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Gracias.



Introduccion

Mi (tu) férmula del éxito

Una vez vi a un hombre cerrar los 0jos en medio de un atasco. No
estaba durmiendo agarrado al volante, no estaba escuchando una
cancion en la radio, no se habia muerto esperando a que el trafico
se disipara. En ese preciso instante, solamente estaba haciendo lo
mas importante de su dia: RESPIRAR.

La imagen era muy poderosa. Todo a su alrededor era caos:
bocinas, gente gritandole al teléfono de buena mafana, nifos
llorando porque tenian que ir al colegio... Pero él, no. El estaba en su
burbuja, estaba dentro de si mismo. En ese momento pensé: eso es
el éxito. No se estaba dejando llevar por el frenesi de una gran
ciudad en hora punta. No estaba preocupado por lo que iba a
suceder, ni por lo que acababa de pasar, estaba en calma en mitad
del caos. No le importaba el coche, ni la compafiia, ni nada que no
fuese él mismo visualizando algo que aun hoy sigo intrigado por
saber qué podia ser.

Sinceramente, ahi entendi algo.

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



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

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

La formula del éxito es diferente para cada uno y no se encuentra
en el resultado, sino que reside en el proceso. Cuando logras aplicar
esa idea, transformas tu realidad. ¢Y como puedes hacerlo?
Enfocandote en una nueva versidbn de los tres pilares mas
importantes de la vida: salud, dinero y amor. Para mi son salud
fisica, habilidades sociales y mente. Este libro se estructura a partir
de cada uno de ellos, ofreciéndote los aprendizajes de grandes
expertos. Imaginate que estas sentado delante de una pitonisa, pero
con recursos reales para cambiar tu dia a dia. Pues esto es algo que
me ha sucedido a mi.

La idea de mejorar los tres pilares de mi vida nacié de la necesidad,
de un momento en el que no habia otra salida. La apuesta que hice
fue total. Mis proyectos mas importantes han sido aquellos a los que
he dedicado toda mi atencidén, todo mi saber y esfuerzo. No se
puede levantar algo que cambie tu vida si el propio proceso de
construirlo no te la cambia ya. Creé un programa de radio de éxito
porque fue algo a lo que dediqué toda mi atencidén, cambié mi fisico
en cuatro meses y corri varias maratones porque les dediqué toda
mi atencidon con disciplina y compromiso. También mantengo unas
relaciones sanas con mi familia y mis amigos porque me esfuerzo en



mejorarlas cada dia. No hay atajos, pero es cierto que las
circunstancias cambian y eso también influye.

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

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

A lo largo de mi vida, he presentado varios espacios de éxito en
las principales radios espafnolas, he trabajado en la television en
programas de maxima audiencia con millones de espectadores, he
ganado un premio Ondas a la innovacion radiofonica, he fundado
varias empresas de comunicacidon y vendido mis participaciones
después de crear una de las primeras agencias dedicadas al
marketing de contenidos. ¢éQué mas? He trabajado con marcas como
Red Bull, Coca-Cola, Smart o McDonald’s creando contenidos online
y acercando las marcas al cliente final, y ahora estoy creando mi
propia empresa de medios informativos porque durante toda mi vida
he trabajado en comunicacion, marketing y produccidon de contenido.
Como veras, ha habido muchas transformaciones, pero el
aprendizaje todavia iba a ser mas brutal.



Durante los dos ultimos afios he podido sentarme con grandes
expertos, lideres mundiales en su ambito, y charlar con ellos sobre
su camino en busca del éxito. He podido ejercer de preguntador
profesional ante neurocirujanos, deportistas, cocineros, empresarios,
psicologos y visionarios... Tengo mas de cuatrocientas horas de
contenido que podrian cambiar la historia del éxito y como la vemos,
y lo he publicado todo en mi pddcast La formula del éxito. Quiero
decirte que, barriendo para casa, el pddcast ha llegado al nUmero 1
en plataformas como Apple Podcast y Spotify, y ha acumulado mas
de un millén de suscriptores en YouTube. Su audiencia es planetaria,
no solo en Espafia sino también en América, y esto me ha dado la
posibilidad de sentarme a una mesa con personas extraordinarias vy,
en algunos casos, a las que resulta dificil acceder. En esencia, yo me
dedico a hacerles preguntas, grabarlo y subirlo a internet. Pero no
puedo dejar de estar agradecido por el tiempo que han compartido
conmigo y con mi audiencia; y por todo lo que esto me ha aportado.

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

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

Si, ha habido unos cuantos obstaculos.

Empecé mi andadura profesional en la radio por amor, trabajando
en los medios durante veinte afios hasta que un dia todo termind.
Estaba en un programa, y yo siempre quiero pensar que lo dejé con
dignidad, pero la realidad es que me echaron. AUn me cuesta
escribir sobre ello, pero es lo que realmente sucedid. Yo no entendia



nada. Mi desempefio en cuanto a audiencia era bueno, el programa
funcionaba y yo disfrutaba. Queria seguir bailando, pero me
apagaron la musica. En ese momento sufri un shock de realidad. Me
di cuenta de que lo que yo creia mio no lo era. Cuando dedicas
tantas horas a un proyecto lo sientes como algo propio, pero es una
ilusion que crea nuestro cerebro para no entrar en panico y pensar
que estamos desperdiciando nuestra vida en algo ajeno. La
implicacién funciona como salvavidas para darle sentido a lo que
haces, sea cual sea el trabajo que tengas. Yo estaba implicado como
el que mas, pero recuerdo como si fuera ayer la sensacion que tuve
durante las semanas previas: ya se mascaba en el ambiente que
algo estaba a punto de suceder, pero siempre te aferras a lo
positivo.

Entré en el despacho del directivo de turno y él, con pesar
también en los o0jos, me comunicd que se habia terminado. Siempre
he entendido la complejidad de este tipo de momentos dificiles,
como el de tener que despedir a alguien o tener que separarte de
una pareja. Creo que si tienes un minimo de empatia siempre
cuesta, lo mires por donde lo mires. Pero, en fin, ahi estaba yo. Sin
trabajo después de veinte anos seguidos encadenando proyectos de
éxito. A pesar del impacto de la noticia, mi miedo al vacio se
disipaba por el optimismo de pensar «Saldré por la puerta y me van
a llamar, seguro. Me van a llover las ofertas porque ahora soy libre y
voy a poder implicarme en otras cosas». Estaba convencido. Pero
¢sabes qué sucedid? Efectivamente, nadie llamo.

Que nadie te llame te pone en tu sitio. Instantaneamente. Y te
ensefa algo maravilloso: todos somos prescindibles. Y esto nos
uniformiza ante nuestros éxitos o nuestros fracasos. Porque no son
eternos y en algun momento cambiara la direccion. No estaras toda
la vida ganando ni estaras toda la vida perdiendo. Entonces aprendi



a perder, a pensar que podia ser valioso para muchas cosas, pero
con un nuevo inconveniente: nadie me estaba ofreciendo una silla
donde sentarme. Y entonces el tiempo se unid al coctel, a lo que
sentia y a mis circunstancias, y otro actor entr6 en escena: la
ansiedad. ¢Te suena?

Podria explayarme mucho mas explicandote lo que vivi entonces,
pero prefiero dejarlo aqui e ir desgranandolo poco a poco a lo largo
del libro. La clave de todo esto es que decidi gobernar yo mi propio
proyecto. Poder hacer lo que queria y llevarlo a mi terreno. Era un
salto al vacio, pero tenia que hacerlo. Para sacarlo adelante inverti
dinero, esfuerzo y la capacidad de contactos y produccion que habia
adquirido durante mis afios en la radio. No fue facil. Pero fue
divertido y enriquecedor, y me ha llevado hasta aqui: a presentarme
ante ti con un libro que espero que te cambie la vida como a mi me
la ha cambiado el pddcast.

Respira, siéntete como ese hombre que vi en un atasco, ajeno a
todo, alejandose del ruido, concentrado en si mismo. En estas
paginas, buscaremos calmar tu mente, revitalizar tu cuerpo vy
mejorar la relacion que tienes contigo y con los demas.

Y encontraremos tu formula del éxito.

Bienvenido.



Introduccion a los tres pilares
de tu vida

Pon el foco en ti, no en los demas

La mesa donde comes o la taza de tu desayuno se han creado dos
veces: primero en la cabeza del disefiador y luego en la realidad.
Antes de que algo sea real tienes que crear esa imagen en tu
cabeza. Y no hay nada méas poderoso. En Los Angeles pude
sentarme con uno de los hombres mas ricos del planeta, un hombre
que me habl6 de sus islas privadas, de su afan por llegar al espacio
y de su pasidon por la musica. A ese hombre, que tiene mas de
setenta anos, le pregunté:

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

Tras escuchar mi pregunta, me cogio del brazo, me mird a los ojos
con una mirada sincera y cristalina, y respondio sin dudar:

—Hijo, yo no te conozco, no sé de donde vienes, no sé si tienes
deudas o has estado en la carcel... Es mas, no sé si tienes treinta o
cuarenta anos, pero yo manana te daba todo lo que tengo y me
cambiaba por ti.

Ese hombre es sir Richard Branson, fundador de Virgin,
empresario, filantropo y uno de los emprendedores mas iconicos de



la historia.

De su respuesta, saqué esta premisa: lo mas valioso que tienes en
tus manos es el tiempo. No hay nada igual. Pero también supe que
la vida no consiste en ganar mas tiempo que los demas, sino en
aprender a vivir el que nos queda. Cuando Branson me dijo que se
cambiaria por mis treinta afios, comprendi que la riqgueza no es
dinero: es tiempo acompahado de salud, enfoque y amor.

Colonizar Marte es una fantasia preciosa, pero colonizar tu propia
vida es la mision real.

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

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

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



Un amigo me contd una vez que se pasd meses obsesionado con
caer bien en su nuevo trabajo. Decia que si a todo lo que le
proponian. Decia que si a proyectos nuevos, a cervezas después del
trabajo, a horas extras para agradar a sus nuevos jefes. Cada noche,
cuando se acostaba, le venia a la mente la sensacion de haber
estado atareado todo el dia, pero sin haber avanzado en nada. Tenia
la sensacion de haber llenado sus horas de tareas vacias que no
llevaban a ningun sitio. Toda la energia que tenia al empezar en esa
nueva empresa se habia diluido como un azucarillo y cada dia que
veia su reflejo en las puertas del metro de camino al trabajo se
encontraba mas cansado y mas perdido. Al buscar la validacion de
los demas, estaba dejando de respetarse a si mismo.

Elige ser tu sin pedir permiso. Empieza llenando tus reservas. Esto
deberiamos grabarnoslo todos a fuego y pensarlo cuando estemos
pasando por una situacion complicada.

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

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



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

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

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

Después de hablar con muchos expertos en salud a nivel mundial
y leer muchos de los estudios mas recientes en medicina, me quedé
con dos consejos basicos que podemos utilizar en nuestro dia a dia:
poner el foco en nosotros y tomar la decision consecuente. A
través de esta formula y gracias al llamado interés compuesto, esa
idea de mejorar un poco cada dia con pequenos habitos sostenidos
en el tiempo que acumulan beneficios y se potencian entre si, gran
parte de los problemas de salud que tenemos se pueden evitar.
Ahora bien, esa decision consecuente siempre sera mejor no
posponerla, porque no basta con marcarse un objetivo, hay que
pasar a la accion. La constancia es un componente de la férmula del
éxito.

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

Durante muchos afos he convivido con dolor en mi espalda. No
recuerdo el momento exacto, pero si la época en la que me empezd
a doler. A los veintisiete afios ya convivia con él como si fuera parte
de mi persona, como si tuviera que aceptar que eso es lo que me
merecia. Hasta que no pude mas. Decidi que era la hora de
arreglarlo. Fui al médico y decidi parar. No sé si lo sabes, pero el
dolor baja cuando paras el ruido.



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

—Uri, y équé tal duermes? éCémo anda la ansiedad?

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

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

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

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

En las paginas siguientes te hablaré de lo que me han contado
sobre como fortalecer todos y cada uno de los pilares que



conforman nuestra existencia, fijandonos en nuestro cuerpo y en su
salud, pero también en nuestra mente, en nuestro interior, en la
forma de relacionarnos con los demas y en como lograr la calma y
encontrarle sentido a nuestra vida.

Porgue de eso se trata: de vivir mas, pero de vivir mejor.

En tu mano esta.



1

Muévete si quieres vivir mas anos (y mejor)

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

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



En mi charla con el neurocirujano José Hernandez Poveda
hablamos de que sobre ese 80 % existen cuatro claves que, si las
dominas, inclinan la estadistica a tu favor: actividad fisica, nutricion,
sueno y salud mental. Muchas personas se obsesionan con vivir
mas. ¢Querrias llegar a los ciento veinte anos? Seguramente, claro.
Pero éen qué condiciones? Ahi radica la diferencia. La cantidad v la
calidad deben ir en paralelo.

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

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



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

Cada vez que hago pesas, que voy a mas en mis entrenamientos
de fuerza, que me digo a mi mismo «Uri, puedes un poco mas,
joder», pienso en sus palabras. El corazdn y los musculos se definen
mediante el deporte que hacemos, y por el que hemos hecho. Pero
también por nuestra inaccion.

Voy a contarte algo mas que me resulta fascinante.

La historia es esta:

Klotho era la hija menor de Zeus, que hilaba con su rueca las
hebras de la vida. Y con el mismo nombre se conoce una proteina
que es un pilar indispensable para la longevidad. En 1997 unos
investigadores descubrieron que unos ratones que envejecian mas
rapido, mas débiles y menos agiles que el resto, lo hacian por un
defecto: la falta de klotho, que se encuentra principalmente en el
rindn. Sus niveles se correlacionan directamente con cuanto tiempo
vas a vivir. Ademas, es un estimulante muy potente de la formacién
de nuevas conexiones en el cerebro. {Y sabes qué? El entrenamiento
de fuerza hace que la liberes en la sangre, funcionando, asi, como
hormona antienvejecimiento. Asi que cuando entrenas muy fuerte,
klotho se desprende de la membrana, entra en la sangre y viaja por



todo tu cuerpo. A través de la sangre, llega al cerebro y promueve la
creacion de nuevas neuronas. Y probablemente —segin me explico
Hernandez Poveda— por eso el entrenamiento de fuerza es la
intervencion mas potente para proteger tu cerebro del alzhéimer.
Gracias al ejercicio fisico sigues hilando las hebras de tu vida. Y,
nuevamente, eso depende de ti, de hacer si o si lo que sabes que le
conviene a tu cuerpo y a tu mente, de ponerte las pilas.

Recuerda la cifra de la OMS: el 80/20 no es una excusa para
culparte ni una promesa de control total. Es una puerta abierta. Te
dice: «No eres una victima pasiva de tus apellidos». éQue tu familia
tiene tendencia a complicaciones de corazén? Bien, ya sabes ddnde
poner el foco. Muévete cada dia, come con cabeza, duerme de
verdad y baja el ruido del estrés. Y una cosa mas: mide. Porque a
veces creemos que lo estamos haciendo bien... hasta que miramos
de cerca y descubrimos que no. Si no mides, no sabes donde estas
ni cOmo mejorar: masa muscular, resistencia a la insulina, calidad de
sueno, marcadores de estrés... No los pases por alto. Comprueba en
qué punto estas, arranca desde la meta hacia tu objetivo y activate.

No te aferres a que la ciencia podra administrarte la pastilla que te
hara rejuvenecer o vivir mas anos y mejor. Si, seguramente se logre.
Pero ¢llegaras a tiempo de vivirlo o de experimentarlo? éVas a dejar
tu presente en manos de lo que llegara sin tener una certeza
absoluta? Piensa en que todos los dias puedes levantarte con un
propdsito, no tenerlo es una de las cosas que mas acelera el
deterioro del cuerpo y de la mente. Grabatelo a fuego: si no eres
capaz de mantener tu calidad de vida, no tiene ningun sentido vivir
mas anos. Cambia tus habitos desde ya. No hay que ser perfecto,
hay que hacerlo bien todos los dias.



EL 7OOLKIT DE LA CALIDAD DE VIDA

Nutrete como te conviene. Favorece la alimentacion sana, evita la comida
basura, cumple con los requerimientos de proteinas (ingiere al menos 1,6
gramos por kilo de peso corporal), no comas mas alimentos de los que
necesitas y bebe unos tres litros de agua al dia. Uno de los 6rganos que va
a limitar mas tu longevidad es el rindn (acuérdate de Khloto).

Duerme lo éptimo. Tu cuerpo y tu mente, tu salud, necesitan que
duermas. Ademas, no puedes aumentar tu masa muscular si no duermes
bien. Minimo, siete horas. Mejor, ocho. No te restes horas de suefio
enganchado a la luz de las pantallas porque te perjudicara.

Rebaja el estrés. Respira con un determinado patrén varias veces al dia.
Hazlo cuando tengas un pico de estrés y se haya disparado el cortisol,
pero también al despertar, con calma, y escribe una lista de tres cosas por
las que estar agradecido. Funciona.

Ve a la sauna. La dosis habitual es por encima de ochenta grados
centigrados entre quince minutos y media hora y entre cuatro y siete dias
a la semana. Mejor que el bafio de agua fria. Tu salud cardiovascular te
aplaudira. Copia a los finlandeses.

Mide tu apolipoproteina (ApoB). Esta proteina se encarga de transportar
las grasas dentro de nuestro cuerpo. Cuanta mas ApoB tenemos, mas
probable es que se deposite en la pared de la arteria, se transforme en
una placa de grasa que vaya creciendo, obstruya las arterias y produzca
infartos o derrames cerebrales. Poca gente lo tiene en cuenta.
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Si coges el atajo, el atajo te va a matar

Ya lo hemos dicho, el musculo es un seguro de vida. A mayor masa
muscular, mayor calidad de vida y longevidad. Pero, ojo, para que
esa formula funcione debes ganar musculo de forma natural. Los
atajos no sirven y, ademas, optar por ellos pone en riesgo tu salud y
tu vida.

Igual eres de los que va al gimnasio desde hace afos y no ve
resultados, o de los que cree que ir y hacer la misma rutina le
ayudara. La fuerza no vendra a ti porque si. «Entrenando una hora,
tres veces por semana y en dias alternos, puedes transformar el
fisico de cualquier persona. La gente se imagina que estas todo el
dia en el gimnasio». Asi lo asegura Roberto Amorosi, experto en
musculacién natural con un fisico brutal.

Hay algo claro: la masa muscular es la consecuencia de un
estimulo. Si el estimulo cesa, la masa muscular se va. Pero, si algo
recalca Amorosi, es que luchamos en contra del tiempo, luchamos
en contra de la sarcopenia, o sea, en contra de la pérdida de masa
muscular que conlleva el envejecimiento. Moraleja: si vamos al
gimnasio solo a «mantenernos», sin buscar constantemente la
mejora, nos iremos a pique. Terminaremos cayendo en la ley de la
acomodacion.

Asi que toca hacer hoy mas de lo que hiciste ayer y hacerlo mejor.
Un concepto basico de la teoria del entrenamiento deportivo dice



que una persona expuesta al mismo tipo de estimulo tiene
rendimientos decrecientes. Iremos a peor si hacemos siempre lo
mismo. Porque una vez que tu cuerpo se ha adaptado a algo, ya no
tiene motivos para seguir mejorando.

Si entrenas es para buscar siempre la mejora. Ese plus, ese punto
dptimo.

La mejora supone un sacrificio o, al menos, un trabajo coherente
dentro y fuera del gimnasio —si es que entrenas alli—. «Es imposible
que tu consigas hacer un poquito mas que ayer si no dormiste bien,
si estas hasta arriba de estrés, si no tienes capacidad de foco a la
hora de entrenar», asegura Amorosi. Todo eso restara.

A nuestro cuerpo le gusta el equilibrio, aunque a veces nos
empefnemos en lo contrario.

Y ahora te hablaré de los atajos. Escuchar a Amorosi me alucino.
Porque hablaba con la seguridad que le ha dado el conocimiento
sobre su cuerpo Y la salud, el haber puesto en practica todo lo que
recomienda, el haber preparado a mas de dos mil entrenadores
personales.

El negocio de la prescripcion de testosterona y de tratamientos
hormonales, que antes era para un circulo restringido de personas,
hoy esta generando un negocio multimillonario. Se frivoliza, pero no
es lo mismo que tomarse unas vitaminas.

Y el peligro es real.

Amorosi me proporcion6 datos y afirmaciones. A mas consumo,
menos esperanza de vida. Un culturista profesional que utiliza
muchos anabolizantes tiene un indice de mortalidad cinco veces
mayor que un culturista amateur y quince veces mayor que la
poblacidn general.

El 95 % de las personas que utilizan esteroides a nivel recreativo esta
demostrado que experimenta por lo menos dos o tres efectos secundarios: los
huevos pequefios, los granos, quedarse calvos... Y si no, hipertensién, y si no,



infarto, y si no, ictus, y si no, enfermedades hepaticas, y si no, renales, y si no...
Quiero decir, la lista de efectos secundarios es enorme. ¢Qué pasa? Que no los
experimentas enseguida. Lo que experimentas enseguida es la parte buena. Es
aumento de masa muscular, de ocho kilos de musculo sin entrenar. iQué guay!
Ese es como tu colega que juega en bolsa, que siempre gana. Pero, luego,
cuando pierde, no te lo cuenta.

Hay que estar alerta ante la normalizacién de la mafia del dopaje
y con los integrantes de la secta de la testosterona.

Cuidado con lo que te venden. Cuidado con a quién sigues.
Cuidado con lo que decides hacer para ganar musculo. Has pensado
en ti hoy, pero écdmo quieres verte dentro de unos anos? Imagino
que vivo, sano y musculado. Puedes hacerlo. Tira de la constancia y
de unos objetivos. Aboga por el musculo natural porque también
llega si sabes el camino. La recompensa llega. No te mientas a ti
mismo, ni mientas a tu cuerpo. Si coges el atajo, el atajo te va a
matar. Es el poder de las buenas decisiones, no lo olvides.

¢QUE PILARES BENEFICIAN LA MUSCULACION NATURAL SEGUN AMOROSI?

Dormir. Todo empieza el dia antes. Porque para dormir las horas que
necesitas, la decisién la tienes que tomar la noche anterior. El entreno
comienza en el descanso.

Completar los diez mil pasos al dia. Caminar o no marca una gran
diferencia. Caminar cada dia esa cantidad de pasos reduce los indices de
mortalidad, beneficiando parametros de salud relacionados con la
esperanza de vida. El cardio suma, y mucho.

Entrenamiento de fuerza. Entrenar tu fisico para tratar de mejorar tu masa
muscular y tu fuerza a lo largo del tiempo te va a permitir comer mas y
tener mas flexibilidad con la dieta. Si, debes tener un plan y un objetivo,
un entrenamiento estructurado. No se trata de hacer pesas sin mas,
subirte a una maquina cualquiera y esperar que el tiempo pase y todo
mejore.




Manejo del estrés. Si tienes el cortisol por las nubes, todo sera mas dificil.
Buen aporte nutricional. Sin mas. No existe la dieta magica ni la hora
exacta de comer. Claro, hay que comer sano y acorde con tu
entrenamiento de fuerza y tu estilo de vida, pero sin sucumbir a las dietas
milagro ni a falsas promesas. «Nuestro cuerpo es mas listo,
afortunadamente, que todos los guris y magufos de la dieta. Y lo que le
gusta es la constancia. Al cuerpo le gusta la homeostasis, 0 sea, le gusta
el equilibrio».

Amorosi lo resume asi. Mejorar la técnica y unos patrones de
movimientos bien hechos. Un press de banca bien realizado, una
dominada bien hecha. Ejercicios funcionales bien ejecutados. Tener
una rutina disenada para conseguir una mejora en el tiempo. La
gota que agujerea la roca. No quererlo todo para ya. El lleva treinta
anos en esta disciplina y los cambios han llegado, pero a veces
también creia que no iban a llegar. La gente sobreestima lo que
puede conseguir en un ano, e infravalora lo que puede conseguir
con ejercicios bien realizados. El gimnasio puede ser mas aburrido si
no entendemos lo que estamos haciendo y si tampoco lo medimos
no podremos ver la progresion. Tener un registro, ver la mejora, nos
engancha y nos motiva a seguir progresando. Eso y formar parte de
una comunidad, no virtual, sino real. Entrenar con otros.

Y la proteina es proteina, ya sea una pechuga de pollo, tofu o un
batido.
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Distingue el hambre emocional, porque
comeras en exceso y mal

Otra vez, vamos a atizar al atajo. La via rapida o el recurso
milagroso. Aléjalos de tu vida si quieres llevar una alimentacion
saludable. Puede haber recomendaciones, claro, las cuales he dado
y seguiré dando a lo largo de estas paginas. Son muchas cosas las
que me han contado y he aprendido (y sigo aprendiendo) con La
formula del éxito.

Se trata de ir sumando, no de obtener el premio a la primera de
cambio.

Boticaria Garcia, Boti para los amigos y seguidores, desconfia de
las personas que proponen métodos magicos y sobre todo de los
que no basan sus propuestas en la evidencia cientifica y no te dicen
las fuentes. O de los que intentan crear una comunidad basada en
gurls que aseguran tener la verdad, que dicen tener el mundo en
contra porque ellos son los transmisores de la «buena ciencia».
Principio primero de alerta. Para ella, lo importante son los
consensos a los que llegan los investigadores, las sociedades
cientificas. Ademas, si, como ella, uno tiene la habilidad de
comunicarlo bien, mejor que mejor.

