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1. Pesadilla en Kailua Bay (Hawai)

«jSuerte, Josefl», te ha dicho mientras te ajustabas el gorro de silicona verde y las gafas
de natacion justo antes de poner los pies en el agua de Kailua Bay.

A las seis de la mafiana, el sol empezaba a despuntar perezosamente sobre las aguas
oscuras y la temperatura era buena; todavia no hacia demasiado calor. Te sentias bien,
animado para empezar y con aquel gusanillo en la barriga que siempre notas antes de
que sucedan cosas grandes.

«jSuerte, Josef!» A lo largo de tu vida, has tenido mucha suerte. O el azar ha estado de
tu parte, como prefieras decirlo. Estds convencido de que ha sido una buena compafiera
de viaje para ti, pero hace falta algo mas que suerte para moverte a buen ritmo por las
aguas templadas del sur de la Isla Grande de Hawai. Esto es el Ultraman. Esto es el
océano Pacifico, Josef, no la piscina municipal. Ni siquiera la piscina olimpica.

Tienes que nadar 10 km a mar abierto si quieres pasar a la siguiente etapa, los 150
km en bicicleta para completar el primer dia. Este es tu objetivo inmediato, y tu primera
meta se llama Keauhou Bay. jVamos, Joset!

Anteayer, cuando llegaste junto con tus asistentes Carlos y Javier, hicisteis este mismo
recorrido por la carretera que bordea la costa, siguiendo la falda del mitico volcan
Mauna-Loha, que ocupa més de la mitad de la Isla Grande del archipiélago. Tan solo 10
km. {Qué son 10 km en coche por una carretera rapida? Cinco minutos si vas a buena
velocidad; mucho menos si disfrutas conduciendo y llevas una buena maquina, como las
que te gustan, un buen cavallino o un mitico Lamborghini Diablo...

Pero ahora estds nadando, Josef, brazada a brazada. De momento el agua esta
tranquila y sélo tienes que procurar mantener el ritmo para no gastar mas energia de la
estrictamente necesaria. Concéntrate en eso. Te quedan tres dias por delante, muchos
kilometros de bicicleta y dos extenuantes maratones seguidas, 84 km entre la tierra
volcénica, la vegetacion exhuberante y una humedad que ahoga.

(Recuerdas la primera vez que escuchaste la palabra Hawdi? Probablemente fue en la
escuela, y seguro que nunca imaginaste que algin dia estarias nadando en sus aguas,
tratando de llegar a un puerto llamado Keauhou Bay. Quizas fue un profesor de ciencias
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naturales, que te hablaba de un misterioso archipi¢lago que surgi6 del océano a causa de
la lava expulsada por una cadena de volcanes que habian entrado en erupcion hacia
millones de afios.

En estas islas, todo tiene algo de lucha, de supervivencia. Es un buen lugar para
organizar la prueba de resistencia mas dura que existe. Ultraman y Hawai, dos nombres
que comparten el espiritu luchador, el espiritu del guerrero, Josef. La energia desbocada
de la Tierra, capaz de agrietar el océano y vomitar lava y mas lava hasta hacer sobresalir
de las profundidades una tierra fértil y salvaje en pleno tropico, en mitad de la nada.
Unas islas que las tradiciones, el espiritu 4loha, algunas peliculas taquilleras, un poco de
musica y el turismo han convertido en un idilico paraiso. ;Sabes cuantas personas
sueflan pasar una semana en este lugar, con una guirnalda de flores en el cuello, un
coctel en la mano, hombres y mujeres bellos, y todo lo que la imaginacién de cada cual
sea capaz de afiadir a estos ingredientes? Millones, Josef, millones de seres humanos.

Acabas de pasar el kilometro cuatro; una hora nadando, aproximadamente. Lo primero
que tienes que conseguir es llegar a la mitad del recorrido. A partir de ahi s6lo quedara
restar, ya te lo he repetido muchas veces. Una vez pasada la mitad, s6lo queda restar.

El agua sigue tranquila, el sol ya ha salido por completo y aquel negro profundo e
intrigante empieza a verse azul.

No estds solo, Josef. Si prestas atencion, oiras el chapoteo distante de los otros treinta
y cinco participantes y los remos de las canoas de los asistentes. ;Habrda abandonado
alguno ya?

Parece que por ahora vas bien. No estuvo de mas entrenar fuerte estos dos ultimos
meses en Barcelona. A veces te da pereza levantarte a las seis de la mafiana para coger la
bicicleta o irte a la piscina unas cuantas horas. Pero si quieres lograr terminar el
Ultraman, esta es la unica manera, ya lo sabes. Entrenar, entrenar y entrenar con
disciplina férrea. Casi con disciplina de guerrero, Josef. En realidad, como todo en la
vida: si realmente deseas conseguir algo, la inica manera es luchar por ello. Luchar de
verdad y no quedarte esperando a que llegue.

iVamos a por el quinto kilometro, Josef! De la mitad en adelante, todo consiste en
restar, ya lo sabes. Imaginate que eres el capitan James Cook, el intrépido Capitan Cook,
que embarcd en su mitico Endeavour en Plymouth para explorar el mundo y lleg6 hasta
este lugar recondito en su segundo viaje, en 1778. El primer europeo que daba noticia
del archipiélago que, en aquel momento bautizdé como las Islas Sandwich, en honor a su
principal patrocinador, John Montagu, IV conde de Sandwich. Esto lo leiste por ahi.

Y también leiste en algin lugar que otros afirman que el primer europeo que diviso
estas islas fue en realidad un primo de Herndn Cortés, un tal Alvaro de Saavedra Ceron,



que, navegando cerca de estas costas con las naos repletas de especias, se Vvio
sorprendido por una tempestad enorme que le llevd a la muerte sin haber podido pisar
tierra firme; sus compafieros decidieron regresar a Las Molucas, de donde procedian, y
los honores se los llevé Cook mas de dos siglos después.

(Sabes Josef? Tienes algo en comuin con Saavedra jpero no te preocupes, no es su
fin! También tu fuiste el primer espafnol en participar y terminar un Ultraman, en 2007.
Y ahora esperas poder repetir la hazaia, ;no? Pues nada, nada, nada... Brazos, piernas,
cabeza, respira...

«A veces te da pereza levantarte a las seis de la mafiana para coger la bicicleta o irte a la piscina unas
cuantas horas. Pero si quieres lograr terminar el Ultraman, esta es la inica manera.»

Kilometro seis, Josef. jKilometro seis! Y ahi estd esta maldita corriente que no cesa.
Como el afo pasado. Temias encontrartela y, efectivamente, aqui esta.

iCoémo empuja, la cabrona! Es como aquellas pesadillas, en que alguien te persigue y
te pones a correr, pero no avanzas. Quieres huir de alguien, pero parece que el suelo es
como un lago de chicle pegajoso que te impide moverte. Haces fuerza con las piernas,
deseas avanzar y haces fuerza con todos los musculos, pero cada vez te cuesta mas, cada
vez te mueves menos y estas agotado. Agotado. Al limite.

En aquellas pesadillas, sudas, tienes sed, so6lo deseas que aquello se termine, que se
termine... hasta que te despiertas con mal cuerpo, con dolor de cabeza, las piernas
adormecidas y de mal humor.

S6lo que esto no es un sueio, Josef. Esto es el Pacifico, en algun punto entre Kailua
Bay y Keauhou Bay, 2 h y 20 min después de empezar una aventura loca llamada
Ultraman Hawai y una maldita corriente que te tiene preso como si se tratara de una
horrible pesadilla, dando brazadas inutiles sin conseguir ir hacia adelante. Y empiezas a
estar cansado.

Si, ya lo sé que estas cansado.

(Por qué te habras metido en esto? Esta vez no lo conseguiras. Si esta puta corriente
sigue asi diez minutos mas, te agotard todas las reservas. Y lo peor es que los del equipo
que te han puesto del programa Informe Robinson del Canal+ estan esperandote en el
puerto de Keauhou con sus camaras, para filmar tu llegada, justo cuando salgas agotado
del agua y te dirijas hasta el lugar donde los organizadores y los jueces aguardan con las
bicicletas para empezar la ruta. Encima esto. ;Qué van a filmar? ;El fracaso?

i Vamos, Josef! Hay demasiadas personas implicadas en esto. jSigue dando brazadas,
tio! Ya descansards cuando todo termine... Quince minutos mas y habras dejado atrés la
corriente. En 2007 sucedié lo mismo: el peor tramo estd entre el kildémetro seis y el
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kilometro ocho. Ya no puedes echarte atras. Por ti, pero también por los asistentes, por
Ana, por los del equipo del Plus, por los patrocinadores, por los internautas que estaran
esperando para ver qué escribes en el blog esta noche...

Piensa en otras cosas, Josef. No es la primera vez que parece que todo estd a punto de
terminar, ;verdad? No es la primera vez que estas convencido de que el barco se hunde
sin remedio, que tu vida parece una montafia rusa y que estas justo en la bajada loca,
cuando la vagoneta se precipita al vacio y te da la sensacion de que acabara estrellandose
en el suelo. ;Qué haces? ;Qué puedes hacer? Contraer los musculos para sacar fuerza,
(no? Y cerrar los ojos o disfrutar de la caida. Pero ti no eres de los que cierras los ojos,
Josef. Si no, no estarias aqui. Tu miras de frente a las adversidades.

La vagoneta que se precipita al vacio... como aquel maldito lunes de abril, cuando no
tenias que ir a la Bolsa, pero el compromiso se anuld y acabaste pasando por ahi para ver
como iban las cosas. ;Te acuerdas?

La semana anterior, las cosas iban bien y decidiste hacer crecer un dinero. «jNunca
mas!», dijiste. ;|Recuerdas?

No tenias que estar en la Bolsa, pero estabas. Y decidiste invertir aqui y alli, porque
te parecia una buena oportunidad. Pero ese dia aciago que no tenias que estar alli,
estabas y te arriesgaste. Y cuando te diste la vuelta para ver cdmo evolucionaba el
mercado... empezaste a ver nimeros rojos.

Estabas convencido de que volveria a subir, ;verdad, Josef?; eso es lo que sucede
casi siempre... Casi siempre, menos aquel dia. A veces las cosas se tuercen y no puedes
hacer nada para remediarlo.

Como ahora mismo, en el océano.

Aqui estds, nadando contra esta corriente diabolica. Como un iluso, tratando de medir
tus fuerzas contra los elementos, contra lo inevitable.

Lleg6é un momento, aquella aciaga mafiana de abril, que los valores no paraban de bajar
y bajar y bajar. Contabas lo que llevabas perdido y no dabas crédito... 10.000 euros,
20.000, 30.000... «jQue pare de una puta vez!», decias. «;Que pare, que pare!»

Pero no se detenia, no podias hacer nada para que se detuviese y, lo que es peor, no
podias vender esa cantidad de acciones. jImposible! ;Quién iba a querer comprar algo
que dos minutos después de haberlo comprado ya valia un 10% menos?

Te diste cuenta de que estabas sudando cuando ya hacia horas que tenias la camisa
empapada. La taquicardia ya ni la notabas. Bebias y bebias para contrarrestar el agua que
ibas perdiendo mientras ni pestaiieabas, esperando un cambio de signo.



90.000 euros, 100.000, 110.000... Cierre de la sesion. jJoooder!

i110.000 euros perdidos en una mafiana, Josef! Y tenias que explicarte a ti mismo
que habias optado por una operacion que no parecia demasiado arriesgada pero que, a
pesar de todo, las cosas se habian torcido. Lo més duro es reconocer el error. Y eso que
aquel lunes, precisamente aquel lunes, no tenias que ir a la Bolsa, porque habias quedado
para salir con unos amigos.

