio en la escena del teléfono público en El lobo de Wall Street. Con la mayor torpeza imaginable, arrastré el culo hasta el dormitorio y me dormí. Eran como las nueve de la noche. Nota: este té parece surtir estos efectos tan sólo en el 30 por ciento de mis lectores.

				Extracto de amapola de California: Si fallan tanto el vinagre de manzana con miel como el té Yogi Bedtime, pasa al plan C: unas gotas de extracto de amapola de California en agua caliente. Es verdad que el té Yogi Bedtime ya lleva extracto de amapola de California, pero tomarlo directamente permite aumentar la dosis.

			

			
				Sobrescritura Visual

				Justo antes de irme a la cama realizo una «sobrescritura visual» para librarme de cualquier pensamiento repetitivo o circular que tenga en mente y me impida conciliar el sueño (como el correo electrónico, las listas de cosas pendientes, una discusión, «debería haber dicho…»). Ahí van dos recursos concretos que me parecen eficaces:

				Diez minutos de Tetris antes de irse a la cama: Esto lo recomienda la doctora Jane McGonigal (véase capítulo con el mismo título). La versión gratuita funciona fenomenal.

				O

				Un episodio breve e inspirador de alguna serie de televisión: Aquí daré sólo una recomendación: la primera temporada de Escape to River Cottage. He visto esta serie muchas veces. Si alguna vez has fantaseado con mandarlo todo al carajo, dejar el trabajo y volver a la vida rural, regálate esta serie. Si alguna vez has soñado con abandonar la ciudad y mudarte a Montana o Dios sabe a qué utopía rural y producir tus propios alimentos, etcétera, éste es el mejor aperitivo que puedes tomar. Tiene un aire retro encantador, como una colcha calentita de mamá, y con el presentador/chef Hugh Fearnley-Whittingstall te entrarán ganas de criar tomates, aunque odies los tomates. Y también de pescar anguilas. No te olvides de las anguilas.

			

			
				Súmete en la oscuridad

				Antifaz Sleep Master y tapones de silicona para los oídos Mack’s Pillow Soft Silicone Putty: El antifaz para dormir Sleep Master es un gran producto con un nombre lamentable. He probado docenas de antifaces para dormir y éste es mi preferido. Lo conocí a través de Jeffrey Zurofsky, quien fue una pieza esencial de la obra The 4-Hour Chef, donde aparecía como JZ. Algunos recordarán el «maratón de comida» que hicimos con 26,2 platos en veintiséis locales diferentes de Manhattan en menos de veinticuatro horas. Pero me estoy desviando… La característica más importante de este antifaz es que también cubre las orejas, en lugar de quedarse por encima de ellas. Esto puede parecer un detalle menor, pero supone una mejora de diseño enorme: reduce el ruido, no molesta en las orejas y no se mueve nada. Es más, se sujeta a la cabeza con Velcro, en lugar de una tira elástica.

				Los tapones de silicona para oídos Mack’s Silicone Putty se pueden usar para evitar oír ronquidos, la entrada de agua (al nadar) o simplemente cualquier cosa molesta. Son cómodos incluso para dormir de lado y son suaves con los oídos e implacables con el ruido.

				«Acondicionador de sonido» generador de ruido blanco Marpac Dohm DS: Si te molesta usar tapones (a mí me pasa a veces) utiliza un acondicionador de sonido generador de ruido blanco Marpac Dohm DS de dos velocidades. Esto me lo enseñaron mis lectores, y atenúa todo tipo de ruidos, desde el ruido del tráfico (razón por la que yo lo compré) hasta vecinos ruidosos, grifos que gotean y perros nerviosos. En la actualidad tiene casi diez mil valoraciones en Amazon, y alrededor del 75 por ciento tiene cinco estrellas. Si quieres hacerte uno casero, te servirá un ventilador barato (debe hacer bastante ruido) puesto en marcha sin que apunte hacia ti.

			

		

	
		
			Cinco rituales matutinos que me ayudan a conquistar el día

			

			Y, luego… te despiertas. ¿Y ahora qué? Después de preguntar a más de cien invitados sobre hábitos matutinos, he probado muchas cosas y he averiguado qué me funciona a mí.

			Éstas son cinco cosas que procuro hacer cada mañana, aunque, siendo realista, si consigo hacer tres de las cinco ya considero que me ha cundido la mañana. Y, si te cunde la mañana, has conquistado el día. Seguramente no soy la primera persona que dice esto, pero es mi manera de expresar la importancia de los primeros sesenta o noventa minutos del día. Ese tramo del día es el que facilita o dificulta las doce horas siguientes. He puesto bajo el listón para esa «conquista del día» a propósito.

			Tal vez parezcan pequeños gestos, pero recuerda: las cosas pequeñas son las más grandes.

			
				N.° 1: Haz la cama (<3 minutos)

				En 2011 me encontré en Toronto con un exmonje llamado Dandapani (Dandapani.org) en un encuentro titulado Mastermind Talks. Yo atravesaba un periodo muy disoluto de mi vida y me sentía como si la energía se me desperdigara en todas direcciones. Para asentarme me convenció de que empezara haciendo la cama.

				Si un monje con tres puntos en la frente es demasiado para ti, lo primero que te diría es: abre la mente, primitivo. Lo segundo que haría sería citarte al legendario almirante William McRaven, quien ha estado al mando de todos los niveles de las Fuerzas de Operaciones Especiales, lo que incluye su actuación como Jefe del Comando Conjunto de Operaciones Especiales (JSOC) durante el ataque contra Osama bin Laden. Durante el discurso de graduación de la Universidad de Texas que dio en Austin dijo:

				«Si haces la cama cada mañana, cumples la primera obligación del día. Te confiere un pequeño sentimiento de orgullo y te anima a realizar otra tarea y otra y otra. Al final del día, aquella primera obligación cumplida se habrá convertido en muchas más también cumplidas. Hacer la cama también refuerza la idea de que las cosas pequeñas son importantes en la vida».

				¿Qué significa para mí «hacer la cama»? Yo sigo la estrategia de barrer-bajo-la-alfombra. El objetivo es el orden visual, no un hotel de lujo. Yo no remeto las sábanas. Uso una sábana o un edredón grande para cubrir las sábanas de abajo y los aliso. Después coloco las almohadas de forma simétrica debajo o sobre las mantas y listo. Eso es todo. Es muy simple. Si trabajas desde casa, esto tiene una doble función, sobre todo si trabajas en tu habitación o cerca de ella. Cuando algo externo te distrae (hablo de mí), acabas desarrollando un estado interno de distracción. Noah Kagan (véase capítulo con el mismo título) y yo también «hacemos» la cama incluso en los hoteles.

				Pero, además, la vida es imprevisible. Te pueden surgir muchos problemas inesperados, y he descubierto que hay dos cosas que me ayudan a surcar aguas agitadas durante el día. Ambas se hacen por la mañana: A) leer unas cuantas páginas de estoicismo, como las Meditaciones de Marco Aurelio, y B) controlar al menos algunas de las cosas que dependen de ti. Me explico.

				Primero, para A, ésta es una cita de Marco Aurelio que cuelga de mi nevera y me ayuda a menudo (las negritas son mías):

				«Al despertarte por la mañana dite a ti mismo: hoy me toparé con un entrometido, un ingrato, un arrogante, un farsante, un envidioso y un huraño. Son así porque no saben extraer el bien del mal. Pero yo he visto la belleza del bien y la fealdad del mal, y he reparado en que el depravado tiene una naturaleza parecida a la mía, no la misma sangre o nacimiento, pero sí la misma mente, y que comparte conmigo lo divino. Así que ninguno de ellos puede hacerme daño.» (Para ahondar más en el estoicismo, consulta el capítulo ¿Es esto lo que tanto temía?).

				Y ahora B): controla lo que puedes controlar. Por muy desastroso que sea un día, por muy catastrófico que pueda llegar a ser, siempre está en tus manos hacer la cama. Y eso te aporta la sensación, al menos a mí me aporta la sensación, incluso en un día desastroso, de que te agarraste al borde del precipicio con una uña y no te caíste. Al menos hay una cosa que yo controlé, hay algo que sostuvo una mano sobre el volante de la vida. La última experiencia que tienes al final del día es que regresas a algo que ya cumpliste. Es difícil exagerar lo importante que se ha vuelto este ritual para mí, así que, la acción número uno: haz la cama.