¢Eres de los que creen que la dieta paleo es la panacea? Pues esto
te interesa. ¢O te flipan los hidratos de carbono, y tiras mucho de



ellos? También te interesa.

Hay que reconocer que el hombre de las cavernas tenia sus
ventajas en cuanto a alimentacion saludable. Comia inevitablemente
alimentos locales y de temporada, porque era lo que habia a su
alrededor, claro. Y se movia. No tenia mas remedio porque la comida
no venia a él, sino que debia salir de la cueva a buscarla. Cuidado,
que carencias nutricionales también tendria. Ahora bien, lo mas
seguro es que si hubiese tenido a su alcance azlcares refinados,
productos ultraprocesados, se los habria llevado a la boca. Pero él no
tenia alimentos que estimulasen los sentidos como lo hacen los que
podemos ingerir ahora mismo yendo a la nevera o pidiéndolos en
una aplicacion.

En cualquier caso, no haria falta irse tan lejos en la historia de la
humanidad para dar con una sociedad que se alimenta mas
saludablemente. Por algo se elogia la comida de nuestras abuelas.
Es una etiqueta, hay un punto de nostalgia, pero es cierto que habia
quien tenia su propia huerta, compraba en el mercado, se tomaba su
tiempo para cocinar y no llenaba la despensa de procesados. Ahora
hay exceso, carbohidratos baratos y poco movimiento.

Y, ademas, nos cuesta parar de comer, sin distinguir que hay
varios tipos de hambre y caemos, con frecuencia, en el hambre
emocional. Como la mayor parte de la poblacién vive estresada y
acelerada, el cortisol, que es la hormona del estrés y de la
insatisfaccion, esta desatado y es uno de los grandes culpables de
que tengamos hambre cuando no toca. Cuando estamos a tope de
estrés se disparan los niveles de cortisol y el sistema heddnico,
nuestro copiloto caprichoso, nos envia directos a la nevera. Y quién
quiere entonces comerse una zanahoria cruda o un yogur
desnatado. Casi nadie. Casi todos vamos a la bomba de azlcar.
Dopamina instantanea.



CONVIERTE TU ALIMENTACION EN ALIMENTACION CONSCIENTE

Vigila el estrés y la ansiedad. Cuando estos se disparan, liberamos cortisol,
responsable del hambre emocional que todos queremos mantener a raya.
Elige desayunos salados y olvidate del dulce. Asi limitaras las montafas
rusas de glucosa en sangre.

Presta atencidén a lo que comes. Antes de empezar a comer, tdmate un
momento para hacer una pausa y centrarte. Agradece los alimentos que
vas a ingerir. Come despacio, no uses pantallas y usa tus cinco sentidos
para disfrutar la comida.

Escucha a tu cuerpo. Preguntate si tienes hambre real y para de comer
antes de sentirte lleno.

Prioriza la compra de alimentos. Llena la mitad de tu carro con frutas y
verduras, y no con productos ultraprocesados. Cuanto menos envase y
mas sencillo, mejor.

Incorpora fermentados y fibra. Come alimentos como kéfir, yogur natural,
chucrut y kimchi, y una buena cantidad de fibra (frutas, verduras,
legumbres, cereales integrales) para una mejor salud intestinal.

Limita los hidratos de carbono. Especialmente, cuando no hay mucho
gasto energético. Si apenas te mueves no deberias tomar ese 65 % o 60
% de hidratos de carbono porque no los necesitas. Ese porcentaje esta
hecho con canones antiguos.

Aumenta las proteinas sin miedo, siempre y cuando vengan de fuentes
saludables como el pollo, los huevos o las legumbres. Y la carne roja mejor
solo dos veces por semana.

Sé consciente de la cantidad de azdcar que consumes. Hay muchos
nombres para el azlicar (dextrosa, fructosa, etc.), y debe consumirse con
moderacion. Lo mejor es pasar del azlcar refinado. Ahora bien, no caigas
en los postres fit, postres healthy o paleopostres. Si quieres comer un
dulce como tal, hazlo ese dia puntual, sin buscar alternativas engafosas
cargadas de grasa no saludable. Y no te sientas culpable.

Encuentra un tipo de entrenamiento de fuerza que te guste. El ejercicio de
fuerza nos va a generar el musculo porque con correr no es suficiente.
Genera dopamina de la buena y a partir de ahi ve escalando. Si haces algo
por castigo, te va a durar poco la motivacion.




El detox es un invento. Tu higado y tu rifidn son suficientes para
depurarte. Estas dietas no tienen sentido desde el punto de vista
fisiologico. Una dieta detox acaba siendo una dieta muy baja en calorias.
Mejor opta por lo progresivo.

Duerme bien. Entre 7 y 9 horas al dia como minimo si quieres prevenir la
obesidad.

No te condenes. Si tienes sobrepeso u obesidad, por ejemplo, no pienses
que es consecuencia de la falta de voluntad: se debe a factores bioldgicos,
genéticos y ambientales. Es una enfermedad y requiere tratamiento.
Cuidado con los farmacos que hackean el hambre. Antes de tomarlos
debes consultar con tu médico.

Piensa en la prevencion. Todo lo que hagas hazlo pensando no solo en
cdmo te sientes hoy, sino en cdmo estaras dentro de unos afos.

Tenemos que aferrarnos a unos habitos y ser conscientes de lo
que estamos haciendo cuando comemos. Y algo mas: tener un
nlcleo duro de allegados que nos apoye en nuestras decisiones.
«Cuando uno emprende un viaje para intentar cuidarse mas, para
perder grasa, para ganar salud o para hacer ejercicio fisico, hacerlo
en grupo ayuda», remarca Boticaria Garcia. Y es asi. La motivacién
es personal, pero viene muy bien alimentarla con el impulso de los
demas. Si quedas con quien también quiere cuidarse, seguiras en la
senda. Sera mucho mas facil que bregar con la decisidon de no tomar
alcohol rodeado de un grupo de gente que ha quedado una tarde
para tomar gintonics.

Rodéate de quien te multiplica para bien.
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No te conformes con soportar el dolor

Yo estuve quince anos con dolor en la espalda hasta que la conoci.
Convivia con él a diario, algunos dias mas y otros menos, pero me
acostumbré a su presencia. A que fuese para siempre. Mireia Illueca
es neurocirujana especializada en microcirugia. Pero, ademas, hace
cosas extraordinarias. No solo porque me ayudase —que también—,
sino por su trabajo y por la vision que defiende de la medicina.

La ciencia ha corroborado la existencia y el funcionamiento de
algunas conexiones cerebrales. Por ejemplo, hay una zona del
cerebro que nos hace conscientes del dolor y que comparte areas
con la ansiedad. «Si tu tratas la ansiedad y bajas el volumen de la
ansiedad, bajas el volumen del dolor y al revés. Si esto lo sabes, el
paciente mejora antes», asegura Mireia.

El cerebro es el gran desconocido del cuerpo y estamos viendo sobre todo como
interactia con las diferentes partes del cuerpo. Esta es la parte que nos faltaba
a nivel cientifico en la medicina. Estamos en la era de descubrimiento.

No solo me dijo que me tenia que operar, sino que me ayudaria
después de la intervencion. Y eso para mi fue algo diferente de todo
lo que me habian dicho antes. En mi caso estaba eternizando el
dolor, algo que le pasa a muchisimas personas y que terminan
cargando con él como una losa.



Si siempre hablo del poder de las buenas decisiones, aqui podria
hablar del poder de las increibles conexiones de nuestro organismo
entre si y de nuestras vivencias o circunstancias personales. Todo
guarda relacién y la ciencia lo sabe. Porque las experiencias que
tenemos a lo largo de nuestra vida influyen en como se expresa el
dolor y también en cémo se puede tratar.

Recuerdo que, después de la operacion, cuando me levanté, casi
me puse a llorar. Porque ya no me dolia. Me parecia increible
sentirme asi. Habia recuperado una sensacion que creia escondida.
Me cuesta encontrar las palabras para describirlo. El peso que me
quitaron de encima fue muy grande... Me sentia tan mal que no
podia dejar de pensar en mi dolor y mi espalda. En aquella época,
tu, que me estas leyendo, podrias haberme dicho que te habia
tocado la loteria 0o que habias estado a punto de quedarte atrapado
en un incendio, y mi reaccion habria sido practicamente inexistente.
No habria pasado del «Ya, vale, de acuerdo, pero tengo un dolor
terrible».

Segun el Barémetro del dolor crénico en Espafia 20223 el 25,9 %
de la poblacién adulta padece dolor crénico. Es un mal silencioso
que afecta a mas de nueve millones de personas en nuestro pais. De
ellas, un 30 % sufre limitaciones sociales o laborales graves, un 28
% presenta ansiedad y un 22 % depresion, siendo el dolor de
espalda el mas frecuente. El perfil mas habitual es el de una mujer
de cincuenta afios que soporta el dolor durante mas de tres meses,
varios dias por semana, sin obtener mejoria. Todos los casos son
Unicos, pero hay algo que siempre se repite: en todos tiene una
incidencia enorme en el aspecto emocional. El desgaste psicoldgico
es bestial.

Tal vez comprendas exactamente de lo que te estoy hablando
porque te pasa a ti. Que te has acostumbrado a vivir con dolor y a



no encontrar la solucidn. En mi caso, para paliar el dolor, me
medicaba. Y esa medicacidon me afectaba al estdmago. No dormia
bien. Tenia dolor de cabeza. Disimulaba todo lo que podia. Me sentia
francamente mal, pero seguia adelante con mi vida, con el podcast,
pasaba tiempo junto a mi familia, trataba de cuidarme entrenando,
alimentandome de la mejor forma, pero con un malestar continuo y
al que no le veia salida.

Y no hay que vivir asi. El dolor cronico, ese dolor que dura mas de
tres meses, no tiene por qué ser incurable ni para siempre.

Mireia Illueca defiende una medicina cercana y personalizada.
Para ella, uno de los problemas esta en generalizar las soluciones
para todo el mundo, cuando cada uno de nosotros tenemos vidas
distintas, problemas propios y un entorno particular. Y mas aun
cuando cientificamente esta probado que hay una estrecha relacién
entre el cerebro y el resto de los dorganos. Si ella, que toca la CPU
del cuerpo, comprende que es vital ver a la persona como a un todo,
cada uno de nosotros debemos abordar la salud como ese mismo
todo.

Yo acudi a su consulta en busca de soluciones, y me encontré no
solo con ellas, sino con una charla abierta, un abordaje que iba mas
alla del propio dolor. Senti que su escucha activa iba mas lejos de la
propia operacion. Me senti acompafiado, comprendido y escuchado.
Y sabia que lo que ella me decia con tanta claridad no era una
imposicion. «El paciente tiene que tomar las riendas de su propia
vida, de su propia enfermedad, de las decisiones. Y yo soy un
asesor», asegura Illueca. Hoy no es como antes. No es como cuando
nuestros padres podian sufrir dolor, acudir al médico y esperar la
solucion o resignarse si no la habia. Hoy tenemos muchos mas
recursos a hnuestro alcance y sabemos que ante nosotros se



presentan muchas puertas por abrir. Y es nuestra responsabilidad
intentar encontrar una salida.
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Respira bien para vivir mejor

«Vivimos como respiramos. En el momento que rectificas tu forma
de respirar, todo se empieza a calmar». Para la experta Soltowanda
(Sol de la Torre), la respiracion consciente te lleva al aqui y al ahora,
y las chorradas que te preocupan y te quitan el sueno desaparecen.
Ella misma vivié una época con el cortisol por las nubes, ansiedad,
estrés, agobios mil. Hasta los cincuenta afios, se limitd a ver su vida
pasar. Entonces frend, porque su dia a dia iba a mil revoluciones, y
la respiracién consciente la transformd. El estrés la podria haber
matado. Sabemos que es uno de los factores que determinan las
dolencias cardiacas, asi que la historia de Soltowanda no era nada
descabellada. Para ella, el mal de este siglo es el estrés. Y razon no
le falta.

Todos tenemos ese superpoder que nos permite cambiar nuestra
realidad. Suena fuerte, pero es asi. Cuando Soltowanda estuvo en el
podcast, hablé de mi. De, por ejemplo, la ansiedad que tenia antes
de presentar la gala de los premios Ondas en el Liceu de Barcelona.
Entre el publico habia ministros, politicos, toda la flor y nata del
mundo de la comunicacién, mis jefes, los jefes de mis jefes. Y yo
estaba ahi y pensaba: «Si la cagas, la cagas delante de todo el
mundo. En directo». No me lo quitaba de la cabeza. Y, entonces, en
esos momentos de angustia, pensé: «Respira, Uri, tranquilizate. Baja
toda esa emocion». Antes de salir al escenario creia que iba a



vomitar. La sensacidn era esa. Pero cuando respiré de manera
consciente y lancé la primera frase del guion que me sabia de
memoria, se pasd. Habia nervios, pero supe contenerlos. Pero sin
esos instantes de respiracion previa que me ayudaron a bajar la
frecuencia cardiaca, apuesto a que las cosas no habrian salido tan
bien.

A ti esto también puede servirte. Porque todos pasamos por
situaciones en las que la ansiedad se dispara y nos sentimos
bloqueados por los nervios. Una conversacion incomoda que hemos
ido posponiendo, una charla con el jefe en la que te juegas mucho,
hablar en publico y defender tu trabajo. El agobio puede ser
maximo.

El mantra de Soltowanda es: «Mi forma de respirar esta
empeorando este momento». Porque en el instante en que tu
rectificas tu forma de respirar, todo se empieza a calmar. Pero, claro,
debemos saber hacerlo bien. Creo que no te descubriré nada si te
digo que la mayoria de las personas respiramos fatal. Soltowanda
asegura que el 90 % tenemos una respiracion disfuncional y la mitad
respiran por la boca todo el rato. En cambio, una respiracion
funcional es nasal, lenta y silenciosa. Debe cumplir con las tres
caracteristicas. Y, a la hora de inhalar, la boca ha de estar cerrada.
Entreabierta tampoco vale. No cuela. Respirar mal guarda relacion
con el estrés y la ansiedad, asi como con todo lo que conllevan: la
falta de suefio o de concentracidn, el estado de animo, estar de
mala leche, tomar malas decisiones... Respirar por la nariz te ayuda
a vivir en la calma. Respirar por la boca te hace vivir en el caos. La
boca es una solucidn de emergencia y este recurso suele ser la
norma, en vez de la alternativa.

Puedes probarlo ahora mismo.



Buscate el pulso, en el cuello, en la mufeca. Cierra los ojos y la
boca. Inhala unos tres segundos por la nariz y exhala poco a poco,
alargando la salida del aire durante unos seis segundos mas. Vas a
reducir tu frecuencia cardiaca. El pulso lo demostrara. La respiracion
funcional es una pasada y no debe oirse.

¢Duermes muchas horas o crees que duermes muchas horas vy
cuando te levantas por la mafiana estas reventado? Pues hay que
fijarse en cdmo respiras.

Se dice que tardamos veintiin dias en adquirir un habito y
noventa en incorporarlo a nuestra identidad. Con la respiracion
ocurre lo mismo, y hay que hacerlo desde el compromiso y siendo
consciente de ello. Por ejemplo, si vas en coche de camino al
trabajo, mantén la boca cerrada, respira Unicamente por la nariz. La
concienciacion es el primer paso.

Luego, para Soltowanda, viene el slow motion. Si has de respirar
mas lentamente, que tus movimientos también se ralenticen. Baja
algunas marchas, no vayas tan acelerado por la vida. Si te despiertas
por la mafiana de golpe y te conviertes en un rayo, sera
contraproducente. Abre los 0jos, toma conciencia, haz unas cuatro
respiraciones profundas... Empieza tu rutina con calma. Y, a lo largo
del dia, observa tu respiracion, fijate en lo que haces, mirate a ti
mismo y no vayas con el piloto automatico puesto.

PRACTICA CON LA MANIOBRA DE COTTLE

Coloca cada uno de los dedos indices en su respectivo lado de la meijilla, al
lado de la nariz. Estira las mejillas hacia fuera, abriendo las fosas nasales,
e inhala por la nariz. Esta es la maniobra de Cottle. Como comprobaras,
entra mucha mas cantidad de aire. Puedes experimentar algo similar
poniéndote una tira nasal. Es recomendable ponérsela por la noche para



: facilitar la respiracion nasal, sobre todo si estds empezando con este
: habito. Y cuando vayas a hacer deporte, la tira puede marcar la diferencia. i
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Puedes tener carisma si trabajas para logrario

Hay gente magnética. Piensa en el expresidente de Estados Unidos
Barack Obama. Cémo habla, su gestualidad, su manera de moverse,
su clase. Siempre lo he pensado. Es un tipo al que, cuando habla,
todo el mundo escucha. Es un claro ejemplo de lo que llamamos
carisma. Pero éen qué consiste esta apreciada cualidad? ¢Qué hace
que haya personas que entren en una sala, y cualquiera note su
presencia? Podriamos pensar que el poder de atraccion que profesan
viene de fabrica. Que se nace con esa especie de aura, sumado a
una personalidad determinante. Pues debes saber que no es
exactamente asi.

El carisma parece genuino, pero, en realidad, se puede trabajar.
«Lo bonito del carisma es que tl puedes construirlo a tu medida»,
dice Fer Miralles, campedn de Espafa de oratoria. Y yo le creo. No
solo porque Fer sea un individuo carismatico, que lo es, sino porque
después de haber conversado varias veces con él comprendi lo
valiosos que eran sus argumentos.

Yo de ti tomaria nota.

Hay férmulas para conseguir convertirte en una persona con
carisma. Pero, antes de conocerlas, debes tener la voluntad de
trabajar en ello, planteartelo como un objetivo y ser consciente de
que detras de toda persona carismatica, hay un proyecto detras.



Nada es porque si, ya lo sabiamos, y esto tampoco. Asi que otra vez
deberas poner el foco en ti.

Algo que explica Fer Miralles es que las personas carismaticas
escuchan a los demas. Y lo hacen de verdad. En una conversacion
es clave preguntar al otro, interesarse genuinamente y que se note
interés mientras escuchas. No vale parecer que estas presente sin
estarlo, ni vale ser empatico de una forma impostada. Fingir no te
ayudara, sino todo lo contrario. Puede que cuele en algunos casos,
pero en la mayoria, si no estas muy entrenado, se te veran las
costuras.

Y aqui viene otra clave conversacional: es aconsejable intervenir
poco, dejar que el otro se exprese. «Cuanto mas te callas, menos
ensefas y mas dejas al misterio, mas carisma tienes, mas atraes a
los demas», afirma Fer. Porque los charlatanes, los que siempre
tienen algo que decir sobre cualquier asunto, muchas veces
interrumpiendo a los demas, nos abruman. Todos conocemos a esas
personas que siempre quieren tener la razon o que hablan en
exceso, y sabemos que nunca causan una buena impresion, sino
mas bien rechazo y la sensacion de estar ante un sabelotodo. Es
pesadisimo.

Fer Miralles sabe mucho sobre lo que dice y también sobre lo que
escucha. Una de sus maximas es aplicar el principio de Pareto. Esta
regla, que tiene sus raices en la economia, nos dice que el 80 % de
los resultados proceden del 20 % de nuestras acciones. Este
principio, aplicado a la oratoria, nos revela que tendremos éxito en
una conversacion cuando hablemos un maximo del 20 %. El calculo
es sencillo: que dos de cada diez palabras salgan de tu boca, no
mas. Hay quienes dicen que menos es mas. Va a ser que tienen
razon.



Otra cualidad clave de los carismaticos: saben expresarse. De
hecho, si no sabes expresarte bien, lo demas no importara. Podras
ser muy bueno en una disciplina concreta, pero si no sabes
transmitir lo que verdaderamente quieres, comunicarte de forma
adecuada con los demas, disponer de una buena oratoria, tu trabajo
y tus conocimientos perderan valor. Imaginate un cientifico que sabe
muchisimo de su materia, pero que a la hora de explicar a otro sus
descubrimientos no sabe cdmo divulgarlos. O ese conferenciante
que, nada mas empezar, hace desconectar a la audiencia porque
solo habla de lo que a él le interesa. Vamos mal.

Me diras: «Pero es que yo no tengo esta cualidad». Puede que
tenga mucho que ver con otro aspecto que también se aprende:
moverte con calma y seguridad, porque no hay nada menos
carismatico que entrar en una sala con prisas, mostrando
nerviosismo y con una gestualidad excesiva. é¢Has visto codmo se
mueve Obama? Vale, asumamos que los movimientos de Obama
estan estudiados y ensayados al milimetro. Pero si te gusta su estilo
puedes aprender de él. Y si su estilo no casa contigo, busca otro
referente y aprende de él.

Si quieres ser buen orador, practica intentandolo una y otra vez.
Fijate bien en aquellos a los que admiras. Con el tiempo podras
evolucionar y mejorar sin dejar de ser auténtico. Eso si, Fer Miralles
nos advierte algo: se puede —y es recomendable— comenzar
aprendiendo por imitacidn, pero luego tendras que dar con tu propio
estilo para ser original y destacar. Es como aprender a jugar primero
para luego ser tu el verdadero especialista del juego.

Fer ha estado dos veces en La formula del €xito. Y las dos veces
he disfrutado muchisimo escuchando cémo habla. Sabe, por
descontado, que su imagen es auténtica, y que su mensaje cala.
Pero detras de todo lo que explica hay experiencia y muchas horas



de trabajo. Para ser buenos comunicando debemos enfocarlo como
si fuera un entrenamiento. «Es una habilidad, pero se ha de
aprender y necesita dedicacion», afirma. Yo también sé que para
llegar hay que trabajar. Yo tuve que volver a comenzar y no fue nada
facil. Ya te lo conté al principio. Pero toda aquella experiencia que
acumulé durante afos en la radio también me ha traido hasta aqui.
Hasta mi podcast e, incluso, a escribir este libro para aportarte los
aprendizajes que a mi me han conquistado de gente tan valiosa.

Como dice Fer, «la vida no es justa ni es injusta. La vida es». Yo
supe que debia seguir con el pddcast, tratar de mejorar siempre en
algun detalle, para luego ir sumando detalles y tener el lienzo
completo. Si a algo estaba obligado es a hacerlo siempre lo mejor
que podia, aprovechando todos los recursos que estaban a mi
alcance. Quise y quiero aportar valor a quienes me escuchan, me
vean o me lean. Me di cuenta también de que crear contenidos
supone esforzarse continuamente y renunciar a otros deseos,
adoptando una posicidn a veces costosa y de sacrificio personal. En
una de nuestras charlas con Fer, los papeles se intercambiaron.
Acabamos conversando de tal forma que él era quien me
entrevistaba, y me sinceré. «Tu no estarias donde estas si no te lo
hubieras trabajado», me dijo. Y si, es asi. Y no soy el Unico, sino que
también aplica a muchisimas otras personas con un objetivo y las
ganas y el esfuerzo de lograrlo. Porque hoy en dia disponemos de
muchos recursos para llegar a un gran publico.

Volvamos a la comunicacion.

El ejemplo del conferenciante que suelta su rollo a la audiencia me
sirve para decir que al publico le interesa, sobre todo, lo que tu les
puedes ofrecer a ellos y no tanto lo que a ti te apetezca contarles. El
matiz marca la diferencia. Comunicar eficazmente no va de eso.
Porque de esa manera terminas cayendo en hablar y hablar



Unicamente de lo que a ti te interesa, y es probable que mas de uno
termine cogiendo el mavil para distraerse y que otros abandonen la
sala. En cambio, si lo que quieres es ser un buen comunicador, que
permanezcan atentos y que se queden, deberas alimentar sus
intereses.

Esto también es compatible con otro de los consejos de Fer
Miralles: atreverse a ser disruptivo. «No tengas miedo a polarizar
con tu discurso e ideas. No hay que ser amigo de todo el mundo»,
comenta. Esto encaja con la idea de mostrarse seguro en lo que
haces, tener una buena autoestima y ser auténtico. Ademas,
también si quieres que tu discurso cale debes hacer uso de la
repeticion. De hecho, una de las teorias basicas de la radioférmula
habla de esa repeticion. Cuando tu escuchas una cancion
innumerables veces, tu cerebro la procesa como conocida. Incluso,
al cabo de un tiempo, te sabes la letra o la tarareas casi sin darte
cuenta. Y ese conocimiento te produce placer, esa repeticion termina
por reconfortarte. Aprovecha este recurso a tu favor.

No olvides algo que bien puede resumir el mejor de los
aprendizajes: no es el mas talentoso el que llega, sino el que mas
constante es, quien mas se lo curra y, en consecuencia, mejor
comunica.
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Olvidate de la multitarea y afina el tiro

Todos debemos enfrentarnos a la incertidumbre. Poder nadar en ella
sin ahogarnos, llegar a la orilla y respirar. La vida es una suma de
cambios constantes, de crisis que debemos superar y de
decepciones de las que podemos sacar una valiosa leccion. Siempre
hay que seguir, pero no de la misma forma. El conferenciante y
emprendedor Mago More me explicd un concepto interesantisimo: la
learnability. Este neologismo que en espafol seria «capacidad de
aprendizaje» es uno de los temas que compartimos en el pddcast y
no es otra cosa que tener la habilidad de aprender continuamente
para no quedarse atras.