A veces la vida te lleva al limite, Josef. Pero siempre has sabido levantarte. Tu punto
fuerte es la perseverancia. ;Qué hiciste el dia después de haber perdido 110.000 euros en
la Bolsa? Pues lo que tenias que hacer, lo que sabes hacer mejor en tu vida: regresar a la
Bolsa. Perseverar.

LY qué haces ahora después de una brazada que parece inutil porque la corriente se
encarga de ir en tu contra? Pues otra brazada, y otra, y otra. Casi con los ojos cerrados,
casi sin mirar, como para no perder ni una pizca de la poca energia que todavia te queda
viendo algo innecesario, porque ya sabes lo que tienes delante: agua, agua y mas agua...

«.Y qué haces ahora después de una brazada
que parece inutil porque la corriente se encarga de ir en tu contra? Pues otra brazada, y otra, y otra.»

«jKilémetro nueve!», te anuncia el asistente desde la canoa amarilla. jVamos, Josef! 3 h
y 10 min. ;Te vas a rendir ahora? Abre los 0jos, mira un instante por encima del agua.
Seguro que ya se ve el puerto. Igual que el afio pasado: Keauhou Bay, el embarcadero, el
gran reloj digital que indica tu marca a los jueces.

Caminar por la arena. jCaminar!, no tendras que nadar mas. Piensa en eso. Si, ya sé
como odias nadar... Qué poco te gusta el mar... No protestes tanto. ;Y ahora qué diras?
(Aquello de que «Soy capaz de ir hasta el fin del mundo en bicicleta. Y corriendo, si
queréis. Pero nadando, no. No quiero nadar mas...?.» ;Eso diras?

«jVamos, Josef! jBuen ritmo, no te detengas!» Ah, esa es la voz de Sheryl desde la
canoa.

Si hay un lugar en el mundo para luchar, este es Hawai. El otro dia te explicaban que la
lucha era el juego favorito de los reyes y los nobles de este archipié¢lago antes de que
llegasen Cook y su gente. Parece que las batallas de los antiguos polinesios eran épicas,
hasta el punto de que en la lengua nativa «campo de batallay» es sinonimo de «campo de
juego». ; Te acuerdas de eso, Josef?

Luchar para conseguir un objetivo, luchar para conocer mejor donde no esta el limite;
luchar y esforzarse para tratar de averiguar donde se encuentra realmente.



Fijate, ya ves el fondo, la arena, el agua mansa.

La costa, la gente, la musica.

Solo 10 km, Josef, jya llegaste!

Tienes sed, que te den agua.

El marcador oficial: 3:35:03. jIncreible, tres horas y media nadando! Creias que no lo
ibas a conseguir esta vez, ;no? Bueno, ya tienes mas cerca tu nuevo tatuaje. Esta vez
toca una mascara Hawaiana en el pecho, ;no?

Los camaras. El documental.

—He entrenado mucho estas tltimas semanas. Entrenar es la base para sentirte bien,
para asegurarte de que llegas, para hacerlo con ilusion. De todos modos, me he
encontrado con mas dificultades de las previstas, y esto me ha desmoralizado un poco.
Te dices: «A ver si no voy a tener el buen dia» —explico mientras corro por la arena para
quitarme el banador, calzarme y buscar mi bici.

—iBien, Josef! Logramos la toma y el audio. jSuerte con la bicicleta!

skskesk
Voz en off: ;Estas preparado para ser uno de ellos?

Josef: Si el hecho de hacer este tipo de cosas puede servir para conseguir un objetivo
0 un reto, pues a mi me compensa totalmente los esfuerzos.

Voz en off: Bienvenidos al Mundo de Josef. Diario de un Ultraman.
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2. Mi nombre es Josef Ajram

Antes de continuar quisiera aclarar algo: Yo no soy ningin ex broker que un buen dia
tuvo un bajon, decidid replantearse la vida, empezar de cero, abandonar la Bolsa y
dedicarse a ir en bicicleta.

No, no soy de ésos.

Lo que si decidi un buen dia es que podia ser un broker respetado y mostrarme como
soy, una persona que ama el desafio, alguien que lleva la filosofia del carpe diem al
extremo. Alguien que sabe bien doénde no estd su limite y que se empefia en buscar
donde esta.

Si, me llamo Josef Ajram Tarés, un nombre que quizas es poco comuin. Mi padre nacid
en Siria y pertenece a una familia media de la rama cristiana de ese pais.

Cuando cumpli6 18 anos, el Gobierno de su pais tomo6 una medida extraordinaria: dar
visados para que algunos jovenes pudieran ir a estudiar al extranjero. Mi padre se
encontraba entre los escogidos y decidié venir a Barcelona. Estuvo primero en Madrid y
luego llegd a Barcelona, un poco por casualidad.

Mi padre era muy disciplinado en el estudio, de modo que aprendid rapidamente el
idioma y empez0 a estudiar la carrera de Medicina. En la facultad conocié a mi madre y
se casaron.

Siempre he alabado mucho la valentia de mi madre, y mas ain conociendo cdmo eran
mis abuelos.

Hace treinta y cinco afios, no se debia de entender demasiado bien que una mujer
catalana se casara con un hombre sirio. La actitud de mis padres en general, y de mi
madre en particular, me ha servido como punto de referencia en la vida: ambos han sido
muy luchadores, uno por la valentia de dejar a su familia y emigrar a otro pais, y mi
madre por dar el paso de hacer aquello que sentia.

Mis relaciones con la parte de la familia que esta en Siria son, logicamente, distantes,
aunque correctas. Siempre que nos encontramos, es un reto. Mis abuelos paternos son
dos personas entrafiables y muy buena gente. Unas personas fantasticas, al igual que mis
tios. Tenemos mucha familia en Siria; son una gran familia.
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Antes ibamos alli cada afio, pero después, a medida que mi hermano Jacinto y yo
fuimos haciéndonos mayores, las visitas se fueron espaciando porque uno crece y
prefiere ir a ver mundo. Otro mundo, quiero decir.

Sin embargo, tengo que aclarar que creo que mi padre no gestiond bien dos
cuestiones en relacion con su pais. Una fue no ensenarnos el idioma cuando éramos
pequeios, lo que obviamente nos limitaba mucho a la hora de relacionarnos con gente de
nuestra edad o incluso con nuestros familiares cuando viajabamos hasta alli.

La segunda cosa ha sido una cierta «saturacion» de Siria. Y es que ibamos cada
verano, cada verano y demasiado tiempo. Para nosotros era «ir de vacaciones al pueblo»,
ahora bien, si resulta que este «pueblo de veraneo» esté situado a 4.000 km de Barcelona
y, encima, desconoces el idioma que alli se habla, pues evidentemente, es inevitable que
al cabo de dieciocho afios le cojas mania. Es asi.

«La actitud de mis padres en general,
y de mi madre en particular, me ha servido como punto de referencia en la vida.»

De todos modos, indudablemente hay una parte positiva: hemos tenido la suerte de vivir
dos culturas totalmente distintas en un pais que es un verdadero polvorin, ya que tiene
frontera con Irak, el Libano, Jordania, Turquia e Israel; es decir, estd en medio de todo y,
bueno, esto ha supuesto que, a pesar de las dificultades con el idioma, he tenido el
privilegio de conocer Siria al detalle. Ademas, con los afios, acabas chapurreando un
poco la lengua y he podido conocer ciudades y pueblos de Siria o de Jordania, por
ejemplo. Considero que esto es algo que te enriquece mucho, tanto como persona como
en la vertiente cultural.

kg

Siria es un pais al que no me iria a vivir, pero creo que es de los mas interesantes de zona
de Oriente Medio. Pero, bueno, mi hija Morgana, que acaba de nacer, pues conocera
Siria, jclaro que si!

La moraleja que aplicaré a mi familia, a mis hijos, es que no hay que imponer las
cosas. Si ves que un chaval de 14 afos se lo pasa bomba aqui, pues no hace falta irse un
mes a Siria. No hace falta. El hogar tira mucho, pero también es verdad que recuerdo
que, a veces, los dias se hacian muy pesados. Interminables.

En cualquier caso, a veces creo que soy tan reflexivo porque en esa €poca pensaba y
pensaba; tenia mucho tiempo para pensar.

«La moraleja que aplicaré
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a mi familia, a mis hijos, es que no hay que imponer las cosas.»

(Personalmente? Bueno, el hecho de llamarme Josef Ajram despierta mucha curiosidad.
Siempre ha sido como un indicativo de lo que podia suceder o de lo que esta sucediendo
ahora. Siempre tenia que defenderme de bromas faciles de los compafieros cuando era
pequeio, o tenia que ir dando explicaciones de donde viene el apellido o del por qué.

Ahora, al pasar los afos, me doy cuenta de que esto te obliga a tener un discurso
determinado y que te enriquece mucho, en comparacion con si hubiera tenido un nombre
mucho mas andnimo, para entendernos. Siempre tienes que tener la frase preparada para
poder responder cuestiones como: «;Dé donde viene este nombre?», o bien «;Ajram o
Arjam?», o «;Josef con fo con ph?».

Es decir, de entrada, no pasas desapercibido.
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3. Un chaval alto

Siempre he destacado por mi complexion. Tenia 14 afios y ya habia alcanzado la altura
que tengo ahora: 1,90. O sea que, inevitablemente, empecé a jugar a baloncesto. Me
gustaba, disfrutaba en la cancha, hice muchos amigos y, bueno, se me daba bien, ;por
qué no decirlo?

En un momento determinado, en casa incluso recibimos una carta en la que me
invitaban a jugar en el Barca, el F.C. Barcelona. ;Qué suefio, no? Sin embargo, mis
padres lo consultaron con la escuela, y los profesores lo desaconsejaron a causa de mis
malas notas. El problema de siempre.

Cosas asi te quedan marcadas. Siempre piensas: «jQué lastimal!», y resulta inevitable
verlo como una oportunidad desaprovechada. Ante este tipo de disyuntivas, nunca sabes
qué hubiera sucedido, de escoger la alternativa, claro. Te queda la incertidumbre. Pero,
mirando hacia atrds, hubo una época en la que pensaba que era una pena.

En cualquier caso, con aquello ya me di cuenta de que los estudios y yo tendriamos
un problema. Yo siempre he sido un estudiante bastante malo; no me avergiienza decirlo.
Yo era de aquellos que suspendia cinco, seis, siete materias la primera, la segunda y la
tercera evaluacion... hasta junio; pero en junio acababa aprobandolo todo. En realidad,
nunca he tenido que repetir ningun curso. Pero era mal estudiante, tengo que
reconocerlo.

«En la vida, si algo me motiva,
soy el mejor; ahora bien, si no me motiva,
es un desastre. Me aburre.
No me apetece, se me hace pesado...»

Naturalmente, este asunto a mi familia le preocupaba bastante. Ellos son médicos, estan
acostumbrados a la disciplina del estudio y hubiesen querido que yo siguiera su ejemplo.
Sin embargo, para mi estudiar no era eficiente. No me gustaba estudiar. Perdia mucho el
tiempo y tenia la sensacion de que no me aportaba nada. Si, estudiar no me aportaba
nada.

