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			SINOPSIS

			Hay días en los que tu despertar vaticina un suplicio. Apagas el despertador y te dan ganas de cerrar los ojos y mandar a un replicante para que te remplace durante el resto de la jornada. Cuando tu energía está a cero, la motivación se convierte en una extraña. En cambio, cuando te sientes fuerte no importa lo que te depare el día. Estar en un extremo en el otro depende ti, de tus decisiones diarias… y de la vitamina X. 

			Vitamina X es un libro que te desafía a que consigas que tus niveles de energía sean constantes y se acerquen a su cota máxima. ¿Cómo? Cambiando de hábitos en todos los ámbitos. No hay otro camino. 

			A través de diez capítulos, que recorren desde la importancia de la alimentación pasando por la necesidad de movimiento y la de descanso hasta la relevancia de tener un propósito en la vida, aprenderás a ser la mejor versión de ti mismo. Todo ello aderezado con una breve narración de las desdichas de un directivo empresarial que reforzará las propuestas y te arrancará más de una carcajada.

			Si quieres dejar de sentir que vas como un zombi y deseas empezar a construir la realidad que te mereces, tienes en tus manos la solución que llevas años buscando.

			

			¡Y pásatelo muy bien mientras lo consigues!

		

	
		
			

			Pilar Jericó, José Luis Llorente y Jesus Vega
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			INTRODUCCIÓN

			VITAMINA X

			Maldito despertador. Taladra mis tímpanos con la puntualidad de la muerte que espera agazapada cuando llega nuestra hora. Me levanto, como siempre, después de que mi mujer me dé dos manotazos en la espalda para recordarme, como siempre, que necesito dos manotazos después del despertador para despertarme. No puedo. Siento que no puedo levantarme de la cama. Sigo siendo un adolescente al que le espera un examen para el que no ha estudiado. Sólo que tengo mucha menos energía que cuando era adolescente. Me espera un día desagradable. Y sólo es martes...

			Desayuno la misma basura que todos los días. Me despido de mi familia como si me fuera a jugar la vida en una guerra no sangrienta, pero igual de repugnante. Mientras, malgasto una hora de mi vida conduciendo a un sitio que para mí es una cárcel más que un centro de trabajo. Intento motivarme. Es la vida que has elegido, me digo. Eres directivo en una multinacional en la que llevas trabajando desde que saliste de la universidad. Has alcanzado la mayor parte de los objetivos que te has marcado. Ganas un buen sueldo. Tienes hasta una secretaria que te organiza tu vida mejor que tú. No deberías sentir que eres un muerto viviente. Deberías sentirte feliz, con ganas, con vitalidad.

			No puedo...

			Mierda. El coche está haciendo un sonido raro y empieza a dar trompicones. Tengo que parar. Lo que faltaba. Voy a llegar tarde a la p*** reunión preliminar de presupuestos. Aparco como puedo. Llamo a mi asistente —Nieves, que es un encanto—, y le pido que llame al seguro para que se haga cargo del coche. Por si fuera poco, ahora sin coche todo el día... Paro un taxi.

			Entro en un mundo espeso. El taxista se dirige a mí para comentar un asunto de actualidad barata. Le respondo con algo parecido a un gruñido. No tengo ganas de nada. Absolutamente de nada.

			Mientras el taxista intenta por sexagésima vez sacar un tema de conversación que me arranque más de un monosílabo, descanso mi mano en el asiento. ¡Joder! ¿Qué es esto? Siento un objeto, lo agarro y veo que se trata de un frasco de medicinas. Algún tarado se lo ha dejado olvidado mareado por la verborrea del taxista. Lo vuelvo a depositar sobre el asiento. Repaso mi agenda del día. Preferiría una operación a vida o muerte antes de tener que asistir a cualquiera de las veinte reuniones en las que estarán doscientos gilipollas, todos ellos bastante parecidos a mí. El maloliente taxi llega a la oficina. Pago. El taxista no se despide, como si me importara. Voy a cerrar la puerta. Un segundo antes de hacerlo, el frasco cae a mis pies. El taxi arranca antes de que pueda devolvérselo. Estoy a punto de dejarlo en el suelo, pero qué carajo, ¡que se note la educación de mis padres! Lo recojo y me dirijo a la papelera más próxima.