Ese enfoque vital es el que puede decantar la balanza hacia la
formula del éxito. Un enfoque desde la humildad del que sabe que
hay que ponerse las pilas si no quiere que las circunstancias le pasen
por encima. «Cuando yo me meto en algo que me apasiona, voy a
saco, aprendo todo lo que puedo», confiesa More con entusiasmo.

¢0 es que crees que ya lo has aprendido todo?

Si uno no sigue formandose pierde la oportunidad de mejorar.
More asegura que cada dia se acuesta sabiendo algo nuevo. Es algo
que no solo se lo he escuchado a él, sino que forma parte de la
sabiduria popular. Eh, te aseguro que tiene todo el sentido del
mundo. Es como el interés compuesto de mejorar un poquito cada
dia. «Yo todos los dias leo, me informo y necesito irme a la cama



habiendo aprendido algo. Si no he aprendido algo nuevo, me voy
jodido a dormir porque lo Unico que he hecho ha sido trabajar»,
asegura More. Por tanto, si cada dia mejoras en algo, al final la
mejora sera sustancial. Yo lo he hecho con el pddcast. Mejor luz,
mejor sonido, mejor platd, mejor enfoque... La suma de todo es el
(gran) resultado final. Reconozco que aqui juega un papel
importante otra cosa esencial, mas alla de disponer de los recursos
necesarios o del trabajo en equipo, y es la fuerza de voluntad.

Ya, reconozco que facil no es. Y todos a veces tenemos tendencia
a procrastinar, a dejar las cosas para manana, y mafhana para
pasado mafana. Y, asi, sin parar. En un bucle que puede terminar
siendo infinito. Pero el habito se entrena.

Aqui van algunos recursos de Mago More sobre la productividad,
una de sus mayores especialidades, que espero te sean Utiles.

Primero: pon el movil en modo avidn. Porque sin interrupciones
seras capaz de hacer muchisimas mas cosas. No hay nada peor que
perder la concentracion y tener que retomar el hilo. Es cierto que
nuestra capacidad de atencion, y mas hoy en dia, es mas limitada
por la infinidad de estimulos que hay a nuestro alrededor, como las
multiples pantallas, el email, el WhatsApp, las redes sociales. La
mayoria de las veces no nos dicen nada importante, sino que somos
nosotros mismos quienes creemos que nos estamos perdiendo
alguna cosa por estar desconectados. Pues bien, desconecta. La
multitarea no existe como tal, resulta inviable. Existe el foco o salirse
de este por las distracciones y por su desgaste correspondiente.

Segundo: utiliza el método Pomodoro, una estrategia que consiste
en trabajar por periodos. Mago More es un firme defensor de esta
formula. Cada periodo de trabajo puede ser de veinticinco minutos:
veinte minutos para estar concentradisimo en una tarea y otros
cinco para descansar. Y a volver a empezar. Te puedo asegurar que



funciona porque yo mismo lo he puesto en practica. Solo me falta
convertirlo en un habito. Y ahora es cuando More sube la apuesta
del consejo: él organiza el trabajo o las tareas por lotes y
recomienda el Pomodoro para las cosas que no le gustan. Piénsalo,
la tactica es buena. Porque vas a muerte con algo durante un
periodo de tiempo muy concreto, luego descansas y vuelves a la
carga. Al final, es muy probable que termines lo que querias hacer
con éxito. O, al menos, logras avanzar paso a paso.

Tercero: evita las listas de todo. Si, las listas sirven para
organizarse, pero no para que la lista termine siendo un cajon de
sastre inabarcable que termina llevandote a la frustracion. Ves la
avalancha y la avalancha te abruma. A veces tenemos tantos frentes
abiertos que no sabemos por donde empezar, qué es lo importante,
y esto nos lleva a solucionarlo con la siguiente clave.

Cuarto: elige muy bien hacia donde disparas. Igual que te puede
pasar con las tareas que realizar, te pasard con las metas que
quieres lograr. El camino es hacer una sola cosa, lo mejor posible, y
luego seguir con otra. Puede parecer un consejo muy basico, pero
muchas veces se nos olvida lo esencial. «No se puede acertar con
una sola flecha a dos dianas», nos recuerda Mago More.

Quinto: entrena tu voluntad haciendo cada dia algo que no te
apetezca hacer. Porque eso es lo que va a forjar tu fuerza de
voluntad. «Si te acostumbras a la incomodidad vas a ser mucho mas
feliz», asegura. No porque lo incdmodo nos satisfaga, sino porque
superarlo hara que cuando vayan surgiendo imprevistos seamos mas
habiles para hacerles frente. Asi que si tienes la tentacién de hacer
lo contrario, de pasar de la incomodidad y caer en lo que
verdaderamente deseamos, cuidado. Piénsatelo dos veces, o tres.
Las que haga falta, pero valoralo. No seguir el impulso que te lleva a
lo cdmodo te ayudara a adoptar nuevos (y exitosos) habitos.



¢HAS PENSADO EN TENER TU PROPIO PROYECTO?

Tal vez no estés todavia en esa fase o, en cambio, veas que se aproxima
en un futuro inmediato. Mago More lo tiene claro: «Ve pagando tus
facturas, pero trabaja en paralelo». Saca horas de donde puedas y monta
tu proyecto invirtiendo ese tiempo. Y cuando tu proyecto te dé de comer,
lanzate y haz el cambio, pero hazlo desde la formacién y la
responsabilidad. La primera fase te ayuda a adquirir conocimientos,
mientras que la segunda evita el drama de actuar sin pensar en las
consecuencias. Un mensaje para los apasionados capaces de dejarlo todo
por amor a una idea: tened un plan, nada de lanzarse a lo loco. Tomar las
riendas de nuestra vida significa tomarlas con firmeza, no agarrarlas de
cualquier manera. Somos los conductores de nuestra existencia y debemos
saber addnde dirigirnos, con decisién. Y un mensaje extra: sigue tu
intuicion. ¢éTienes buenas sensaciones ante una propuesta laboral? Esa
corazonada es importante, haz caso a tus instintos.
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Sé fuerte para ser sincero

Creemos mas en el como que en el qué. Lo aclaro: nuestro cerebro
es 12,5 veces mas propenso a creer en los gestos que en las
palabras. El dato me lo dio Teresa Bard, especialista en
comunicacién personal, formadora, escritora y conferenciante.
«Decia Freud que es mas facil mentir con la palabra que con el
gesto», asegura.

Pongamos un ejemplo practico por el que seguro que has pasado.
¢Has dicho «te quiero» a alguien desde tu mas absoluto
convencimiento? Imagino que si. Y, en cambio, iese «te quiero» lo
has soltado cuando no era del todo sincero? No pasa nada, no te
juzgaré. Es mas, seguramente, en ese momento, la otra persona
también detectara que aquella confesidon no era espontanea, ni con
todo el sentimiento del mundo. El tono, la mirada, cémo se lo dices
0 en qué momento también forman parte del mensaje final y
cambiar parte del significado. En general, es mas dificil fingir con los
gestos. Lo que pasa es que hay personas que estan muy bien
entrenadas para hacerlo.

Con Teresa Bard pude conversar sobre muchas vertientes de la
comunicacion personal y sobre como esta puede determinar las
relaciones con los demas. La mentira fue una de ellas. «Hay
personas que, desde nifos, han aprendido a mentir, les ha salido
bien y esto les ha dado confianza. Por lo tanto, cuando son adultos,



mienten tan tranquilamente», explicd. El aprendizaje de esta charla
no es, ni mucho menos, contarte qué debes hacer para mentir. No
es eso. Pero si que comprendas que en la comunicacion todo es
relativo. También lo es no decir la verdad. Porque el contexto cuenta
muchisimo, si te encuentras en una situacion extrema, si de la
mentira explicita o de la ocultacién depende el bienestar de otros, si
diciendo la verdad vas a hacer dano... No estoy animandote a que
mientas, pero si a que reflexiones y relativices. Muchas veces
mentimos porque no sabemos como decir las cosas con sinceridad; y
en lugar de ser honestos recurrimos al engano. Un engafno puede
ser piadoso, el tipico «te veo bien, tan genial como siempre», o una
forma de salir de una situacidén incOmoda, el también tipico «qué rica
estd la cena [que has preparado con tanto esfuerzo aunque no
tengas ni idea de cocinar]».

Teresa Bard me hizo pensar en algo que nos agobia bastante
cuando nos comunicamos con los demas. En general, tememos decir
que no, a pesar de que pueda perjudicarnos, porque no queremos
decepcionar al otro o causarle ningin dano. O nos cuesta horrores
dar malas noticias y las maquillamos. O lo pasamos fatal cuando
tenemos que rechazar una propuesta laboral que en otro momento
de nuestra vida si aceptariamos o no queremos quedar mal con
quien ha pensado en nosotros. Estoy convencido de que te has visto
en algunas de estas circunstancias. «Yo procuro decirlo casi todo en
el momento oportuno, con las palabras oportunas y el tono de voz
adecuado. Se le llama asertividad. Aunque normalmente no nos lo
han ensefiado», cuenta Bard. Asi que cuando llega el momento de
soltarnos o decir ese gran qué podemos sentir incomodidad,
pasarnos de empaticos o sobreproteger al otro. O evitar el momento
y callarnos, la cual cosa, a la larga, puede llevarnos a estallar en un
futuro por haber acumulado todo lo que no decimos al respecto, o a



mantenerlo en nuestro interior indefinidamente, alimentando
pensamientos negativos y causandonos un malestar emocional.

Si definimos la asertividad y sabemos en qué consiste, sera mucho
mas facil saber como ponerla en practica. La asertividad es la
capacidad que tenemos para defender nuestras opiniones con
firmeza. Sin ser agresivos. No se trata en decir lo que piensas
arrasando con todo. Es decirlo de la mejor forma, sin dar rodeos y
sin que se eternice por miedo. Es hablar sin complejos, aunque con
la premisa de no generar conflictos. Porque no es querer tener la
razon e imponer tus intereses por encima de los de otros. Hay
personas que dicen que son sinceras siempre. Cuidado. Eso no debe
confundirse con la asertividad.

Tal y como cuenta Teresa Baro, la persona asertiva es mucho mas
inteligente emocionalmente hablando, segura, habil a la hora de
utilizar las palabras y el lenguaje no verbal. Es una persona que sabe
que los gestos cuentan y que puede distinguir cual es el mejor
momento para dar su punto de vista.

éSer asertivo nos conduce al éxito? Es uno de los factores que
suman en la formula del éxito. La persona exitosa sabe elegir y
tomar decisiones, salir airosa a la hora de comunicar cuestiones
incomodas y gestionarlas en su relacion con los demas. No siempre
es facil adoptar este papel. Seguro que te has encontrado en la
situacion de tener que decir algo o de querer decirlo con sinceridad,
pero a sabiendas de que lo que vayas a decir afectara
negativamente al otro.

Hay quien tiene que dedicarse a dar esas malas noticias. Piensa,
por ejemplo, en un médico que ha de hablar con la familia de un
paciente fallecido o que tiene que dar un diagndstico complicado.
Habra quien prefiera soltarlo sin mas, cometiendo el error de
apresurarse. O quien opte por marcar una distancia emocional



porque, de lo contrario, se veria siempre afectado. Teresa Bard
también tiene experiencia en la formacién de profesionales del
sector sanitario. Escuchar al otro, mostrarse cercano, utilizar los
gestos y las palabras adecuadas y asumir una reaccidon que pueda
ser dolorosa es algo que se aprende y se entrena.

Dejando al margen casos concretos, hay algo comin ante un
momento asi: una mezcla de seguridad y resistencia a la que se le
afade algo que nunca estd de mas. «La sinceridad va siempre de la
mano de la fortaleza. Tienes que ser fuerte para ser sincero. Y para
recibir la sinceridad de otros», asegura Baro.

MIDE TU NIVEL ASERTIVIDAD CON ESTAS DIEZ CARACTERISTICAS:

1. Sabes explicarte con claridad y sin dar rodeos innecesarios.
2. Expresas tu opinidon sin necesidad de disculparte o justificarte,
argumentando bien tus opiniones.
3. No dudas en poner limites a las personas que intentan abusar de tu
confianza.
Aceptas elogios y reconocimientos sin quitarte valor.
Sabes decir que no a las propuestas que no te convienen.
Eres capaz de defender tus intereses de manera clara y honesta.
Sabes dar instrucciones u 6rdenes de forma correcta y educada.
Haces criticas constructivas y cuando las recibes lo haces desde la
comprension y la positividad.
9. No callas ante los comportamientos que consideras incorrectos, poco
éticos o que perjudican a alguien.
10. Sabes expresar tanto tus sentimientos negativos como los positivos.

® NSOk

Para Teresa Baro, si estas por encima de cinco vas por el buen camino. Si
no es asi, calma. Se puede mejorar, lo puedes trabajar. Lo bueno es que ya
sabes sobre qué cualidades.
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Escucha activamente si quieres cambiar tu
vida

Vaya por delante que lo que leeras aqui es distinto a lo que pueden
haberte contado sobre comunicacién. Por el podcast pasdé Juan
Manuel Garcia, conocido como Pincho, experto en comunicacidon no
verbal y ciencias del comportamiento. Lo brutal de su trayectoria es
que acumula experiencia trabajando para la Unidad Central
Operativa (UCO) de la Guardia Civil, ademas de haberse formado en
negociacion de incidentes criticos y analisis del comportamiento con
el FBI. Su curriculum parece sacado de una peli o una serie criminal.
Es también un apasionado de la neurociencia, y muchos de sus
conocimientos los podemos aplicar a nuestro dia a dia. Pincho
conoce habilidades sociales que pueden cambiar tu vida, o al menos
ayudarte a mejorarla.

El afind el oido trabajando de camarero. Ninguna otra formacién le
ha aportado tanto como trabajar de cara al publico. La gente le
venia a contar su vida de forma natural, espontanea, sin pedirlo.
Cuando le hablaron de la escucha activa, se dio cuenta de que hacia
muchisimo tiempo que la ponia en practica. Jugaba con cierta
ventaja. «La gente piensa que comunicar es hablar, tener una buena
oratoria y diccidon, que también, pero la base es la escucha»,
asegura. Conozcamos bien en qué consiste.



Cuando se genera una buena escucha activa, como puede pasar
en una entrevista, el entrevistado se siente cdmodo vy, al igual que
cuando estamos a gusto con alguien, se va relajando y se deja
llevar. Es entonces cuando, segun Juan Manuel Garcia, pasan
muchas cosas en materia de comunicacion y relaciones. «En esas
circunstancias uno abandona posibles barreras, esa vigilancia que
nos hace estar alerta, y puede empezar a decir cosas que de otra
manera no diria. Y eso es bueno para ti porque te estoy dando
informacion», revela. Y del mismo modo que yo estaba recibiendo
esa informacién, también podrias tU sacarle partido a una
conversacion.

Pero para escuchar bien, hay que saber preguntar y que las
preguntas sean abiertas, lo bastante como para que el otro pueda
explayarse. Pincho se considera un gran preguntador. Su trabajo ha
sido siempre preguntar y utilizar las técnicas para obtener
informacién de quien tenia enfrente. Aunque, antes de preguntar,
hay que observar.

Cuando quieres tener éxito o conseguir algo de alguien, todo pasa
por generar confianza.

«Es muy sencillo lograrlo. Simplemente debemos tener un poco de
tiempo y la capacidad para poder ver cdmo estda una persona Yy
extraer informacion de eso», destaca. Segun este experto, una vez
logrado ese clima de confianza, es sorprendentemente facil
conseguir que los demas hagan las cosas que nosotros queremos
que hagan, pero ademas lo mas alucinante es que, en este proceso,
ellos creeran que la decisidon es suya. Como él dice, «la toman y
encima les das la enhorabuena».

iHablamos de manipular? Mas bien de psicologia v,
especificamente, de persuadir y sacarle partido. De seduccion,
incluso.



Existe una técnica que puede darte pistas y allanarte el camino si
lo que quieres es seducir al otro o estar seguro de que lo has
logrado. Se trata del llamado triangulo del deseo. Cuando alguien
nos gusta o nos atrae no podemos evitar ciertas reacciones fisicas.
Una de ellas es el triangulo del deseo: mirar uno de sus ojos,
después el otro y al final la boca. Y repetirlo. Imaginate que detectas
esa senal en otra persona. Si, en un contexto de flirteo, rompes la
distancia personal, avanzas un poco y la persona en cuestidén no se
echa hacia atras, es porque le apetece que se rompa esa barrera
personal. Esto confirmara lo que revelaba el triangulo del deseo.
Solo para que lo sepas.

¢{Qué mas podemos desgranar sobre la importancia de generar
confianza? Romper con la falsa creencia del poli bueno versus el poli
malo. De hecho, lo del poli malo no funcionara, segun explica
Pincho. «Esta comprobado que cuanto mejor es el ambiente en un
interrogatorio, algo extensible a una entrevista de trabajo, mejor nos
sentiremos y mas facilidades tendremos para hablar», afirma. La
amenaza, la tensidén, nos bloquea. Es mas, puede que digamos
cualquier cosa y que terminemos culpandonos a nosotros mismos
con tal de que se acabe ese mal trago. Y es que el miedo nos
conduce a que hagamos lo que sea para salir del embrollo. Porque
cuando tienes miedo o estas bajo presion lo Unico que quieres es
salir de ahi. Entonces, mientes, tiras para adelante o te da igual
todo, pero arrollas con lo que sea para dejar atras esa incomodidad.

Nuestro cerebro quiere sobrevivir porque eso es lo mas basico que
hay.

En realidad, preferimos ser felices a tener razon. Esta frase le
cambio la vida a Juan Manuel Garcia y la aplica con frecuencia.
Como también saber cuando podemos tomar decisiones.



La visceralidad nos lleva al error y la calma nos lleva al éxito. Esto
es algo esencial a la hora de tomar decisiones. Debemos aprovechar
nuestra capacidad de analisis para saber cuales son los pros y los
contras. La inmediatez no nos permite llegar a la calma. Darnos
tiempo es otra de las claves para optar por el camino mas idéneo,
para convencernos de que vamos bien. Precipitarse nunca es bueno
y mas cuando notamos que las emociones nos desbordan. Cuando
nuestro perfil emocional estd muy alto, el légico estd muy bajo.
Nunca prometas nada a nadie, ni siquiera a ti mismo, cuando estés
muy contento ni decidas nada cuando estés muy enfadado. «No
hagas cosas importantes o no tomes grandes decisiones cuando tu
perfil emocional sea muy alto porque no es tu parte logica la que
esta trabajando. Es tu pulsion», argumenta Pincho.

LA EFICACIA DE HACER UNA PARAFRASIS CON LAS IDEAS

En una conversacién podemos hacer una parafrasis aprovechando las
ideas desarrolladas por la otra persona. Una de las técnicas propias de la
escucha activa es repetir las tres o cuatro Ultimas palabras de lo que te
acaban de contar. TU me puedes decir algo que te sorprendio y yo,
responderte, «ite sorprendié?». Pero si hago lo mismo con todas tus
declaraciones, me cazaras. Hay que tener cuidado con abusar, porque el
otro puede darse cuenta. En cambio, si yo te digo, «claro, te generé un
golpe emocional» y me callo dejando espacio al silencio, no te daras
cuenta de que estoy utilizando una estrategia. Habré hecho lo mismo, pero
con otras palabras.
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Emprender pasa por ser auténtico

¢Cuantas veces has pensado en cambiar de vida? En buscar una
nueva salida laboral, en transformar tu dia a dia, en pensar que,
teniendo las redes sociales a tu alcance, tu también puedes crear
contenido. Seguro que mas de una y de dos. A pesar de que pueda
parecer que cada vez mas personas se dedican a ello, no es una
alternativa facil. «Ser emprendedor esta muy bien, pero no es para
todo el mundo. Ser creador de contenido esta muy bien, pero no es
para todo el mundo». Son palabras de Romuald Fons, empresario,
escritor e influencer, fundador de la agencia BIGSEO y uno de los
mejores ejemplos de lo que supone alcanzar el éxito en la red.

¢Qué puede pasar?

Que no sirvas. Porque si, no se trata tan solo de empezar y
lanzarse.

Que sirvas pero que no te guste. El clasico desengafio: «Esto no
es lo que creia».

Que te guste pero no soportes la presion. Porque estaras expuesto
a tu audiencia y a la que no es tu audiencia. Siempre estaran ahi.

Que haya un giro social, o de tendencia, y lo que ahora funciona,
manana deje de hacerlo.

En realidad, este texto no es para desanimarte, sino mas bien
para animarte a que comprendas que si quieres emprender deberas
tener en cuenta mas de una cosa. Las reflexiones de Romuald Fons



en La formula del éxito pueden servirte si eres de los que creen que
se puede ganar dinero y vivir de la creaciébn de contenido.
Empecemos.

Para generar una comunidad necesitas tener algo que decir y
saber como decirlo.

Me encuentro a mucha gente que sabe decir las cosas, que es muy graciosa y
que se creen que con eso ya lo tienen solucionado. Y no. Tienes que aportar
algo, tienes que decir algo que no haya dicho alguien antes, tienes que tener un
conocimiento de algo.

Piénsatelo si no vas a decir nada nuevo. Piensa bien en qué
puedes aportar (de valor) a los demas. ¢Que no tienes nada pero
quieres hacerlo? Formate antes. Afade: «En tres afios, si dedicas
dos a aprender algo y uno a comunicar, llegaras mucho mas lejos
que en tres repitiendo lo mismo que hacen todos, por muy bien que
comuniques».

Si lo que dices cuenta, tu forma de decirlo también. La originalidad
no solo es un punto a favor, sino también el camino. «Trabajala o
encuentra una forma de comunicar diferente. No hace falta que seas
una persona energética, no hace falta que tengas una fluidez brutal.
Lo que tienes que hacer es comunicar de forma que conecte con la
gente», asegura Fons. La autenticidad es esencial. Si no eres
auténtico, ahi estd el primer error. Y debes serlo mientras
comunicas. Hay infinidad de maneras de hacerlo pero solo una que
sea tuya. Y esta idea de Romuald Fons es compartida por muchos
otros expertos exitosos que han pasado por el pddcast.

Invierte tiempo y empeno en el proceso. Debes estudiarte a fti
mismo para saber qué funciona y qué no. Hay que encontrar el
camino propio. «Te tienes que poner delante de la camara, ver lo
que haces bien, lo que haces mal. Muchas veces ese proceso es



arduo», cuenta. De hecho, hay personas que se sienten incomodas y
que al poco tiempo lo dejan, y otras que superan ese bache inicial.

Cuidado con hacer un all-in. ¢Dejarlo todo y centrarse en tu nuevo
proyecto es la solucién? Romuald Fons aconseja mantener el trabajo
y estirar el tiempo de tu dia a dia. Lo ideal seria tener un trabajo que
te permita tener horas por delante para tu nuevo proyecto. Segun él,
con cuatro horas al dia tienes mas que suficiente para empezar. Si
sigues adelante, irds pasando por diversas etapas y creceras.

Centrarse en un nicho es mucho mas inteligente para crear
comunidad y negocio. De nuevo, poner el foco en algo concreto, en
tu especialidad, haciéndote una autoridad en la materia. Para
Romuald, el hecho de intentar ir al mainstream no tiene sentido.
Todo el mundo puede opinar de cualquier cosa, éno es asi?
Desenfocarse es un riesgo, al igual que estar en mil jardines
hablando de todo lo que se precie. O captar al personal con algo
ajeno a ti, aprovechando la ola del momento. «Mucha gente puede
estar interesada en ese video viral que has hecho, en esos
contenidos, y cuando les hablas de lo que es el core de lo que tU
haces o de tu negocio o de lo que sea, eso ya no les gusta. Y ya hay
un rechazo», asegura. Tal y como explica, en lo que mas nos fijamos
y a lo que las redes sociales dan mas exposicion es al bombazo, a
quien ha hecho un video y tiene tres millones de visualizaciones.
Estupendo. «A ver donde estara esa persona de aqui a tres afnos.
Eso no es hacer carrera. Y si estamos hablando de que sea tu
trabajo, mas vale que generes algo duradero», argumenta. Los
fuegos artificiales son un espectaculo que nadie quiere perderse,
pero son efimeros y puntuales.

Ponerte a ello. Hacer y no posponer. Dejar de lado las excusas. Si
quieres hacerlo, puedes comenzar. Te saldra mejor o peor, pero no
te saldra si no empiezas, sera imposible si cada dia dices que lo



haras mafana. «Yo no hice ningun curso de SEO. Yo no tenia ni
pufietera idea. Hay mucha gente que conozco que ha conseguido lo
que socialmente se entiende como éxito. Lo que ha hecho es
moverse, tio. Tomar una decision. Y trabajar», apunta Fons.

Hay que asumir que los resultados no llegan ni en un dia, ni en
dos. Hay que acumular dias y contenido. Recuerda: primero tienes
que poder decir algo y después saber como decirlo.
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El algoritmo es tu amigo, aprovéchalo

Una de las creencias tecnologicas mas extendidas es entender el
algoritmo como un ente oscuro, dominador e indescifrable. Si, tiene
sus secretos, pero son menos espectaculares de lo que nos
imaginamos. Guille Collado trabajé como estratega creativo para
TikTok y ahora ensena a los demas a destacar en las redes sociales y
aportd luz en mi pddcast. «La gente le tiene mucho miedo al
algoritmo y lo culpa de muchas cosas. Al final somos humanos y es
mucho mas facil culpar a alguien de nuestros errores o de nuestra
falta de éxito que ver lo que esta pasando realmente», asegura.
Relax, porque no te odia ni tiene como objetivo fastidiarte.