Este fue uno de los detonantes. En la vida, si algo me motiva, soy el mejor; ahora
bien, si no me motiva, es un desastre. Me aburre. No me apetece, se me hace pesado...
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El fin del baloncesto y la primera bicicleta

En relacion con el deporte, pues el baloncesto me gustaba y me motivaba. Trataba de ser
lo mas bueno posible. Jugué con distintos equipos, hasta que llegué a formar parte del
equipo de la Torrassa en L’Hospitalet, una localidad colindante con Barcelona. Me
ficharon alli.

Estuve jugando con este equipo hasta que un buen dia, por una tonteria —con el
tiempo te das cuenta de que fue una verdadera tonteria—, me sancionaron internamente
por un problema con los compafieros de equipo. Me dije: «Pues se acabo el baloncestoy;
yo soy asi. Ademas, pensandolo bien, ya estaba un poco cansado de estar encerrado entre
cuatro paredes y de la disciplina que tenia que llevar porque, en aquella época, ya
entrenaba bastantes dias por semana.

Total, que tenia una bicicleta que me habia comprado con un dinero que gané
organizando una fiesta para 400 personas en la escuela en el afio 1995. Fue una buena
inversion, en realidad: me compré una bicicleta que entonces me costdé 60.000 pesetas de
la época (cerca de 400 euros actuales), una cantidad que entonces representaba
muchisimo dinero, y mas para mi.

Asi pues, empecé a ir en bicicleta; en realidad, cuando dejé¢ el baloncesto, me monte
en la bicicleta y no me bajaba de ella para nada. Iba a la escuela en bicicleta; si tenia
tiempo libre, iba en bici. Siempre bici, siempre bici... En aquella época, llegué¢ a
participar en carreras locales, marchas cicloturisticas y ese tipo de cosas. Me pasé
muchos afios yendo en bicicleta.

Hasta que las cosas fueron por otros derroteros: entre 2001 y 2003, estuve un par de
afos sin hacer demasiado deporte aerdbico. El trabajo me tenia absorbido, empezaba a
ganar un poco de dinero y no tenia demasiadas obligaciones... Empec¢ a salir de noche,
a vivir la noche; fue una ¢época de cachondeo, de salir de marcha. Pero visto en
perspectiva, fue s6lo un bache que durd hasta el afio 2003, cuando pensé€ que ya era
suficiente, que habia llegado el momento de dar un nuevo rumbo a mi vida.
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4. El hombre que djjo:
«Yo terminé un Ironmany

Después de 2003 empecé a aficionarme a jugar a palas. En esa época me apunté a un
club para aprender a jugar al paddle, y alli conoci a dos personajes de 47 afios que, de un
modo u otro, marcaron el resto de mi vida. Se trata de Xavier Benet y Toni Navarro.
Ambos me explicaron que hacian el Ironman.
—,Coémo que vosotros hacéis el Ironman? —les pregunté extranado, casi incrédulo.
—S1, hemos hecho tres Ironman —repitieron.
Claro, enseguida pensé que si ellos habian hecho un Ironman, seguro que yo, no solo
podia hacerlo, sino que era capaz de superarlos.

El Ironman es una prueba de triatlon organizada por la World Triathlon Corporation que
consta de tres carreras consecutivas: 3.800 m nadando, 180 km en bicicleta y una
maraton completa (42,195 km corriendo).

El Ironman original se lleva a cabo en Hawai todos los anos desde 1978. Es una
prueba realmente dura por las condiciones de las carreras de resistencia: las aguas del
océano en Hawai son suficientemente calidas como para no permitir trajes —que ayudan
a la flotacion—, las colinas por las que se circula en bicicleta no presentan gradientes
demasiado pronunciados, pero normalmente los caminos se ven azotados por fortisimas
rachas de viento, y la zona donde se lleva a cabo la maraton suele ser
extraordinariamente caliente y humeda.

Por tanto, las condiciones no son las Optimas para realizar estas pruebas de manera
comoda, y esto ha contribuido a mitificar este triatlon de resistencia.

Julie Moss marco un hito en la historia de la prueba en el afo 1982. Julie participo en
el Ironman con el fin de recabar material para su tesis de fisiologia del ejercicio.
Curiosamente, a lo largo de la prueba lleg6 a los primeros puestos y todo el mundo daba
por hecho que iba a terminar ganando; sin embargo, hacia el final de la maraton aparecio
la fatiga extrema, se deshidratd y se cayo tan so6lo a unos centenares de metros de la
meta. El titulo femenino se lo llevo Kathleen McCartney; no obstante, Juliec Moss
literalmente se arrastr6 hasta alcanzar la linea de llegada de una manera casi heroica.

La participacion de Julie se recuerda en el [ronman por un mantra que se convirtioé en
lema:
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«Terminar el [ronman ya es, por si solo, una victoriay.
No cabe duda de que esta gesta contribuy6 a forjar la leyenda y marco un hito en la

historia de la carrera.
kksk

Bien, pues empujado por la idea de que si ambos compaferos —mucho mayores que yo—
habian hecho varias Ironman, yo también podia lograrlo, empecé a prepararme en
octubre de 2003.

En aquella época practicamente no sabia nadar. Me explico, sabia flotar, pero no
nadar. Y estuve aprendiendo y entrenando hasta que, en julio de 2004, participé en mi
primer [ronman.

Fue superemocionante. No dejaba de repetir:

—Una pasada. jQué chulo! jCuanto me ha aportado desde el punto de vista personal!

Y, desde entonces, no he parado, quizas exceptuando un impasse durante el afo
2005, en el que solo hice ciclismo.

IRONMAN AUSTRIA

(Texto escrito pocos dias después de finalizar la prueba.)

Todo empezo hace un afio, como una broma, entre risas con unos amigos, sabiendo que las palabras que soltaba
respecto a la posibilidad de que hiciera el Ironman se las iba a llevar el viento, pero a veces la vida te indica
claramente el camino que debes seguir. Estaba en un periodo de poca actividad de deporte. Tras afios de
interminables sesiones de bicicleta, por circunstancias de la vida, llevaba dos afios sin hacer deporte de fondo
de manera seria. Pero todo cambi6. Conoci a la gente adecuada y estuve en el sitio exacto, en el gimnasio
Arsenal. Alla conoci a un grupo que estaba haciendo triatlones y que, el que menos, llevaba seis Ironman en sus
piernas. Todo aquello me fasciné.

Soy una persona de extremos, capaz de lo peor si algo me desmotiva, pero capaz de lo mejor si algo me
motiva; eso si, un auténtico amante de los retos. Y esto es exactamente lo que es el Ironman. No es una carrera
sino un auténtico reto contra el limite de uno mismo. Y qué mejor que testar el cuerpo haciendo tres deportes
que entre si no tienen nada que ver: nadar 3.800 m, hacer 180 km en bicicleta sin poder hacer drafting (no
poder ir a rueda) y acabar corriendo una maraton (42,195 km).

Han sido meses de entreno muy especifico, haciendo mucho hincapié en la bicicleta, unos 300 km a la semana,
nadando 8.000 m por semana y corriendo 50 km semanales (jDeberia haber corrido mas!). Notas como a
medida que entrenas, tu cuerpo va notando sensaciones raras. Correr después de hacer bicicleta es algo que es
violentisimo para los cuadriceps, y las caderas actian de una manera nada uniforme. A medida que se iba
acercando la fecha me iba creando auténticas dudas. Cada dia del ultimo mes que pasaba se me iba metiendo en
la cabeza que no podria acabar, pero al llegar a Klagenfurt (Austria) todo cambio.

Parti de Barcelona el martes 30 de junio. Con todo lo necesario para competir y con toda la ilusiéon metida
en la mochila. Me despedi de mis padres; en mi madre se reflejaba con notoriedad la preocupacion de lo
desconocido. S6lo me repetia: «Si estas cansado para, que no pasa nada». Si que pasaba y no se podia parar.
Habian sido demasiadas horas invertidas en este proyecto, aquella aventura Unica, y algo muy grande me tenia
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que ocurrir para abandonar.

El miércoles amaneci6 radiante, espectacular. Treinta grados en el corazén de Austria. Me alojé en una
pension tipo «la casita de Heidi», preciosa, con una gente encantadora. Con los nervios de punta y sin saber qué
hacer, me cambié y decidi ir a hacer el circuito de la bici. Era un circuito de 60 km con 450 m de desnivel y que
el dia del Ironman tenia que realizar tres veces. Rodé bien, jqué buenas sensaciones tenia! Me crucé con varios
participantes, jtodo el mundo parecia muy bueno!

Los dias posteriores fueron de auténticos nervios. Llegaron mis amigos, en total éramos nueve. Nos
encontrabamos, comiamos, dormiamos, comiamos... Suerte que llegaba la carrera porque con los nervios no
paraba de comer. Todo eran suposiciones, comparaciones, cualquier cosa para refugiarse en un apice de
tranquilidad. Pero no sabia realmente qué era lo que me esperaba y eso me inquietaba.

Lleg6 el domingo, 4 de julio de 2004. Dia clave en mi vida. Me levanté a las 3:50. Bajé a desayunar, en el hotel
nos juntamos un total de veinte atletas. Las miradas eran profundas, de concentracion, de nervios y, al menos en
mi caso, de miedo. Fue un desayuno copioso, no paraba de comer pensando en que seguro que lo necesitaria a
medida que avanzara la competicion. Al acabar, nos dirigimos hacia el Ironcity. El Ironcity es un
megacomplejo de carpas donde se concentran todas la actividades del Ironman, zonas de transicion de bicicleta
y correr, y la entrada a la zona de salida.

Eran las 6:55 de la mafana, faltaban cinco minutos para la salida. Me habia puesto el neopreno, las gafas en
su sitio, el gorro encajado, ya solo faltaba ir a la orilla del lago. Me despedi de mi novia como el militar que se
va a Irak. En nuestras miradas se cruzaron ilusion, miedo, incertidumbre. ..

La aglomeracion de gente era impresionante. Parecia pleno dia y sin embargo eran menos de las siete de la
mafiana, no cabia un alfiler alrededor del muelle del lago. En la orilla 2.100 personas por un suefio. Desde el
mas pro que intentara bajar de las 8 horas hasta el que sabe que va a estar 17 horas sufriendo, desde el chaval
de 20 afios hasta la mujer de 70. Todo el mundo por un objetivo, por una superacion, todo el mundo por
intentar superar la que probablemente es la prueba individual de un dia mas dura del mundo.

Se dio la salida y los primeros momentos fueron muy agobiantes. Golpes y més golpes en el agua para coger
la posicion adecuada. S6lo pensaba en salir del agua para coger la bicicleta. La natacién en el Ironman, pese a
que la distancia es considerable (3.800 m), no es mas que un tramite. Tras 1 h y 5 min sali del agua y me dirigi
hacia la zona de transicion para equiparme con lo adecuado para la bici. El griterio era espectacular. Mi novia,
Ana, y todo el grupo de mujeres e hijos de los amigos que estabamos alld, me animaban con ilusiéon. A Ana se
la veia emocionada, contenta porque sabia lo importante que era para mi salir del agua sin haber sufrido ningun
agobio, me daba mucha tranquilidad saber que ella estaba alli.

Cogi la bicicleta, estaba contento, una sonrisa enorme, era mi punto fuerte. Como he dicho anteriormente,
me esperaban 180 km (3 vueltas a un circuito de 60 km) y 1.350 m de desnivel acumulado. Fui muy bien
durante todo el rato: notaba las piernas muy agiles y me sentia aupado por el innumerable ptblico que habia por
todo el circuito, en especial, en las zonas de subida donde podiamos encontrar un escenario mas propio del
Tour de Francia. Acabé la bicicleta con un tiempo bueno, 5 h 'y 10 min a algo mas de 35 km/h de media. Estaba
muy contento: jsolo faltaba la maraton!