			Mientras voy hacia una que se encuentra en la entrada del edificio donde estoy dejando mi miserable vida, curioseo la etiqueta del frasco: «Vitamina X». En letras púrpuras. Y debajo: «La vitamina que cambiará tu vida». ¿Qué mierda es ésta? Nunca había oído hablar de una vitamina X. Será la que se toman los actores porno, no te jode; con ese nombre...

			Estoy a punto de arrojar el frasco a la papelera. «La vitamina que cambiará tu vida.» Serán imbéciles los de marketing. A quién quieren engañar con esos falsos y débiles eslóganes de charlatanes de máster de feria. Me paro, me saluda el director financiero, que pasa a mi lado con una sonrisa cínica de «disfruta de tus últimos minutos, que te espero con las tijeras de la marca Recortapresupuestos en la reunión». El frasco me mira, yo le devuelvo la mirada. ¿Qué tengo que perder? Lo abro, trago uno de los comprimidos y me lo meto en el bolsillo.

			El gris personaje que soy se introduce en el gris edificio en el que trabajo con una tribu gris que se arrastra penosamente. Espero al ascensor y, qué curioso, empiezo a sentir un hormigueo en zonas que no deberían estar muy activas a esta hora de la mañana. ¡Ahí va! Un rubor de adolescente se apodera de mis mejillas. Y siento que algo tira de mis hombros y me hace sentir 20 centímetros más alto de lo que soy. Se abre la puerta del ascensor y siento como si fuera el presentador de la ceremonia de entrega de los Oscar. Sonrío. Ni puta idea de por qué... Mis músculos se relajan y mi cuerpo se desliza por una pista de patinaje. De repente, se apodera de mí una intensa y enorme cantidad de luz que hace brillar mi cuerpo desde dentro hacia fuera. Y los colores, joder, los colores. Los colores son más brillantes.

			«¡Me han drogado!», pienso. Algún camello se ha dejado olvidada una entrega en el taxi y yo voy y me drogo justo antes de la reunión de presupuestos. Si es que soy gilipollas... Empiezo a reír. Me hacen gracia mis pensamientos. Mis colegas me miran extrañados. Pero me siento bien. Jodidamente bien.

			—Buenos días, Nieves. Y muchas gracias por tu ayuda con el coche. Conociéndote, seguro que ya te has encargado. Eres una estupenda ayuda. Contratarte fue una estupenda decisión.

			Me fijo en la cara de Nieves. Está estupefacta. A lo mejor influye que casi nunca le digo lo bien que hace las cosas. Bueno, está bien, nunca lo hago. A lo mejor también influye que la última vez que me vio sonreír fue el día que me fui de vacaciones. También es verdad que ese día no me despedí de ella, creo.

			—Por cierto, Nieves. Me disculpo por no decirte con frecuencia lo importante que eres para el departamento y lo buena profesional que eres.

			Las palabras se deslizan por mi boca con alegría y sinceridad. Me sorprendo escuchándome: «¡qué bueno, soy yo!». Pero más se sorprende Nieves, que me mira incrédula. No leo sus pensamientos, afortunadamente.

			Voy a la reunión de presupuestos. Contemplo relajado el rostro de los asistentes. Saludo a todos con una jovial sonrisa y bromeo sobre la pifia de Cristiano Ronaldo del partido de ayer. Sonrisas y sorpresas a partes iguales. ¡Qué!, ¿os sorprendéis? Esto no ha hecho más que empezar y, además, sé mis números de pe a pa. Me toca. Me levanto. «La parte contratante de la primera parte...»

			¿POR QUÉ TE INTERESA ESTE LIBRO?

			Hay días en los que tu despertar vaticina un suplicio. Las pestañas se te adhieren con superglú y sientes que a tu cuerpo le ha pasado una manada de bisontes por encima. Eres un ser hecho picadillo. Pero no te queda más remedio: hay que levantarse. ¿Te incorporas de un salto diciendo ¡vamos! o te dan ganas de cerrar los ojos y mandar un replicante a que te reemplace durante el resto de la jornada?

			Cuando tu energía está a cero, te arrastras con frecuencia y la motivación se convierte en una extraña. Quizá no hayas cometido excesos, pero los días se te atragantan y estás de mal humor (sabes de qué hablamos, ¿verdad?). En cambio, si te sientes fuerte no importa que el destino te arranque de los mullidos brazos de Morfeo: ¿a quién no le gustaría tener siempre la sensación de llevar unas pilas incorporadas? Estar en un extremo o en el otro depende ti, de tus decisiones diarias, de la Vitamina X.