En realidad, el algoritmo es pura matematica. Es una inteligencia
artificial que tiene que cumplir unos objetivos definidos.

El algoritmo quiere mostrarte el contenido que mas te va a gustar y que mas
valor te va a aportar. Es decir, el algoritmo es mi amigo, porque me va a mostrar
lo que yo quiero ver. Si eres audiencia, es tu mejor colega. Si eres creador,
puede ser tu mejor colega o que te toque un poco las narices.

Y équé es lo que quiere nuestro amigo el algoritmo? Tal y como
explica Guille, el fin de cualquier algoritmo, ya sea de TikTok o
Instagram, es que la plataforma sea tan relevante que la gente pase
mucho tiempo dentro. Y que los anunciantes paguen mucho dinero
para que toda su audiencia reciba el impacto de sus anuncios. «No
tiene tanta magia como la gente piensa», puntualiza. Aunque la cosa



se pone fea cuando la gente se queda menos tiempo viendo la
pantalla. Entonces el algoritmo te penalizara. Si consigues con tu
contenido que la gente pase mas tiempo en la plataforma,
maravilloso. Pero si te vienes arriba demasiado rapido, publicas a
diario sacrificando calidad y eso no engancha al personal, el
algoritmo te dard un toque. Dejara de ser el colega que te
acompaia hasta el fin del mundo.

Los mensajes de Guille Collado van destinados, sobre todo, a
quien ha hecho de redes sociales como TikTok e Instagram su
ambito laboral. Escucharlo es como encontrar pepitas de oro en una
mina. Voy a desgranar para ti cada una de esas pepitas.

Calidad frente a cantidad. La gente suele hablar del gancho magico, el
modelo de edicion que funciona, pero nada de eso dara frutos si no
aportas valor a la audiencia. «Si quieres publicar un video al dia, tienes
que sacrificar muchisima calidad. Y si no aportas valor... éDe qué te sirve
publicar un video al dia?», remarca. Por tanto, si no aportas valor, aunque
tengas el mejor gancho, no llegaras lejos. Porque seguramente retengas al
publico durante unos segundos, pocos, y luego te abandonaran.

La naturalidad es un punto a favor. Lo que huele demasiado a anuncio
genera rechazo. Guille ha trabajado con muchas marcas, y admite que les
suele costar cambiar ese lenguaje tan tradicional. A todos sus clientes les
obliga a grabarse con un mdvil. Porque transmite mas naturalidad. No hay
trampa ni cartén.

Empezar en redes sociales es gratis. La gente estda acostumbrada a
aprender, inspirarse o entretenerse dentro de una plataforma como TikTok
e Instagram. Guille se graba a si mismo con una camara porque le encanta
el filmmaking, pero no se necesitan grandes medios. Nunca ha sido tan
facil como ahora conectar con personas de todo el mundo y crear una
comunidad.

Olvidate de los atajos. Guille viene del mundo del deporte. «TU no
consigues sacar a 200 por hora si no has hecho 2.200 saques en una pista
tu solo. Entonces, no puedes crecer en redes sociales porque utilices un




gancho o porque cambies la configuracion de no sé qué», asegura. Es
mas, los atajos en las redes sociales no suelen llevarnos al mejor destino.
Este experto lo remarca una y otra vez: vas a perder mas tiempo
buscando atajos que parandote y haciendo las cosas bien desde el
principio.

Analiza. Mira los videos que no te funcionan, mira los videos de otras
personas de tu sector que estan funcionando y compara, analiza... Y echa
un vistazo a tus métricas. Las matematicas nos dan pistas, los nimeros no
engafan. Si en tus métricas te pone que la retencién de la audiencia cae
en picado en los primeros segundos, tendras que trabajar para evitarlo.
Preocupate y currate tu imagen de marca, quién eres, cdmo hacerte
identificable al instante y distinto al resto. Si es que ya no se trata de que
un video sea viral, sino de que lo seas tu. «Eso no tiene que ver con tener
un millén de seguidores. Que tu seas viral es que seas tan reconocible que
en tus primeros segundos la gente diga: Uri. O que la gente diga: Guille.
¢Y eso como se hace? Trabajando muy bien tu imagen de marca», me
conto.

Cuida la esencia de tu mensaje. Trabajar la idea, madurarla, saber bien
qué quieres contar, el guion... y luego escribirlo. En menor medida,
grabarte, pero yendo ya a tiro hecho, probando diversos planos pero
ejecutando bien el mensaje y el texto que has preparado previamente, y
luego, editar. Respeta los tiempos, sobre todo los iniciales, los de la idea y
el significado de tu contenido. Porque guionizar rapido no te llevara al
éxito. Hay que aportar valor. Y, por descontado, todo este proceso sera
mucho mas gratificante si te dedicas a hacer lo que verdaderamente
deseas hacer. Tienes que mirarte adentro. Guille me puso un ejemplo:
personas que eligen carreras en funcién de las que mas salidas tienen. ¢Y
luego qué tienen? Una vida infeliz, dedicandose a diario a algo que no les
gusta. Preguntate qué es lo que te mueve. Hacer de tu pasion tu
propuesta de valor en las redes sociales es una garantia de éxito.
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Podemos dominar nuestro cerebro y
transformarlo para una vida plena

Vivimos con un cerebro al que no le importa la verdad. Estamos todo
el tiempo viendo ilusiones, pero lo Unico que le importa al cerebro es
la coherencia. En realidad, nadie tiene la culpa de la forma en la que
funciona, pero si que somos responsables de como lo usamos.

David del Rosario, doctor en Neurociencias, se dedica desde hace
unos quince anos a investigar el cerebro. Su obsesidon es que esa
informacidon que saca del laboratorio tenga una capacidad
transformadora en nuestro dia a dia. Para él, «hay algo que es
urgente y es conocerse, es dejar de ser auténticos desconocidos
para nosotros mismos». ¢Qué herramientas tenemos para
cambiarlo? Lo primero es empezar a ver qué ocurre en nuestra vida
si dejamos de relacionarnos con nuestros pensamientos como Si
fueran hechos. éTe sorprende? Pues todavia hay mas.

David explica que hay un contexto externo, que es lo que nos
pasa, Yy un contexto interno, que es lo que define cdmo lo vivimos.
Internamente estan las cosas que percibimos, sentimos, pensamos.
«Ahi es donde podemos arremangarnos y ponernos a trabajar.
Porque el contexto interno nos permite asumir la responsabilidad de
lo que ocurre y el contexto externo siempre nos lleva a culpar a los
demas de lo que sentimos, pensamos Yy percibimos», asegura.



Para él no se trata tanto de que sepamos como ser felices, sino de
cdmo comportarnos de manera coherente. Porque muchas veces las
cosas ho suceden fuera, sino dentro de nosotros.

El cerebro humano es una herramienta predictiva.

No ve el mundo, lo imagina todo el tiempo. Si ese error, que se llama error de
prediccién, es aceptable, es lo suficientemente pequefio, nuestro cerebro acepta
pulpo como animal de compafiia. Estamos todo el tiempo viendo imaginaciones
cognitivas que influyen en nuestra percepcidn, en nuestros pensamientos, en
nuestras sensaciones y caemos en la trampa. Porque son coherentes entre si.
Nosotros tenemos la sensacidn de que eso es veraz.

Pero esa verdad no es tal.

Nuestro cerebro intenta solucionar cosas en lugar de buscar la
realidad de las cosas. Todos tenemos nuestra imagen mental. Yo me
veo capaz de hacer ciertas cosas e incapaz de hacer muchas otras.
Por ejemplo, me vi capaz de poder empezar un podcast como La
formula del éxito. Cuando empecé con las entrevistas no tenia nada,
pero yo me veia capaz de poder llegar a lo que tengo ahora, un
equipo tan potente a mi lado, un estudio brutal, entrevistados de
primerisimo nivel y una audiencia que nos ha hecho llegar a ser el
podcast nUmero uno en Spotify. Pero écdmo nuestra mente nos
ayuda o nos sabotea? «Lo primero es que tenemos que tomar
conciencia de que nuestro cerebro esta todo el tiempo tratando de
solucionar los problemas que nosotros mismos hemos creado a
través de esas imagenes mentales», explica. No nos damos cuenta,
pero nos creamos problemas imaginarios y luego nos ponemos sobre
las espaldas el deber de tratar de resolverlos. Nos pasa a todos.
Normalmente, destinamos muchisima energia en tratar de cambiar a
los demas, pensando que el camino es ese, pero nos olvidamos de
cdmo funciona nuestro cerebro.

Los problemas estan mas en mis expectativas, en mis imagenes mentales felices
de las cosas, que realmente en esa realidad coherente que yo percibo, pero no



veraz. Ahi podré dar un paso atras y hacerme responsable de lo que pienso
acerca de una situacion y, por lo tanto, haciéndome responsable de ese
pensamiento y me haré también responsable de lo que siento.

Del Rosario habla de dejar en paz a nuestro cerebro, algo que me
llamé mucho la atencidn cuando lo escuché. Lo dice porque «es con
diferencia el érgano que mas llevamos a rajatabla, al que mas le
exigimos, al que mas le pedimos. Me encuentro a mucha gente
queriendo hacer sus pensamientos mas positivos 0 no queriendo
sentir esto». Tratamos de dominarlo sin entenderlo.

Cuando nuestros pensamientos nos atrapan, cuando no podemos
pensar en nada mas que lo que tenemos en la cabeza... Es la
imagen de un cerebro andante. Yo he sentido un dolor indescriptible
y punzante con la muerte de mi padre. Es un dolor que esta dentro
de ti y que no puedes gestionar. Pero ese dolor va cambiando y se
van generando otro tipo de sensaciones, recuerdos, vas soltando
unas cosas y quedandote con otras. Pero el gran pensamiento, la
mayor exigencia que le hacemos al cerebro, es dejar de sentir ese
dolor. Y no se puede. Uno tiene la esperanza de que pase el tiempo
para poder comenzar a asimilar esa pérdida que nos lleva a una
nueva realidad. Esperamos ver como todo va encajando en un
mismo tablero pero con diferentes piezas. David recomienda parar y
observar.

Si te paras dentro de esa situacidn, te das cuenta de que la pérdida es un
momento de mucha intensidad, donde se remueven muchas cosas, donde te
ves traspasado por esa situacion. Y vas viendo poco a poco que, conforme se va
alejando temporalmente, esa sensacion perdura. Y si te sigue doliendo es
porque hay algo en tu mente, en tu campo cognitivo, que sigue manteniendo
esa situacion en el tiempo. Eso es lo que llamamos un recuerdo. Y tomando
conciencia de ese recuerdo, puedo empezar a asumir la responsabilidad de lo
que pienso.



Al final, no hay nada que gestionar, sino que hay algo que
debemos reconocer. Los pensamientos bonitos nos llevan a
sensaciones bonitas. Los pensamientos nostalgicos nos llevan a la
nostalgia. Y los recuerdos dolorosos, ya sabemos a dénde nos llevan.

LOS PRINCIPIOS SOBRE NUESTRO CEREBRO —Y LECCIONES DE VIDA—, POR
DAvID DEL ROSARIO

Somos unos auténticos desconocidos para nosotros mismos. Y la
neurociencia nos puede ayudar, un poco, a enfocarnos en lo importante.
La conciencia es vida.

El miedo es el motor de nuestro dia a dia. Detras de nuestros objetivos,
escondemos el miedo a que ciertas situaciones de vida se sigan
produciendo.

La gran mayoria de las respuestas al estrés tienen el origen en nuestros
pensamientos de miedo. Ese contexto interno, si que lo podemos asumir,
si que podemos responsabilizarnos de él. No podemos cambiar a los
demds o lo que pensamos. Pero si que podemos cambiar la forma de
relacionarnos con nuestros pensamientos.

Si ponemos en un lado de la balanza lo que pensamos y en el otro lado
lo que sentimos, podremos obtener la perspectiva completa.

Cuando reconocemos la conexidon entre lo que pensamos y lo que
sentimos, liberamos a los demas de la responsabilidad de lo que sentimos
NOosotros mismos.

Prestar atencion a los pensamientos es algo sobre lo que nadie tiene
que hacer ningun tipo de esfuerzo, porque lo hacemos constantemente sin
darnos cuenta. Pero debemos ponerle conciencia a ese gesto y cuando
veamos un pensamiento, decirle: «Este pensamiento solo es una
posibilidad».

Si queremos ser mas felices, tener mas éxito, primero tenemos que
conocernos. Y si estamos todo el rato intentando cambiar, no lo vamos a
conseguir. Nos convertiremos en algo inestable. Tenemos que permitirnos
ser tal y como somos, reconocer que pensamos asi, sentir lo que sentimos,
y a partir de ahi, ir de la mano con nuestros pensamientos y emociones.



El miedo y la confianza utilizan las mismas redes neuronales para
funcionar. No es que tengamos un area para el miedo y un area para la
confianza, sino que son las dos caras de la misma moneda. En cada
situacion debemos elegir si temer o confiar. Cuando tememos,
desconectamos de nuestro sentir.

La sincronia cerebral nos permite conectarnos con los demas y acceder
a espacios mentales a los que no podriamos acceder individualmente.

La vida no es una frase o un objetivo que se deba perseguir. La vida es
un continuo aprendizaje. La vida esta para que probemos, para que nos
enamoremos, para que la caguemos. Esta para todo ese tipo de cosas.
Pero como tenemos miedo a cagarla... Pensamos que el miedo nos
protege, pero el factor de proteccidon del miedo es cero.

Cuando cambia la percepcion, el problema cambia.

Las emociones negativas no nos enferman. Nos enferma la indisposicion
a sentir.

La gente téxica no existe. {Qué pensamiento estds proyectando sobre
esa persona? Porque esa persona que pensamos que es toxica sera el
amor de la vida para otra o le ha salvado la vida a otro. Entonces,
asumamos lo que pensamos. Decimos: «No, hay que huir de la gente
téxica». Pero écomo podemos huir de nuestros propios pensamientos
tdxicos si no los aceptamos, si no los abrazamos, si no los vemos?

La honestidad, tanto con nosotros mismos como con los demas, puede
transformar nuestra experiencia de vida.
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Fortalece tu autoestima sin olvidar todos los
eslabones

Silvia Olmedo es una de las psicologas en lengua hispana mas
grandes del mundo, que mas sabe sobre relaciones, sobre mindset y
sobre como debemos afrontar la vida que nos ha tocado vivir. La
charla que compartimos fue un cumulo de verdades, de las que
valen para cultivar la autoestima y mejorar las relaciones personales,
también las sexuales.

La primera leccidon que me dejo fue que, en realidad, aceptar no
significa conformarse. «Hasta que nosotros no aceptamos ese pais,
esa situacidon, esa relacién, estamos perdiendo un tiempo vital en
construirnos, en reinventarnos», sostiene una especialista que ha
vivido en infinidad de paises y ha sumado muchisimas experiencias
vitales. Segun Silvia, de entrada, hay que aceptar lo que hay, porque
para estar en el mundo hay que tratar de comprender. Eso no tiene
que ver con conformarse, sino con ponerse el traje de la adaptacion,
lo que nos llevara a ser mas flexibles.

A ella, cuando habla de autoestima, le gusta abordarla desde
varias facetas de nuestra vida. Puede haber una autoestima
intelectual, otra fisica y también una emocional. La clave es
fortalecerla en todos los ambitos. De lo contrario corremos el riesgo
de no prestar atencidn al eslabon mas débil. Y puede pasar que ese



eslabon termine por romperse. Me encantd charlar con ella, porque
por entonces llevaba varios dias pensando en el concepto del «no» y
llegué a la conclusion de que muchas veces decir que no te acerca
mucho mas a los sies que quieres conseguir. Lo reconozco: me
cuesta mucho decir que no.

Ser asertivo es muy duro, es muy dificil. Sobre todo si eres una persona muy
sensible. Y, entonces, cuando eres muy sensible, estas pensando mas en lo que
va a sentir la otra persona que en lo que sientes tu y al final ti acabas cargando
con todo. Yo diria que tu sufres mas que el resto [...] Aprender a ser asertivo,
sin perder tu empatia, es muy importante. Creo que hay que dar explicaciones
cuando dices que no para que la otra persona no lo vea como un rechazo, sino
como «Te escucho. Sé lo que quieres. Este es mi punto de vista. Asi me siento.
Y por eso prefiero no hacerlo».

La asertividad también guarda relacion con las ideas limitantes.
Con creencias que marcan nuestro comportamiento, nuestra visién
de las cosas y el modo en que nos relacionamos con los demas, pero
también la manera en la que nos vemos a nosotros mismos.

Para mi, la pieza mas importante de la psicologia es una idea limitante, una idea
que td no cuestionas y se vuelve dogma de vida. Yo me acuerdo de que a mi de
nina me dijeron o eres buena madre o eres buen profesional, pero no puedes
ser las dos. Y muchas mujeres tenemos esa idea limitante.

Para mi, un dogma de fe o una idea limitante es: «Trabaja un
monton, dedicate a saco a tu proyecto, no duermas, levantate a las
cinco de la mafiana, haz bafios de agua fria, medita...». Todo lo que
vemos en Instagram, todas esas cosas de CEO superultraproductivos
y no sé qué nos llevan, como en una carrera de la rata, a hacer lo
mismo. Cuando lo comparti con ella, Silvia lo tuvo clarisimo: ella
cuestiona a esta gran mayoria y el contenido de sus mensajes.

Tengo comprobado que todos estos han copiado. Las reglas que se dan, sobre

todo en las iglesias protestantes de los preachers, las estan aplicando a
Instagram. Si no eres el nUmero uno, no eres nada. Eso es bullshiteria barata. Si



tu analizas los casos de grandes éxitos, la gran mayoria en su vida personal
tienen problemas.
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La buena suerte no se busca, se cultiva

Todos tenemos alguna ventana rota y, si queremos transformarnos,
debemos reparar esas areas de nuestra vida mas descuidadas.
Porque, de lo contrario, emitiran un mensaje negativo: que no nos
importan y que, en consecuencia, el mundo puede hacer lo que
quiera con ellas. Este es uno de los principios clave de la
transformacion personal que el escritor y mentor en liderazgo Alex
Rovira me ofrecid en una charla reveladora y repleta de pautas
poderosisimas.

Yo que tu tomaria nota.

Alex defiende un modelo de desarrollo personal que se basa en
cinco elementos imprescindibles: la actitud, el conocimiento, la
habilidad, el compromiso y la ética. «La formula del éxito tiene que
ver con la integracién de esas cinco dimensiones. Amar y querer,
aprender y saber. Hacer y poder, crear y legar con ética», afirma.

Si deseamos crecer, si queremos avanzar, debemos hacer y no
esperar. «El lenguaje de la realidad es la accidn: no es la intencion,
no es el deseo, no es la creencia, es la accidn. Y tu eres lo que haces
para mejorar lo que eres constantemente», asegura. Si actuas, te
equivocaras, pero la clave esta en no castigarse y aprender de ello:
asi, podras mejorar e ir creciendo como persona.

Y entonces no solo tendras la actitud, el conocimiento y la habilidad, sino que
llegaras a la cuarta variable, que es el compromiso, es decir, poner tu vida al



servicio del mundo. Y luego vendria la ética: querer hacer las cosas bien sin
perjudicar a nadie, basandote en el respeto al otro y en la integridad.

En el camino de la transformacion, para poder comprendernos,
podemos hacernos tres preguntas clave: «équé no quiero?», «éiqué
necesito?» y «équé quiero?». Alex cuenta que muchas personas a
las que ha acompanado siguen esta secuencia. Se trata de una
herramienta que puede servir para cribar, reflexionar y conectar el
pensamiento con las emociones y la accién. Y es una herramienta
muy Util cuando nos sentimos absolutamente perdidos. Por tanto,
estas preguntas pueden actuar como una brujula vital. Y para ello
recomienda ponerlo sobre papel, ya que nos ayuda a aterrizar los
pensamientos y a darles ese viso de realidad.

Coge una hoja y dividela en tres columnas. Pon «qué no quiero»
en la primera, «qué necesito», en la segunda y «qué quiero» en la
tercera. Y escribe, porque escribir es cribar.

El pensamiento tiende a ser erratico y cuando tu escribes lo congelas, ya no se
puede mover. Lo puedes mirar y, al poderlo mirar, puedes comprenderlo mucho
mejor. Y la clave para transformar es comprender. Sin comprension, es muy
dificil la transformacion y la mejora.

A Alex le apasiona compartir herramientas Utiles para que las
personas puedan tener elementos tanto de reflexion como de accion
que les ayuden a vivir su vida deseada. Esa es su vocacion. Ha
escrito bastantes libros, de los cuales La buena suerte (reeditado por
Zenith, 2019) es el mas conocido, un fendmeno internacional que
mas de dos décadas después de su publicacién sigue estando de
actualidad.

Para él, la buena suerte no es algo que nos encontramos o sobre
lo que no tenemos ninguna capacidad de influencia. Todo lo
contrario. Lo que él llama /as semillas de la buena suerte son valores
que, cuando los integramos en la accion, se convierten en virtudes.



Valores como el coraje, la responsabilidad, el proposito, la humildad,
la confianza, la entrega, el civismo, la cooperacién o la empatia.
Aunqgue inicialmente esos valores puedan ser vistos como una meta,
terminan formando parte de nosotros mismos.

En la medida en que tU vas haciendo, esos valores los vas integrando en ti.
«Somos lo que hacemos para cambiar lo que somos», dice Eduardo Galeano.
Ese valor que esta en el horizonte se va acercando, y se convierte en tu ADN
espiritual, emocional, mental; en tu actitud, en tu fuerza, en tu poder. Y cuando
ya los tienes dentro, son virtudes. Y esas virtudes en accion son el talento. Y esa
es la buena suerte.

TU y yo sabemos que puede haber obstaculos, desde el miedo al
fracaso hasta la autoexigencia propia del perfeccionismo, que
pueden llevarnos a la inaccion. Incluso a sentirnos bloqueados por
circunstancias inesperadas. Pero Alex entiende la vida desde una
perspectiva de abundancia, no de escasez. Y es que la abundancia
guarda relaciéon con lo valioso que nos resulta poder escoger, lo cual
nos lleva a actuar, a tomar las riendas de nuestra existencia. Ver la
vida desde la escasez nos aboca al pesimismo, a limitarnos a
observarla pasar.

Si actuamos, podemos acertar o equivocarnos, pero tras el error
vendra el aprendizaje. El que nada hace, nada avanza. Y es que todo
lo que hacemos cuesta algo: sacrificio, esfuerzo, discusiones..., pero
renunciar a la capacidad de decidir es lo que termina saliendo mas
caro.

Porque cuando tu no eliges, estas descartando infinitas posibilidades. Sé que
decir esto puede tocar las narices a alguien, pero, en realidad, el pesimista
tiende a no hacer. Mientras que el optimista no es el idiota ingenuo que dice que
todo ird bien. No, el optimista bien entendido es un realista practico que tiene
los pies en el suelo, pero la cabeza en las estrellas.

Para Alex, no hay excusas para la inaccion cuando a nuestro
alrededor tenemos tantas oportunidades o, al menos, posibles



elecciones, incluso en la adversidad.

Decia Rumi, el poeta, que por la herida es por donde entra la luz. Pero yo creo
que esa frase tiene una segunda parte: es por la herida por donde sale la luz. El
azar reparte las cartas, pero tu las juegas. Y esa es la clave. Esa es la diferencia
entre la suerte y la buena suerte.

A lo largo del juego de la vida, no hay nada como contar con la
sabiduria superadora.

La sabiduria es el arte de distinguir lo que puedes cambiar de lo que no puedes
cambiar. Si lo puedes cambiar, cambialo. Ahora bien, si no lo puedes cambiar,
tampoco te preocupes. Solo hay una puerta, que es la aceptacion. Pero aceptar
No es resignarse.

Imaginemos que estamos en una relacion y la persona a la que
queremos nos dice que ya no nos quiere. Como es evidente, no
podemos cambiar lo que no nos pertenece. éQué nos queda?
Podrias cabrearte, intentar manipular al otro o sumirte en la
negacion, pero la opcion mas sabia, la que te permite superar ese
obstaculo, es la aceptacidon. «Es decir: “bueno, te deseo lo mejor,
gracias por lo vivido, sigo mi camino, me libero, te libero”. Es como
una integracion», ejemplifica.

Para él, la vida no esta disefiada para hacernos felices, sino para
ponernos desafios. Mientras los resolvemos viviremos momentos de
felicidad, de alegria, de plenitud o de sentido, pero también puede
que experimentemos momentos emocionalmente dificiles. Nos ha
pasado a todos y nos seguira pasando.

Estamos en un proceso. La realidad es un espejo de todos los procesos internos.
Por eso, en la medida en que una persona cambia, madura, cambia su realidad
completamente. La clave estd en darse cuenta de que no puede haber
transformacion exterior si no hay una profunda transformacion interior. Y que lo
exterior se modificara natural y organicamente en la medida que tu te
transformes interiormente. El enemigo siempre es interior. El poder siempre es
interior, tanto en la sombra como en la luz.