Empecé a correr cuando llevaba 6 h y 34 min de carrera. Habia nadado 3.800 m y habia hecho 180 km en
bicicleta, mas el tiempo que habia estado en las transiciones. Me quedaba un coloso, algo que la gente se toma
como un hecho de superacion. Era dificil de entender que para mi sélo fuera una prueba mas cuando hacia un
afio el solo hecho de acabar una maratén era mas que un logro. Mi carrera a pie se dividié en dos partes. Los
primeros 22 km me encontré mas o menos bien. Dentro de lo que cabe las piernas me respondian, el sol era
intenso pero los animos de la gente me ayudaban a que no me concentrara en el calor, sino en los aplausos.
Pero me faltaba lo peor. No me podia imaginar el sufrimiento que me esperaba.

Llevaba 8 h y 34 min, s6lo me faltaban 20 km corriendo; mi cabeza hacia nimeros y me veia capaz de bajar
de las 11 horas. Pero el cuerpo, y mas concretamente las piernas, reventaron. Un intenso dolor se apodero de
mis cuddriceps y no podia correr mas. Fue algo inexplicable porque apenas 500 m antes corria con normalidad,
pero sucedio y las piernas se agarrotaron. Empecé a andar, tenia que acabar, no contemplaba la posibilidad de
abandonar. Habian sido demasiados sacrificios, demasiadas horas de entreno, demasiadas ilusiones en lograr
algo que poca gente en el mundo puede hacer. Fui andando lento pero con la mirada al frente. Cuanto mas lento
iba mas me animaba la gente. Habia kilometros, concretamente en el 27 y en el 34, que las lagrimas se
apoderaban de mis ojos, me dolian tanto las piernas.... Fueron 4 horas larguisimas, si, 4 horas para hacer 20
km, pero los hice. Llegué al km 41 de la maratéon y oi como alguien me decia: «Come on Ironman, 1 km for
your dream!» («jVamos, Ironman, solo falta 1 km para alcanzar tu suefio!»). Esas palabras me dieron fuerzas
para correr como podia; con paso muy torpe me dirigia hacia la meta y la gente no paraba de animarme. Las
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lagrimas, con una fuerza nada habitual, se volvieron a apoderar de mis ojos. Lo habia logrado. Unos 100 m
antes de cruzar la meta vi a Ana. Su expresion cambi6 por completo. Del miedo y de la intranquilidad pas6 a la
alegria y a la emocion. Le hice un gesto de alegria, también era su Ironman y, 100 m después, envuelto en un
griterio ensordecedor, entré en la meta sin fuerzas siquiera para poder levantar los brazos.

12 h'y 34 min: Josef Ajram Tarés,
FELIZMENTE IRONMAN. FELIZMENTE FINISHER
Y mis marcas:

3.800 m nadando/1 h'y 5 min

180 km bicicleta/5 hy 10 min
42,195 km corriendo/6 h

El Ironman y el Ultraman

El Ironman es una prueba que empezd hace poco mas de treinta afos. O sea, es una
prueba con solera y, ademas, concurrida. Para dar una idea de su magnitud, la terminan
unas 70.000 personas cada afno. Terminar un Ironman (lo que llaman ser un finisher) es,
por tanto, relativamente asequible si uno tiene voluntad, porque el tiempo de corte para
considerarse finisher es muy amplio: puedes utilizar hasta 17 horas, y eso facilita que
bastantes participantes lo logren. Actualmente, hay Ironman por todo el mundo.

Me apresuro a decir que, cuando se habla de varias pruebas consecutivas, es correcto
decir «iromany», mientras que «ironmeny se refiere a varios participantes del [ronman.

Sin embargo, hay otra prueba que yo considero mejor; se llama Ultraman. El
Ultraman si que ya es una prueba algo mas selecta, pero mas selecta porque han limitado
la participacion a solo 35 personas en cada edicion, no porque sea extremadamente mas
complicada, aunque, naturalmente, requiere mayor esfuerzo y preparacion que la otra.
Hay dos Ultraman, uno en Hawdi y otro en Canada.

Estamos frente a un organizador que no lo hace esencialmente con animo de lucro —
porque podia tener a 100 personas y solo tiene 35—. En realidad, pienso que quien es
capaz de terminar un Ironman, también puede terminar un Ultraman; sin embargo, la
gran mayoria no lo hace; la gente no lo intenta, y eso me sorprende.

kg

Ironman es una marca, es una maquina de hacer dinero. No creo que participe en ella,
como minimo a corto plazo, un poco por filosofia. En primer lugar, porque el Ultraman
tiene mas etapas y prefiero este estilo. En segundo lugar, porque el Ironman se ha
convertido en una lucha contra el crono, y ya no supone el aliciente de lucha contra los
objetivos que yo busco en el deporte.
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5. La Marathon des Sables

En 2006 fue cuando di el primer salto para hacer cosas distintas, porque ese afio me
apunté a una prueba que tenia idealizada: la Marathon des Sables.

La Marathon des Sables («maraton de las arenas») es en realidad una ultramarathon
de 254 km (o sea, seis maratones completas consecutivas) que se corre durante seis dias
en una zona del desierto del Sahara, en Marruecos.

En esta prueba de resistencia, los participantes deben enfrentarse a las condiciones
climaticas extremadamente adversas propias de la zona, especialmente para hacer
ejercicio: una temperatura sofocante durante el dia que contrasta con el frio intenso de la
noche y, a menudo, vientos fuertes que levantan remolinos de arena que dificultan
sobremanera la marcha y, en ocasiones, llegan incluso a cegar a los participantes.

Ademas, es una prueba con autosuficiencia; es decir, los corredores estdn obligados a
llevar en la espalda una mochila en la que cargan su propia comida, ropa y el saco de
dormir. Esto hace que, para no llevar un peso excesivo encima, tiendes a llevar poca
comida, y pasas hambre.

El agua se limita a un méximo de nueve litros al dia, que proporciona el comité
organizador mas o menos cada 10 km. Este mismo comité es el que ha disefiado las
distintas etapas, al término de las cuales se levanta un campamento con tiendas de estilo
berebere, hechas a base de las caracteristicas mantas coloreadas de lana de oveja.

Hay varias etapas diurnas; sin embargo, una de las etapas consiste en una carrera
durante toda la noche, siempre en la zona de Ouarzazate, pero con un recorrido que los
organizadores guardan en secreto hasta el dia antes de empezar la prueba.

Ouarzazate es una ciudad mediana que se encuentra en el sur de Marruecos, en la
confluencia de dos valles surgidos de la imponente cordillera del Atlas, el valle del Oued
de Dadés y el del Draa. Sin embargo, Ouarzazate, ciudad fundada en 1928 por la potente
colonia francesa para utilizarla como base aérea y centro de una guarniciéon militar, es
mas conocida como la «Puerta del Desierto» y, en los ultimos afios, por la pujante
industria cinematografica alli establecida. El paisaje maravilloso y embrujador de los
alrededores de Ouarzazate ha servido de decorado incomparable para peliculas como La
Momia, Astérix y Obélix: Mision Cleopatra, o Gladiator.

Este es, también, un lugar de referencia para todos los que participamos en la
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Marathon des Sables. En 2010 se llevara a cabo la edicion niimero 25, uno de aquellos
nimeros que invita a celebraciones.

En la ultima, la del ano 2009, hubo un total de 812 participantes, dirigidos por
Patrick Bauer. Creo que unos datos curiosos hechos publicos por la organizacion al final
de la carrera de ese afio sirven para ilustrar la dureza y la magnitud del evento: el equipo
médico atendi6 4.394 consultas, fueron necesarias 18 infusiones por deshidratacion,
hubo 519 consultas por problemas gastrointestinales, se consumieron 3.200 comprimidos
antidiarreicos, se utilizo 1,8 km de venda elastica, 82 litros de antiséptico para limpiar
las heridas y se tomaron 3.450 comprimidos de analgésico para aliviar el dolor.

Estos datos son una muestra de lo que supone una prueba asi para unos cuerpos
humanos que, en teoria, se han preparado durante meses para lograr llegar a la meta de la
mitica Marathon des Sables.

«Josef Ajram es un personaje que ha tenido
suerte con dos cosas (...). Haber conseguido trabajar en lo que me gusta y haber tenido
el tiempo suficiente para dedicarme a algo
con lo que poder transmitir mensajes al mundo.»

Como decia, en el afo 2006 participé por primera vez en la Marathon des Sables. Fue
muy emocionante porque iba muy asustado: sélo la habia visto en la television. Se trata
de una prueba muy, muy entrafiable, porque retine a mas de 800 participantes de unos 32
paises distintos durante varios dias.

Y, bueno, pues la hice. Lo logré. Empecé a un ritmo muy conservador y llegué¢ hasta
la meta. Viéndolo con perspectiva, creo que esto fue el detonante de lo que soy ahora
como deportista. Y, mas que deportista —que no me considero como tal—, puedo afirmar
que fue el detonante de este Josef Ajram de hoy, como personaje.

Josef Ajram es un personaje que en su vida ha tenido suerte con dos cosas en las que
pocas personas la han tenido. La primera es la de haber conseguido trabajar en lo que me
gusta y me apasiona. La segunda es el hecho de haber tenido el tiempo suficiente y los
recursos necesarios para encontrar y dedicarme a algo con lo que poder transmitir
mensajes al mundo.

En Bolsa, no haces nada, no eres productivo. Te puede ir mejor o peor en la vida, pero
no aportas nada. Intentas ganar dinero y, si no te va bien, lo pierdes. Sin embargo, el
hecho de haber encontrado una ventana al mundo a partir de mi participacion en la
Marathon des Sables, eso si supuso un paso adelante. Durante la preparacion de esta
prueba en 2006 creé¢ un blog (superateatimismo@blogspot.com).

En realidad, empezd un poco como una broma, explicando mi batallita peculiar
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durante la preparacion de esa prueba. Al comienzo, tenia unas 20 visitas al dia, sobre
todo de colegas y amigos. No obstante, con el paso del tiempo, el resultado es que ahora,
a comienzos de 2010, la pagina web (www.josefajram.com) se ha convertido en algo
grande, que cuenta con un trafico de 72.000 visitas y 125.000 paginas vistas al mes. Eso
significa que hay 2.600 personas cada dia interesadas en conocer qué he hecho el dia
antes, puesto que lo tengo estructurado como una biticora donde anoto mis
entrenamientos diarios. Es algo que a lo que no termino de dar crédito, y me sorprende
gratamente.

«La constancia en el trabajo —la perseverancia—, ser comunicativo y saber qué mensajes buscan las
personas y la sociedad son tres elementos clave en lo que es, lo que representa, Josef Ajram.»

A partir de este punto, todo fue evolucionando y creciendo. Con este canal de
comunicacion iniciado con motivo de esa dura y mitica prueba en el desierto, sélo tenia
una salida: seguir adelante. Ir a mas.

Participé en la Titan Desert, la Maraton Muralla China, el Ironman de Australia...
fue un no parar de hacer cosas.

Y asi hasta hoy. La constancia en el trabajo —la perseverancia—, ser comunicativo y
saber qué mensajes buscan las personas y la sociedad son tres elementos clave en lo que
es, lo que representa, Josef Ajram.