			

			
				N.° 2: Medita (de diez a veinte minutos)

				En el siguiente capítulo comento varias opciones. Al menos el 80 por ciento de los entrevistados en este libro sigue algún tipo de práctica de atención plena (minfulness) a diario. A veces realizo ejercicios de movilidad «Happy Body» de Jerzy Gregorek (que conocí a través de Naval Ravikant, véase capítulo con el mismo título) en lugar de meditar.

				Cuando termino, voy a la cocina y enciendo el interruptor para calentar agua sin que llegue a hervir (al 85 por ciento del máximo) con una tetera eléctrica Adagio utiliTEA. Esto es para prepararme el té (del paso número 4).

			

			
				N.° 3: Haz de cinco a diez repeticiones de algo (<1 minuto)

				Empecé a hacer esto después de numerosas conversaciones con el madrugador de las 4:45, Jocko Willink (véase capítulo con el mismo título). Él entrena antes de que la mayoría de la gente se despierte, y yo hago ejercicio cuando la mayoría de la gente se prepara para irse a dormir (como Triple H, véase capítulo con el mismo título).

				Las cinco o diez repeticiones de las que hablo aquí no son una sesión de ejercicio. Cumplen la función de «preparar el ánimo» y despertarme. Meterme en mi cuerpo, aunque sólo sea durante treinta segundos, tiene un efecto espectacular en el ánimo y me atenúa el parloteo mental. Mi ejercicio preferido son las flexiones con anillas giradas hacia fuera (véase apartado Fondos con anillas giradas hacia fuera), porque activan con delicadeza el sistema nervioso. Después de eso suelo darme una ducha de agua fría de treinta o sesenta segundos, al estilo de Tony Robbins (véase capítulo con el mismo título).

			

			
				N.° 4: Prepara «té de titanio» (este nombre surgió de broma, pero al final se le quedó) (de dos a tres minutos)

				Yo preparo té en hebras en una tetera de cristal Rishi, pero podría usarse una cafetera de prensa francesa. La combinación que indico a continuación es excelente para la cognición y la pérdida de grasa, y yo echo una cucharilla rasa de cada:

				
						Té negro Pu-erh añejo

						Té verde Dragon Well (u otro té verde)

						Virutas de cúrcuma y jengibre (a menudo también de la marca Rishi)

				

				Añade el agua caliente a la mezcla y deja en infusión durante uno o dos minutos. Algunos puristas del té se revuelven y dicen: «Me cago en diez, Ferriss, deberías hacer bien las cosas, porque cada uno de esos tés necesita una temperatura distinta. ¡Y el tiempo de infusión del primero de ellos debería ser de quince segundos!». Todo eso es cierto, y puedo hacerlo en plan sofisticado, pero cuando estoy atolondrado por la mañana, me importa una mierda, y me gusta simplificar mis estimulantes. Estudia las complejidades del té los fines de semana. Unos 85 °C van bien.

				Aparte, añade uno de los siguientes ingredientes a la taza en la que te tomes la infusión: una o dos cucharadas soperas de aceite de coco, que tiene de un 60 a un 70 por ciento de su peso de TCM (triglicéridos de cadena media) o una cucharada de aceite de TCM en polvo (Quest MCT Oil Powder), que conferirá al té una consistencia cremosa.

				Vierte el té en la taza, remueve la mezcla y disfrútalo. Yo, por ejemplo, agarro el té, un vaso de agua fría y me siento en mi cómoda mesa de cocina de madera de acacia dispuesto a acometer el siguiente paso.

			

			
				N.° 5: Páginas matutinas o diario de cinco minutos (de 5 a diez minutos)

				Después escribo en mi diario, pero esta fórmula no se parece en nada a aquello de: «Querido diario». Uso dos tipos de anotaciones en el diario y las voy alternando: las páginas matutinas y el diario de cinco minutos. La primera la uso sobre todo para desatascarme o resolver un problema (¿qué debería hacer?); la última la utilizo para priorizar y expresar reconocimiento (¿cómo debería enfocar y ejecutar esto?). Trato ampliamente las páginas matutinas en el capítulo Contenido de mi diario matutino, así que ahora sólo describiré el diario de cinco minutos.

				El diario de cinco minutos es la simplicidad en estado puro y mata muchos pájaros de un solo tiro: cinco minutos de la mañana para responder algunos apuntes, y otros cinco minutos por la tarde para hacer lo mismo. Cada apunte tiene tres espacios en blanco para introducir tres respuestas.

				Para responder por la mañana:

				
						Me siento agradecido por… 1.                 2.                 3.                

						¿Qué convertirá en fabuloso el día de hoy? 1.                 2.                 3.                

						Afirmaciones diarias. Yo soy… 1.                2.                 3.                

				

				Para responder por la tarde:

				
						Tres cosas fantásticas que han pasado hoy… 1.                 2.                 3.                 (Esto se parece a las «tres conquistas» de Peter Diamandis; consulta el capítulo con el mismo título).

						¿Cómo podría haber mejorado el día de hoy? 1.                 2.                 3.                

				

				Las líneas en negrita son las más importantes para mí. A estas alturas ya soy una máquina de elaborar listas y ejecutarlas. Es fácil obsesionarse con la anticipación, como una personalidad de tipo A, lo que conduce a concentrarse constantemente en el futuro. Si la ansiedad se centra en el futuro, manifestar agradecimiento, aunque sólo sea durante dos o tres minutos, es una medicina que lo contrarresta. El diario de cinco minutos me obliga a pensar en lo que tengo, en oposición a aquello a lo que aspiro.

				Para responder «Me siento agradecido por…» recomiendo tener en cuenta cuatro categorías diferentes, porque, si no, pondrás el piloto automático y repetirás las mismas cosas un día detrás de otro (por ejemplo, «tener una familia con salud», «mi adorable perro», etc.). Yo caí en esto, y frustra el objetivo de esta actividad. ¿Qué agradeces de las cuatro categorías siguientes? Yo me planteo esto cada mañana al rellenar mi diario de cinco minutos, y elijo las tres que más me gustan para ese día:

				
						Una relación pasada que verdaderamente te sirvió de ayuda, o que valorabas mucho.

						Una oportunidad que te surgió hoy. Puede ser tan sólo la oportunidad de llamar a tus padres o una oportunidad para ir al trabajo. No tiene por qué ser algo grande.

						Algo grande que ocurrió ayer, o que viviste o presenciaste.

						Algo sencillo cerca de ti o dentro de tu campo de visión. Ésta fue una recomendación de Tony Robbins. Los puntos de agradecimiento no tienen por qué centrarse en «mi trayectoria profesional» u otros temas abstractos. Rebájalos con algo sencillo y concreto; puede ser una nube bonita que ves por la ventana, el café que te estás tomando, el bolígrafo que estás utilizando, o cualquier otra cosa.

				

				Yo utilizo el cuaderno 5-Minute Journal de Intelligent Change y lo recomiendo por comodidad, pero puedes probar a usar un cuaderno de notas propio. Es divertido y una buena terapia consultar las respuestas vespertinas que anotaste en el apartado de «cosas fantásticas» al menos una vez al mes.

				

				¿Lo ves? Mi rutina matutina parece más larga sobre el papel de lo que es en realidad.

				Por supuesto, hay días en los que la vida se interpone y tienes que ocuparte de emergencias. ¿Completo siempre estas cinco rutinas? Desde luego que no. Lo consigo el 30 por ciento de las veces, en el mejor de los casos.

				Pero siempre puedes realizar al menos una, y si consigo acabar tres de ellas, entonces considero infinitamente mayores las posibilidades de encajar un jonrón ese día.

			

		

	
		
			Entrenamiento mental 101

			

			
				
					No subimos hasta el nivel de nuestras expectativas, más bien caemos hasta el nivel de nuestro entrenamiento.

				

				ARQUÍLOCO

			

			
				El patrón más regular de todos

				Más del 80 por ciento de los triunfadores mundiales entrevistados en este libro practica alguna forma de meditación o de atención plena a diario. Ambas variantes se pueden concebir como actividades para «cultivar una consciencia del presente que te ayuda a ser no reactivo». Todos coinciden en esto, desde Arnold Schwarzenegger (véase capítulo con el mismo título) hasta Justin Boreta, del grupo The Glitch Mob (véase capítulo con el mismo título), y desde atletas de elite, como Amelia Boone (véase capítulo con el mismo título), hasta escritores, como Maria Popova (véase capítulo con el mismo título). Es el patrón que más se repite en todos ellos.