			Vitamina X es un libro que te desafía a que consigas que los niveles de energía sean constantes y se acerquen a tu máximo. Quizá hubieras preferido que te hubiéramos dicho que te íbamos a ayudar. Pues no. Te vamos a retar. No nos gustan las cosas fáciles. Tal vez por espíritu de supervivencia o por nuestra experiencia, pues sabemos que los caminos fáciles son engañosos y nunca traen recompensas formidables. Así que, para que desde el principio conozcas el terreno que vas a pisar, te estamos proponiendo un reto que puede implicar numerosos cambios en los hábitos de la forma de vida. ¡A que mola! Precisamente en eso radica su eficacia: cambio de hábitos en todos los ámbitos. No hay otro camino. Los autores que estás escuchando tenemos una vida felizmente ajetreada y sabemos que no es fácil mantenerla. Atender al mismo tiempo a actividades diversas y compromisos múltiples requiere de forma inevitable energía mental, física y emocional duraderas. Pero, además, es preciso un propósito firme que ilumine, acompañe y revitalice el resto de las energías.
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			Precisamente, éste es el punto de partida de nuestra propuesta energética. Las fuentes principales derivan de los cuatro ejes fundamentales que condicionan la existencia del ser humano: el cuerpo, la mente, las emociones y el espíritu. Todas se completan y todas se conectan. Cada uno de estos ejes se alimenta, a su vez, de tres caudales que hay que nutrir y practicar de forma constante. Por ejemplo, en el cuerpo hay que reparar en lo que comemos, descansamos y lo que nos movemos. Curiosamente, hay una fórmula, que los deportistas de élite lo saben a ciencia cierta y que lo practican a las mil maravillas para estar a tope (no te lo adelantamos para animarte a leerlo, así somos). En la energía de las emociones nos centramos en la confianza, en la diversión y en las que nos proporcionan quienes nos rodean. Lo que nos decimos o nuestra mente, también influye en cómo nos encontramos. A veces tenemos que destruir para arrancar nuevos procesos, poner foco sin dispersarnos y subir el listón una y otra vez. Y por último, hay un tipo de energía, quizá algo más difusa, que, sin embargo, al prender la chispa de su arranque se convierte en la central básica de la que terminan emergiendo las demás: el propósito. Un propósito activo es un volcán que genera el resto de las energías en cada una de sus explosiones, una fuerza imparable que no cesa de lanzar estímulos atronadores. Es por ello que al propósito le hemos dedicado el último de los capítulos, el más denso y profundo, por ser el que mayor peso tiene en la globalidad de nuestra propuesta.

			Aun así, tampoco importa demasiado cuál sea el ámbito por el que se comience la regeneración energética. El libro está editado para que el lector pueda comenzar por cualquier página. En el fondo, somos buenas personas. Creemos que el cambio puede comenzarse indistintamente por cualquiera de los capítulos, según los caracteres, circunstancias y querencias. No importa cuál, pero busca en uno de ellos el detonante que impulse tu determinación para comenzar con un nuevo reto en tu vida. Un reto apasionante que además tendrá consecuencias indirectas en tu bienestar, en tu salud y en tu longevidad. ¡¿Qué más quieres?! 

			Pues por si quisieras más, aquí estamos nosotros para dártelo. Al lado de este modelo vital, preludiando cada una de las partes en las que se divide este libro, una breve narración de las desdichas de un directivo empresarial que reforzará nuestras propuestas. Un personaje confuso y desesperado que acompañará a Marc Gasol, Agustina de Aragón, Don Quijote, Richard Branson, Amelia Earheart, y demás protagonistas que entrelazamos con nuestros fundamentos y recomendaciones. Precisamente, el motivo por el que hemos incorporado este pequeño relato tiene que ver con ellas: en su día decidimos escribirlo porque era una novedad que nos estimulaba, que nos reclamaba un esfuerzo suplementario y diferente, y, que, sobre todo, nos divertía. Gracias a este cuento, nos hemos reunido y reído muchas veces.

			¡Energía pura!