Este ultimo me parece un elemento clave, saber comunicar. Y es asi porque si ti te
vas hasta Australia para participar en una carrera, pero nadie lo sabe, si no lo das a
conocer, todo se queda en una gesta personal sin mayor trascendencia. Por este motivo,
me sorprende la gente que me critica o, mejor dicho, que critica a las marcas que me
apoyan simplemente por el hecho de lo que refleja mi curriculum vitae deportivo,
cuando en realidad considero que lo verdaderamente trascendental es la capacidad de
influencia y prescripcion que uno posee.

Con esta filosofia, Josef Ajram ha ido evolucionando, creciendo hasta el dia de hoy,
cuando se abre 2010 con un proyecto deportivo muy, muy interesante, en el que
empiezan a creer personas y empresas.
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6. Me pagan
por hacer deporte

En un momento determinado, estas actividades que suponian para mi una inversion
financiera importante, porque la inscripcién y la participacion en ellas es costosa, se
convirtieron en una fuente de ingresos. Y esto cambi6 bastante el panorama, porque si
estas por la labor y tienes la mente abierta, una cosa lleva a la otra y la bola de nieve va
creciendo.

Por ejemplo, a fines de 2009 disefiamos unas pulseras negras de goma con el lema de
mi Proyecto: «Where is the limit?» (;Dénde esta el limite?). El resultado es que en 14
semanas recibimos unas 9.600 peticiones; es decir 9.600 personas que adquieren la
pulsera porque quieren llevar en su mufeca esa frase o lo que representa.

Poco después nos pusimos a disefiar un pasamontanas, un buff; y dos meses después
de poner la fotografia en la pagina web, ya me habian llegado 400 peticiones de varios
paises, incluyendo los Estados Unidos.

Desde el punto de vista mediatico, el salto se produjo cuando participé en mi primer
Ultraman, en 2007. Tras haber participado en 5 [ronman y dos Marathon des Sables, me
di cuenta de que necesitaba algo un poco mas largo. Y puesto que uno de mis puntos
fuertes es la bicicleta, busqué alguna prueba que no fuese solo correr, como sucede con
la maraton del desierto. De este modo, un poco por casualidad, di con el Ultraman.

El Ultraman es otra de esas pruebas de resistencia que han adquirido un cierto aire
mitico. El primer dia hay que hacer 10 km nadando en aguas del Pacifico y, a
continuacion, 150 km en bicicleta; el segundo dia, 280 km de bicicleta y el tercero, y
ultimo, 84 km de carrera —o sea, el equivalente a dos maratones convencionales.

Buscando en Internet, encontré¢ la informacion y rellené el formulario. La
participacion en el Ultraman es muy restringida; s6lo pueden participar 35 atletas.
Mand¢ un mensaje y me respondieron diciéndome que habia lugar, asi que me apunté sin
pensarlo demasiado.

Sin embargo, me llamo la atencion algo: en las 23 ediciones previas, nunca habia
participado ningun espafiol. De modo que, sin quererlo ni buscarlo, me encontré que
estaba haciendo historia: era la primera vez que un atleta espafol participaba en una
competicion de esta indole. En aquella oportunidad, Carlos Marquez de El Periodico de
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Catalunya me hizo un reportaje muy bonito que titulo: «EI profeta del esfuerzoy.
De este modo, subi un escalén mas, que resulto ser el salto mediatico.

sk

«En las 23 ediciones previas,
nunca habia participado ningin espaiiol.
De modo que, sin quererlo ni buscarlo,
me encontré que estaba haciendo historia.»

En 2008, los productores del programa Informe Robinson de Canal+ se interesaron por
mis actividades, hasta el punto de que un equipo se desplazé a Hawai para grabar mi
participacion en el Ultraman de ese afio. Naturalmente, eso ya representd mi aparicion en
la pantalla, un paso més en la consolidacion de la imagen de Josef Ajram.

En este momento, cuando ya logras una imagen publica, los patrocinadores empiezan
a tener interés y luego otros periodistas. Asi surgiod la oportunidad de aparecer en los
suplementos dominicales de La Vanguardia, El Pais, El Mundo, ABC... o proyectos mas
ambiciosos como los de la revista Men’s Health.

Ademas, la presencia publicitaria en una web con 72.000 visitas y 125.000 paginas
vistas tiene una repercusion que pocas marcas del sector quieren desaprovechar.
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7. Algo que me marcod
profundamente

En mis 32 afios, ha habido unas cuantas situaciones que me han hecho reflexionar
mucho, cosas que han marcado un antes y un después. Siempre he pensado que este tipo
de situaciones son las que realmente nos hacen crecer como personas.

Una de ellas tiene que ver con el ambito académico: el momento en el que realmente
vi la desilusion de mi padre. Mi curso de bachillerato tenia cerca de 200 alumnos entre
todas las clases; pues fui el tnico que suspendio la selectividad aquel afio.

Fue una humillacion brutal. Pensé: «Josef, aqui la has liado muy, muy gorda; ha sido
un error gravisimo, gravisimo», y me dije: «Esta sensacion no quiero volver a sentirla
nunca mas en mi viday.

A partir de este momento empecé a darme cuenta de que algunas cosas no se pueden
hacer alocadamente, sino con un poco mas de conciencia, y lo cierto es que, al superar la
selectividad en la convocatoria de septiembre y empezar la carrera de Empresariales, ya
tenia los objetivos un poco mas claros.

Me repetia a mi mismo: «Estudia o no estudies, escoge», pero esto de ser el unico
malo, no me gustd nada, en absoluto. Y la cara de mi padre atn la veo, y eso todavia me
gusté menos. Fue duro.

«Esta sensacion no quiero volver
a sentirla nunca mas en mi vida.»

Deportivamente, ahora estoy en una linea parecida. Transmitimos el mensaje: «No sé
donde esta el limite, pero si s€ donde no estd». Queremos que las personas se den cuenta
de lo que estan consiguiendo.

El punto principal es el deporte, pero tanto en el deporte como en la vida, los limites
se los pone uno mismo.

Todo el mundo es capaz de hacer lo que se proponga siempre y cuando luche por ello
y agote todos los recursos posibles antes de rendirse.

El objetivo no es ganar, sino que el objetivo debe ser sentirte bien, tener la disciplina
del entrenamiento dia a dia, estar comodo contigo mismo... y terminar lo que has
empezado, sobre todo eso, porque, de lo contrario, la gente se obsesiona con el

25



cronometro. El cronometro existe, es un hecho que no podemos obviar, pero cada vez
mas tendriamos que pensar que el reto de verdad es terminar, y tanto da si terminas el
numero 40 o el 400, lo importante es intentarlo hasta el final.

Participar en la Marathon des Sables me ayuddé mucho a visualizar este concepto. En
esa prueba, hay un promedio de 850 participantes; 650 de ellos caminan y los otros 200
corren o corren y caminan. Entonces te das cuenta de que realmente el crondémetro da
igual. No importa.

Esto, sin quererlo, también ha ido a mi favor, porque, cuando aprendes esta manera
de pensar y la interiorizas, las personas se dan cuenta de que realmente consiguen lo que
se proponen, y esto les sorprende gratamente.

La gente se da cuenta de que no vale la pena rendirse tan rapidamente. Es importante
luchar un poco y agotar todos los recursos. Naturalmente, llegara un punto en que, si no
puedes, pues no puedes. Pero la clave esta en no rendirse con facilidad.
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8. Broker

Y decir Josef Ajram significa, también, hablar de la otra cara de la moneda, de la
Bolsa...

La Bolsa es, hasta cierto punto, el contraste, un mundo aparentemente serio y arido,
que choca muchisimo con el aspecto deportivo.

Bueno, la Bolsa es un mundo complicadisimo. Para entendernos, es un mundo que, si la
gente supiera qué es aquello, nadie invertiria un euro en su vida, porque es rebuscado,
esta manipulado. En cambio, curiosamente todo el mundo depende de la Bolsa.

Yo tenia claro que me queria dedicar a la Bolsa desde que tuve uso de razén. Siempre
me habia llamado la atencién que hoy una cosa valga 10 y manana pueda valer 10,40.
Este dinamismo, esta incertidumbre de decir: «Hoy ha pasado esto, pero mafana ;qué
sucedera?» me fascinaba. En realidad, nadie lo sabe, y esto es lo que mas me atrae de
este mundo.

A los 18 afos fui al edificio de la Bolsa en el Paseo de Gracia de Barcelona con un
dinero que tenia ahorrado, poco. Una vez alli, abri una cuenta en una agencia de valores
y empecé a realizar alguna pequefia operacion. Y esto fue el detonante, porque, cuando
inviertes dinero de tu bolsillo en la Bolsa, inevitablemente el sistema nervioso se te pone
en funcionamiento, aunque sélo sean 300 o 600 euros, da igual. El sistema nervioso se
pone en marcha y te preocupas por aquel dinero, sufres por €él.

Sin quererlo, me estaba poniendo en este mundo; me encontraba cémodo en medio
de aquella voragine y estaba totalmente enganchado por esta dindmica y por la
incertidumbre que genera.

Esto coincidid con el momento en que entré en la Universidad. Me matriculé en
Administracion de Empresas e iba compaginadndolo con la Bolsa. Durante el primer afio
me fui sacando las asignaturas, pero a partir del segundo curso ya opté por dejar la
carrera para dedicarme por completo a la Bolsa. Me queria centrar en la Bolsa y decidi ir
cada dia de nueve de la mafana a cinco de la tarde. Cada dia. Iba con el espiritu de ser
una esponja, de aprender, de adquirir conceptos y asumirlos... Paralelamente, hice
algunos cursillos de aprendizaje y lei algunos libros.
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He aqui que un buen dia, Josep Trullas, una persona que estaba siempre por la
agencia, me dijo:

—Hombre, te veo por aqui cada dia...

—Si —le respondi—, es que me gustaria trabajar en esto.

—Pues algo haremos —me animo.

Y, efectivamente, al cabo de un tiempo, me llamo:

—Mira, he pensado que te podemos poner de comercial, captas clientes, vienes por
aqui, miras, sigues aprendiendo y, bueno, te llevas una comisidén segin lo que estos
clientes operen. Si lo haces asi, por lo menos podras mirarte el partido desde dentro.

A partir de ese dia, negociamos las condiciones, firmamos un contrato y empecé a
captar clientes. La verdad es que era una época muy buena; corrian los afios 1999-2000,
el final de la época buena antes de la crisis tecnologica, y tuve la suerte de captar a
muchos clientes, y la mayoria de ellos acostumbraban a hacer grandes operaciones, de
modo que tenia unos ingresos francamente elevados.

En febrero del afio 2000 me pagaron el primer cheque de las comisiones
correspondientes a los tres primeros meses de prueba durante los que habia realizado
operaciones con dinero ajeno, y jfueron unos 8.000 euros, si no recuerdo mal!

Me iba repitiendo a mi mismo: «jMe estan dando 8.000 euros!». No me lo podia
creer. Tenia 21 afios y pasé de cobrar 300 euros en el Telepizza, donde trabajé de
repartidor durante un tiempo, a los 8.000 euros de estas primeras operaciones en Bolsa...
jFue brutal! Habia conseguido un cliente que operaba muchisimo.

Parecia algo magico. Y perdi el norte. No es de extrafiar: no tenia gastos y me veia
con mucho dinero en el bolsillo, un coche y... 21 afios. Era inevitable. Fueron un par de
anos de juerga total, salir de noche, ir a los afters... En fin, de hacer de todo.