NO PREDIQUES PORQUE TE ESTAN MIRANDO

Para Alex Rovira, para ejercer liderazgo como pedagogia hay que partir de
una premisa: «no prediques, te estdn mirando. Las cosas no se dicen, se
hacen, y cuando las haces, las dices solas». Si el lenguaje de la realidad es
la accion, el lenguaje de la formacion es el ejemplo. El que envidia esta
admirando, pero como no quiere movilizarse, en lugar de alcanzar lo que
admira, desea destruirlo y suprimir asi su carencia. El camino de la envidia
solo puede llevarte a destruir a los demas y a ti mismo; admirar desde la
accion, en cambio, es lo que te va a permitir crecer. Y a la hora de liderar,
Alex lo tiene claro: «Para mi, liderar es servir. Si te fijas en la secuencia de
la manada, el alfa de los lobos no va delante, sino que va detras, mirando
que todos estén bien. Porque él es fuerte, pero, sobre todo, es sagaz y
pacificador». Si quieres ser un lider, debes cuidar a tu gente.
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Persigue tu proposito en la vida

El sentido de la vida y el éxito pasa por tener un proposito, un
motivo por el que levantarnos por la mafnana y que, segun el escritor
y especialista en crecimiento personal Francesc Miralles, es el
impulso de los mejores proyectos empresariales, creativos e
intelectuales. Es lo que nos pone en marcha. Ese proposito vital
recibe el nombre de Ikigai, una palabra japonesa que significa razon
de ser, y que en su esencia esta formado por cuatro circulos
interconectados.

¢Cudles son las caracteristicas de cada uno de ellos? Los
analizamos.

El primero es la pasion o lo que amas hacer. El primer paso para
una empresa de éxito, ya sea personal o corporativa, es que a ti te
apasione.

El segundo es aquello en lo que eres bueno.

El tercero es que sea monetizable, aquello por lo que pueden
pagarte.

El cuarto es lo que el mundo necesita, que tenga una utilidad para
la humanidad si nos ponemos un poco mas trascendentales.

Vamos a cuadrar toda la explicacion. Imaginate que llevas a cabo
un proyecto basado en tu Ikigai. Significa que estas haciendo
aquello que te gusta, desde tu propio talento, que forma parte de tu
profesidn y que obedece o cubre una necesidad que tiene el mundo.



Felicidades, porque has cumplido con los cuatro circulos del Ikigai.
Ahora bien, si no es asi, calma.

«Los Ikigais poderosos son aquellos que se basan en el
pensamiento a medio plazo, no en algo que voy a hacer manana,
sino en decir donde quiero estar de aqui cinco anos, qué es lo que
quiero aportar y qué necesito para esta andadura», cuenta Francesc
Miralles. Y es que, al igual que un arbol necesita lo suyo para crecer
y madurar, los proyectos también requieren su tiempo. Pero si se
siguen haciendo con ilusion, crecen exponencialmente. Si te retiras
nada mas empezar, nunca vas a saber qué podria haber pasado.

¢El camino del Ikigai es igual para todo el mundo? No, porque no
todo el mundo triunfa de la misma manera.

Hay quien pica piedra, insistiendo en una via hasta lograrlo, o
quien prueba de todo para ver qué funciona, es decir, siguiendo el
modelo de Richard Branson, el fundador de Virgin. éCual ha sido el
secreto de Branson, al que tuve el privilegio de entrevistar? Lanzarse
e intentar centenares de negocios. La mayoria han fracasado, pero,
tal y como me contdé Francesc Miralles, si juegas a la ruleta todo el
dia, al final te tocara. Hay personas curiosas con muchos puntos de
interés, como Branson. Yo me reconozco en ese modelo. En el de
personalidades renacentistas (de verdad que se dice asi), personas
que necesitan probar y experimentar. Aunque eso no significa dejar
los proyectos a medias. Se trata de probar, darse la oportunidad de
avanzar un poco, y ver hasta donde se llega. Ojo, no hablo de
invertir monetariamente hablando. Me refiero a que puede que
tengas clarisima tu motivacion y luches por ella a destajo o que
necesites aclararte todavia pero no por ello te vayas a quedar de
brazos cruzados, sino que buscaras constantemente. Es decir,
modelo Branson pero sin ser millonario.



Lo que si debes saber es que todos tenemos algo en comun:
todos somos creativos, solo que no siempre somos conscientes de
ello. Hay personas que se empefan en seguir solo un camino,
aunque no les guste, pero dentro de cada persona, segun Miralles,
hay una especie de Picasso en potencia. Debemos atrevernos a abrir
el grifo de la creatividad, la cual se puede trabajar.

Solo hay que observar a los nifios, que estan todo el tiempo experimentando,
jugando. Te cuentan paradojas, te hacen preguntas absurdas. Todo eso lo
tenemos. Otra cosa es que lo hayamos dejado ahi, olvidado, para dedicarnos a
ser hombres o mujeres de provecho.

La esencia de la creatividad esta en los gestos mas sencillos v,
sobre todo, en pasar a la accidn. Si te gusta escribir, escribe. Si te
gusta cantar, canta. Si quieres tocar el piano, aprende y técalo. Si la
fotografia te encanta, haz fotos. ¢A qué esperas? Ademas, brotaran
ideas nuevas cuando te dediques a esa pasion. Porque los caminos
de la creatividad son inescrutables, querido lector.

Para saberlo se deben seguir diversos pasos. Primero, saber quién
eres, porgue solo si sabes quién eres, sabras qué es lo que te gusta
y en qué eres bueno, cuales son tus talentos. Asi que deja a un lado
el mévil y siéntate un rato a tomarte un café contigo mismo.

Una vez que has completado esa fase de autoconocimiento
puedes elegir qué es lo que mas te gusta y crees que puede ser mas
util para la humanidad. Ahi ya tienes un propdsito vital. éQué mas?
Ese proposito se tiene que convertir en una accidn. Tiene que haber
una estrategia para llevarlo a cabo, saber qué acciones vas a poner
en marcha, por dénde empezar, qué necesitas aprender, cuales van



a ser tus mentores... De esta forma iniciaras un camino, aunque
nunca sabras adonde vas a llegar hasta que no completes cada una
de sus etapas.

Por tanto, hay que tener cierto sentido de la aventura, salir de la
zona de confort y abrir la mente a la creatividad. A veces el proyecto
inicial se desvia de la idea original, va por otros derroteros y eso no
es algo negativo, sino que forma parte del cambio y de Ia
incertidumbre. Ya sabemos que todo no se puede controlar. Es la
magia de la vida. Una magia que nos lleva a veces a preguntarnos
«équién me iba a decir a mi que terminaria aqui?». Pero el Ikigai
seria el punto de partida. «Igual tu te obsesionas con que quieres
conseguir algo. Lo consigues y quizas no te haga feliz, y algo que
sucede te descubre que lo que verdaderamente necesitabas o que tu
misidon en la vida era otra», explica Francesc Miralles. Yo, por
ejemplo, tenia un Ikigai a los veinte afos, otro a los treinta y ahora
uno a los cuarenta. Pero nunca me he frenado. Una vida son muchas
vidas a la vez. A Francesc también le ha pasado.

Una vez que conoces tu Ikigai, el cambio esta en tu mano. Eso si,
la constancia sera mas que necesaria. En realidad, la constancia es
un habito en si misma.

Antes se decia que bastaban veintiin dias para que el habito se implantara,
pero la ciencia dice que no es asi exactamente. Que hay gente que puede
implantarlo en una semana. Es el caso de personas muy cerebrales y
disciplinadas. Otras pueden necesitar tres meses o cuatro.

Por tanto, relativiza. Tampoco hay que verse reflejado en el espejo
de los demas. En ese sentido, autores como James Clear, que ha
arrasado con su libro Hébitos atomicos (Diana, 2020), ofrecen una
mirada distinta. Y esta es no intentar reproducir lo que hace otro.
Porque ese habito tal vez lo apliques un dia. Pero como no viene de
ti, al segundo dia te vas a cansar y no lo vas a hacer. James Clear



dice que lo importante es que cuando te levantes cada manana
recuerdes quién quieres ser a partir de ahora. «Primero, decide
quién quieres ser y, segundo, obra en consecuencia», dice Francesc.

La gran recomendacion, para ir sobre seguro a la hora de
implementar un cambio o un nuevo habito, es empezar por una sola
cosa. Si te pones una lista de diez aspectos de tu vida que quieres
mejorar, acabaras por no mejorar ninguno. Querer abarcar
demasiado nos lleva mas facilmente a Ila inaccidon. Nos
bloquearemos. La clave es abarcar lo mas factible justo en este
momento, elegir un objetivo que hasta ahora no hayas podido
alcanzar y demostrarte a ti mismo que lo puedes hacer. Se trata de
estructurar bien qué es lo que quieres conseguir en la vida y tratar
de superar tus propios limites.

No es facil pero el comienzo puede ser este: «La pregunta basica
para el cambio es: équé es lo que hay que hacer ahora?», sugiere
Francesc Miralles. Poner el foco en el presente y... hacer rapido los
duelos. Es decir, no pararse ante el primer fracaso. Que este no te
frene. Tienes que mirar las cosas desde la practicidad y no anclarte
en el lamento, sino centrarte en avanzar y a otra cosa. Esto tiene
mucho que ver con poner el contador a cero cada dia.

«Tener la mente de principiante: hacer las cosas como si no las
supieras, con la ilusidn como si fueran nuevas y sentir que siempre
estdas empezando y que siempre puedes hacerlo de una manera
distinta», explica Francesc. Este enfoque nos llevara a tener una
mentalidad mas neutral, a aceptar lo que vaya a ocurrir, aligerando
la carga emocional. Debemos darle a la vida la oportunidad de que
nos sorprenda. A lo largo de ella nos pasaran muchas cosas, buenas
y malas, pero habra que ver la pelicula completa para valorarla del
todo.



DEJAR UN LEGADO PARA LOS DEMAS

«Si no hay un proposito, si no hay un para qué, ni siquiera ganar dinero
tiene gracia. Muchas personas de éxito necesitan sentir que su empresa le
da un significado a su vida, que le da una direccién, incluso que dejan un
legado tras de si», asegura Francesc Miralles. El me hizo pensar en la
piramide de Maslow, que representa todas nuestras necesidades. A
medida que vamos subiendo niveles, al final queremos encontrar un
proposito espiritual.

Segun cuenta, cuando alguien ha alcanzado el éxito, al cabo de diez,
quince o veinte afos quieren soltar amarras y dedicarse a la filantropia. La
primera mitad de la vida es para brillar y la segunda mitad es para iluminar
a los que vienen detras. Mientras subimos la montafia hasta la madurez
acumulamos objetos, experiencias, éxitos, conocimientos, amores,
amistades. Luego llega el momento de ensefiar a otros que son mas
jovenes o que son mas inexpertos para que puedan encontrar su propio
camino. Todas las grandes personalidades han dedicado la ultima parte de
su vida a devolver aquello que han recibido. «Hay un poema indio que me
gusta mucho que dice que las grandes almas son como las nubes que
reciben para verter. Entonces, ese seria el equilibrio entre el dar y el
recibir. Ser consciente de todo lo que has recibido en la vida para luego
poder darlo», afirma Francesc Miralles. Todos buscamos el éxito, la
abundancia y tener una vida plena, pero una vida plena no tanto de cosas
materiales, sino de experiencias emocionales, de esas cosas que nos
llenan de verdad.
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Visualiza en positivo y sin urgencias porque
llegara

Si quieres ser una persona atractiva a los ojos de los demas, tienes
que pensar qué puedes ofrecerles para lograrlo. Y cuando lo haces
en una pareja, en un trabajo o en un negocio, las cosas empiezan a
crecer. Asi lo argumenta el mentor y escritor Jorge Mufoz,
especialista en la ley de la atraccion y la abundancia, y que también
ha descifrado los principios de la cabala.

Cuando tu no deseas nada, lo atraes todo. Cuando te da igual lo que pensaran
los demas, de repente los demas te empiezan a respetar. Es decir, todo funciona
a la inversa de lo que nos han ensefado. ¢Quieres que alguien te ame? Amale
tu primero.

El enfoque es revolucionario, aunque los mas escépticos podran
pensar que por mucho que uno visualice tener dinero o0 mejorar su
salud, no tiene por qué acabar sucediendo. Sin embargo, sera mas
facil que lo haga si seguimos cuatro pasos clave.

El primer paso es el deseo. Desear no es algo malo, sino todo lo
contrario. «Todas las personas que han hecho algo grande en la vida
lo han hecho porque han tenido una obsesion, han tenido un deseo
ardiente», explica Jorge Mufioz. Segun él, el deseo es el eje de la
existencia. Antes que nada, hay que tener un deseo. Y hay que
tener un deseo emocionante, tiene que ser algo increible y potente.



¢Como sabemos si un deseo es bueno o malo? Dependera de si nos
acerca mas a nuestro propdsito vital. En mi caso, mi deseo es que el
podcast sea el nimero uno del mundo, y mi propdsito es que,
gracias a los invitados, a las entrevistas y a la informacidon que
puedo ofrecer, la gente pueda vivir mejor. Y, claro, ahora le sumo
este libro que tienes en tus manos.

Ese propdsito, ademas, es un motor siempre en funcionamiento.
El cuerpo esta disefiado para sobrevivir, no le importa si eres feliz o
no. ¢Como ponemos en la balanza sobrevivir y encima vivir con un
proposito? Enfocados, felices y con ganas. Lo que hacemos con
proposito no nos roba energia, sino que nos la da. ¢Llega el domingo
por la tarde y te da pereza solo de pensar en el lunes? {Levantarte
por las mafanas e ir al trabajo se te hace cuesta arriba? Piénsalo.
«El alma quiere un propdsito y el cuerpo quiere el placer. El cuerpo
quiere la gratificacion instantanea, la dopamina facil. Y hoy en dia
vivimos en una sociedad donde hay esta lucha entre el cuerpo y el
alma», asegura Jorge.

El segundo paso es tener un plan de accidon. Si no somos
conscientes de que hay que hacer algo para conseguirlo, ese deseo
no se dara. «Hemos de sentirnos merecedores. Hemos de sentirnos
capaces. Hay que sentir que lo podemos y que lo merecemos tener.
Porque todo el mundo merece tener mas. Todo el mundo puede
tener mas. No hay nada malo en ello», explica Jorge.

El tercer paso es pensar para quién. Es decir, el deseo no deberia
ser egoista.

Los momentos de iluminacion siempre salen cuando dejas de mirarte el ombligo.
Todos los mentores de éxito de negocios dicen que, si tu quieres tener un
negocio exitoso, si tu quieres tener una pareja exitosa, si tl quieres tener una
vida exitosa, dejes de mirarte tanto a ti y empieces a mirar a los demas.
Empieza a mirar qué puedes aportar al mundo. Empieza a preocuparte por la
persona que tienes delante y empieza a aportar un valor genuino.



Cuando dejamos de estar ensimismados en el Yo, nuestra vida
cobra sentido.

El cuarto paso es echar mano de la fortaleza emocional. Todos
nosotros hemos tenido una idea que queremos manifestar, algo que
deseamos, como una mejor relacion de pareja o un mejor proyecto
laboral. Pero a la hora de pasarlo por el filtro de nuestras emociones,
comienzan las dudas y asoman los miedos. éSeré capaz? éPodré
hacerlo? ¢Es realmente lo que necesito? Es entonces cuando habra
que demostrar que si. Porque hay que tener entereza emocional
para poder traspasar la idea a la accion.

Fueron muchas las cosas que hablamos en el pddcast. Entre ellas,
en los errores de enfoque de la ley de la atraccidn y de la nocién de
la abundancia.

Uno de los errores mas habituales es la procrastinacion. El hecho
de no actuar porque muchas veces dudamos. En realidad, el cerebro
no diferencia entre pensar y hacer. Asi que la visualizacion es
extremadamente poderosa. Lo hacen los deportistas para superarse,
verse capaces de conseguir esa marca deseada y por la que estan
trabajando. Marcar ese gol del Mundial, como hizo Andrés Iniesta, al
que también tuve la oportunidad de entrevistar. El se veia marcando
y asi lo hizo. Se lo imagind millones de veces.

Otro error es evitar sofar en grande. Las personas que han tenido
mas éxito en el mundo no fueron realistas, no se fijaron Unicamente
en las propias condiciones, sino que vieron mas alla. Para
conseguirlo, primero se imaginaron un mundo diferente y luego
tomaron accién, pero sin esa imaginacion previa no habria sucedido.
No hay éxito sin metas, aunque la verdadera plenitud significa
aprender a ser felices en el camino.



Hay que intentar no centrarse en la posibilidad del fracaso. Jorge
Mufoz recomienda que, cuando efectivamente suceda,
mantengamos una vision positiva. Me explicd que el concepto de
abundancia en el mundo judio viene de la palabra shefa, que
significa «flujo» y que ellos la relacionan con un rio. En el antiguo
Medio Oriente, por ejemplo, en Egipto, cuando el Nilo se secaba,
significaba que venia una época de escasez y cuando el Nilo se
llenaba y se inundaba, significaba que venia una época de
abundancia. Y debemos saber que el rio se volvera a llenar.

A veces vemos nuestra cuenta del banco con poco dinero y entramos en panico.
Y cuanto mas en panico entramos, mas cosas malas nos pasan. Cuanto mas
injusto pienso que es el mundo, mas injusto es. Es una batalla que vamos a
tener siempre. Tenemos que aprender a desarrollar una fortaleza mental. Y esta
fortaleza mental se puede desarrollar con habitos y en nuestro dia a dia. Pero lo
mas importante es saber muy bien que es natural fallar.

Buscar fuera nos hace caer en el error de no buscar en nuestro
interior. Porque el verdadero secreto esta ahi. Nadie nos dara nada
mas ni mejor que lo que nos demos a nosotros mismos. «El ser
humano siempre esta buscando cosas fuera cuando en realidad el
secreto esta en construir tu propia vasija, construir tu propio yo,
perfeccionarte tU», revela. Todo el mundo puede llegar a su
potencial. Todo el mundo puede llegar a conseguir mas. Todo el
mundo puede tener mas dinero. Todo el mundo puede tener mejores
relaciones. Todo el mundo puede tener mejores resultados. El
problema principal es que la gente se enfoca en lo que quiere
conseguir, en los resultados. No se trata de lo que quieres, se trata
de que seas capaz de recibirlo, de convertirte en la persona que sera
capaz de manifestarlo.

La coherencia, la certeza y la constancia son las tres C del éxito.
Coherencia tiene que ver con ser, hacer y pensar en la misma
direccion. Seguro que el peor momento de tu vida ha sido cuando



menos coherente has sido. Cuando pensabas cosas y no las
acababas haciendo, cuando decias algo y no lo hacias. La
incoherencia alimenta el caos. Pero la certeza de querer algo y
mantenerse firme en esa decisidn es el motor para ser constante,
para trabajar independientemente del resultado, comprendiendo que
la verdadera recompensa de hacer algo es hacerlo. Ahi donde se
unen las tres C es donde reside el secreto del éxito. Se trata de
sobreponerte a todo, incluso a los que nos dicen que no. Ese «no»
es algo tan fuerte que nos puede llevar a la autodestruccion, pero
podremos superarlo con fortaleza emocional. No lo olvides: trabaja
desde el proposito constantemente y sé capaz de sostener tu propio
éxito.

¢ COMO PIENSA LA GENTE QUE TIENE TANTO EXITO?

El éxito tiene un 80 % de mentalidad y un 20 % de habilidad. Al universo
no le importa lo que tu quieres ni lo que deseas. No somos tan
importantes. Lo realmente importante es que nos transformemos en una
persona de valor para los demas y que seamos capaces de soportar los
llamados ciclos de subida y de bajada. Dicho de otra forma, los momentos
buenos y malos. Jorge Munoz cree que el secreto es construir una vasija
suficientemente resistente para que seamos capaces de sostener los
golpes que nos dé la vida, porque nos los va a dar.
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Encuentra la inspiracion en los grandes sabios

Francesc Torralba es una gran fuente de sabiduria, alguien que ha
aprovechado muy bien el tiempo y que ha sabido invertirlo en el
conocimiento. Doctor en Filosofia, en Teologia, en Pedagogia y en
Historia del Arte. Fue la persona idonea para preguntarle por la
receta de la felicidad.

Para él, la felicidad tiene tres elementos. El primer eje de la
felicidad es tener un propdsito, un fin que te llene, que te colme,
una motivacion que actie de motor. Otro elemento clave es tener
vinculos de calidad, personas con las que puedes contar y que te
hacen bien. «No hay felicidad si uno esta solo, aislado, y Aristételes
decia que dificilmente puedes ser feliz en el mundo sin amigos»,
afirma. Y el otro ingrediente es una estabilidad minima en cuanto a
confort material, es decir, tener tus necesidades cubiertas.

No lo podemos olvidar. Si tU no sabes si vas a comer mafana, no sabes donde
vas a dormir, no sabes si tendras trabajo, esa inestabilidad de tipo material,
pues no cabe duda de que eso nos genera angustia, nos genera desazon.

Para él, la felicidad se sostiene sobre ese tripode y es una base
que te permita tener una cierta estabilidad. Porque si tienes un
propdsito, por ejemplo, pero mantienes relaciones que son
perjudiciales para ti o no todas tus necesidades materiales estan
cubiertas, no podras ser plenamente feliz.



Ahora bien, si uno tiene la felicidad dentro de si, porque se
encuentra bien consigo mismo, porque tiene un propdsito noble en
la vida, vera el mundo de manera diferente que aquel que
experimenta tristeza, desgracia o desesperacion. Aungue estén en el
mismo lugar, sentados en un mismo banco y observando los arboles
del parque. Sus visiones seran distintas porque cada uno proyecta lo
que tiene en su interior.

«Si tu tienes dentro resentimiento, vas a irradiar resentimiento. Si
tienes dentro entusiasmo, irradias entusiasmo», pone como ejemplo.
Asi que lo que deberiamos preguntarnos es qué tenemos en nuestro
interior. Seguro que te ha pasado alguna vez lo de estar con alguien
que irradie luz, que solo su presencia te haga sentir bien, que te
haga aprender y que te transmita un estado de animo muy positivo.
Automaticamente querras seguir estando con esa persona. Tal vez
seas tl mismo esa persona. «En cambio, de los agujeros negros
tratamos de huir, porque nos absorben, nos amargan, nos generan
resentimiento, culpabilidad y en la vida ya tenemos bastante de todo
esto», dice Francesc.

Lo que también tenemos son infinidad de preguntas existenciales
por responder. Da igual el tiempo que pase. Generacion tras
generacion, el ser humano se seguira preguntando por el sentido de
la vida. ¢Qué puedo esperar después de la muerte? éExiste Dios o
no? ¢Soy libre o no? éQué significa ser feliz? ¢Qué hacer con la
culpa? éPor qué estoy en el mundo? Estas son solo algunas de las
muchas cuestiones sobre las que no tenemos respuestas
concluyentes.

Lo que hay es un gran muestrario de respuestas, como un abanico. Algunas mas
verosimiles, otras mas convincentes. Algunas mas razonables, pero no tenemos
una demostracién matematica, como la teoria de los gases nobles, como la ley
de la gravitacion universal, como la ley de la relatividad. No hay una férmula



matematica sobre el sentido de la vida. Lo que hay son vias. Y las personas que
nos han precedido nos transmiten sus hallazgos.

Por eso, para él, acercarnos a grandes sabios, a ciertos nombres
célebres, es una garantia, al menos, de indagar por nuestra cuenta y
de reflexionar. Las teorias de grandes filésofos pueden iluminarnos,
guiarnos en nuestras propias decisiones. Y por eso, dice, es tan
importante leerlos: porque funcionan como brijulas vitales. «Nos
ofrecen un camino. Luego tu tienes que determinar el tuyo», afirma.

No sé si tu te has parado demasiado a pensar en ello. Pero para mi,
el tiempo es un tema capital. Me hace darle vueltas a mi propia vida
y a veces me angustia. No solo por la sensacion de no llegar a todo,
sino por la idea de que los proyectos se acaban y que lo que me
puede hacer vibrar hoy tendra fecha de caducidad. Es ley de vida:
nada dura para siempre. Quién me iba a decir que santa Teresa de
JesUs y su poema Nada te turbe serian la respuesta de Francesc.
Porque su afirmacién de que todo es pasajero, también una maxima
budista, me hizo pensar. Es un consuelo y, a la vez, es una manera
de relativizar sobre lo malo y lo bueno de la vida, o sobre la
necesidad de aprovechar un tiempo que no volvera. O de echar la
vista atrds para reflexionar sobre ciertas cosas o para revivir
momentos brutales.

Perdona si abro de nuevo el meldn del existencialismo, pero el de
Francesc fue el pddcast ideal para ponerse profundo. Ya te aviso de
que no sera el unico.

Infancia, juventud, madurez, vejez. Y luego se acabd. Esta
realidad te obliga a pensar en cdmo invertir tu tiempo, ese regalo



que escapa a tu voluntad.

Hay personas que querrian vivir mas y mueren a los veinticinco afios. Y hay
personas que hace tiempo que dicen: «Bueno, yo ya me querria ir», pero
todavia estan aqui. Y van pasando los dias y estan vegetando porque lo que
quieren es irse, porque estan hartos de vivir. Hablamos de una expresion que
para mi da mucho que pensar que es cansancio vital. Personas que se han
cansado de vivir.