			En definitiva, querido lector, para obtener unos niveles óptimos de energía necesitas fabricar un vehículo bien equipado que te transporte —tu cabeza, tu cuerpo—, pero también combustible que lo mueva —tus emociones—. Y, sobre todo, un propósito que te diga para dónde y hacia dónde te diriges. Un vehículo sin energía no se mueve. Y la energía sin destino es un viaje frustrado. 

			Ya terminamos. La energía es la base sobre la que se construye la actividad humana y sin la que se desplomaría cualquier intento de desarrollo personal. Tras un liderazgo relevante, un equipo de alto rendimiento o cualquier proyecto que emprendas —desde ligar, trabajar o pasar un día agradable, hasta la construcción del acueducto de Segovia—, hay un despliegue relevante de energía. En esto radica su extraordinaria importancia. La energía de las personas es la que mueve sus vidas. La que mueve tu vida. ¿Qué quieres, quedarte inmóvil, a verlas venir? ¿O atascarte a mitad de camino? Seguro que preferirías levantarte cada mañana con el «¡vamos!» de Rafa Nadal. Pues eso te decimos. ¡Vamos, por favor! que en el movimiento está el divertimento.

			Acompáñanos, únete a nosotros y presiona el botón de tu energía. No esperes más

			¡VAMOS!

		

	
		
			¿CÓMO ACTIVAR LA ENERGÍA DE TU CUERPO? (SIN EXCUSAS)

		

	
		
			

			Dos días. Dos días sin las putas pastillas. Se me han acabado todas las que venían en el frasco de la misteriosa Vitamina X que encontré en un taxi. Las que me habían convertido en un campeón incansable. En un profesional competente, un jefe en camino de ganarse el respeto que nunca había disfrutado e, incluso, un amante majestuoso. Pero llevo simplemente 48 horas sin tomarme mi dosis y me estoy convirtiendo en lo que era. Una mezcla entre una babosa en fase de descomposición y un fantasma que no se asusta ni a sí mismo.

			Esta misma mañana, sin ir más lejos, cuando he llegado a la oficina se me ha vuelto a olvidar saludar a los miembros de mi equipo. Ellos, que se habían acostumbrado a mis bromas y me estaban esperando con una sonrisa en la boca. Ellos, que están de nuevo congelados porque van percibiendo que mi recién adquirido comportamiento vitalista y motivador era un simple espejismo.

			He vuelto al desánimo, al malestar, a la angustia. Vuelvo a estar paralizado, desganado. Cualquier colina se ha vuelto a convertir en montaña infranqueable. De nuevo, el miedo a ser despedido vuelve a ser constante y amenazador. No me gusta mi vida y, lo que es peor, no me gusto nada a mí mismo.

			No termino de creer que el estado de ánimo enérgico y luminoso que he tenido en los últimos días sea producto de las pastillas. No puede ser cierto. Nunca había oído hablar de ningún medicamento, o droga, que provocase unos efectos tan positivos durante tanto tiempo. Durante esos días, las pastillas me convirtieron en una persona diferente. No, no es cierto, me convirtieron en una fantástica versión de mí mismo. Me sentía poderoso (sin necesidad de imponer nada a nadie, sólo con la fuerza de mis argumentos), seductor, comprometido (con mi equipo, con mi empresa, conmigo mismo), imaginativo. Capaz, en definitiva, de dar una buena solución a cualquier problema que se me presentase. Despojado, por fin, de los miedos que me atenazaban y ahogaban. Un halo de energía me empujaba hasta territorios que ni yo mismo aspiraba a conquistar.

			¡Tengo que conseguir más pastillas! Cueste lo que cueste. ¿Me habré convertido en un drogadicto? No puede ser, en el bote decía que los elementos que componían el fármaco eran naturales. Pero me da igual, las necesito. LAS-NE-CE-SI-TO. Ahora.

			El problema es que cuando fui a internet a hacer un pedido de más dosis no encontré referencia alguna. Ni tiendas online ni físicas, ni en España ni en el extranjero, ni vivas ni muertas. Nada. Ninguna mención a la Vitamina X. La Vitamina X no existe para Google, lo que significa que no existe ni nunca existió.