Fue una época de desmelene, pero muy positiva, porque en este ambiente ves cosas
que, ahora, me doy cuenta de que me supusieron otro gran aprendizaje.

Yo he estado un domingo por la manana en un after-hours con 2.000 personas;
quiero decir que sé qué es lo que se cuece alli dentro. Si no has estado, solo ves lo que te
ensefan en la tele. En cambio, ahora que sé qué hay en el mundo de la noche y veo que
estoy en disposicion, por ejemplo, de poder prevenir a mis hijos cuando sea necesario.

«Por primera vez en mi vida, me encontré solo, solo en el sentido de que tenia problemas que ninguno de
mis amigos tenia.»

Aquella época me marc6 bastante porque aprendi mucho de las personas. Fueron unos
momentos de la vida en los que me enfrentaba a un problema: gané 8.000 euros de golpe
y, luego, lograba un promedio de 3.000, 3.500 o 4.000 euros mensuales...
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Eso, repito, es muchisimo dinero para la edad que tenia. Y, en estas circunstancias,
por primera vez en mi vida, me encontré solo, solo en el sentido de que tenia problemas
que ninguno de mis amigos tenia.

Por ejemplo, yo firmé mi primera hipoteca en febrero de 2001, con 23 afios. Y, claro,
no tenia amigos para preguntarles en qué banco podia hacer mi hipoteca, porque mis
amigos estaban en la universidad, preocupados por sus examenes, sus asignaturas, sus
trabajos...

En aquella época también aprendi que en el mundo de la noche no te puedes fiar de
nadie. Con 21 afios eres muy vulnerable y piensas que si, que puedes fiarte de
cualquiera. Pero no es asi. A toro pasado, me doy cuenta de que podia haber cometido
errores gravisimos en mi vida. Uno es consciente de hasta qué punto la inconsciencia es
un peligro.

Sin embargo, una cosa si es cierta: siempre he tenido la disciplina de ir a trabajar los
lunes, a pesar de haber estado de juerga desde el viernes hasta el domingo. No faltaba
nunca. Era una especie de autoexigencia, en la que me decia a mi mismo: «Haz lo que
quieras con tu vida, pero el trabajo es el trabajo».
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9. Un dia aciago

Eran tiempos dificiles y convulsos. Pasamos de la burbuja tecnologica a la crisis del
mercado de valores NASDAQ, y habia que aprender a nadar en aguas turbulentas. Fue
una época realmente compleja, porque cometi un grave error profesional.

Naturalmente, con 21 o 22 afios, quieres aceptar cualquier reto, y la Bolsa es un
mundo lejano y desconfiado cuando lo miras desde fuera, de modo que los padres de
muchos amigos quisieron que les gestionara su capital. Y yo, ilusamente, lo acepté.

Este ha sido, quizés, el mayor error de mi vida profesional.

Resulta que este mundo se parece un poco al del futbol: si ganas todo va bien, pero si
pierdes dos partidos, te vas a la calle. Y esto es lo que paso.

Los padres de algunos amigos quisieron que les gestionara su dinero, con la mala fortuna
de que me lo propusieron en medio del crack tecnoldgico de 2002, con lo que supuso
para las Bolsas mundiales.

Bueno, para mi fue un palo enorme tener que explicar a los padres de mis amigos que
habian perdido dinero —en algunos casos, mucho dinero—, en relacion con la cantidad que
habian invertido.

Sin quererlo ni esperarlo, la vida te da de golpe y porrazo un empujén hacia la
madurez. En realidad, fue algo sobre lo que no se podia hacer nada para solucionarlo, y
fue algo global y stbito. Paso y punto.

Fue complejo y, al mismo tiempo, desagradable, porque si uno es buena persona, este
tipo de situaciones le afectan; quizas a otros les sucede lo mismo y piensan: «Bueno, has
perdido t0, pues te jodes, era tu dinero». Pero yo no; a mi estas cosas me descolocan
mucho.

Fruto de esta mala experiencia, llegué a la conclusion de que, si perdia dinero, queria
perder mi dinero, y no el de otro. De modo que, después de haber captado unos 150
clientes en tres afios de actividad, decidi dejar la agencia. Porque no me aportaba nada y
no era feliz.

Dejé la agencia, cedi mis clientes y pacté unas comisiones competitivas para poder
operar; entonces empecé a dedicarme a lo que todavia estoy haciendo: el day-trade.

«Sin quererlo ni esperarlo,
la vida te da de golpe y porrazo
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un empujon hacia la madurez.»

El day-trade consiste en comprar y vender acciones en el mismo dia. Soy, por tanto, un
day-trader. Esto fue un proceso progresivo en el que empiezas comprando 100 y
vendiendo 100, comprando 200 y vendiendo 200, y la bola se va haciendo cada vez
mayor. Llegué a un nivel de facturacién récord en 2007: ni mas ni menos que 360
millones de euros. jBrutal!

El presente y el futuro

Profesionalmente, las he visto de todos los colores. Sufti el primer boom tecnologico, la
crisis tecnoldgica, la recuperacion de los mercados y el crack bancario, la tltima crisis
por ahora, la de 2008.

Estos ciclos me han hecho ver que, realmente, la Bolsa tiene que ser algo transitorio
en mi vida; no puedo estar treinta afios en la Bolsa, porque me escapé de la crisis
tecnoldgica —aunque perdi mucho dinero porque estaba aprendiendo—, me escapé
también de la crisis bancaria, pero en alguna caeré. No sé cudl serd la siguiente, pero
dentro de tres, cuatro o diez afios, alguna habrj; es inevitable.

Esto me ha ensefiado a ver que la Bolsa esta bien, y que cuando uno tiene 30 afios,
pues el corazon le aguanta, pero cuando ya tienes 45 o 50 afios, probablemente el
corazén no aguantara estas tensiones. Por este motivo, desde abril de 2006 trato de
buscar alternativas en Bolsa. Empecé a hacer pequefios negocios y, bueno, unos me han
salido bien y con otros me he quedado igual; sin embargo, por suerte, no he perdido con
ninguno.

En este momento, la Bolsa me ocupa muy poco tiempo, porque estoy mas volcado en
el deporte que nunca, y jojala pudiera dedicarme completamente al deporte!

La Bolsa me ha proporcionado mucho conocimiento, de modo que esto me permite
diversificar mis ahorros, pero curiosamente empieza a apetecerme no tener que ganarme
la vida yendo cada dia a la Bolsa, porque han sido bastantes afios, y muy farragosos. Con
esta ultima crisis bancaria, por ejemplo, me he dado cuenta de que muchas personas que
habian ido a la Bolsa toda la vida, lo han perdido todo, absolutamente todo, a causa de
los instrumentos financieros que habia. Y no eran personas que empezaban, sino
personas con la experiencia de toda una vida.

Un dia de abril

Precisamente este dia aciago de abril fue el toque de atencion mas bestia.
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En realidad, ha habido tres dias que han marcado especialmente mi vida en la Bolsa.
Tres dias de aquellos que dices: «jHostia, lo que es ese mundo!».

El primero fue el 11 de septiembre de 2001. En aquellos momentos tenia 23 afios y
estaba al final de mi época de juerguista, cuando le metia una cafa importante al cuerpo.
Ademas, tampoco estaba demasiado concentrado en mi trabajo. No sentia motivacion, no
lo veia demasiado claro y no me acababan de cuadrar los nimeros. Tenia una hipoteca,
el coche... Sin embargo, el 11 de septiembre de aquel afio fue la primera vez que gané
dinero de verdad en la Bolsa.

Se produjo el atentado en el World Trade Center de Nueva York, empezo6 a cundir el
panico, y yo tuve la suerte —o la habilidad— de saberlo aprovechar muy bien. Aquel dia
gané 6.000 euros. Me dije: «jEsto es increible!». Al dia siguiente, continud el panico y
yo, 6.000 euros mas. Evidentemente, no segui ganando 6.000 euros cada dia, pero
aquellos dos dias fueron como un detonante que me venia a decir: «Espera, es que tu
sabes hacer este trabajo. Ahora ha habido unas circunstancias excepcionales, pero si te
concentras y prestas atencidon, tu puedes ganarte la vida con este negocio. O sea,
jconcéntrate y adelante!».

El segundo dia que me marco fue, sin duda, el 23 de abril de 2006. Una de mis grandes
pasiones son los automoviles. Con dos amigos habiamos organizado unas pruebas en el
circuito de El Jarama los dias 23 y 24 de abril. No nos habian dicho nada, de modo que,
no sé porque, tuve la intuiciéon de que antes de salir hacia Madrid tenia que llamar para
confirmarlo. Aquel dia, a las siete y media de la mafiana llamé al organizador y me dijo:

—(No os han avisado? Pues al final no se puede hacer por esto y por aquello...

Bueno, pensé que no pasaba nada, que iria otro dia, de modo que, como cada
manana, me fui a la Bolsa. No obstante, aquel dia se dio una pequefia coyuntura de
mercado que hacia que una accidon bajase considerablemente. Asi pues, decidi comprar
acciones, una cantidad que no era extraordinaria, sino que era similar a las operaciones
que hacia habitualmente; sin embargo, por casualidades de la vida —en once afios no lo
he vuelto a ver—, no hubo salida para el valor. Es decir, que compré unas acciones que no
podia vender de ningin modo, porque no habia dinero. Era una cantidad importante de
efectivo que no podia quedarme, y tenia que vender...

Fue increible, aquella sensacion de que va bajando y no puedes vender, no puedes
hacer nada, jnada! Y por cada euro que bajaba el valor, yo perdia 10.000 euros. «jUfl»,
me iba diciendo. «Pero que pare ya, jque pare ya!». Efectivamente, al final del dia abrid,
y habia perdido 110.000 euros.

Aquel dia estaba hundido. Mi principal pregunta era: «;Como puede ser, que yo, que
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hoy tenia que estar en El Jarama disfrutando, esté aqui y encima pierda una fortuna?».
Tenia dinero para pagarlo, pero no tenia mucho mas margen de maniobra. Fue una tarde
durisima, porque me encontraba en una situacion en la que tenia que volver a construir
una base que me habia costado muchos afios lograr. Me fui a casa muerto, deshecho, con
ganas de que todo hubiera sido sélo una pesadilla.

Hace poco, dando una conferencia en un instituto, les expliqué esta anécdota, porque
creo que es positiva. Al final de la conferencia, una chica de primero de bachillerato me
pregunto:

—,Y como tuviste fuerzas para regresar a la Bolsa el dia siguiente?

Esta claro que estas fuerzas te las proporciona el deporte. Hoy me he levantado a las
seis de la mafnana y, a las seis y veinte estaba pedaleando por Collserola, he dado una
conferencia, y ahora estoy escribiendo estas lineas. Y mafiana lo repetiré, y seguramente
con bastante dolor en las piernas y bastante suefio. Pero eso es la constancia, y tienes que
hacerlo, si es que algin dia quieres ganar la Marathon des Sables o una Transalpine.
Tienes que ser constante, y esta constancia del deporte es la misma que me llevo a la
Bolsa el dia siguiente de la gran debacle.

«Esta constancia del deporte
es la misma que me llevé a la Bolsa
el dia siguiente de la gran debacle.»