El tema de que todo fluye nos obliga a hacer una pausa y a
pensar bien qué vamos a hacer con este tiempo que tenemos por
delante. La Unica certeza que tenemos es que, sea mucho o sea
poco, se terminara.

Kierkegaard lo dice muy bien. La muerte introduce seriedad. Y seriedad significa
que te das cuenta de que esto no es un juego. Llegara un momento que no
estaras. Llegard un momento que la persona que quieres no estara. Por lo
tanto... cuidado. Piensa bien qué haces con ella, qué le dices, porque no habra
mas oportunidad. Séneca ya se lo dice a Lucilio en una carta. No pospongas.

Qué gran fuente de sabiduria, éverdad?

Todos posponemos. Lo hacemos por pereza, porque precisamente
esa tarea no nos apetece nada y nos motiva poquisimo, o porque
creemos que podremos hacerlo después. Pero la recomendacion es
tener cuidado porque, en realidad, no sabemos si volveremos a
tener esa oportunidad. Decir un «te quiero» a tiempo, por ejemplo.
¢Qué podemos aprender cuando nos damos cuenta de que el tiempo
es limitado? Segun Miralles, que no podemos dejar para mas
adelante aquello que queremos hacer, aquello que realmente
valoramos y consideramos que es importante en la vida, y que no
tiene sentido seguir perdiéndolo en personas y actividades que no
nos interesan, que son estlpidas. «Gran parte de nuestra vida la
dilapidamos en este tipo de situaciones. En la medida que te das
cuenta de que el tiempo fluye y ademas es irreversible, introduces
seriedad en tu vida», argumenta.



El tiempo vital depende de muchos factores. En la primera parte
del libro te he hablado de la salud. Sabemos que el estilo de vida
que llevemos esta relacionado con muchas patologias cronicas,
enfermedades que pueden limitar nuestra esperanza de vida como
las dolencias cardiovasculares, o malos habitos como llevar una
alimentacidon cargada de procesados y no practicar ejercicio fisico.
También sabemos que relacionarnos con los demas, cultivar vinculos
sanos, es una vitamina para seguir adelante, y que vivir sin que el
estrés marque nuestra cotidianidad nos beneficia. Pero, al final,
siempre habra un factor incontrolable y, por qué no, fruto del azar.

A veces uno desearia vivir mas, pero la muerte irrumpe como un tirano. O se
lleva a la persona que mas quieres. Y en ocasiones alguien esta sufriendo una
barbaridad y no muere, cuando la muerte seria una liberacién. Para ella y para
los que le rodean, porque la ven sufrir.

El lo sabe de primera mano. El perdié de forma inesperada a su
hijo en un accidente de montafa. Tenia veintiséis anos.

La reaccion emocional mas comun que se genera frente a la muerte de un hijo
en plena juventud es la cdlera, la indignacion, la rabia, es decir que no era el
momento. Tenia planes, tenia proyectos, tenia una novia, tenia ilusiones. El
proceso consistira en llegar a asumirlo, aceptarlo y vivir una felicidad imperfecta.
Porque la felicidad perfecta esta fuera de nuestro horizonte.

Con Francesc comparti la avanzada enfermedad
neurodegenerativa de mi padre, cuando él todavia estaba vivo. Hoy,
mientras escribo estas lineas, ya no esta conmigo. Si su espiritu y su
recuerdo. Pero lo que me explicd Francesc me ayudd porque junto a
mi familia estdbamos acompafandolo mientras veiamos la muerte de
cara.

«Las muertes son distintas como las vidas, pero lo que nos resulta
dificil es aceptar el proceso final. En el caso de acompafiar a una
persona, que es tu padre, aqui naturalmente también hay un



desgarro. Pero puede haber un proceso de preparacion», me
contaba Francesc. Esta preparacion podria consistir en generar el
espacio para que la persona afectada comparta sus deseos y sus
necesidades, y asi acompafarla. Pero también es una realidad que
hay procesos que implican mucho desgaste y sufrimiento, y cuyo
desenlace, la muerte, puede resultar, en cierta medida, un alivio.
«Siempre es preferible reconciliarse con los demas, con uno mismo,
y cerrar el circulo».

Y ahora soy yo quien cierra el circulo de esta reflexién sobre la
muerte. Porque quiero llevarte hacia lo positivo que es levantarse
por las mafianas y comenzar un nuevo dia. Francesc vive cada dia
como un regalo, como un don que le han otorgado.

¢Como lo ocupas tu?

A veces lo llenamos de actividades que, en realidad, nos ayudan a
huir del vacio. Que nos preparan para la evasion. Eso pasa cuando
invertimos nuestras fuerzas en hacer algo ajeno a nuestra vocacion
0 a lo que realmente nos motiva. Yo encontré en la comunicacion mi
razon de ser. Nunca quise arrastrarme de lunes a viernes, esperando
a que llegase el fin de semana como si fuese una liberacion. Claro
que todos merecemos un descanso y que hay épocas en las que el
ritmo parece que no afloja. Pero seguro que ya sabes a qué me
refiero. Si conoces tu Ikigai, si el proposito es tu motor diario y
puedes llevarlo a cabo, no necesitamos huir de nuestra realidad. El
tiempo es fragil, cada dia es una oportunidad, también lo es cada
momento. Asi que, si estas aqui, leyendo estas paginas, al menos
espero que la reflexion te haya servido para plantearte en qué
empleas tu tiempo. Para que puedas detenerte, echar un vistazo a
tu pasado, pensar en el futuro pero, sobre todo, aprovechar el
presente con direccion. é¢Hasta cuando? No lo sabemos. Pero si



sabemos que el hoy es lo que tenemos, tu y yo. Agradécelo. Y no te
permitas malgastarlo.

NUTRETE DE LOS GENIOS O EXPLORADORES DEL ALMA HUMANA

Hay genios en todas las disciplinas. En filosofia, hay genios que nos siguen
inspirando. En el mundo griego, Platén. «Toda la filosofia occidental, decia
Whitehead, son notas a pie de pagina de los didlogos de Platén», dice
Francesc, que también recomienda a san Agustin.

Tu lees sus Confesiones, que son del siglo 1v, y dices: «Esto que le
pasaba a este sefior me pasa a mi también». Porque el genio capta el
fondo del alma humana. O vas a Kafka, que es un genio de la literatura,
y lees la Metamorfosis, o lees sus relatos, y dices: «Este hombre esta
describiendo lo que nos esta pasando». Y muridé en 1924, hace mas de
cien afos.

Un genio siempre ilumina. «Y eso nos pasa en el arte. TU escuchas a
Bach o a Mozart y te transporta», anade. Aunque si por alguien tiene
especial devocidon es por el fildsofo danés Sgren Kierkegaard, padre del
existencialismo y uno de los filésofos mas influyentes del siglo XIX.
Francesc lleva practicamente treinta afios escribiendo sobre él y lo
considera una fuente de inspiracion en muchos ambitos. «Es un talisman.
Y cuando regreso a sus textos siempre encuentro elementos nuevos, que
es lo que pasa con los clasicos», confiesa.
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Dedicale tiempo al silencio

Vivimos rodeados de ruido. Externo e interno. Privilegiados aquellos
que dan con el secreto para encontrar la quietud. Pablo d'Ors es una
de esas personas. La suerte que tenemos los demas es que él se
dedica a divulgarlo. Y aqui viene la sorpresa: esas voces internas
que a veces nos agobian también tienen una razon de ser. El
objetivo no deberia consistir en acallarlas sin mas, sino en situarnos
en el camino de hacerlo. Para él, deberiamos desmitificar el silencio
y la quietud porque, con demasiada frecuencia, nos fijamos
demasiado en la técnica para lograrlo, algo que, aunque importante,
no es lo mas crucial.

No se trata de la perfeccion formal, sino de la pureza de corazdn, que es muy
distinto. Es como el arte. T4 puedes tener mucha técnica. Si eres escritor
puedes hacer un texto impecable desde el punto de vista gramatical, sintactico...
Pero no transmitir vida. Y con la meditacién puede ser igual. No es una cuestion
puramente técnica, aunque la comporte.

Para Pablo, esencialmente esa quietud tiene que ver con nuestro
corazon, «con nuestra capacidad de entrega», asegura.

La meditacion es una practica que puede resultar muy dificil,
sobre todo porque vivimos rodeados de estimulos constantes y
distracciones, y con la sensacién de que todo debe ser para ya y
para ahora porque vamos tarde. Esto contrasta con el estilo de vida
que promulga Pablo d'Ors, una manera de habitar en el mundo con



paz interior y de enfocar la vida con la necesidad de sentirse aqui y
ahora desde la plenitud. Para él, el verdadero objetivo deberia ser
que fuésemos conscientes de la necesidad de cambiar nuestra vision
de las cosas. Lo material se esfuma.

Se trata de abrir los ojos, los oidos y el corazdn para darse cuenta de que no
hay nada que conseguir. Es decir, que realmente cuando te liberas de esa
presidon de conseguir algo, cuando te rindes, es cuando lo consigues. Hay que
golpearse muchas veces la cabeza contra la pared para darse cuenta de que
realmente no tiene sentido seguir golpeandose la cabeza contra la pared. Eso
por una parte. Y luego, por la otra, si cambias la idea, cambia la realidad.

Asi que empefarse puede llevarnos a la frustracién y pensar en
dicha frustracion condiciona nuestra realidad. Porque esta se nutre
de lo que nos pasa por la cabeza, por no decir que también
podemos convertirnos en lo que pensamos y ser eso mismo.

Cada vez mas personas buscan, como dice Pablo, una alternativa
para vivir con mayor dignidad y con mayor profundidad. El ha escrito
sobre la globalizacidon del despertar, refiriéndose asi a que cada vez
mas personas estan interesadas en el camino interior, ya sea desde
las tradiciones religiosas, como es el caso de Pablo, o desde el
agnosticismo, esa espiritualidad sin Dios.

La humanidad esta subiendo el nivel de conciencia. Aunque nos parezca que
hay muchisima violencia, hoy hay mucha menos violencia que en cualquier otro
tiempo pasado de la historia y realmente hay mucho mas respeto hacia los
derechos humanos que en cualquier otro tiempo de la historia. Hay un mayor
interés por la verdad, en el sentido mas hermoso de la palabra, y por la paz.

Cuando ponemos la tele y vemos los informativos o cuando
entramos en las redes sociales puede que tengamos una impresion
distinta. Vemos y sentimos que el mundo esta muy revuelto. Tal vez
por eso seamos muchos a los que nos cautiva la espiritualidad, la
necesidad de encontrarse en calma con uno mismo y de alejarse de



tanta hostilidad. La siguiente sorpresa que me dio Pablo fue la
manera en la que él concibe la realidad.

Una de las cosas que te da el camino interior es comprender. EI camino
espiritual de lo que te saca es del juicio. De decir que las cosas son buenas o
malas. La realidad es neutra. Somos nosotros los que ponemos los sentimientos.
Por eso se trata de cambiar la mente, de que cambiemos la manera de pensar.

Ademads, una de las cosas que te da el camino interior es
comprender que todo lo que tu crees que no tendria que haber
sucedido, si que tendria que haber sucedido.

Ese proceso de aprendizaje es algo que todos tenemos dentro. En
algin momento nos olvidamos de volver a reconectar con ese
espiritu, con esa energia interior. Porque a veces nos borramos a
nosotros mismos. Inmersos en la voragine, nos descuidamos. A mi
también me ha pasado (y reconozco que, a veces, me sigue
pasando).

El zen como descubrimiento

Tal y como cuenta Pablo d'Ors, la clave estd en descubrir la esencia
de las cosas, la sabiduria vital, y en hacerlo sin prisas, sin caer en la
urgencia. Al haber tanta hiperconectividad, tanta conexion hacia el
exterior, nos perdemos. Muchas personas pueden sentirse
abrumadas por el exceso de informacion, algo que nos desvia de esa
reconexion tan intima.

La sobrealimentacion de recursos y de estimulos nos aturde y sobre todo
dificulta la capacidad de atencidn. Y todo lo que tiene que ver con el espiritu,
todo lo que tiene que ver con la interioridad, todo lo que tiene que ver con la
sabiduria, necesita, por fuerza, un ritmo lento. Es decir, tU no puedes hablar de
tus sentimientos, no puedes hablar de tu corazdn, con rapidez.



A los cuarenta anos, él entrd en una crisis personal profunda. Era
sacerdote, pero no habia encontrado su lugar, y su obra literaria no
acababa de despegar. Entonces empezd a leer libros sobre zen.
Descubrié la figura de Carlos de Foucauld, un mistico contemplativo
y referente de la llamada espiritualidad del desierto, y aquello
supuso una revelacion para él. Viajd al desierto y practicd la
meditacion zen. También meditaba en casa, sentandose en silencio y
transitando por el dolor fisico y algunas resistencias mentales. Pasé
por dificultades, y cuenta algunas de ellas en su Biografia del silencio
(Galaxia Gutenberg, 2020). Pero Pablo recurrio a distintos maestros,
aprendio y fundo la red de meditadores Amigos del desierto. De
hecho, el silencio del lugar es un territorio comun para todos ellos.
Para él, nada une mas que eso.

El silencio te da algo mas profundo que la afinidad intelectual o sentimental, y
es la comunion espiritual. Es decir, si en vez de hablar estuviésemos en silencio
tu y yo, meditando, al acabar nos sentiriamos mas unidos. El silencio te da eso,
porgue no se mueve en el plano de las formas, como las palabras que intentan
ir al fondo, pero son formas.

Y en el fondo todos somos iguales.

Enfocarte en el ser no es facil, porque todo nos impulsa a lo
contrario, a los sucedaneos del ser, que son el tener, el poder y el
aparentar. ¢éPor qué esta practica es tan brutalmente
transformadora? Porque lo que hacemos es quitarnos de en medio.
El mundo sigue y tu no haces nada. «Es el poder de la inaccién, de
la inaccidon exterior, porque entonces hay posibilidad de accion
interior. Luego vienen muchas mas cosas», augura. En cuanto
practiques la inaccidon de manera regular, te daras cuenta de que
necesitas a alguien que te ensefe un poco mas. Pero se puede
empezar solo a meditar y a ahondar en el silencio. No hay excusas



para no empezar. Quién sabe si no terminaras convirtiéndote en un
buscador espiritual.

LAS CINCO CLAVES PARA ENCONTRAR LA QUIETUD (Y LA REALIZACION
PERSONAL)

Adopta una nueva postura. Basta con que empieces con veinticinco
minutos diarios para cuidar tu interior. Y eso lo cambiara todo. En esencia,
es sentarse. La Unica clave corporal fundamental es que la espalda esté
erguida y que seas consciente de tu respiracion poniendo la atencion en
un punto del cuerpo.

Limita el contenido negativo. Segun Pablo, uno debe aprender a no
ensuciar la mente. «Si metes basura, pues piensas en clave de basura».
Hay contenidos en las redes sociales que pueden alimentarnos
negativamente. Hay noticias que nos pueden aturdir. No se trata de vivir
de espaldas a la realidad, sino de frenar ese contenido que puede
resultarnos tan nocivo, como los enfrentamientos politicos.

Fijate en ti, observa tu interior. Situarse en el paradigma de la interioridad
es un acierto para vivir mejor. «En lugar de poner el foco
permanentemente hacia fuera, como solemos hacer, volver ese foco hacia
dentro», aconseja. Una herramienta es la meditacion, la cual también te
ayudara a centrarte y a que esto te lleve a trabajar sobre tus prioridades.
«Si tu pones realmente el foco en eso, la vida te darad lo que tu pones.
Cosechas lo que siembras y, si estds muy centrado, te pasaran cosas».

Ten conversaciones de verdad. éCuando fue la Ultima vez que te sentaste
cara a cara con tu pareja, con un familiar o con un amigo para charlar
tranquilamente? ¢Eres de los que despacha rapido las conversaciones de
contenido emocional? Las charlas de verdad implican tiempo, calma,
disfrute. Son las que mejor sientan y las mas prolificas.

Tu te bastas. No necesitas a los demas, es decir, lo exterior no debe
condicionarte lo mas minimo. No se trata de apelar al egoismo, sino a la
confianza. Para Pablo d’Ors, el fundamento sdlido es uno mismo.




TU te bastas y te sobras para todo. Eso es lo que uno tiene que
comprender, que el otro, por ejemplo, no es para que te complemente,
como hemos mitificado en el amor romantico tantas veces, sino que el
otro es para compartir tu plenitud, pero no es que le necesites para ser
pleno.

Que nada ni nadie te desplace de tu centro.
:  Escribe, que algo saldra. Pablo quiso ser escritor desde que era un crio. Y :
el uso de la palabra escrita le ha servido no solo para expresarse, sino
: también para encontrarse. Aqui, aunque sea una ventaja, dominar la
técnica no es algo esencial. Coger papel y boli y ponerse a desarrollar las
ideas, los pensamientos, ayuda a canalizarlos. Escribir también es una
herramienta de autoconocimiento.




19

Un maestro te enseiara mas y mejor que la
inteligencia artificial

¢Qué es la vida? Me atrevi a formular esta gran pregunta al escritor,
divulgador y periodista Javier Sierra, esperando con atencidén su
respuesta. Y me la dio, aunque los dos supimos que dicho asunto
seguiria generando debate en un futuro. Y lo que todavia nos queda.

Los cientificos no saben definir todavia lo que es la vida. Estamos viendo que la
vida puede adquirir (o adaptarse a) multiples caracteristicas. Aunque
probablemente no llegaremos a imaginarnosla nunca como realmente puede
llegar a ser. ¢Qué hay antes de la vida? éQué hay después de la vida? ¢Hay vida
en otros mundos? Es un término misteriosisimo.

Habria sido brutal salir de aquel pddcast con una respuesta, pero
casi disfruté mas conversando sobre ciencia, historia y espiritualidad.
Y aprendiendo lo mio.

Javier tiene una personalidad espiritual.

Entiendo que hay que estar abierto a drdenes superiores y que el universo tiene
su orden, aunque no lo comprendamos, pero creo que no es correcto
imaginarse a una figura antropoldgica, antropomorfizada como un dios
vigilando, castigando, juzgando a todo lo que se mueve. Sé que no sé lo que es
Dios. Nadie ha logrado definirlo. Pero me parece que es una figura, un término
fundamental en nuestra cultura.

Y luego afade que, ya sea a través de un Unico Dios o de varios
dioses como en el Mundo Antiguo, historicamente se ha buscado la



causa Yy el sentido de todo lo que nos pasa en esas entidades
superiores. «El ser humano, en su instinto de supervivencia, necesita
clasificar y separar las cosas, porque asi cree que lo tiene
dominado».

Y en esa busqueda de respuestas, navegamos entre muchisimos
datos, pero ¢sabemos extraer de ellos lo esencial? Tenemos a
nuestro alcance mas informacion que nunca, pero el problema es
que no sabemos cribarla ni procesarla. Y ese es un aprendizaje del
que tenemos constancia desde tiempos inmemoriales.

Una de las cosas que nos ensefian las antiguas civilizaciones es que la
transmision del conocimiento debe hacerse de maestro a alumno. Este te va a
ensefiar muchisimo mejor que cualquier maquina o inteligencia artificial. Nada
es tan eficaz en una ensenanza como el factor humano. Si hay un maestro que
te ensefa, que te tutela, que te corrige, que te toca el hombro, te va a ensehar
muchisimo mejor que cualquier maquina, inteligencia artificial o libro. Y esa es
una ensenanza de la antigliedad que hoy podriamos recuperar.

Esto puede resultarnos extraho ahora porque parece que la
transmision del conocimiento esta en los tutoriales que encontramos
en la red, pero para Javier no hay nada como el poder de la
comunicacién desde la empatia.

Creo que Occidente se equivoca porque no le da suficiente categoria a la
ensefanza, a los maestros, desde primaria. Un maestro en primaria, y entramos
en otro terreno, pero un maestro en primaria puede determinar si la mente de
su alumnado va a ser cientifica o humanista, o va a tener capacidad de
gestionar conocimiento.

En sus libros, Javier Sierra habla mucho de una cultura ancestral,
siendo esta la clave de todo. En una sociedad como la de ahora,
hipertecnoldgica e hiperconectada, en la que vemos cémo la
inteligencia artificial puede crear realidades perfectas o incluso
mejores que la que podriamos crear nosotros, deberiamos acudir



siempre a las fuentes primigenias. Leer, porque eso nos hace criticos
y mejores. Pero también hay algo mas.

Yo utilizaria un lema latino con el que termino precisamente mi libro E/ plan
maestro. Y es: Nolite timere, que significa no tengas miedo. Cuando aparece la
escritura y se empieza a popularizar en tiempos de Socrates, él estaba
aterrorizado, decia que la escritura iba a ser el fin de la memoria. Si éramos
capaces de poner nuestros pensamientos negro sobre blanco, équién iba a
querer memorizarse los catorce mil versos de la Iliada? Lo veia como una
catastrofe irreversible.

Javier reflexiona que, en realidad, es lo mismo que nos sucede
hoy con la inteligencia artificial: nos da miedo porque desafia por
completo el orden social, el funcionamiento al que estamos
acostumbrados, pero no tiene sentido temerlo porque podemos
utilizarlo para avanzar. «Este es un mensaje importante para dar en
estos tiempos de tribulacidon, que no son de mas tribulacién que
cualquier otro tiempo de la historia... Siempre ha habido miedos y el
miedo paraliza», ahade.

Una de las formulas del éxito es adquirir conocimiento y saber
procesarlo. Javier sabe qué es el éxito profesional porque lo ha
alcanzado como escritor.

El éxito es una palabra que, como Dios o como la vida, no sabemos muy bien
qué es. Es una etiqueta que nos viene por anadidura. Si buscas el éxito, si solo
buscas la etiqueta... te quedas solo en la etiqueta. Lo que tienes que hacer es
recorrer tu camino y encontrar, y esto si que es importante, tu voz.

La inspiracion, fijarse en quien mas sabe, siempre es un buen
recurso. Pero la solucidn nunca sera hacer lo mismo y convertirse en
una copia. Hay que buscar la autenticidad. Cuando Javier empezd a



escribir, le fascinaba E/ nombre de la rosa (Lumen, 2015) de
Umberto Eco. Ojald algun dia escribiese algo parecido, se decia.

Pero un dia descubres que tu no eres Umberto Eco. Ni lo vas a ser nunca. Y es
el dia que descubres tu voz y estas a gusto con ella. No es una voz impostada,
no es una voz de imitacion, no es una voz dirigida por terceros, no es una voz
hambrienta de una etiqueta que puede ser el éxito, la fama o el dinero. Cuando
descubres que tu tienes tu voz y que pase lo que pase vas a seguir teniéndola.

Las musas nos pueden visitar, pero tienen que pillarnos trabajando
duro, con disciplina, porque nada es gratuito. Y luego, con el primer
éxito viene algo de lo que no se suele hablar: saber gestionarlo. «No
solo te llega, sino que tienes que saber mantenerlo. Viene y va y se
va a ir otra vez. Y tienes que seguir siendo tu», afirma. Porque
seguimos teniendo nuestra misidon. Nuestra identidad, nuestro
proposito. Cada uno, su rumbo.

ALEJARSE DEL DOGMA PARA ACERCARSE A LA VERDAD

La existencia de vida no es una excepcion del planeta Tierra. Asi lo piensa
Javier Sierra, apelando a la misma ciencia.

Inmediatamente nos ponemos la venda desde el punto de vista
cientifico y decimos, bien, puede que ahora podamos admitir que la vida
puede existir en todas partes, aunque no la hayamos encontrado con
nuestros rudimentarios métodos de exploracion, pero desde luego la
vida inteligente es una excepcion. Pues no. ¢Por qué vamos a pensar
que la inteligencia, el desarrollo de vida inteligente, es algo privativo del
planeta Tierra?

Para el escritor, decir que no hay vida extraterrestre o no hay vida
inteligente extraterrestre es una vision dogmatica.

El propdsito de la ciencia es el conocimiento. Es una herramienta, no es
un fin. La ciencia no puede determinar si una cosa es falsa o no. Puede
decirlo hasta donde sabemos por nuestro conocimiento. Pero no puede



pontificar de una manera taxativa. La ciencia tiene que ser humilde
como nosotros, los humanos. Vivimos en un granito de arena en una
playa inmensa.
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El vacio existencial se cura sin romper con
todo

En este capitulo voy a abrir el melon de algo que puede sucederte a
ti —si es que no lo has experimentado ya—. Tal vez estés pasando
por una crisis existencial. Llegas a cierta edad, reconsideras tu vida y
te preguntas qué narices estas haciendo con ella. Respira, porque
puede pasarte a los cuarenta, pero también a los treinta y cinco o a
los cincuenta. En esto, la edad tampoco importa. El psicologo Xavier
Guix asegura que, en realidad, una crisis existencial no es otra cosa
que tener asuntos sin resolver. Dicho llanamente. Puede que haya
algo dentro de ti que te diga que ya no estas bien, que estas harto,
que sientes que estas cansado con la vida que llevas y que lo tienes
todo para estar bien, pero no logras estarlo. ¢Te suena?

Ese hartazgo puede afectar a un ambito concreto o, por el
contrario, ser algo generalizado.

Tu vida ha estado felizmente resuelta hasta que un dia te miras al espejo
diciéndote: «iNo! éCuanto me queda? Todavia me restan treinta o cuarenta
afos por vivir. &Y el resto va a ser asi?». Entonces, uno se da cuenta de que hay
una insatisfaccion indeterminada. No puede decir que el problema es la pareja,
los hijos o el trabajo. Es que no lo puede definir claramente.