			Joder, ¡el frasco! ¿Dónde lo he puesto? Es mi última esperanza. Salgo al pasillo y corro como alma que lleva el diablo detrás del carro de la limpieza. Espere. Me abalanzo sobre el cubo de los desperdicios ante la atónita mirada de su portador. ¡Tiene que estar aquí!, ¡tiene que estar aquí...! ¡Aquí está! ¡¡Toma!! «Buenos días, muchas gracias.» Y vuelvo corriendo a mi despacho. El tío que lleva el carro de la limpieza me mira como si fuese el protagonista de la serie Breaking Bad.

			Laboratorios Cañete, leo en la etiqueta del frasco. ¿Qué es esto? La primera vez que lo oigo en mi vida. Aquí está, pone una dirección. Google Maps. Pero... ¡si no sale! Cualquier dirección que no salga en internet no existe ni ha existido. Eso ya lo he dicho, ¿no? Llamaré a Correos, para los millennials que están leyendo les aclaro que es una cosa que había antes de Google que nos ayudaba a encontrar sitios, para ver si me dan el distrito y puedo mirar por dónde queda. Sorpresa. Correos me lo facilita, es una calle de esas que cambian el nombre de vez en cuando. Voy. Ya.

			El barrio se acaba y la calle no aparece. Un descampado con alguna lata desechada y un plástico mecido por el viento anuncian el fin de la civilización. ¡Mecagüen tal que aquí no hay nada! Un hombre con aspecto distraído y con rostro entre paranoide y esquizofrénico pasa por delante de mi coche: «Oiga, por favor, ¿la calle Del Frasco?». Me mira huraño y señala un pasadizo a mis espaldas, y luego sigue su camino sin mediar palabra. «Bueno, al menos sigo vivo», pienso.

			Llamo al timbre. No hay respuesta. La puerta está entreabierta, así que introduzco la parte de mis morros por la rendija y grito: «¿Hay alguien ahí?». Soy un tío bastante educado en circunstancias normales, pero justo en este momento soy un tío bastante parecido a un yonki. Como no contesta nadie entro, esperando encontrarme con una especie de laboratorio clandestino, pero sólo hay una mesa camilla, una radio de metro por metro y una mecedora. Pero ¿esto qué es, un decorado de Cuéntame? El silencio es absoluto y la penumbra se extiende por la estancia. Concentrado como estoy, de forma inesperada siento una mano firme sobre mi hombro y una voz profunda que dice: «¿Qué desea?». «¡Aaaahhhhhhh!», me llevo uno de los sustos más grandes de mi vida.

			Cuando me doy la vuelta una señora, entre mayor y anciana, me sonríe. Me tranquilizo, ya que por un momento pensaba encontrarme un tío malencarado de esos que se les da muy bien los asesinatos violentos y otro tipo de fechorías. Empiezo a respirar, parece que, con un poco de suerte, hoy no me matan.

			—Joven, no se me pasme, ¿le puedo ayudar en algo? ¿O ha venido a robar o en busca de sexo? Porque en ese caso... —dijo la vieja con un rictus entre serio y divertido, que me hace sonreír.

			—¡No, no! ¡Robar no! —balbuceo mientras me doy cuenta de que he metido la pata—. ¡Sexo tampoco! ¡Se lo juro!

			—Bueno, en ese caso, me conformo con que me diga por qué está dentro de mi casa minutos antes de la comida... Por cierto, ¿le sirvo un plato rico rico de potaje?

			—¿Potaje? No... Vengo a lo de las pastillas, pero me he equivocado porque busco un laboratorio que ha debido desap...

			—O sea, que viene por lo de la Vitamina X. Acompáñeme —dice mientras me agarra del brazo y me saca fuera de la casa.

			Nos encaminamos al descampado. A la luz del sol, no me parece tan vieja. Me fijo en ella. Sus ojos no paran de brillar. «Hace tanto que no elaboro la vitamina que hasta se me había olvidado».

			Tan absorto estoy en el personaje y sus palabras, que meto el pie en un hoyo y me voy al suelo dando un grito. Joder, qué torpe. Es de esas caídas a cámara lenta, humillantes, en las que no tienes la fuerza ni los reflejos para detenerla. Desde el suelo, más avergonzado que dolorido, levanto la vista y me encuentro con una mirada de sorna: «Tú, mucho deporte no haces, ¿no?». Intentando recomponer la compostura trato de incorporarme con rapidez y noto un fuerte chasquido en la espalda. Ahora sí escucho una carcajada ronca y seca.

			—Mire, vamos a hacer una
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