Curiosamente, esa mafana del dia siguiente, el 24 de abril de 2006, es el tercer dia que
me ha marcado en Bolsa. Fue un dia también muy extrafio, y también muy estresante,
pero tuve la enorme fortuna de poder recuperar el 90% de lo que habia perdido el dia
anterior, después de haber movido 12 millones de euros en pocas horas. Con cosas asi, te
das cuenta de que esto no puede ser.

Regresé a casa aliviado, diciendo: «jMenos mal!», pero con la sensacion de que no
queria volver a decir «menos mal» nunca mas, porque estas son situaciones peligrosas.
Si pierdo, pierdo, pero no quiero volver a sufrir por estas cantidades. Y si, quizés desde
este dia soy un poco mdas conservador con las operaciones, no tan arriesgado, pero la
verdad es que no me va peor; al contrario, creo, a veces incluso es mejor.

En definitiva, fue un aviso de aquellos que te dicen: «Cuidado, que aqui no ganas o
pierdes 1.000 euros... no, no, un dia puedes perder facilmente 110.000 y te juegas el
tipo». La sensacion fue terrorifica, porque crees que es imposible que algo asi te suceda
precisamente a ti. Piensas que es imposible y, justo aquel dia y en aquella hora te pasa. Y
quizas lo que mas rabia te da es que sabes que aquel 23 de abril tenias que estar en El
Jarama corriendo con un automovil...«No tenias que estar aqui, y encima te hundes!»
Esto es lo que picaba mas.
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10. Day-trader

Un day-trader es lo que, en otros términos, llamamos especulado.

El 90 o 95% de las personas que invierten en Bolsa compran unas acciones o un
fondo de inversion y esperan que, transcurrido un afio, tengan suerte y obtengan una
rentabilidad del 10%.

Los day-traders intentamos obtener una rentabilidad diaria sobre una base que nos
sirve de garantia. Por ejemplo, en la agencia de valores donde yo estoy, 10.000 euros me
permiten comprar por valor de 66.000. Entonces, estos 10.000 euros me sirven de
garantia, porque si los 66.000 euros bajasen un 10%, se podria cubrir la pérdida.

La filosofia del day-trader no es ganar o perder un 10%, sino que pretende ganar o
perder un 0,5% o un 1% por operacion. Por tanto, uno de los puntos clave de esta
filosofia es la rotacion de capital. O sea, compro por valor de 50.000 euros y, si veo que
sube un poco, vendo esos 50.000 euros. Si pienso que puede volver a subir, compro de
nuevo, y lo vendo poco después. Y, asi, vamos de un valor al otro, o a otro indice, lo que
sea.

Nuestro activo mas preciado es la liquidez, nuestra herramienta de trabajo es tener
dinero; no necesitamos nada mas que tener dinero. Y nuestra agilidad consiste en hacer
la mayor rotacién de capital posible con este dinero, siempre teniendo muy en cuenta
una premisa 0 una maxima que tratamos de cumplir con el day-trading: pérdidas
limitadas y beneficio ilimitado.

Es decir, si te das cuenta de que una operacion no te ha ido bien, tienes que cerrarte
enseguida, pero si ves que la has acertado, debes ir dejando correr las ganancias,
poniendo tu sfop, que si es sobre ganancia, pues es sobre ganancia.

«Una maxima que siempre tratamos
de cumplir con el day-trading: pérdidas limitadas y beneficio ilimitado.»

Claro, este es un mensaje que también es aplicable a la vida. Por ejemplo, con las
relaciones con los demds. Un caso personal: yo me casé a los 24 afios y me separ¢ a los
25. Es lo que en Bolsa llamariamos un stop-loss, dejar de perder.

Yo me casé con una persona y me di cuenta de que la relacion no funcionaba, y se
acabo. No era feliz y yo queria serlo. Luego conoci a Ana y pasamos seis afios y medio
fantasticos...
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Es importante aplicar esta regla del day-trading a la vida. En mis conferencias en los
institutos suelo poner un ejemplo a los estudiantes: «Si tenéis una tienda de camisas y
llevais un par de meses vendiendo dos camisas, el tercer mes no venderéis 100 camisas.
Cerrad aquella tienda y vended pantalones».

Te das cuenta de que las cosas no son porque si. Todo tiene un porqué. A veces, te
das cuenta de que todo se fundamenta en cuatro reglas sencillas, pero que si son
complicadas de aplicar porque, en realidad, perder un poco es muy dificil. Me refiero al
hecho de que asumir que te has equivocado es muy dificil, mucho.

Esta es la diferencia por la cual, en mi trabajo, en toda Espafia somos diez o quince y
no somos dos mil. Yo realmente he visto pasar a dos mil personas que lo han probado,
pero todas han fracasado. ;Por qué? Porque perder un poco es dificil, no han sido
capaces de perder un poco. La idea del «jYa subird!» es una equivocacion, un error fatal.

Una prueba es lo que sucedidé en septiembre de 2008 con Lehman-Brothers, una
institucién bancaria norteamericana con ciento cincuenta afios de historia a sus espaldas
que un jueves por la tarde valia 62 dolares y el lunes siguiente por la mafana valia solo
3. Pues quien no sfopd, quien no par6 a tiempo, se pillé los dedos, o mas.

«En realidad, perder un poco es muy dificil. Me refiero al hecho de que asumir que te has equivocado es
muy dificil, mucho.»

Otro ejemplo: una empresa inmobiliaria espafiola llamada Afirma que a mediados de
2006 valia 71 euros y hoy vale 0,32; si no te has sftopado... Si compraste a 45 o a 50
euros y no vendiste al ver que bajaba 3 o 5 euros, pues ahora ya lo has perdido todo, te
has arruinado.

En definitiva, hacemos esto, rotacion de capital, tener liquido como garantia para
cubrir una posible pérdida y practicar al maximo el stop-/oss. Es tan facil como esto; es
tan complicado como esto, también.

A veces, la sencillez es tan compleja... Entra en juego el factor humano, la presion,
la tension, la ansiedad, el hecho de querer ganar y no perder. Todo eso te lleva a tomar
decisiones erroneas. Todo esto te hace cometer errores, si no lo controlas bien.

«Entra en juego el factor humano,
la presion, la tension, la ansiedad,
el hecho de querer ganar y no perder;
todo eso te lleva a tomar
decisiones erroneas.»

Ahora so6lo utilizo dinero mio. Después de la mala experiencia de gestionar capital de
padres de amigos, vi claro que, si ganaba, ganaba solo yo, y si perdia, pues no tenia que
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dar explicaciones a nadie. No me apetecia, porque era muy desagradecido.

En muchos casos, entre los padres de estos amigos, al principio habian ganado
bastante dinero, pero cuando se produjo el crack tecnoldgico que arrastrd a los valores
de todo el mundo, pues nadie se acordaba de los buenos tiempos. Yo lo comparo a
menudo con la liga de futbol: al final nadie se acuerda si empezaste la temporada
haciendo unos buenos partidos, solo se recuerda la clasificacion general sin tomar la
necesaria perspectiva temporal. Siempre es asi, y por este motivo decidi centrarme sélo
en mi capital.
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11. Tattoo-man

Quien me ve por primera vez puede sorprenderse por los tatuajes que llevo. Estos
tatuajes tienen su historia. Entre el primero (en el ombligo) y el tltimo, van ocho afios de
diferencia.

El asunto de los tatuajes empez6, como todo en mi vida, por casualidad. En mi época
de juerguista, pensaba que estaba de moda o que quedaba bien hacerse un tatuaje, y me
hice un sol en el ombligo. Me lo hice sin saber por qué.

Pero, luego, te das cuenta de que los colegas se fijan un poco, te comentan, y pensé
que, bueno, estaba bien.

Las personas, al principio se hacen tatuajes para ensefiarlos —quieres vértelo y que se
vea—, y porque tienen algun significado. Esperas que la gente te pregunte: «,Y qué
significa esto?». Supongo que es algo intil o sin mayor trascendencia, pero es lo que
mueve habitualmente a hacerse tatuajes al principio.

Entonces me hice el nimero pi (7) porque lei un libro de un matematico colombiano.
A mi me gustan mucho las relaciones numéricas, las explicaciones de las cosas... Este
libro te explicaba las cosas cotidianas mediante probabilidades, y uno de los capitulos se
referia al nimero pi. Me gustd porque unia dos cosas que me fascinan: los niimeros y el
destino. El matemadtico explicaba que el nimero pi, que empieza con 3,14159... jes un
numero del que, hasta el afio 1999, se habian averiguado 206.000 millones de decimales
tras el 3 inicial! Y se ha descubierto el nimero exacto que tiene de 0, de 1, de 2... y asi
hasta el 9. Ademas, decia algo que puedes creerte o no, pero que en aquella época yo me
crei: decia que si lograsemos asignar nimeros a las letras (a = 01, b =...), posiblemente
habria una secuencia del nimero pi en la que esta escrito lo que sucedera en el futuro.
Bueno, igual es una tonteria, pero en aquella época esta mezcla de poesia y matematica
me gustd y me lo tatué. Siempre he creido en el destino, y hay varias cosas que me han
sucedido en la vida, que contribuyen a este convencimiento.

El siguiente tatuaje fue un dado. Todavia seguia pensando que el tatuaje tenia que tener
algun significado, y decidi plasmar la filosofia de mi vida. Mi granito de arena, mi /ibro,
algo asi como: «Yo creo que en mi vida he tenido claro esto, lo he aplicado y me esta
funcionando». Me siento muy orgulloso porque, después de muchos afios, sigo
compartiendo esta idea. La sigo teniendo muy clara.
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Se trata de un dado del que se ven tres caras, en el que hay el infinito, el interrogante
y una espiral.

Siempre he dicho que hay que luchar contra el infinito
—que vendria a significar lo imposible—; hay que evitar la palabra «imposible» o la
expresion «no lo puedo conseguir», aunque s€ que ciertas cosas son realmente
imposibles, pero hay que agotar los recursos, es necesario luchar al maximo para
conseguir lo que deseas. Y eso tanto en el ambito deportivo como en el laboral, el
profesional, con la pareja, con la familia... Hay que luchar y uno no se puede rendir
facilmente.

En cuanto a la espiral, significa la lucha contra el conformismo. Uno de los grandes
consejos de mi vida me lo dio Pere Cahué, propietario de la tienda de bicicletas Probike
en Barcelona. Cuando, al principio de trabajar en la Bolsa, me veia atareado horas y
horas, después de aparcar el deporte, Pere me dijo que, en la vida, habia que trabajar
8 horas, dormir 8 horas, y dedicar las 8 horas restantes a uno mismo. Por lo menos, un
tercio de la vida para uno mismo. En aquel momento entendi la importancia que tiene
poder ser tu propio duefio, para lograr ser propietario de tu tiempo. Lo comentaba en una
entrevista que me hizo Jos¢ Ramén de la Morena para la Cadena SER: «Para mi, el
mejor trofeo es que soy duefio de mi vida. Me da igual quedar el segundo o el
duodécimo... Soy duefio de mi vida, en el sentido de que, si quiero ir a una competicion,
voy, sin tener que pedirle permiso al jefe». Esto me ensefid que la lucha contra el
conformismo es necesaria para que uno se encuentre bien desde el punto de vista
espiritual. Si pasas 8 horas durmiendo y 8 trabajando (a veces, muchas mas), una de las
peores cosas que te pueden ocurrir es no trabajar en aquello que realmente te gusta. No
podemos perder de vista un hecho: la vida tiene fecha de caducidad, que puede ser
dentro de cincuenta afios o dentro de cinco minutos, no lo sabemos, de modo que esto te
lleva a la filosofia del carpe diem, al «;Quieres?, pues hazlo». Aquello del «Bueno, ya lo
haré» te lleva a que quizas no tengas tiempo de verlo. Entonces, si no trabajas con lo que
te gusta, si te conformas con catorce pagas al afio y un mes de vacaciones sin hacer lo
que te gusta... me cuesta entender esta pasividad. La respeto, pero no puedo animar a las
personas a que sigan un ejemplo asi.