Es una sensacion que poco a poco va calando hasta que dices: el
problema soy yo. No obstante, esa es solo la primera parte de la
ecuacion, porque si tienes una crisis de insatisfaccion, buscaras la



manera de llenarla. Nuestra respuesta suele ser la de querer hacer
cosas Yy, entonces, viene el afan. «Siento insatisfaccion, tengo una
crisis vital y la quiero resolver inmediatamente, con una cierta
inmediatez, acudiendo a mi pasado no resuelto», sefala como
ejemplo el psicologo. Y, entonces, pueden darse otros problemas.

Todo aquello que no habias hecho, ahora lo quieres hacer. Todo, a
lo loco.

Las locuras que vienen a continuaciéon pueden ser diversas.

Me compro un cochazo y voy a ligar mas que nunca.

Me separo, porque ya no estamos tan bien y necesito sentir la
llama del amor.

Es mas, lo dejo todo, porque mis hijos ya han crecido y pueden
apanarselas.

Dejo el trabajo, nunca me habia gustado y me busco la vida.

¢Qué fue de mi primera novia? Va, si, le envio un mensaje por
Instagram.

Necesitas tapar ese agujero que te ha generado la crisis
existencial. Tal y como explica Xavier Guix, hay que tener cuidado
porque se pasa a una nueva etapa que también requerira
compromisos y renuncias. Ese sentimiento de frustracidon, de decir,
«Si es que yo queria ser pianista», «si es que yo queria estar con
una mujer a la que amase», «si es que yo querria un trabajo que no
es el que tengo», lo intentamos cubrir a través de la idealizacion.

A veces puedes replantearte tu vida debido a las circunstancias. A
Xavier le afectd una crisis econdmica que hizo que reenfocase su dia
a dia, haciendo una regresidn a su juventud para recuperar aquellas
ilusiones que tuvo entonces. Eso le hizo abrirse terreno en el campo
de la psicologia. Pero el vacio existencial del que hablamos en el
podcast es otra cosa.



Esta emocidn no viene dada por ninguna circunstancia porque todo siempre es
igual. Pero hay una insatisfaccion que significa un vacio y ese vacio necesitas
rellenarlo a través de proyecciones, cosas que te quedaron pendientes del
pasado, creyendo que si las haces seras feliz. Y mucha gente lo intenta.

¢Realmente debian tomar ese camino tan radical?

Puede pasar que te enamores de una vision, de algo que de
repente tenga todo el sentido para ti, mucho mas que la vida que
llevas, y que te lances a los brazos de ese nuevo descubrimiento.
Luego, con el tiempo, te daras cuenta de que ese cambio también
exige mucho trabajo, mucha disciplina, dejar muchas otras cosas.
«Entonces la gente empieza a intentar hacer un poco de todo y no
acaban viviendo nada concreto», dice. En los cursos que Xavier
imparte siempre les comenta a sus alumnos que ante una situacion
asi no dejen a sus parejas, ni sus trabajos, ni tampoco a su familia.
En general, que no dejen nada, a no ser que uno tenga que
separarse realmente 0 que dejar un trabajo por otras razones. Ahora
bien, éno hay que hacer nada? ¢éNada de nada? éHay que
conformarse?

Si, claro que hay cosas que hacer ante una crisis o un vacio
existencial, pero con otro enfoque.

Suele funcionar asi: primero, sientes un vacio y una insatisfaccion,
pero luego llegaran la idealizacion y la proyeccion. La clave esta en
lograr la integracién sin protagonizar un terremoto vital.

Tal y como cuenta Xavier Guix, la integracion significa que todo
aquello que he sido y todo aquello que quiero ser deben poder
unirse de forma que yo pueda realmente vivir tal y como quiero vivir
sin romper con todo. Ese gesto de romper con todo «podra ser
necesario, quizas si, porque, de lo contrario, no hay manera de salir
de ahi. Pero la mayoria de las veces es suficiente con que digas: “No
hace falta que deje el trabajo, pero quizas tengo que vivirlo desde
otro lugar”», precisa Guix.



La solucidon es un cambio de enfoque, otra forma de mirar.
Debemos poder integrar los diferentes aspectos que no hemos
resuelto en nuestra vida de manera que convivan.

Como diria el gran maestro Carl Jung: uno no tiene que ser perfecto. Tiene que
ser integro. E integro, en este sentido, significa no ser divisible, no dividirse, v, a
la vez, ser singular, que yo pueda ser quien soy, pero con todos los aspectos
integrados.

Pero eso no es todo, ni tampoco es tan facil.

Sabemos que aquello que no hemos resuelto, aquello que ha quedado
reprimido, sera proyectado. Por lo tanto, no lo voy a ver en mi, pero lo voy a
estar viendo siempre en los demas. Aquello que me irrita, que no soporto de los
demas, de algin modo me sefala aspectos mios no resueltos.

La verdad es que escucharlo me rompidé la cabeza, y cdmo no.
Hablamos de uno de los conceptos que mas me obsesionan: el
tiempo. Sabia que él podia darme muchas respuestas y que estas
también podrian ayudar a los demas. Xavi me contd que, junto a
una colega suya y compafiera de consulta, Nuria Molina, se dedicé a
investigar cuales son los motivos actuales que originan la angustia
en la mayoria de las personas. Mas alla de la ansiedad, la depresion,
dilemas morales o crisis de pareja, llegaron a la conclusion de que
detras de esas angustias vitales se encontraba el tiempo y nuestra
manera de contarlo: el hecho de estar continuamente pensando que
hay asuntos por resolver, suefos por cumplir, y que tenemos un
tiempo determinado para hacerlo o que, segin nuestros calculos
previos, no lo hemos logrado todavia.



El tiempo pasa y cada vez me queda menos para vivir aquel suefio que queria.
Aquella persona que habia pensado que llegaria lejos en su trabajo, pero se ha
quedado estancada. Y dice: «Me voy haciendo mayor y no he logrado el
propdsito que tenia». Contar el tiempo conlleva angustia.

Pero ¢sabemos vivir en el presente? ¢En el ahora? Siempre nos
vamos al futuro, proyectamos, pero ¢y si no conseguimos lo que
tanto deseabamos? Aunque, si nos vamos al pasado y revisamos
esos deseos incumplidos, puede aparecer el sentimiento de culpa:
«No tendria que haber hecho esto», «épor qué no aproveché esa
oportunidad?», «épor qué dejé a esa persona?», «qué tonto fui»,
«épor qué no trabajé mas en ese momento?»...

Lo reconozco: yo converso mucho con el Uri del pasado y con el
del futuro, pero me olvido del Uri del aqui y el ahora.

Cada vez que me cuento el pasado, en realidad estoy haciendo un ejercicio de
afirmacion o de desconfirmacion de lo que estoy viviendo ahora. Ademas, lo
hago siempre teniendo el futuro en perspectiva. Por lo tanto, aunque a ti no te
lo parezca, tu estas viviendo todos los tiempos en el mismo momento. Todos los
tiempos estan en ti y estos existen en el ahora.

Tenemos tendencia a hacer diferentes cosas con el tiempo, como
seccionarlo. Dividimos el dia y la noche, dividimos las horas vy las
estaciones. Para Xavier Guix, tenemos la mania de categorizar, de
distribuir y de organizar las cosas de esta manera. No porque sean
asi.

Yo siempre digo, cuando tu estas en la naturaleza, édonde esta el principio y
dénde esta el final? Dime dénde acaba o donde empieza algo. Es imposible.
Esta todo junto. Todo va pasando de una cosa a la otra y no hay una dimensién
clara, a no ser que un humano haya puesto una zanja o una valla [...] Si cuento
el tiempo, écudl es el destino final? La muerte. Entonces, entre el ahora y la
muerte, tengo que hacer todo lo que pueda.

La conversacion fue a mas. Y les confesé, a él y a la audiencia,
algo que me sucedia entonces. Los uUltimos momentos de vida de mi



padre me hacian pensar en el tiempo. En el suyo y en el mio. En el
que tenemos todos. Me arrepentia de muchas cosas y creia, y sigo
creyendo, que él también se arrepentia de otras. Fue entonces
cuando Xavier Guix me ilumind.

Me habld de una autora australiana, Bronnie Ware, que escribié un
libro después de pasar unos cuantos afios acompanando a personas
en cuidados paliativos. Sus experiencias, contenidas en el libro Los
cinco mandamientos para tener una vida plena (Debolsillo, 2013),
también reflejan aquello de lo que se suele arrepentir la gente antes
de morir. Xavier ha preguntado a sus pacientes de qué se
arrepienten y la respuesta mas comun ha sido esta: «No haber sido
uno mismo. No haber vivido la vida como he querido». Porque esto
conlleva haber dedicado demasiado tiempo a los demas, no haber
hecho las cosas que uno realmente deseaba, no haber expresado
sus necesidades. «Para mi, arrepentimiento y remordimiento son las
dos grandes ramas de la culpa», comenta Xavier.

Sus palabras me hicieron pensar. Mucho. Porque luego afiadio algo
determinante. Siempre, en esos momentos finales de la vida,
deberiamos preguntarnos si nos pesa algo del pasado y si, mientras
acompafamos a alguien, podemos ayudarle a sufragar ese peso.
«¢Hay algo que te parece que no esta resuelto? éHay algo que
podemos hacer? Resolverlo hara que esa persona se vaya tranquila.
La paz se conquista cuando uno conquista su pasado», dice. Qué
gran mensaje para un momento como aquel por el que estaba
pasando.

¢Qué es lo que los demas esperan de mi?



Como Xavier, también creo que llevamos el sentimiento de culpa en
nuestras venas. Que la nuestra es una cultura con una enorme
influencia judeocristiana en la que la culpa tiene una enorme
importancia. En Oriente, segiin me contd, lo peor es quedar mal
ante los demas. Alli pesa la verglienza y aqui somos del equipo de la
culpa. Y, hablando de culpabilidad, abordamos otra idea: la gran
culpa de no ser lo suficientemente bueno. Porque hay personas que
lo hacen todo por los demas perjudicandose a si mismas. Y lo hacen
todo el tiempo por un motivo: el sentido del deber. Imaginate
dedicarte a ello el dia entero, convirtiéndote al final en el personaje
secundario de tu propia vida.

Xavier explica que tendemos a hacernos muchas preguntas sobre
qué es lo que los demas esperan de nosotros: las expectativas que
se supone que tienen la sociedad, el trabajo, las personas con las
que nos relacionamos... Y cumplirlas es lo que entendemos como
sentido del deber, de tal modo que, cuando no lo hacemos, nos
sentimos culpables.

Muchas personas han organizado su vida a partir del sentido del deber. De
hecho, no saben funcionar de otra manera. Si les quitas eso no saben qué
tienen que ser, no saben qué les gusta, no saben qué quieren. Porque se han
pasado la vida obedeciendo o haciendo lo que se esperaba de ellas.

El precio que pagan es muy alto, porque se borran. Se anulan.

Dejan de ser.

Hacerlo todo bien, no llevar la contraria, cumplir con lo que se
espera de uno, esforzarse continuamente porque es lo que toca, no
rechistar... No sé si a ti también te ha pasado. Puede que alguna vez
hayamos dejado de ser nosotros mismos precisamente para que nos
acepten o por cumplir con lo que se espera de nosotros. ¢COmo se
rompe con eso? Siguiendo lo que libremente hemos escogido:
nuestros propios principios. «A eso los griegos le llamaban “hacer



caracter”. Una persona debe hacer caracter, gobernarse por si misma
y no por lo que los demas quieren. Si yo no soy el primero que se
respeta a si mismo, dificimente me van a respetar los demas»,
aclara.

Qué dificil. La presion social, econdmica, familiar, laboral no te
ayuda a la hora de poner encima de la mesa lo que uno es o lo que
uno verdaderamente desea. Sabiendo que, si lo haces,
decepcionaras a los demas. Pero... precisamente aqui reside nuestra
liberacién. éCuando nos liberamos de los demas? Cuando somos
capaces de decepcionarlos. Pero, para él, aqui esta la clave: si
realmente te quieren tendran que quererte como eres y no como
esperan que seas o como les gustaria que fueses. La premisa es que
si te olvidas de ti, dejas de ser tu.

En realidad, ser fiel a tus principios no significa tampoco ser
egoista, pasar de todo y no deberte nunca a los demas.
Sencillamente, que el dia que estés por los otros, que sea porque asi
lo has decidido. Porque la vida se debe basar en lo que tu decidas.
Cuando aprendemos a funcionar comenzamos a apuntalar el tan
necesario equilibrio vital. Una armonia entre ser uno mismo y serlo
con los demas.

Uno no esta hecho solo de si mismo. Al contrario, uno mas bien esta hecho de
pedacitos de muchas cosas ajenas. Sus padres, las herencias, la cultura que ha
recibido, las historias que ha vivido, los relatos que se ha encontrado, lo que
esta viviendo continuamente, y todo ello le estd dando condiciones para que
tome decisiones.

Cuando Xavier habla del deber, me imagino también el propdsito de
cada uno, lo que realmente nos conecta con nuestra identidad.



Cuando yo conecto con mi propdsito, conecto también con mi nifio
pequefo, con ese Uri de pequeno. En cambio, para Xavier, esa idea
del proposito es distinta, es como la respuesta a saber qué has
venido a hacer a este mundo. Para él, el propdsito se va desvelando.

La gente se vuelve loca intentando resolver el problema del proposito. Tienes
que encontrar tu Ikigai, aquello que te da fuerza de vida, que te ayuda a
levantarte por las mafanas, que son los objetivos que vas consolidando. Pero
luego esta lo otro. éQué tengo que resolver yo en esta vida? Y la vida te lo va a
ir diciendo, te lo va a ir proponiendo. Y llegara un dia que diras: «Me parece que
lo he visto». Entonces es cuando descubres el propdsito.

Los obstaculos que la vida nos pone tienen sentido, porque
debemos desarrollar facultades o habilidades para superarlos. éPor
qué la vida nos pone esos retos y no otros? Probablemente ahi
resida la esencia de tu propdsito vital.

Y un Ultimo mensaje: si siempre esperas que la felicidad venga
desde fuera, vas por mal camino. La felicidad viene de dentro. Esa
plenitud esta dentro de ti. Ser feliz es practicar el desapego. Aquello
que te va a llevar a ser mas feliz, a estar mas en tu naturaleza, es
desapegarte de todas las apariencias de lo que tU crees que es la
felicidad. Tremendo.

Asi que, en la practica, revisa tus motivaciones. Hazlo a menudo
porque todo se va transformando. Cambia tu cuerpo, cambian tus
pensamientos, cambian tus relaciones, la vida va evolucionando, y
ten en cuenta una maxima brutal: la esperanza no es esperar. La
esperanza es saber que aquello que estd contenido en ti se va a
desarrollar.
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Puedes ser feliz en el futuro si lo eres en el
presente

Lo admito. Encontrar la quietud, ese momento contemplativo, me es
muy dificil. Casi una mision imposible. Pero para Mario Alonso Puig,
médico, investigador y autor de éxito, es cuestion de habitos. No le
dedicamos tiempo a la quietud porgue no hemos caido todavia en la
increible importancia que tiene en nuestras vidas, comenta Mario.
No nos damos cuenta de que es clave en el bienestar, en las
relaciones, en la gestion del estrés y en la prosperidad. «Nuestra
mente tan logica y racional... tiende a pensar que esa quietud es un
no hacer. Y si no haces nada, écdmo vas a obtener algo?», dice.
Pero, en realidad, si que obtenemos muchas cosas.

Como médico y estudioso de los mecanismos del estrés, Mario me
comenta que cuando una persona entra en quietud mejora su
sistema inmune y logra que los teldomeros, los predictores de la
longevidad, se alarguen. Y los beneficios son muchisimos mas que
estos.

Esos momentos de silencio, de conexidn con ese espacio que parece que esta
vacio y que, sin embargo, contiene un monton de posibilidades, mejoran la
evolucion de enfermedades como la esclerosis multiple, e incluso enfermedades
tumorales. Uri, cuando seamos conscientes de la importancia de la quietud
veras cOmo empezamos a cuidarla un poco mas.



Mario no solo me convencio, sino que me dio pautas para alcanzar
la quietud. Y una de ellas es lograr estar mas atento al momento
presente evitando que nos invadan ciertos pensamientos. Pienso en
mis hijas cuando juegan y cdmo esa actividad absorbe su atencion.

La quietud de la que hablamos no quiere decir no hacer cosas, quiere decir que
tus hijas, Uri, en ese momento no estan siendo bombardeadas por ese tren de
pensamientos perturbadores que les hace salir de la experiencia de juego y
entrar en esa rumiacion mental, que es la que nos roba la quietud. También una
persona puede estar en la naturaleza, con ruidos de pajaros, de ramas que se
caen y de viento y, sin embargo, puede estar en inquietud.

Porque lo esencial es que no nos arrastre nuestro movimiento
mental. Eso es la quietud.

Honestamente, he de decir que yo me llevo muy bien con el Uri
del pasado, al pensar en todas las cosas geniales que he hecho, y
también con el Uri del futuro, pensando en que voy a conseguir
cosas increibles. Y sobre el Uri del presente... Nos estamos
conociendo. Para Mario, hay una pugna que se puede resolver
facilmente entre aquellos que dicen que «hay que estar siempre en
el presente», y aquellos que dicen que «tampoco es bueno estar en
el presente y no anticipar el futuro». ¢Dénde estaria el punto medio?
Disfrutando de nuestro presente, siendo todo lo feliz que podamos v,
a la vez, proyectando un futuro lleno de posibilidades. Porque
proyectar nos impulsa a movernos, a trabajar para alcanzar aquello
que deseamos.

Ya estas anticipando. «No, yo seré feliz cuando...». No, si tu no eres feliz ahora,
no lo vas a ser cuando tengas aquel coche o cuando tengas aquella casa. éCrees
que si? Todos caemos en esta trampa. Tu objetivo es ser feliz, estar a gusto en
tu piel con los demas y con el mundo ahora. Y también pensar que en el futuro
puedes conseguir cosas que afnadiran no solo felicidad para ti, sino también para
los demas.



Anotalo: para ser feliz mas adelante, es necesario que intentes ser
feliz ahora. Ser feliz puede ser una gran meta, pero ya tenemos las
condiciones para serlo ahora mismo. Nuestro éxito en el futuro es
una evolucidén de nuestra felicidad en el presente. Podemos mirar
hacia el futuro viéndonos hacer realidad nuestros suefos. Sin
embargo, eso no debe evitar que disfrutemos del presente.

Para Mario Alonso Puig, debemos mirar nuestro pasado y lo que
hicimos con gratitud, a pesar de los errores cometidos. Si lo
hacemos desde la queja o desde el arrepentimiento, nos anclaremos
en ello.

Obviamente afecta a nuestro estado mental en el presente porque estamos
rechazando una parte nuestra a la que podriamos estarle agradecidos. éFue
perfecta? No hay una vida perfecta. ¢Fue lo suficientemente buena como para
que hoy tengas una experiencia que no habrias tenido sin el Uri del pasado?
Pues también. ¢Y al Uri del futuro le tienes que exigir ser el Uri perfecto? No.
Sencillamente es un momento de tu evolucion.

El pensamiento cambia realidades.

Le damos mucha importancia a la visidén, pero no entendemos que para poder
ver algo nuevo tenemos que mirar desde otro angulo. Cuando uno cambia de
perspectiva, entiende que mira desde otro angulo y al mirar desde otro angulo
ve cosas diferentes. Y entonces, cuando tu ves cosas diferentes, todo es
transformado.

No nos damos cuenta de que en el proceso de lograr nuestros
objetivos es donde esta el verdadero disfrute. Cuando yo sea feliz,
cuando tenga éxito en la vida... Y al cabo de un tiempo de alcanzar
algunas de las cosas que tedricamente nos prometian la felicidad,
nos sentimos igual de vacios. Entonces buscamos cosas mas
grandiosas para volver a sentirnos plenos. Y cuando lo conseguimos,
volvemos a sentirnos vacios. Es un bucle. «Estamos buscando en el
lugar equivocado. Ser feliz es un descubrimiento, no es llegar a un
sitio. TU eres feliz cuando entras en contacto con tu realidad



esencial. Lo que te define no es lo que tienes, lo que te define es lo
que eres», remarca.

Como pasar.del tener al Ser

Mario dijo muchas cosas, muchas de ellas reveladoras, aunque hubo
una que lo fue especialmente y que seguro que te sera muy Util
saber: los vacios del Ser no se rellenan con el tener. éDe qué manera
podemos llenar esos vacios? ¢COmo conectamos con ese Ser? A
través del silencio, a través de la empatia, a través de la compasion
y a través de la capacidad de perddn. Casi nada. Si, son principios
que se pueden describir, pero no son tan faciles de interiorizar. Ahora
bien, para pasar del tener al Ser, debemos poner en practica el
llamado desapego. Y para ello me puso de ejemplo. Si, a mi me
gustaria que el podcast, que ha sido niumero uno en Espafa, lo
vieran y lo escuchasen todavia mas personas. Para mi, ese éxito es
importante. Ahora, si solo me centrase en los nUmeros, estaria
equivocado. Lo fundamental, para mi, es el impacto positivo que La
formula del éxito puede tener en la vida de aquellas personas que lo
estan viendo o escuchando.

Querer tener éxito no es un problema. Todo el mundo quiere tener éxito, incluso
los que dicen que no quieren tenerlo. Ahora, si lo Unico que importa es cuantos
seguidores tengo, cuanta gente me da un /ike, écuanto me ayuda esto a crecer?
Nos olvidamos del elemento de contribucién, de cuanto podemos estar
ayudando a una persona que, de repente, a lo mejor hace clic y entiende lo que
le estd pasando.

Al Ser no le interesan el poder, la fama y la fortuna en absoluto,
pero entiende que eso tiene valor para los seres humanos. En
realidad, al Ser lo que le importa es crecer, evolucionar, mejorar,
descubrir y contribuir. Y a mi Ser le interesa que el pddcast pueda



ayudar a las personas, que cambie vidas para bien, que aporte valor
y que divulgue aportando grandes cosas al dia a dia de la gente. Soy
consciente de que eso marca la diferencia. Y a mi me hace feliz.

Para Mario, lo importante es la huella que dejas. Y la huella,
afirma convencido, queda marcada en el corazdn. En una ocasion,
personas que habian alcanzado un gran éxito a nivel empresarial le
preguntaron cdmo podian conseguir dejar su legado a los hijos. Eso
era lo que les preocupaba. Y su respuesta fue esta:

Seguro que vuestro legado tiene valor y tiene importancia. Ahora, en vuestro
caso, me enfocaria mas en la huella que dejo en sus corazones. Porque si esa
huella es una huella de bondad, de sentido, de ilusidn, de propdsito, de
contribucién, no solo habréis dejado el mejor legado en sus corazones, sino que
ademas ellos contribuiran a que ese legado también ayude a otras personas.

La huella es tan poderosa que la marca va mas alla de lo
aparente. Yo tengo la suerte de poder estar haciendo este pddcast,
totalmente alineado con mi propdsito, con mis ganas de evolucionar,
de transmitir, de poder sentarme con personas interesantisimas y
que pueda verlo muchisima gente. Pero también tengo miedo de
perderlo. Porque, para mi, el miedo no solo te incapacita, sino que
es como una especie de alerta que te avisa de que lo que has
logrado también lo puedes perder.

Compartirlo con Mario me hizo verlo de otra manera.

El apego es cuando uno cree que, si deja de tener esto, ya no es nada. Es
identificar quién eres con lo que tienes. Es légico que tengamos todos el deseo
de mejorar, de que las cosas nos vayan bien y tener éxito. El tema es cuando
consideramos que sin ese «éxito» no somos nada. Y eso es lo que tenemos que
evitar.

Para revertir eso, una estrategia es plantearse que lo has perdido
todo y ver qué podrias hacer viviendo con poco. Hay muchas cosas
que podrias seguir haciendo. Es necesario reducir el nivel de



hipoteca que uno tiene respecto a las posesiones o los éxitos que ha
tenido. Porque al final todo es un tema de perspectiva.

EL BARCO NO SE VE, PERO SIGUE NAVEGANDO

Me resultd inevitable hablar con Mario Alonso Puig y no preguntarle por
algo que tiene que ver con el ejercicio de la medicina, pero también con la
espiritualidad: alargar nuestra vida al maximo y vivirla con calidad, incluso,
cuando se llega al final. Para él, la medicina también trabaja en evitar el
sufrimiento una vez llegado ese momento. Ahora bien:

La muerte es el final de la forma, pero no es el final del fondo. Cuando
la ola llega a la orilla, la ola desaparece, ya no tiene forma, murio la
forma, pero no desaparece el fondo, el agua de mar, el océano sigue
estando presente.

Y, ademas, utiliza una metafora esperanzadora para aquellas personas que
han perdido a un ser querido:

Es como un barco que tu ves que se va alejando. Llega un momento en
el que el barco ya no lo ves. Dices: «El barco ya no esta». Si, el barco ya
no esta al alcance de tu vista. Sin embargo, el barco sigue navegando vy,
de hecho, por aguas mucho mas tranquilas.