				Es una «metahabilidad» que mejora todo lo demás. Empiezas el día practicando la concentración cuando no es necesaria (sentado en un sofá durante diez minutos), de manera que conseguirás concentrarte mejor más tarde cuando sí sea necesario (en negociaciones, durante conversaciones con un ser querido, para realizar el máximo de pesos muertos, la fusión mental con un vulcaniano, etc.).

				Si quieres mejores resultados con menos tensión, menos bucles mentales centrados en «debería haber dicho X», etc., la meditación actúa como un baño caliente para la mente. Tal vez seas una máquina de conquistar el mundo con una concentración exquisita, pero quizá necesites calmarte unos minutos al día antes de agotarte.

				La meditación me permite dar un paso atrás para obtener una «perspectiva de observador» (como con los psicodélicos), de forma que observo mis pensamientos en lugar de derrumbarme con ellos. Me permite salir de la lavadora y observar con tranquilidad el centrifugado del interior.

				La mayor parte del tiempo que permanecemos despiertos nos sentimos como si estuviéramos en una trinchera en la línea del frente con un montón de proyectiles que nos pasan silbando al lado de la cabeza. Veinte minutos seguidos de meditación me permiten convertirme en el comandante que contempla el campo de batalla desde una colina cercana. Veo el mapa del territorio y puedo tomar decisiones de alto nivel. «Esos chicos no deberían estar luchando ahí. ¿Qué coño hace el regimiento B ahí arriba? Llámalos. Necesitamos más tropas en el cerro. Para llegar al objetivo deberíamos perseguir A, B y C, en ese orden. Ignora todas las demás supuestas emergencias hasta gestionar éstas de aquí. Estupendo. Ahora, respira hondo, y… actúa.»

			

			
				La variedad de opciones

				Si tan sólo pudiera elegir un ejercicio físico para el cuerpo, probablemente sería el peso muerto con barra hexagonal, o el balanceo con pesas rusas a dos manos. Si tan sólo pudiera elegir un ejercicio para la mente, serían diez o veinte minutos de meditación al menos una vez al día.

				Hay muchas opciones. Curiosamente, de acuerdo con sondeos entre lectores, hay bastantes más hombres que acaban practicando meditación trascendental (MT), y muchas más mujeres que acaban haciendo meditación vipassana. Raro, ¿no? Yo uso ambas formas en la actualidad en una proporción de 60/40. Pero cada persona debe encontrar la horma de su zapato.

				¿Cómo saber qué te funcionará mejor a ti? Prueba con una de las siguientes cosas, o con más de una. A mí me fueron bien todas ellas, y lo mismo le ocurrió a cientos (si no miles) de mis seguidores:

				
						Usa una aplicación como Headspace o Calm. El programa gratuito «Take10», de Headspace, te guiará diez minutos al día durante diez días. Algunos de mis entrevistados también usan Headspace para conciliar el sueño. Algunos de mis seguidores en los medios, como Rich Feloni, de Business Insider, han escrito textos extensos explicando cómo les ha cambiado la vida esta app. Amelia Boone usa tanto Headspace como Calm, dependiendo de las circunstancias. Yo prefiero al narrador de Headspace (Andy Puddicombe), pero Calm tiene de fondo sonidos de la naturaleza que apaciguan los nervios.

						Escucha una meditación guiada por Sam Harris (véase capítulo con el mismo título) o por Tara Brach (véase capítulo con el mismo título). Maria Popova, de BrainPickings.org (véase capítulo con el mismo título), escucha la misma grabación cada mañana: la grabación de Smile Guided Meditation de Tara Brach del verano de 2010.

						Haz un curso de meditación trascendental (tm.org). Es posible que te salga por mil dólares o más, pero esta opción ofrece un entrenador y rendimiento de cuentas. En mi caso, esto fue lo que me empujó a realizar más de dos años seguidos de meditación. No soy un forofo de todo lo que hace la organización TM, pero su entrenamiento es práctico y táctico. Rick Rubin y Chase Jarvis me convencieron para que asumiera ese gasto cuando atravesaba un periodo especialmente duro de mi vida. Me alegro de que lo hicieran. La presión social de tener un profesor durante cuatro días consecutivos fue justo el incentivo que necesitaba para meditar con la suficiente constancia como para crearme el hábito. Rick y Chase fueron muy eficaces al decirme: «Puedes permitírtelo y puede ayudarte. ¿Qué pierdes?». Por aquel entonces llevaba mucho tiempo gastando a manos llenas y ahorrando en nimiedades. También temía «perder mi agudeza mental», como si la meditación me fuera a volver menos agresivo o resolutivo. Era un temor infundado; la meditación se limita a ayudarte a canalizar la capacidad resolutiva hacia las cosas importantes, en lugar de aplicarla a todo lo que se mueve y a cualquier oponente imaginario que pueda surgir.

						Si quieres intentar la meditación basada en el mantra sin hacer ningún curso, puedes sentarte y repetir en silencio una palabra de dos sílabas durante diez o veinte minutos antes de hacer ninguna otra cosa por la mañana. Los puristas de la MT lo considerarán una herejía, pero aun así puede que veas resultados. Asegúrate la comodidad física. No es necesario que cruces las piernas ni ninguna contorsión propia del yoga. La única condición es que te sientes lo bastante recto en una silla con los pies posados en el suelo, las manos sobre los muslos o el regazo, y la espalda apoyada.

						Prueba a hacer uno o más de los ejercicios que propone Chade-Meng Tan en el capítulo siguiente. Son simples y brillantes. Yo los practico varias veces por semana, a menudo en la sauna.

				

			

			
				¿Cuánto se tarda en obtener resultados?

				PERSPECTIVA MACRO

				Realiza al menos un ciclo de siete días. Odio decir esto, pero creo que menos tiempo no vale la pena. Parece haber un cambio de fase binario entre la no ebullición y la ebullición. Si el médico te receta una semana de antibióticos, y sólo tomas la medicación durante tres días, la infección no habrá desaparecido y volverás al punto de partida. Creo que existe una dosis mínima efectiva para la meditación, y que ronda los siete días.

				Si necesitas una patada en el culo para arrancar, plantéate la posibilidad de recurrir a compañeros que te supervisen o de apostar por un servicio como Coach.me o Stickk.com.

				Completa siete sesiones antes de imponerte tiempos ambiciosos. Con diez minutos es suficiente. NO empieces con sesiones de treinta a sesenta minutos, o lo dejarás antes de llegar al cambio de fase. Empieza con poco y amaña el juego para que puedas ganar.

				Una vez le preguntaron al Dalai Lama cuánto tiempo hace falta para conseguir efectos que claramente te cambien la vida, a lo que él respondió lacónico: «Unas cincuenta horas». En realidad no hace falta tanto, y puede ser menos. Según varios estudios recientes, la acumulación de cien minutos de sillón parece suficiente para producir cambios subjetivos significativos.

				Por extraño que resulte, en algunos casos excepcionales, como el de Arnold Schwarzenegger (véase capítulo con el mismo título), parece que un año de práctica diligente puede recalibrarte para toda la vida, aunque nunca más vuelvas a meditar.

				PERSPECTIVA MICRO

				Durante mis sesiones de veinte minutos, dedico quince minutos a dejar que se asiente el cieno en el agua, y en los últimos cinco minutos es cuando siento realmente el mayor beneficio. Creo que se parece mucho a entrenar levantando pesas hasta el límite. Los beneficios se derivan de las últimas repeticiones, pero necesitas todas las anteriores para llegar hasta ahí.

				Pero ¿qué pasa si te pones a pensar en la lista de lo que tienes que hacer, en discusiones pasadas, o en escenas pornográficas durante diecinueve minutos y medio de los veinte que te corresponden? ¿Estás suspendido en meditación? No. Si dedicas un solo segundo a reparar en esa dispersión y a volver a centrarte en tu mantra (o lo que sea), la sesión habrá sido «fructífera». Como me señaló Tara Brach: el músculo que ejercitas es volver a centrar la atención en algo. Mis sesiones consisten en un 99 por ciento en pensar en chorradas, pero lo que importa es el otro uno por ciento. Si te frustras es porque te has impuesto metas demasiado altas o sesiones demasiado largas. Repito: durante siete días, amaña el juego para que puedas ganar. La meta no es «relajar la mente», lo que dará a tu cerebro un berrinche hiperactivo; la meta es observar tus pensamientos. Si empiezas a reproducir alguna idiotez en tu mente y te das cuenta, di en tu interior «pensar, pensar», y vuelve a concentrarte.

				Si se hace con asiduidad, la recompensa que saco yo de la meditación es hacer de un 30 a un 50 por ciento más cada día con un 50 por ciento menos de estrés. ¿Por qué? Porque ya hice el calentamiento para recuperarme de la distracción: mi rato de sillón matutino. Si más tarde me distraigo o me interrumpen durante las horas de trabajo, soy capaz de regresar a la tarea principal mucho más deprisa y con todos los sentidos. (Nota al margen para los friquis de la tecnología: La extensión Momentum de Chrome también sirve de gran ayuda.)

			

			
				Como cierre

				
					
						Dame seis horas para talar un árbol y dedicaré las cuatro primeras a afilar el hacha.

					

					ABRAHAM LINCOLN

				

				Aporrear árboles con un hacha roma no es manera de ir por la vida.

				Prueba durante siete días y afila tu mente.

				Como me dijeron a mí Rick Rubin y Chase Jarvis: ¿Qué pierdes?

			

		

	
		
			Tres consejos de un pionero de Google

			

			
				[image: ]
			

			Tótem: Dragón chino

			Chade-Meng «Meng» Tan (TW/FB: @chademeng, chademeng.com) es un pionero de Google, ingeniero premiado y autor de superventas. Meng fue el empleado de Google número 107 y dirigió la creación de un innovador curso de Inteligencia Emocional basado en la atención plena (mindfulness) que tituló «Busca en tu interior» y que solía tener una lista de espera de seis meses. La labor de Meng ha tenido el respaldo del presidente Carter, de Eric Schmidt de Google, y del Dalai Lama. Codirige la organización sin ánimo de lucro One Billion Acts of Peace [«Mil millones de acciones de paz»], propuesta en 2015 para el premio Nobel de la paz. Su libro Gozo al instante (HarperCollins Español, 2017) es uno de los más prácticos que he encontrado sobre meditación.

			ENTRA MENG

			¿Cómo se mantiene la práctica de la meditación hasta el punto de que se vuelva tan atractiva que se automantenga? Tengo tres propuestas:

			1. BÚSCATE UN COMPAÑERO

			Esto lo aprendí de mi querido amigo y mentor Norman Fischer, a quien llamamos en broma el «abad zen de Google». Seguimos la analogía del gimnasio. Acudir solo al gimnasio es duro, pero si tienes un «compañero de gimnasio» con el que te comprometes a ir, será mucho más probable que vayas con regularidad. En parte porque tienes compañía, y en parte porque el acuerdo al que llegasteis os ayuda a animaros mutuamente y a obligar al otro a no fallar (lo que llamo de broma «acoso mutuo»).

			Nosotros recomendamos buscar un «compañero de atención plena» y comprometerse con él a mantener una conversación semanal de quince minutos en la que se aborden al menos estos dos temas:

			
					¿Cómo va mi compromiso de practicar?

					¿Qué me ha surgido en la vida relacionado con mi práctica?

			

			Asimismo recomendamos terminar la conversación con la pregunta: «¿Qué tal fue esta conversación?».

			Esto lo instauramos en nuestro programa de Inteligencia Emocional basada en la atención plena («Search Inside Yourself», es decir, «Busca en tu interior») y resultó ser muy efectivo.

			2. HAZ MENOS DE LO QUE PUEDES HACER

			Aprendí esto de Mingyur Rinpoché, cuyo libro La alegría de vivir (Ridgen Institut Gestalt, 2012) recomiendo encarecidamente. La idea consiste en realizar una práctica menos formal que la que seas capaz de hacer. Por ejemplo, si consigues sentarte a practicar la atención plena durante cinco minutos antes de que te resulte una pesadez, no lo hagas durante cinco minutos, sino durante tres o cuatro minutos, pero varias veces al día, para evitar que esta práctica se convierta en una carga. Si practicar la atención plena te resulta un fastidio, no es sostenible.

			A mi amiga Yvonne Ginsberg le gusta decir que: «Practicar la meditación es una satisfacción». Creo que su percepción capta estupendamente la esencia de la idea de Rinpoché. No te sientes durante tanto tiempo como para agobiarte. Siéntate con frecuencia, durante cortos espacios de tiempo, y seguramente no tardarás en notar que la práctica de la atención plena es un placer para ti.

			3. RESPIRA UNA VEZ AL DÍA

			Tal vez sea el instructor de atención plena más perezoso del mundo porque a mis alumnos les digo que basta con realizar una sola respiración de atención plena al día. Sólo una. Realiza una aspiración y una exhalación con atención plena cada día y habrás cumplido con tu compromiso diario. Cualquier respiración de más será un extra.

			La realización de una respiración es importante por dos razones. La primera es el momento. Si te comprometes a realizar una respiración al día, cumplirás con facilidad este compromiso y conservarás el momento de esa práctica tuya. Más tarde, cuando te sientas preparado para más, podrás retomarlo con facilidad. Puede que digas que hoy no tienes diez minutos para meditar, pero no puedes decir que no tienes tiempo para una respiración, así que convertir esto en una práctica diaria es perfectamente viable.

			La segunda razón es que tener la intención de meditar ya es de por sí una meditación. Esta práctica te insta a desarrollar la intención de hacer algo amable y beneficioso para ti a diario, y, con el tiempo, esa amabilidad dirigida a uno mismo se convierte en una valiosa costumbre mental. Cuando la amabilidad autodirigida es fuerte, la práctica de la atención plena se vuelve más fácil.

			Recordad, amigos míos, que no hay que subestimar jamás el poder de una respiración. La buena forma mental y el deleite a demanda empiezan aquí, con una sola respiración.

			
				Los dos ejercicios que más me gustan de Meng, en sus propias palabras.

				1. BASTA CON NOTAR QUE SE FUE

				Existe una técnica sencilla capaz de incrementar enormemente la capacidad para notar la ausencia de dolor [ya sea físico, mental o emocional], aunque no sólo está relacionada con el dolor.

				Con la técnica «basta con notar que se fue» entrenamos la mente para percibir que algo que experimentamos con anterioridad ya no está. Por ejemplo, al final de una respiración, notas que esa respiración terminó. Se fue. A medida que un sonido se pierde, notas en qué momento desaparece. Se fue. Al final de un pensamiento, notas que el pensamiento ha concluido. Se fue. Cuando terminas de sentir una emoción (alegría, enfado, tristeza o cualquier otra) notas que se ha acabado. Se fue.

				Esta práctica es, sin duda alguna, una de las técnicas de meditación más importantes de todos los tiempos. El maestro de meditación Shinzen Young dijo que si sólo le permitieran enseñar una técnica de concentración y ninguna más, sería ésta. Éstas son las instrucciones para la práctica informal de «basta con notar que se fue» del artículo de Shinzen titulado «The Power of Gone».

				
					Cuando la totalidad o una parte de una experiencia sensorial desaparezca de repente, percíbelo. Con percibirlo me refiero a darte cuenta con claridad del momento en que detectas el punto de transición entre la presencia total de esa experiencia y el instante en que al menos parte de ella deja de estar presente.

					Si lo deseas, puedes usar una etiqueta mental para ayudarte a percibirlo. La etiqueta para cualquiera de esas terminaciones repentinas es «se fue».

					Si nada desaparece durante un rato, está bien. Basta con esperar a que algo lo haga. Si empieza a preocuparte el hecho de que no haya nada que se esté acabando, percibe cada instante en el que concluye ese pensamiento. Eso será un «se fue». Si tienes un montón de frases mentales, ¡tendrás un montón de periodos mentales, de puntos «se fue»!

				

				

				
					¿Y bien? ¿Por qué nos tiene que importar si somos capaces de percibir el instante en que cesa un estallido particular de charla mental, o un sonido exterior concreto, o una sensación corporal determinada?

					Como primer paso para responder esta pregunta, comencemos por un ejemplo que reconozco extremo.

					Imagina que tuvieras que atravesar alguna experiencia horrible que implicara dolor físico, ansiedad emocional, confusión mental y desorientación sensorial, todo ello al mismo tiempo. ¿Dónde buscarías seguridad? ¿Dónde buscarías consuelo? ¿Dónde buscarías un sentido?