En cualquier caso, la gran recomendacion pasa por el presente. «Por eso
escribi Vivir es un asunto urgente, porque estamos muy preocupados por
qué pasara cuando nos muramos y estamos muy poco ocupados en como
vivir plenamente en el aqui y el ahora», remarca.
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Hablar, compartir y crear vinculos

Hasta hace poco creia que los trastornos relacionados con la salud
mental eran como una nueva pandemia. Hasta que tuve Ia
oportunidad de sentarme a hablar con el psiquiatra y psicoterapeuta
José Luis Marin. Le dio la vuelta a lo que creia al plantear un nuevo
debate —y un nuevo aprendizaje para mi.

Mas que una pandemia de trastornos, estamos ante una pandemia de
diagndsticos. Y debemos tener un poco de cuidado. Porque el riesgo que
corremos es que psiquiatricemos demasiado el malestar. No todo eso es
psiquiatrizable, no todo eso son enfermedades mentales. A veces ponemos
etiquetas de diagndsticos psiquidtricos simplemente a reacciones que son
completamente sanas ante una situacidon contextual disparatada, injusta,
amenazante.

Eso me hizo pensar en que las palabras, como nuestras creencias,
crean realidades. Podemos estar tristes, rabiosos, enfadados o tener
miedo, sin pensar que estamos ante un trastorno.

En determinados contextos de una vida, de la tuya o de otras muchas personas,
estar triste mucho tiempo incluso estar bastante triste, rabioso, asustado, puede
ser una reaccion completamente normal. Ponerle a eso una etiqueta psiquiatrica
tiene sus riesgos.

En el podcast, José Luis Marin cuenta que un diagndstico
psiquiatrico no es necesariamente una enfermedad, sino que puede



ser un intento adaptativo, que puede ser grave, incluso tragico, pero
sin dejar de ser eso, una adaptacion.

Cuando yo empecé a estudiar psiquiatria, la depresion, a finales de los afios
setenta, practicamente no existia. Sin embargo, ahora el paciente viene ya
diagnosticado, tengo ansiedad, tengo depresion, ya esta. Basicamente esos son
los dos grandes hitos. Y cuando le pregunto: «éDesde cuando estas asi?». Me
dice: «Hace mucho tiempo. Yo siempre he estado asi, yo siempre he sido asi, yo
siempre he sido nervioso, siempre he sido triste...». Asi que la pregunta es:
«¢Qué te ha ocurrido ahora?» [...] Si yo me he caido por la escalera y se me ha
roto la pierna, tengo la tibia rota, el motivo de consulta es el problema. Pero en
psiquiatria, no. ¢Tu ansiedad no es un problema? Es un problema, pero no es e/
problema. Ese es el matiz.

Y el origen del problema puede ser biografico, es mas, que
surgiera antes incluso de nuestro nacimiento.

Nuestra historia comienza el dia en el que nuestros padres se conocen. Ahi
comienza nuestra historia, la tuya, la mia, la de todos tus seguidores. Nuestros
padres ya empiezan a hablar de nosotros, a pensarnos, a imaginarnos, va a
haber una unién genética, naturalmente, entre los dos, que a su vez tienen toda
una carga de generaciones anteriores. Y luego hay un embarazo, durante el
embarazo ademas ocurren muchas cosas también, y luego naces. Con tu
historia, si tu tienes treinta afios de vida, tu historia tiene treinta y uno, o treinta
anos y nueve meses.

Tenemos un libro de instrucciones muy extenso, pero este se va
actualizando con el tiempo. Y en ese libro pueden aparecer traumas
de mayor grado, debido a experiencias de lo mas diversas que
causan un impacto en la persona. ¢Como lidiar con estas vivencias?

«Lo primero que tenemos que hacer con las experiencias
traumaticas es hablar de ellas. Llevo cuarenta y tantos afios como
médico, como psiquiatra, como psicoterapeuta y hablamos sobre
traumas desde hace diez o doce ahos», asegura. Que te
recomienden pasar pagina, superarlo u olvidarlo no solo no es
eficaz, sino que implica nuevos problemas. Implica reforzar el
trauma, ya que se esta descalificando su experiencia. Marin comenta



que hay muchas técnicas posibles y que se puede trabajar desde
muchos frentes, pero que el paso fundamental para superarlo es
contarlo, compartirlo. Y va mucho mas alla.

Esta necesidad de no colaborar, el American way of life, este modelo de vida
americano en el que lo individual prima sobre cualquier otra consideracion es
exactamente lo contrario. La via es la cooperacién, la capacidad de compartir y
de ayudarnos.

Para el doctor, el mayor aprendizaje que podemos sacar del
podcast que compartimos es poner mas énfasis en la comunicacion,
en la interaccidn, en hablar. Porque ese es el remedio mas efectivo
para desgranar el sufrimiento de una experiencia traumatica: lo que
hace que se enquiste y siga doliendo es, precisamente, no hablarlo.
«No necesitamos mas diagndsticos, necesitamos mas vinculos»,
remarca. Al final, esa experiencia traumatica se podra convertir en
una cicatriz que, si, te acompanara el resto de tu vida porque el
pasado no se puede cambiar. Pero si el presente. «Todos mis
pacientes llegan a mi consulta con su pelicula a medias. La primera
parte de la pelicula no se puede cambiar, pero lo que si podemos es
modificar el guion. Y hay peliculas que pueden tener dos o tres
finales», concluye.

LO QUE PASA POR TU MENTE, PASA POR TU CUERPO. Y VICEVERSA

Este especialista defiende la llamada psicologia integrativa porque no
podemos disociar lo que estamos pensando, lo que estamos
experimentando en nuestro cerebro, de lo que estamos viviendo en
nuestro cuerpo. Por eso, para él, siempre es conveniente no separar lo
mental del resto de las funciones corporales. Es una division que se hizo
en algin momento de la organizacion de los saberes para profundizar en
ellos y se hizo sin mala intencidn.



Descartes tuvo algo que ver en esto, pero de repente nos encontramos
con que el ser humano estd fraccionado en lo cerebral, lo mental, lo
psicoldgico y lo corporal. No hay nada, absolutamente nada de lo
cerebral que no afecte a lo corporal, pero también te lo digo al contrario.
Nada de lo corporal deja de afectar a lo cerebral.

Siendo estudiante de Medicina, a José Luis ya le interesd esa vision
: psicosomatica de la salud, precisamente porque veia al ser humano en su :
totalidad y en su contexto. Cuando me lo contd, lo comprendi
:  perfectamente y me senti identificado. Porque me hizo pensar en mi dolor
de espalda y en cdmo mi neurocirujana lo afrontd, interesandose por otros
aspectos de mi vida. Y yo no dejaré nunca de estarle agradecido.
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Acercarse a la fisica es vivir la espiritualidad

Javier Santaolalla es el mayor divulgador de ciencia en habla
hispana. Arrasa. Fisico de particulas e ingeniero en
telecomunicaciones, Javi encontro en la fisica una fuente profunda
de espiritualidad, de reflexion, para intentar entender mejor qué es
vivir y también quiénes somos. Qué sentido tiene todo. Qué sentido
tenemos nosotros mismos. Porque, lejos de lo que puede parecer, la
fisica entronca con la filosofia. Tenerlo en el pddcast fue la bomba y
me acercd, todavia mas, a cuestiones que pueden parecernos
complicadas de entender. Seamos honestos, la fisica no es una
materia vista popularmente como algo facil, pero con Javi todo
resulta mas sencillo e infinitamente mas interesante. Como su forma
de comunicar. Para mi, el gran éxito de Javi, que dejo atras su faceta
de investigador para convertirse en divulgador, es haber conectado
con un publico tan amplio, al que consigue transmitirle
conocimientos aparentemente complicados de una manera atractiva,
cercana y comprensible. Escucharlo te despierta la curiosidad como
si fueras un crio.

Habra personas que pensaran que el espacio y tratar de saber
mas sobre él es algo que se les escapa, que les es ajeno. Sobre
todo, teniendo en cuenta que hay infinidad de preguntas que
podemos hacernos sobre la propia Tierra. Pero fijarnos en el espacio
tiene mucha relevancia. Estudiarlo es estudiar nuestro propio ciclo



vital, nuestro origen y nuestro desarrollo. «Y es entender quiénes
somos. Cuando uno empieza a profundizar en la ley del universo y
empieza a ver un poquito mejor cdmo funciona todo, no puedes
quitarte el asombro de encima y te devuelve la pregunta: “éQué
hacemos aqui?”», reflexiona.

La gran pregunta de la historia de la humanidad. éVerdad?

No obstante, aunque la fisica intenta responder a todo lo que
ocurre en el universo, no tiene respuestas para todo.

Hay dos cosas que hacen que el universo sea dificil de explicar desde la fisica.
Una es que solo hay uno. La fisica se basa en clasificar, comparar y establecer
criterios en torno a cosas que suceden para poder de alguna forma
parametrizarlas y ordenarlas. Si solo hay un universo, ya hay un limite. Primero,
hay un entorno fisico que ya esta limitado de por si y, luego, no podemos
experimentar con algo de lo que formamos parte, que es el segundo problema,
la subjetividad. Somos nosotros los experimentadores y el experimento.

Si, hay limites frente a lo ilimitado: solo podemos observar y
entender una parte pequena del universo. Pero eso no es algo que
frene a los cientificos, mas bien al contrario. Son perseverantes. Lo
llevan de fabrica.

Todo el mundo tiene su primera toma de contacto con esta
disciplina en el colegio, justamente, para resolver un problema. Pero
para Javier la fisica resuelve misterios porque engloban algo mucho
mas grande.

Para Javier, el misterio, la incognita, es lo que salva la vida del
aburrimiento y la hace entretenida. «Qué bonito es que, en
particular, el ser humano sea tan complejo, tan variable, tan
indescriptible, tan totalmente insospechado. Creo que, sin duda, es
lo mas bonito que hay en la existencia, el propio misterio», confiesa.
Asi que ese afan por desentrafiar enigmas y sentirse atraidos por
ellos es algo que va en el ADN cientifico. Y la fisica seria la
herramienta mas Util que tenemos para entender la realidad y todo



aquello que nos sucede: con ella, encontramos las leyes que
explican el funcionamiento del mundo.

Nada puede ir en contra de la naturaleza porque todo es natural, todo esta
dentro del cosmos. Todas nuestras leyes tienen necesariamente que estar
acorde con el universo, si estan bien hechas. Si una ley no escribe algo del
universo, no es culpa del universo, es culpa de la ley. El universo lo crea todo.
Nosotros lo que intentamos es replicarlo, entenderlo, describirlo. Pero somos
esclavos de la naturaleza.

Su forma de entender la vida y descubrir el mundo es que, mirando
hacia fuera, podemos descubrir qué hay en nuestro interior.

Entender qué lugar ocupamos en el universo, entender como surge todo,
entender qué partes hay y como se conectan esta relacionado con nosotros. El
mayor problema del ser humano es entender el universo, ya que forma parte de
él. Asi que estudiar el universo es estudiarnos a nosotros mismos. Hay una frase
de Carl Sagan que decia: «Somos la forma que tiene el universo de entenderse
a si mismo». Somos como un mecanismo que tiene el universo de encontrar
conciencia para explicar por qué existe el universo. Es superloco. Hay mucha
conexion entre la fisica y la filosofia.

Y es que todo lo que somos surgié de una estrella. Asi que
estudiarlas, insiste, es estudiar nuestra propia vida y nuestra propia
muerte, nos permite comprendernos, nuestra naturaleza: «No
puedes entender qué es el ser humano si dejas lo que hay alla
afuera fuera de la ecuacion».

Con los anos, Javier se ha vuelto mas reflexivo, mas conectado
con el mundo, mas indagador. Y también su pasion por la ciencia se
ha contagiado de esa reflexion. «Con diecisiete o dieciocho afios
tenia mas curiosidad por un entorno mundano y ahora me estoy



poniendo mas curioso por la existencia, por la realidad, por los
estados emocionales y en ese sentido creo que la mayor pregunta
que hay es “équé hacemos aqui?”», dice. Y esa pregunta sigue
siendo una de las mas comentadas en La formula del éxito. Da igual
el perfil del entrevistado, su especialidad, en qué es bueno o cual es
su pasion. A casi todos les ha interesado responder o darle vueltas a
esa pregunta de raiz existencial: «(A qué he venido yo aqui?»,
«¢Qué voy a hacer aqui?».

Después de escuchar a tanta gente podria tener la respuesta. Pero
ya te digo que no es asi. Y me consuela que Javi tampoco la tenga
todavia, francamente. Porque, en vista de su reflexion, espero y
deseo que tarde muchisimo en tenerla.

Todo el mundo quiere saber por qué existe. Para mi la fisica ha sido una
superherramienta de espiritualidad. Y si la usas como ese mecanismo para
entender tu existencia, a la gente le va a interesar. Quiero saber qué hago aqui,
pero creo que solo voy a tener respuesta cuando muera [...] Como cientifico,
tengo la curiosidad... Y como persona no creyente, no tengo la respuesta.
Seguramente yo me muera con una sonrisa diciendo: «Al fin». Por fin voy a
saber qué carajo es esto. Si, voy a responder a la gran pregunta, que es la gran
pregunta de la historia, de las humanidades, de todas las civilizaciones. No ha
habido un ser humano consciente que no se haya preguntado qué hace aqui.

Para él, la vida es una excepcion y la muerte es el equilibrio con el
universo. «Desde el punto de vista de la fisica, alargar la vida es
luchar contra el universo de alguna manera. Esto nos hace también
ver la vida de otra forma», afirma. Escuchar y ver a este cientifico
nos demuestra que el cliché es eso, un cliché. Con su trabajo, ya
alejado de la investigacion, nos ensefia cdmo funciona la ciencia
desde dentro, evitando cualquier barrera.

Parece que si no eres un genio loco que esta en su casa todo el dia encerrado
entre frascos y haciendo experimentos, la ciencia no es para ti. Y no es eso. La
ciencia es cuestionarse las cosas, ser curioso, buscar, preguntarse... Y eso les
ocurre a todas las personas.



Javi paso una temporada en el CERN, la Disneylandia de la ciencia,
como él dice. Oficialmente, la Organizacion Europea para la
Investigacion Nuclear. Es el laboratorio de investigacion mas grande
del mundo, orientado sobre todo al estudio de los componentes
fundamentales de la materia. Este laboratorio internacional se fundo
en 1954 en Ginebra (Suiza). Unos doce mil cientificos de todo el
mundo acuden al CERN para investigar, con el fin de construir
modelos de cooperacion internacional que sumen conocimientos
sobre el universo, preparando, ejecutando, analizando e
interpretando datos de complejos experimentos cientificos. Y en
2012, gracias al potente acelerador de particulas del CERN, el mayor
del mundo, se descubrié el bosén de Higgs. Y Javi fue parte de ese
descubrimiento.

Lo dice con orgullo y felicidad. Se lo currd, estudiando diez anos
como un loco, sofiando con ello y viendo como se cumplia. Se
considera un afortunado. Trabajoé en un equipo de tres mil personas,
en el que todos cooperaban, cada uno con una tarea especifica,
dando lo mejor de si. «Imaginate un equipo de tres mil, cada uno
con su pequefa responsabilidad. Unos mas, otros menos, pero
dentro de ese puzle todos encajabamos», recuerda. Menuda locura.
«Cada uno de su padre, de su madre, de su pais, de su historia, su
religidn, su ideologia, lo que sea, pero todos se ponen en contacto y
trabajan coordinados para hacer cosas tan espectaculares como
esa», dice.

Cumpli con mi cuota de trabajo, funciond bien y participé. Tuve suerte porque
es un experimento que llevaba veinte afios haciéndose, desarrollandose. Yo
llegué cuando se puso en marcha y me fui cuando se descubrié el bosén. De
cada cien mil cientificos solo hay uno que tiene la suerte de participar en un
descubrimiento de éxito mundial. Pues me tocd a mi.



En sus conferencias, Javi compara el trabajo de un fisico de
particulas con el de un paleontdlogo que estd creando el Parque
Jurasico. Sus dinosaurios son particulas extintas en el Big Bang y las
recrean haciendo chocar otras particulas. Dicho asi suena todavia
mejor. La fisica nos permite desgranar el funcionamiento del mundo.
Y no solo nos ayuda a comprender: también nos da las herramientas
para emprender nuevos caminos que nhos lleven a un mayor
bienestar, a una vida mejor para todos, e incluso puede
enriquecernos espiritualmente.

No obstante, su vida es mucho mas rica que solo pensar en la fisica.
«Me gusta mucho bailar. Me gusta mucho el tenis. Salgo a correr
todos los dias. Toco el piano. Entonces, desmitifico eso. De hecho,
de mi grupo de amigos ninguno es cientifico, y las conversaciones
que tenemos en la mesa son todo menos fisicas», comenta. Lo suyo
no es un bucle dedicado a la fisica, aunque le encante la ciencia y
seguir buscando respuestas a todo lo que le interesa.

Leo mucho sobre neurociencia, me gusta muchisimo y entiendo cémo opera la
mente en diferentes registros, en diferentes planos emocionales, como la mente
de diferentes personas puede procesar la misma informacién de formas tan
diferentes. Esto me genera una curiosidad brutal.

La investigacion la dejo atras hace una década y ahora disfruta
dedicandose a la divulgacion, acercando la fisica a todos los
publicos, dando conferencias, alimentando las redes.

Me gusta demasiado lo que hago. Y yo de verdad creo que tengo el trabajo
perfecto. No solo porque me gusta mucho, sino porque creo que tengo las



habilidades. Es como si todo se hubiera puesto en su lugar. Tengo ese perfil
obsesivo de estudiar, 0 sea, no paro de estudiar, lo cual me da mucha
informacién y muchas posibilidades, pero a la vez tengo mi lado un poco mas
loquito. Me gusta hacer cosas y soy una persona muy observadora.

Para él, cosa que comparto cien por cien, no todos tenemos las
mismas habilidades para todos los trabajos. Aunque haya que
currarselo, aprender, mejorar, hay que encontrar nuestro Ikigai.
Javier Santaolalla ha logrado explotarlo y que sea la razon de su dia
a dia. «Creo que no puedo tener un trabajo donde yo me muestre
mas al cien por cien y donde puedo darlo todo mas que con el
trabajo que tengo», dice. De él podemos sacar muchos aprendizajes,
pero este, esencial para una vida con propdsito, es uno de los mas
destacados: alinear lo que te gusta y lo que sabes hacer mejor con
tu proyecto vital y laboral. Sin embargo, eso implica hacer muchos
equilibrios, también emocionales, ya que hay momentos en los que
esa dedicacion pasa factura.

Después de darte cuenta de como funciona la vida, empiezas a relativizar, a
ubicar cosas. He ido a terapia también y me ha ayudado mucho a intentar
establecer ciertas prioridades y equilibrios: tiempo familiar, tiempo de deporte,
tiempo con amigos... y al final te das cuenta de que las obsesiones te llevan
también a pozos, o sea, yo he caido en la ansiedad por culpa de ese tipo de
obsesiones.

Gracias al pddcast, he tenido la oportunidad de conversar con
mucha gente que tiene éxito como Javi y muchos de ellos tienen un
punto obsesivo. Porque, a veces, se persevera tanto que se pierde la
perspectiva de que en la vida hay mas cosas, de que tienes un
entorno, de que no estas solo tu con tu pasion. Dedicarte a muerte a
algo te hace renunciar, pero también hay quien ha necesitado apoyo
psicologico para sufragarlo todo. Esta bien aprender y conocer,
deberte a tu vocacion, aunque sin perder de vista la necesidad de un



equilibrio emocional. Mientras tanto, Javi seguird mirando las
estrellas.

POR QUE EL TERRAPLANISMO TRIUNFA EN EL SIGLO XXI

Ni la Tierra es plana ni el sol te alimenta. Vale, sé que lo sabias. Pero
cuidado porque a pesar de que la ciencia lo demuestre, sigue habiendo
gente que cuestiona los grandes descubrimientos de la ciencia.

Me he leido varios libros de psicologia para entender ese fendmeno. He
visto varios documentales superinteresantes. Espero que los psicdlogos
no me quieran matar por como lo voy a explicar, pero somos maquinas
de procesar informacién a partir de nuestra subjetividad.

Aun asi, aunque se trate de sesgos de confirmacion, de que a veces nos
gobierna mas la parte emocional que la racional y de que la sociedad esté
tan polarizada, sorprende ese cuestionamiento.

El terraplanista usa solo la informacidén que le valida su propia creencia.
Y somos maquinas de conformar creencias. Estamos todo el tiempo
buscando la manera de que nuestras creencias se mantengan y se
fortalezcan. Entonces elegimos informacidén que siempre vaya a nuestro
favor, obviamos la que nos hace enfrentarnos a nuestra identidad, y eso
es lo que hace que alguien crea en estas cosas.



Epilogo

Y ahora que llegas al final, quiero decirte algo que casi nadie dice:
no has terminado nada. En realidad, acabas de empezar. Porque los
libros no sirven para entender la vida, sirven para decidir qué vas a
hacer con ella.

Si algo que has leido aqui te ha tocado, no lo conviertas en una
frase bonita. Conviértelo en una accién pequefia. Un habito. Una
conversacion que llevas tiempo evitando. Una decisidn que sabes
que tienes que tomar.

No necesitas hacerlo perfecto. Solo necesitas hacerlo.

La formula del éxito no es una teoria. Es una practica diaria. Es
levantarte cuando no te apetece, cuidar tu cuerpo aunque nadie te
vea, apostar por tus ideas cuando aun no son rentables. Es elegir a
las personas correctas incluso cuando eso cuesta.

Ojala este libro no te haya dado respuestas, sino coraje. El coraje
de vivir una vida que se parezca a lo que llevas dentro, no a lo que
otros esperan de ti.

Si algun dia dudas, vuelve aqui. No para leer, sino para recordar
quién decidiste ser cuando estabas tranquilo.

Nos veremos en el camino.
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#LFDE

Cada capitulo lo he desarrollado a partir de conversaciones que he
mantenido en mi poddcast, La formula del éxito, de las que se
extraen todas las citas correspondientes. A continuacion, te dejo la
referencia de los episodios, por si quieres consultarlos y ampliar la
informacién. Te animo a escuchar la voz de los grandes expertos que
han trazado el camino a lo largo de estas paginas.
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https://www.youtube.com/watch?v=-59OOd5oRJI
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https://open.spotify.com/episode/0QxRmMErBKZOuRALVNUZsgS.

5. Respira bien para vivir mejor
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Sabat, U. (20 de noviembre de 2024). El secreto para ser
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tomar el control de tu vida (Mago More) #LFDE [Episodio de
podcast]. La Formula Del Exito con Uri Sabat.

https://open.spotify.com/episode/7515wOvTcE0I3bqUH2037].

8. Sé fuerte para ser sincero

Sabat, U. (20 de abril de 2025). La experta en comunicacion #1:
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Sabat, U. (30 de marzo de 2025). Experto en negociacion: la
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Sabat, U. (13 de junio de 2024). Romuald Fons: los influencers
estan acabados - LFDE [Episodio de pddcast]. La Formula Del Exito
con Uri Sabat.

https://open.spotify.com/episode/0PBBo1QZgNUDp96R6gTH35.

11. El algoritmo es tu amigo, aprovéchalo

Sabat, U. (25 de marzo de 2025). Exempleado de TikTok: Ia
estrategia real para crecer en redes sociales en 2025 (Guille Collado)
[Episodio de pddcast]. La Férmula Del Exito con Uri Sabat.
https://open.spotify.com/episode/1WBXqOnp899xB1oMqgVLGrI.

12. Podemos dominar nuestro cerebro y
transformarlo para una vida plena
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16. Visualiza en positivo y sin urgencias
porque llegara
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Sabat, U. (22 de febrero de 2024). Haz esto cada mafhana para
encontrar tu propdsito y ser feliz (Pablo d’Ors) #LFDE [Episodio de
podcast]. La Formula Del Exito con Uri Sabat.

https://open.spotify.com/episode/2Pl1gEgpLQWIKNtghgignp.

19. Un maestro te enseiiara mas y mejor que
la inteligencia artificial


https://open.spotify.com/episode/3z99erEfSkXtavilrTOcRZ
https://open.spotify.com/episode/60u5oiXwa14jnDq9Krurkp
https://open.spotify.com/episode/2Pl1qEgpLQWiKNtghgiqnp

Sabat, U. (11 de mayo de 2025). Hay sefales de un nuevo orden
y nadie lo esta viendo (Javier Sierra) #LFDE [Episodio de pddcast].
La Formula Del Exito con Uri Sabat.

https://open.spotify.com/episode/3DUAcFVug8UmPaZRHRO21L.
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todo

Sabat, U. (31 de agosto de 2025). 5 claves del psicélogo #1: el
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Introduccion. Mi (tu)_férmula del éxito

1. Jorgenson, E. (2020). The Almanack of Naval Ravikant: A Guide to Wealth
and Happiness. Magrathea Publishing.

1. Muévete si quieres vivir mas anos (y_mejor)

2. Federacion Mundial del Corazén. (s.f.). Prevencion. Federacién Mundial del
Corazon. https://world-heart-federation.org/es/what-we-do/prevention/.

4. No te conformes con soportar el dolor

3. Observatorio del dolor, y Fundacién Griinenthal Espana. (2022). Barometro
del dolor cronico en Espafia 2022.
https://www.fundaciongrunenthal.es/fundacion/pdfs/barometro-dolor-cronico-
espana-2022.pdf.
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