					Volverte hacia tu cuerpo no te ayudará. En él no hay más que dolor y miedo. Volverte hacia tu mente no te ayudará. En ella no hay más que confusión e incertidumbre. Recurrir a la vista o el oído no te ayudará. En ellos no hay más que agitación y caos.

					Bajo una coacción tan extrema, ¿hay algo a lo que dirigirse en busca de alivio? Sí.

					Podrías concentrarte con atención en el fin de cada agravio sensorial. En otras palabras, podrías invertir la costumbre habitual de fijarte en la aparición de cada novedad, y fijarte, por el contrario, en cada nueva desaparición. El microalivio está disponible constantemente.

				

				2. EL AMOR INCONDICIONAL Y EL DÍA MÁS FELIZ EN SIETE AÑOS

				En muchas de mis conferencias públicas, realizo un ejercicio muy simple de diez segundos. Pido a los asistentes que elijan dos personas de la sala y piensen:

				«deseo que esa persona sea feliz, y deseo que esa otra persona sea feliz». Nada más. Les recuerdo que no deben hacer ni decir nada, basta con que lo piensen (este ejercicio consiste únicamente en pensar). Todo el ejercicio requiere tan sólo pensar durante diez segundos.

				Todo el mundo termina esta actividad sonriendo, más feliz que diez segundos antes. Ésta es la alegría del amor incondicional. Resulta que ser objeto de un pensamiento amable es reconfortante en y por sí mismo… En igualdad de condiciones, para incrementar tu felicidad, lo único que hay que hacer es desearle a cualquier otra persona elegida al azar que sea feliz. Eso es todo. Básicamente no requiere ningún tiempo ni ningún esfuerzo.

				¿Hasta dónde se puede explotar el amor incondicional? Una vez di una conferencia pública en un centro de meditación llamado Spirit Rock en California. Como siempre, guié a los asistentes durante la realización de este ejercicio de diez segundos, y para divertirme, les puse deberes. Mi charla fue un lunes por la tarde y el día siguiente, martes, era laborable, así que les dije que hicieran este ejercicio a lo largo del martes: una vez cada hora, durante todas las horas del día, elige al azar a dos personas que pasen andando por delante de tu oficina y deséales en secreto que sean felices. No hay que hacer ni decir nada, basta con pensar «deseo que esa persona sea feliz». Y como nadie sabe lo que estás pensando, no te resultará bochornoso. Puedes realizar este ejercicio con absoluta discreción. Y después de los diez segundos que tardes en hacer esto, retoma el trabajo. Nada más. El miércoles de esa semana por la mañana recibí un mensaje electrónico de una completa desconocida, Jane (que no es su verdadero nombre). Jane me decía: «Odio mi trabajo. Odio venir a trabajar cada día. Pero asistí a su conferencia el lunes, hice los deberes que mandó para el martes, y el martes fue el día más feliz que he tenido en siete años».

				El día más feliz en siete años. Y, ¿qué hizo falta para conseguirlo? Dedicar diez segundos a desear en secreto que dos personas fueran felices, por ocho repeticiones, lo que da un total de ochenta segundos de pensamiento. Éste, amigos míos, es el fabuloso poder del amor incondicional.

				
					PRÁCTICA INFORMAL: DESEAR FELICIDAD A GENTE ELEGIDA AL AZAR

					Durante las horas de trabajo o de colegio, escoge dos personas al azar que pasen andando por delante de ti o que estén detenidos o sentados en tus proximidades. Deséales en secreto que sean felices. Limítate a pensarlo para tus adentros: «Deseo que esta persona sea feliz, y deseo que esta otra persona también lo sea». En eso consiste todo el ejercicio. No hagas nada; no digas nada; piénsalo nada más. Este ejercicio consiste enteramente en pensar.

					Si lo prefieres, puedes hacer esto a cualquier hora del día todo el tiempo que quieras. También lo puedes hacer en cualquier otro lugar. Si no hay nadie presente, puedes pensar en alguien para realizar este ejercicio.

					PRÁCTICA FORMAL: DISFRUTA DEL AMOR INCONDICIONAL

					Siéntate en cualquier postura que te permita estar alerta y relajado a la vez. Puedes dejar los ojos abiertos o cerrados.

					Repite este ciclo una vez por minuto: piensa en alguien hacia quien puedas sentir con facilidad el amor incondicional. Deséale que sea feliz. Es posible que aparezca el amor incondicional, y si eso ocurre, concentra toda la atención en disfrutarlo hasta que se desvanezca. Durante el tiempo que quede de ese minuto, limítate a dejar la mente en reposo.

					Cuando empiece el siguiente minuto, inicia el ciclo de nuevo, durante un total de tres minutos.

					Puedes practicar esto todos los minutos que quieras. Y tampoco tienes que ceñirte al régimen de hacerlo una vez por minuto, tómate la libertad de dejar la mente en reposo todo el tiempo que quieras entre un ciclo y el siguiente. La medición del tiempo no es importante; lo único importante es que te concentres en disfrutar del amor incondicional, nada más.

				

				

				TF: Yo suelo hacer una sesión de entre tres y cinco minutos por la noche durante la cual pienso en tres personas que deseo que sean felices, a menudo dos amigos de ahora y una vieja amistad que no he visto desde hace años. Sólo tres días después de hacer esto en París mientras trabajaba en este libro, me sorprendí preguntándome a lo largo del día: «¿Por qué estoy tan feliz?». Creo que, en parte, la razón de que sea una práctica tan efectiva radica en que la meditación suele ser una actividad muy centrada en uno mismo y es fácil quedarse atascado en la vorágine de pensar en «tus historias». Este ejercicio de amor incondicional aparta por completo el foco de uno mismo, lo cual, en mi caso, resuelve al instante al menos el 90 por ciento del monólogo interior.

			

		

	
		
			Los veinticinco episodios
más destacados del programa
The Tim Ferriss Show
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				Para ver más travesuras… fourhourworkweek.com/friday.

			

			Éstos son los veinticinco episodios más populares del programa The Tim Ferriss Show desde septiembre de 2016. Todos ellos se pueden encontrar en fourhourworkweek.com/podcast y itunes.com/timferriss:

			
					«Jamie Foxx on Workout Routines, Success Habits, and Untold Hollywood Stories» (episodio 124).

					«Tony Robbins on Morning Routines, Peak Performance, and Mastering Money» (episodio 37).

					«The Scariest Navy SEAL Imaginable… and What He Taught Me» (episodio 107).

					Tony Robbins — On Achievement Versus Fulfillment» (episodio 178).

					«Lessons from Geniuses, Billionaires, and Tinkerers» (episodio 173).

					«Tim Ferriss Interviews Arnold Schwarzenegger on Psychological Warfare (and Much More)» (episodio 60).

					«The Secrets of Gymnastic Strength Training» (episodio 158).

					«How Seth Godin Manages His Life — Rules, Principles, and Obsessions» (episodio 138).

					«Dom D’Agostino on Fasting, Ketosis, and the End of Cancer» (episodio 117).

					«Charles Poliquin on Strength Training, Shredding Body Fat, and Increasing Testosterone and Sex Drive» (episodio 91).

					«5 Morning Rituals that Help Me Win the Day» (episodio 105).

					«Shay Carl — From Manual Laborer to 2.3 Billion YouTube Views» (episodio 170).

					«Tony Robbins on Morning Routines, Peak Performance, and Mastering Money (Part 2)» (episodio 38).

					«The Science of Strength and Simplicity with Pavel Tsatsouline» (episodio 55).

					«Dissecting the Success of Malcolm Gladwell» (episodio 168).

					«Kevin Rose» (episodio 1).

					«How to 10x Your Results, One Tiny Tweak at a Time» (episodio 144).

					«The Importance of Being Dirty: Lessons from Mike Rowe» (episodio 157).

					«The Interview Master: Cal Fussman and the Power of Listening» (episodio 145).

					«The Man Who Studied 1,000 Deaths to Learn How to Live» (episodio 153).

					«Kevin Kelly — AI, Virtual Reality, and the Inevitable» (episodio 164).

					«Dom D’Agostino — The Power of the Ketogenic Diet» (episodio 172).

					«Tools and Tricks from the #30 Employee at Facebook» (episodio 75).

					«Marc Andreessen — Lessons, Predictions, and Recommendations from an Icon» (episodio 163).

					«Tara Brach on Meditation and Overcoming FOMO (Fear of Missing Out)» (episodio 94).

			

		

	
		
			Mis preguntas a bocajarro

			

			Si algún día acabaras sentado junto a un premio Nobel o un multimillonario, ¿qué le preguntarías? Si sólo dispusieras de dos a cinco minutos, y esa persona estuviera dispuesta a hablar contigo, ¿cómo los aprovecharías al máximo?

			Éstas son las preguntas que he ido reuniendo o creando para esa situación hipotética. Muchas de ellas son las «preguntas rápidas» que planteo a casi todos los invitados que entrevisto en mi programa The Tim Ferriss Show. Algunas son adaptaciones de preguntas que formulan los propios invitados (como Peter Thiel, véase capítulo con el mismo título, y Marc Andreessen, véase capítulo con el mismo título).

			
					Cuando piensas en la palabra éxito, ¿quién es la primera persona que se te viene a la mente y por qué?

					Dime algo en lo que tú creas y los demás encuentren demencial.

					¿Cuál es el libro o libros que más has regalado?

					¿Cuál es tu documental o película favorita?

					¿Cuál es la adquisición por cien dólares o menos que ha tenido una repercusión más positiva en tu vida en los últimos seis meses?

					¿Cuáles son tus rituales matutinos? ¿Cómo son los sesenta primeros minutos de tu día a día?

					¿Qué obsesiones analizas por las tardes o los fines de semana?

					¿De qué tema hablarías si te ofrecieran dar una conferencia TED sobre algo ajeno a tu especialidad?

					¿Cuál es la mejor inversión que has hecho, o la más rentable? Puede ser una inversión de dinero, de tiempo, de energía o de cualquier otro recurso. ¿Qué te animó a hacer esa inversión?

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

					¿Cuál es el peor consejo que ves u oyes dar en tu entorno?

					Si pudieras tener una valla publicitaria gigante en algún lugar ¿qué pondrías en ella?

					¿Qué consejo le darías a tu yo de veinte, veinticinco o treinta años? Por favor, sitúate en el lugar donde estabas por entonces y en lo que hacías.

					¿Hay algún error, o error aparente, que te haya servido para cosechar un éxito posterior? ¿O hay algún error que hayas cometido que valores especialmente?

					Dime algo realmente raro o desconcertante que te pase con frecuencia.

					¿Sobre qué has cambiado de parecer en los últimos años? ¿Por qué?

					¿Qué crees que es cierto, aunque no puedas demostrarlo?

					¿Alguna pregunta o petición para mi audiencia? ¿Unas palabras de despedida?

			

		

	
		
			Los títulos más regalados y recomendados por todos los entrevistados en este libro

			

			¡Esto es lo que me has estado pidiendo! Un apunte sobre tipografía:

			
					Los libros en negrita fueron la respuesta al «libro más regalado».

					Los libros en negrita y subrayados son la respuesta al «libro más regalado» que no aparece en el episodio correspondiente del podcast, pero que los invitados me enviaron con posterioridad.

					Los libros que no están en negrita fueron recomendados o comentados por el invitado en cuestión, sin ser en concreto «el más regalado».

			

			¿Qué libros salieron más a colación? Éstos son los diecisiete más mencionados (todos con tres o más menciones) por orden decreciente de frecuencia:

			
					Tao-te-king, de Lao Tse (América Ibérica, Madrid, 1994) (5 menciones).

					La rebelión de Atlas (Grito Sagrado, Buenos Aires, 2009), de Ayn Rand (4).

					Sapiens (Debate, Barcelona, 2015), de Yuval Noah Harari (4).

					Siddhartha (Penguin Random House, Barcelona, 2017), de Hermann Hesse (4).

					La semana laboral de 4 horas (RBA, Barcelona, 2012), de Tim Ferriss (4).

					El efecto Checklist (Antoni Bosch Editor, Barcelona, 2011), de Atul Gawande (4).

					Dune (La Factoría de Ideas, Madrid, 2010), de Frank Herbert (3).

					Influencia (Ilustrae, Barcelona, 2014), de Robert Cialdini (3).

					Tropezar con la felicidad (Destino, Barcelona, 2006), de Daniel Gilbert (3).

					Superinteligencia: Caminos, Peligros y estrategias (Teell Editorial, Zaragoza, 2016), de Nick Bostrom (3).

					¿Está usted de broma, señor Feynman? (Alianza Editorial, Madrid, 2016), de Richard P. Feynman (3).

					El cuerpo perfecto en 4 horas (Ediciones B, Barcelona, 2012), de Tim Ferriss (3).

					La Biblia (3).

					The Hard Thing About Hard Things, de Ben Horowitz (3).

					La guerra del arte (Black Irish Entertainment, 2013), de Steven Pressfield (3).

					Watchmen (ECC, Barcelona, 2016), de Alan Moore (3).

					Cero a uno (Gestión 2000, Barcelona, 2015), de Peter Thiel con la colaboración de Blake Masters (3).

			

			¡Disfrútalos!

			

			
					Adams, Scott: Influencia (Ilustrae, Barcelona, 2014), de Robert B. Cialdini.

					Altucher, James: Hijo de Jesús (Mondadori, Barcelona, 2013), de Denis Johnson; Cometas en el cielo (Salamandra, Barcelona, 2004) y Mil soles espléndidos (Salamandra, Barcelona, 2009), de Khaled Hosseini; Antifrágil (Paidós, Barcelona, 2013), El cisne negro (Planeta, Barcelona, 2012), ¿Existe la suerte? (Paidós, Barcelona, 2015), de Nassim Nicholas Taleb; Exprime tus neuronas (Gestión 2000, Barcelona, 2012), de John Medina; Fueras de serie (Taurus, Barcelona, 2009), de Malcolm Gladwell; Freakonomics (Zeta Bolsillo, Barcelona, 2010), de Steven D. Levitt y Stephen J. Dubner.

					Amoruso, Sophia: El hombre más rico de Babilonia (Obelisco, Barcelona, 2000), de George Samuel Clason; No Man’s Land: Where Growing Companies Fail, de Doug Tatum; Cómo cerrar rondas de financiación con éxito (Libros de Cabecera, Barcelona, 2015), de Brad Feld y Jason Mendelson; Rilke on Love and Other Difficulties, de Rainer Maria Rilke.

					Andreessen, Marc: Cómo aumentar el rendimiento de los directivos

					(Orbis, Barcelona, 1987) y Sólo los paranoides sobreviven (Granica, Barcelona, 1997), de Andrew S. Grove; Cero a uno: cómo inventar el futuro (Gestión 2000, Barcelona, 2015), de Peter Thiel con la colaboración de Blake Masters; Walt Disney: The Triumph of the American Imagination, de Neal Gabler; Schulz Carlitos y Snoopy: una biografía (Es Pop Ediciones, Madrid, 2009), de David Michaelis; The Wizard of Menlo Park: How Thomas Alva Edison Invented the Modern World, de Randall E. Stross; Born Standing Up: A Comic’s Life, de Steve Martin; The Hard Thing About Hard Things, de Ben Horowitz.

					Arnold, Patrick: Jack Kennedy: Elusive Hero, de Chris Matthews; Del café a la morfina: todo lo que necesita saber sobre las sustancias psicoactivas, de la «A» a la «Z» (Suma de Letras, Barcelona, 2002), de Andrew Weil; Armas, gérmenes y acero (Debate, Barcelona, 2007), de Jared Diamond.

					Attia, Peter: Mistakes Were Made (but Not by Me): Why We Justify Foolish Beliefs, Bad Decisions, and Hurtful Acts, de Carol Tavris y Elliot Aronson; ¿Está usted de broma, señor Feynman? (Alianza Editorial, Madrid, 2016), de Richard P. Feynman; 10% más feliz: cómo conseguí controlar mi voz interior, reducir el estrés sin perder competitividad y encontrar un método de autoayuda realmente eficaz (Oberon, Madrid, 2014), de Dan Harris.

					Beck, Glenn: El libro de las virtudes (Vergara, Grupo Zeta, Barcelona, 2011), de William J. Bennett; Es negocio ser honrado (Gestión 2000, Barcelona, 2006), de Jon Huntsman.

					Bell, Mark: COAN: The Man, The Myth, The Method: The Life, Times & Training of the Greatest Powerlifter of All-Time, de Marty Gallagher.

					Belsky, Scott: Instrucciones para la vida (Plataforma, Barcelona, 2014), de Jackson Brown Jr.

					Betts, Richard: Desventuras de un fanático del deporte (Duomo, Barcelona, 2012), de Frederick Exley; The Crossroads of Should and Must, de Elle Luna.

					Birbiglia, Mike: The Promise of Sleep, de William C. Dement.

					Blumberg, Alex: On the Run, de Alice Goffman; Hiroshima (Debate, Barcelona, 2015), de John Hersey.

					Boone, Amelia: La casa de hojas (Pálido Fuego, Málaga, 2013), de Mark Z. Danielewski.

					Boreta, Justin: Musicofilia: relatos de la música y el cerebro (Anagrama, Barcelona, 2015), de Oliver Sacks; Despertar: guía para una espiritualidad sin religión (Kairós, Barcelona, 2015), de Sam Harris; Tu cerebro y la música (RBA, Barcelona, 2015), de Daniel J. Levitin; La insoportable levedad del ser (Tusquets, Barcelona, 2014), de Milan Kundera.

					Brach, Tara: La esencia de Rumi (Obelisco, Barcelona, 2002), de Jalal al-Din Rumi; Cuando todo se derrumba: palabras sabias para momentos difíciles (Gaia, Madrid, 2012); Superficiales (Taurus, Barcelona, 2011), de Nicholas Carr; Camino con corazón: guía a través de los peligros y promesas de la vida espiritual (Los Libros de la Liebre de Marzo, Barcelona, 1997), de Jack Kornfield.

					Brewer, Travis: Autobiografía de un yogui (Ananda, Valencia, 2010), de Paramahansa Yogananda; Aquí ahora (Producciones Editoriales, Barcelona, 1977), de Ram Dass; Conversaciones con Dios (Debolsillo, Barcelona, 2003), de Neale Donald Walsch.

					Brown, Brené: El alquimista (Toison, Barcelona, 2007), de Paulo Coelho.

					Callen, Bryan: Excellent Sheep, de William Deresiewicz; La rebelión de Atlas (Grito Sagrado, Buenos Aires, 2009) y El manantial (Santillana, Madrid, 2004), de Ayn Rand; El poder del mito (Capitán Swing, Madrid, 2015) y El héroe de las mil caras (Fondo de Cultura Económica, Madrid, 2015), de Joseph Campbell; La genealogía de la moral (Alianza, Madrid, 2011), de Friedrich Nietzsche); El arte de aprender (Urano, Barcelona, 2007), de Josh Waitzkin; El cuerpo perfecto en 4 horas (Ediciones B, Barcelona, 2012) y La semana laboral de 4 horas (RBA, Barcelona, 2012), de Tim Ferriss; Mala ciencia: no te dejes engañar por curanderos, charlatanes y otros farsantes (Espasa Libros, Barcelona, 2012) y Mala farma: cómo las empresas farmacéuticas engañan a los médicos y perjudican a sus pacientes (Paidós, Barcelona, 2013), de Ben Goldacre; Fiasco: The American Military Adventure in Iraq, 2003 to 2005, de Thomas Ricks; La torre elevada: Al-Qaeda y los orígenes del 11-S (Debolsillo, Barcelona, 2011) y Cienciología: Hollywood y la prisión de la fe (Debate, Barcelona, 2013), de Lawrence Wright; El banquete (ediciones diversas en castellano), de Platón.

					Carl, Shay: El libro de Mormón (Iglesia de Jesucristo de los Santos de los Últimos Días, 1987), de José Smith, hijo; Como un hombre piensa, así es su vida (Obelisco, Barcelona, 2013), de James Allen; Cómo ganar amigos e influir sobre las personas en la era digital (Elipse, Barcelona, 2016), de Dale Carnegie; Piense y hágase rico (Biblok, Barcelona, 2015), de Napoleon Hill; La transformación total de su dinero (Grupo Nelson, 2008), de Dave Ramsey; Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva (Paidós, Barcelona, 2015), de Stephen R. Covey; La negación de la muerte (Kairós, Barcelona, 2003), de Ernest Becker.

					Catmull, Ed: One Monster After Another, de Mercer Mayer.

					Chin, Jimmy: Musashi (Quaterni, Madrid, 2009-2010), de Eiji Yoshikawa y Charles Terry); Guía del I Ching (Los Libros de la Liebre de Marzo, Barcelona, 1997), de Carol K. Anthony; Missoula: Rape and the Justice System in a College Town, de Jon Krakauer.

					Cho, Margaret: Cómo ser una estrella de cine (Babel Books Siglo XXI, Barcelona, 2010), de William J. Mann.

					Cooke, Ed: La edad de los prodigios (Turner, Madrid, 2012), de Richard Holmes; Ver en la oscuridad (Galaxia Gutenberg, Barcelona, 1994), de John M. Hull; Elogio de la ociosidad y otros ensayos (Diario Público, 2010), de Bertrand Russell; Las penas del joven Werther (ediciones diversas en castellano), Teoría de los colores (ediciones diversas en castellano); Máximas y reflexiones (Edhasa, Barcelona, 1993), de Johann Wolfgang von Goethe; Cosmología gozosa (Impressions, Barcelona, 1979), de Alan Watts.

					Cummings, Whitney: Una súper triste historia de amor verdadero (Duomo, Barcelona, 2011), de Gary Shteyngart; El drama del niño dotado (Tusquets, Barcelona, 2015), de Alice Miller; The Fantasy Bond, de Robert W. Firestone; El concepto del continuum (Ob stare, Santa Cruz de Tenerife, 2008), de Jean Liedloff.

					D’Agostino, Dominic: Personal Power, de Tony Robbins; Tripping Over the Truth, de Travis Christofferson; ¿Cómo habla Dios? (Ariel, Barcelona, 2016), de Francis Collins; Cartas del diablo a su sobrino (Rialp, Madrid, 2004), de C. S. Lewis; Cancer as a Metabolic Disease: On the Origin, Management, and Prevention of Cancer, de Thomas Seyfried; Ketogenic Diabetes Diet: Type 2 Diabetes, de Ellen Davis y Keith Runyan; Fight Cancer with a Ketogenic Diet, de Ellen Davis.

					De Botton, Alain: La insoportable levedad del ser (Tusquets, Barcelona, 2014), de Milan Kundera; los Ensayos de Michel de Montaigne (ediciones diversas en castellano); En busca del tiempo perdido (Alianza, Madrid, 2011), de Marcel Proust.

					De Sena, Joe: Un mensaje a García (Elos, 1971), de Elbert Hubbard; La rebelión de Atlas (Grito Sagrado, Buenos Aires, 2009), de Ayn Rand; Shogún (Santillana, Madrid, 2005), de James Clavell; El nuevo mánager al minuto (Harper Collins, Madrid, 2015), de Kenneth H. Blanchard.

					Diamandis, Peter: El águila solitaria (Cumbre, Madrid, 1954), de Charles Lindbergh; El hombre que vendió la luna (Gaviota, Madrid, 1987), de Robert A. Heinlein; La singularidad está cerca (Lola Books, 2012), de Ray Kurzweil; La rebelión de Atlas (Grito Sagrado, Madrid, 2009), de Ayn Rand; el cuento de La sopa de piedras.

					DiNunzio, Tracy: Empresas que sobresalen: por qué algunas sí pueden mejorar la rentabilidad y otras no (Deusto, Barcelona, 2011), de Jim Collins; La tienda de los sueños: Jeff Bezos y la era de Amazon (Anaya Multimedia, Madrid, 2014), de Brad Stone.

					Dubner, Stephen: Para adultos: Los niveles del juego (Dioptrías, Madrid, 2015), de John McPhee; para niños: La maceta vacía (Juventud, Barcelona, 2010), de Demi.

					Eisen, Jonathan: National Geographic Field Guide to the Birds of North America, de Jon L. Dunn y Jonathan Alderfer.

					Engle, Dan: Inteligencia erótica: claves para mantener la pasión en la pareja (Temas de Hoy, Madrid, 2007), de Esther Perel; La serpiente cósmica, el adn y los orígenes del saber (Takiwasi, Lima, 1997), de Jeremy Narby; Autobiografía de un yogui (Ananda, Valencia, 2010), de Paramahansa Yogananda.

					Fadiman, James: PIHKAL: una historia química de amor (Manuscritos, Madrid, 2015); TIHKAL: la continuación (Manuscritos, Madrid, 2015), de Alexander Shulgin y Ann Shulgin.

					Favreau, Jon: El viaje del escritor (Ma non troppo, Barcelona, 2002), de Christopher Vogler y Michele Montez; It Would Be So Nice If You Weren’t Here, de Charles Grodin; El cuerpo perfecto en 4 horas (Ediciones B, Barcelona, 2012), de Tim Ferriss; El hobbit (Minotauro, Barcelona, 2012), de J. R. R. Tolkien; Confesiones de un chef (RBA, Barcelona, 2015), de Anthony Bourdain.

					Foxx, Jamie: Without Sanctuary: Lynching Photography in America, de James Allen.

					Fussell, Chris: Puertas de fuego (Grijalbo Mondadori, Barcelona, 1999), de Steven Pressfield; Steve Jobs (Debate, Barcelona, 2014) y Los innovadores (Debate Barcelona, 2014), de Walter Isaacson.

					Fussman, Cal: Cien años de soledad (Literatura Random House, Barcelona, 2015), de Gabriel García Márquez; Entre el mundo y yo (Seix Barral, Barcelona, 2016), de Ta-Nehisi Coates; Speak Like Churchill, Stand Like Lincoln: 21 Powerful Secrets of History’s Greatest Speakers, de James C. Humes; A Feast of Snakes y Car, de Harry Crews.

					Ganju, Nick: No me hagas pensar (Pearson Educación, Madrid, 2006), de Steve Krug; How to Measure Anything: Finding the Value of Intangibles in Business, de Douglas W. Hubbard; How Not to Be Wrong: The Power of Mathematical Thinking, de Jordan Ellenberg; Obtenga el sí (Gestión 2000, Barcelona, 2011), de Roger Fisher y William Ury.

					Gazzaley, Adam: Fundación (La Factoría de Ideas, Madrid, 2007), de Isaac Asimov; The Reality Dysfunction (de la trilogía The Night’s Dawn), de Peter F. Hamilton; Luces de montaña (Desnivel, Madrid, 1995), de Galen Rowell.

					Gladwell, Malcolm: Strangers to Ourselves: Discovering the Adaptive Unconscious, de Timothy D. Wilson; Merchant Princes: An Intimate History of Jewish Families Who Built Great Department Stores, de Leon A. Harris; El topo (Debolsillo, Barcelona, 2003), La chica del tambor (Debolsillo, Barcelona, 2003), La casa Rusia (Debolsillo, Barcelona, 2004), El espía que surgió del frío (Debolsillo, Barcelona, 2003), de John le Carré; La gran apuesta: cómo un puñado de inversores jugaron a perder contra el mundo, y ganaron (Debate, Barcelona, 2013), de Michael Lewis; El efecto Checklist (Antoni Bosch Editor, Barcelona, 2011), de Atul Gawande; todos los libros de Lee Child.

					Godin, Seth: Makers y Pequeño hermano (Puck, Barcelona, 2011), de Cory Doctorow; Entender el cómic (Astiberri, Bilbao, 2005), de Scott McCloud; Snow Crash (Gigamesh, Barcelona, 2009) y La era del diamante (Grupo Zeta, Barcelona, 2010), de Neal Stephenson; Dune (La Factoría de Ideas, Madrid, 2010), de Frank Herbert; Pattern Recognition, de William Gibson. AUDIOLIBROS: The Recorded Works, de Pema Chödrön; Debt, de David Graeber; Just Kids, de Patti Smith; The Art of Possibility, de Rosamund Stone Zander y Benjamin Zander; Zig Ziglar’s Secrets of Closing the Sale, de Zig Ziglar; La guerra del arte: rompe las barreras y vence tus batallas creativas internas (Black Irish Entertainment, 2013), de Steven Pressfield.

					Goldberg, Evan: Siempre te querré (Firefly Books, 2009), de Robert Munsch; Watchmen (ECC, Barcelona, 2016) y V de Vendeta (ECC, Barcelona, 2016), de Alan Moore; Predicador (Planeta DeAgostini, Barcelona, 2010), de Garth Ennis; Guía del autoestopista galáctico (Anagrama, Barcelona, 2010), de Douglas Adams; El principito (ediciones diversas en castellano), de Antoine de Saint-Exupéry.

					Goodman, Marc: Corrupción en la policía (Plaza & Janés, Barcelona, 1989), de William Caunitz; La semana laboral de 4 horas (RBA, Barcelona, 2012), de Tim Ferriss; La singularidad está cerca (Lola Books, 2012), de Ray Kurzweil; Superinteligencia: Caminos, Peligros y estrategias (Teell Editorial, Zaragoza, 2016), de Nick Bostrom.

					Hamilton, Laird: La Biblia; Nacidos para ser héroes (Debate, Barcelona, 2015), de Christopher McDougall; El señor de los anillos (Minotauro, Barcelona, 2016), de J. R. R. Tolkien; Supervivencia (Desnivel, Madrid, 2016), de Laurence Gonzales; Juan Salvador Gaviota (B de Bolsillo, Barcelona, 2016), de Richard Bach y Russell Munson; Dune (La Factoría de Ideas, Madrid, 2010), de Frank Herbert.

					Harris, Sam: Historia de la filosofía occidental (Espasa, Barcelona, 2010), de Bertrand Russell; Razones y personas (Antonio Machado Libros, Madrid, 2004), de Derek Parfit; La última palabra (Gedisa, Barcelona, 2000) y La muerte en cuestión (Fondo de Cultura Económica, México, 1981), de Thomas Nagel; Nuestra invención final (Paidós, Barcelona, 2014), de James Barrat; Superinteligencia: Caminos, Peligros y estrategias (Teell Editorial, Zaragoza, 2016), de Nick Bostrom; Humiliation y Anatomía del asco (Grupo Santillana de Editores, Madrid, 1998), de William Ian Miller; El vuelo de la garuda: la tradición Dzogchen del budismo tibetano (Ediciones La Llave, Barcelona, 2014), de Keith Dowman; Yo soy eso (Sirio, Málaga, 2003), de Nisargadatta Maharaj; Una Temporada de machetes (Anagrama, Barcelona, 2004), de Jean Hatzfeld; Dios no es bueno (Debolsillo, Barcelona, 2009) y Hitch-22 (Debolsillo, Barcelona, 2013), de Christopher Hitchens; Tropezar con la felicidad (Destino, Barcelona, 2006), de Daniel Gilbert; El Corán.

					Hart, Mark: Maestría (Océano, Barcelona, 2013), de Robert Greene; El arte de aprender (Urano, Barcelona, 2007), de Josh Waitzkin; El cuerpo perfecto en 4 horas (Ediciones B, Barcelona, 2012), de Tim Ferriss.

					Hof, Wim: Juan Salvador Gaviota (B de Bolsillo, Barcelona, 2016), de Richard Bach y Russell Munson; Siddhartha (ediciones diversas en castellano), de Hermann Hesse; Bhagavad Gita; La Biblia.

					Hoffman, Reid: Conscious Business: How to Build Value Through Values, de Fred Kofman; Sapiens (Debate, Barcelona, 2015), de Yuval Noah Harari.

					Holiday, Ryan: Meditaciones (ediciones diversas en castellano), de Marco Aurelio; La guerra del arte: rompe las barreras y vence tus batallas creativas internas (Black Irish Entertainment, 2013), de Steven Pressfield; ¿Por qué corre Sammy? (Acantilado, Barcelona, 2008), de Budd Schulberg; Titan: The Life of John D. Rockefeller, Sr., de Ron Chernow; Cómo vivir: una vida con Montaigne: en una pregunta y veinte intentos de respuesta (Ariel, Barcelona, 2011), de Sarah Bakewell; The Fish that Ate the Whale: The Life and Times of America’s Banana King y Tough Jews, de Rich Cohen; Edison (Plaza & Janés, Barcelona, 1962), de Matthew Josephson; Ulysses S. Grant: Triumph over Adversity, de Brooks Simpson; Fahrenheit 451 (Círculo de Lectores, Barcelona, 2015), de Ray Bradbury.

					Honnold, Alex: La otra historia de los Estados Unidos (Siete Cuentos, Nueva York, 2011), de Howard Zinn; Sacred Economics: Money, Gift, and Society in the Age of Transition, de Charles Eisenstein.
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