«Hay que agotar los recursos, es necesario luchar al maximo para conseguir las cosas. Y eso tanto en el
ambito deportivo como en el laboral,
el profesional, con la pareja, con la familia... hay que luchar y uno no se puede rendir fiacilmente.»

La tercera cara del dado hace referencia a la ilusion; es una cara que representa la
expectativa: es el interrogante. Me refiero al hecho de esperar con un interrogante, de no
saber qué sucederd manana, de tener emocion. Yo necesito emocion diaria en mi vida, y
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quizas la Bolsa tenga parte de culpa de esta vision. Pienso que si tienes la suerte de ir
buscando experiencias, de ver situaciones distintas, de viajar, de conocer personas y
enriquecerte con cada persona... entonces esto es una buena universidad de la vida
porque somos muchos en el mundo, y todos tenemos algun mensaje, todos. Quizas una
persona solo «te dure» lo que dura un café; soy de los que piensan que no hace falta que
todo el mundo sea tu «amigo», ahora bien, si consigues obtener un mensaje por persona,
esto te enriquece muchisimo. Yo he tenido la oportunidad de conocer a muchisimas
personas, tanto del mundo del deporte como en el mundo laboral. He conseguido
desarrollar un sentido que es el de la intuicion: soy de los que tengo la suerte de intuir
bastante bien como son las personas después de hablar un poco con ellas. Légicamente,
si después veo que me he equivocado en mi juicio, pues corrijo, pero no acostumbro a
hacerlo demasiado.

En fin, no hay nada imposible, tenemos que luchar contra el conformismo y vivir con
emocion, las tres caras del dado que llevo tatuado.

A continuacién, me hice unas letras que dicen: «Life-trader», una palabra que se podria
traducir como «especulador de la vida», que es un reflejo de mi trabajo en la Bolsa y de
como es mi vida: siempre buscando emociones. Me gusta vivir sensaciones y
experiencias un poco atipicas. Me encanta.

En la nuca llevo un ojo tatuado.

Es un ojo como el que sale en la caratula de la pelicula que en su momento me llamo
muchisimo la atencion; fue una de esas cintas que ves en un momento en que parece
imprescindible que la veas. Se titula: Réquiem por un suerio, un filme del afio 2000
dirigido por Darren Aronofsky que recibid la Espiga de Oro en el Seminci ese afio.

La pelicula explica la historia de tres personajes al limite con tres problemas
distintos, con tres anhelos, tres ilusiones que, al no lograr alcanzarlas, se adentran en el
negocio de la droga.

Cuando la vi, en mi época de juergas nocturnas, un poco a la deriva, para
entendernos, y con falta de motivacion, me di cuenta de que no queria llegar a ser nunca
uno de esos personajes. Me gustd mucho y me impact6. Y tiene una banda sonora de
Clint Mansell espectacular.

Asi pues, un buen dia me tatué este 0jo, en honor a esta pelicula.

Después ya empecé a tatuarme sin ningun significado concreto: unos motivos arabes y
mi apellido «Ajramy.

Luego, cuando terminé el primer Ironman me hice un tatuaje con el simbolo de la
prueba y la palabra finisher, que es lo que hay en la camiseta que dan a quienes terminan
el triatlon.
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También tengo tatuado el simbolo del infinito, «oo», que es un tatuaje que también
lleva Ana.

Me tatué una pica porque tenia un anillo con este dibujo que me gustaba mucho, pero
soy un poco despistado y lo perdi, de manera que decidi tatuarmelo. Ademas, lei en un
libro que la pica era el simbolo de la masculinidad.

También llevo un rosario, aunque no soy practicante, mas abajo, en el brazo; luego,
una corona sin significado, y pedi que me hicieran los dedos, para terminar de tatuar
todo el brazo derecho.

Prometi a mi madre que s6lo me tatuaria un brazo, pero no pude aguantarlo... También
me he tatuado algo en el izquierdo: hay una bicicleta, distintas competiciones (cinco
Ironman, la Marathon des Sables, el Ultraman), y unos cuantos dibujos artisticos.

En el cuello, mi lema: «I don’t know where the limit is, but I know where it is not» («No
s¢ donde esta el limite, pero sé donde no estd»). Finalmente, una méscara hawaiana, en
honor al Ultraman.

La frase es mia. Un dia, hablando con el informatico que tenia antes, sali¢ y la retocamos
un poco. Es una frase potente, amplia... es el espiritu que se ha creado en la comunidad
de la web. Con 72.000 visitas al mes, hay de todo, pero son personas cuyo limite es el
dia a dia. No tienen el objetivo de terminar un Ultraman ni nada parecido, sino
simplemente vivir el dia a dia y ser felices. La mayoria de ellos tienen un trabajo duro.
Sus mensajes en la web son impresionantes, y he puesto algunos al final del libro, en el
Apéndice.

Bueno, y el ultimo, por ahora, es el nombre de mi hija nacida en enero de 2010: llevo la
palabra «Morganay tatuada en el brazo izquierdo.
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12. Un viaje
de descubrimiento

Estoy convencido de que pocas cosas ocurren porque si. Tengo unas cuantas anécdotas
que me obligan a creer en el destino. Por ejemplo, en el afio 2001, cuando empecé a
ganar cierta cantidad de dinero y estaba plenamente sumergido en el mundo de la noche,
hubo un momento en que llamé a uno de mis mejores amigos y le dije:

—Oye, hay que irse de aqui, tenemos que irnos de vacaciones...

—Es que yo no tengo pasta —respondio él.

—No te preocupes, yo te pago el billete, pero vayamonos de aqui durante tres
semanas.

—,Y adonde vamos?

—No sé, cojamos el mundo... Nueva York, no, porque es una ciudad. La India
tampoco, porque es demasiado mistico. Sudamérica no, porque hablan nuestro idioma...
y nos quedo Tailandia.

—Tailandia... Bueno, pues vamos a Tailandia.

Estabamos a principios de marzo, embarcamos hacia Frankfurt y, de ahi, hacia
Bangkok. El avion iba lleno de tios alemanes, de mediana edad, el tipico turismo sexual
y pensé: «Bueno, ya empezamos maly.

fbamos en plan mochilero y no teniamos reservada ni la primera noche en Bangkok.
Llevabamos la guia Lonely Planet en la mano y la ibamos leyendo: en Bangkok, Khao
San Road; este lugar del norte es bonito, este otro del sur... dos dias aqui, tres dias alli,
etc. Planificando un poco, vaya.

Total, que aterrizamos en Bangkok, subimos a un autobts y llegamos a Khao San
Road, un centro de turismo occidental, donde todo esta ordenado y que contrasta con el
resto de la ciudad: ambiente de felicidad, chicos y chicas guapas, locales bonitos,
calma... Era espectacular, y Pablo y yo nos sentiamos felices. jImaginate, con 23 afos,
sin ningun lazo con nada ni con nadie, en un lugar asi y, ademas, era la primera vez que
tenia vacaciones! Yo solo habia ido de vacaciones a Siria... No me lo podia creer. El
viaje a Tailandia fue la libertad que siempre habia sofiado hasta ese momento.

Aquella primera noche decidimos salir, claro. Y nos fuimos hasta Pat Pong, la zona
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donde hay un enorme mercado callejero nocturno cerca de la famosa Silom Road. Los
numerosos puestos de ropa, zapatos y bolsos falsificados ocupan la calzada y parte de las
aceras, mientras en las casas de esas calles hay numerosos locales de striptease, de
masaje y prostibulos que se anuncian con luces de nedn. Por las calles cercanas y entre
los puestos del mercado, un ejército de muchachos muestran las fotografias de las
jovenes que se exhiben en los locales y tratan de atraer a los turistas... La cuestion del
turismo sexual en Tailandia en general y Bangkok en particular, asi como la explotacion
a la que se ven sometidos los jovenes de ambos sexos, es algo que habria que erradicar.
Para el visitante que simplemente va de vacaciones, es algo desagradable.

El caso es que, andando, andando, llegamos a un callejon estrecho, donde habia
algunas terrazas que parecian tranquilas y de donde salia musica que nos gustaba; nos
acercamos, y nos dimos cuenta enseguida de que eran locales de ambiente gay. No
tenemos nada en contra, pero aquella noche simplemente no nos apetecia quedarnos alli
a tomar algo. De modo que nos estdbamos yendo de aquel callejéon, cuando escuchamos
una voz que nos llamaba para que nos acercasemos: «jCome here, come here!».

Yo segui caminando, pero Pablo me dijo:

—Josef, nos estan llamando...

—Si, ya lo oigo, pero ;a quién conoces tu aqui que nos pueda llamar a las dos de la
madrugada en Pat Pong? —respondi.

Sin embargo, empez6 a gritarnos mas fuerte, y finalmente nos giramos. Entonces nos
dimos cuenta de que la voz venia de una mesa en la que habia dos chicos y dos chicas,
todos occidentales, excepto uno de los muchachos. Nos parecieron de confianza y nos
acercamos.

Resulta que aquel chico que nos llamaba, el que tenia rasgos asidticos, me dice, con
un castellano perfecto:

—T eres de Barcelona.

Me quedé sorprendido, pero eso solo fue el principio, porque el muchacho continuo:

—... y, ademas, la semana pasada estabas en una fiesta en el Discotheque.

Era cierto, estuve en una fiesta en ese local de Barcelona, y lo Gnico que se me
ocurri6 fue mirar alrededor, como preguntando: «;Y donde estd la camara oculta?».

Naturalmente, nos sentamos enseguida y alli conocimos su historia, algo increible.
No recuerdo si el padre o la madre de aquel muchacho era espaiiol, estaba en Barcelona
una semana antes y dio la casualidad de que ¢l también estaba en aquella discoteca y se
acord6 de mi.

Mientras tomabamos una copa, nos preguntd qué planes teniamos y le explicamos que ir
aqui, alld y mas alla, pero ¢l respondié un sorprendente: «jNadal!», como diciendo
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«Olvidaos del asunto.

—(Pero vosotros qué queréis? —preguntd entonces.

—Bueno, pues conocer gente, playa, bailar...

—Perfecto, entonces id a Ko Pha Ngan.

—( Ko Pha Ngan? jPero si ni siquiera lo tenemos en la lista! —protestamos.

—Precisamente por esto. Id a Ko Pha Ngan.

La mafiana siguiente entramos en una agencia de viajes y preguntamos cémo ir a Ko
Pha Ngan. Nos dijeron que se podia llegar en avidon o en autobus, pero teniamos un
presupuesto bajo y optamos por el autobuis. Nos pasamos catorce horas dentro de aquel
cacharro cruzando Tailandia de norte a sur, en un viaje infernal y que no se terminaba
nunca, hasta que llegamos a un puerto.

Por el momento, de ambiente, nada de nada. No habia gente de nuestra edad, ni nada
de lo que esperabamos. Pero bueno, alli subimos a un barco.

—; Ko Phan Ngan? —preguntamos para salir de dudas.

—Ko Phan Ngan.

Nos pasamos 4 horas en el barco. «Pero ;adonde nos lleva, esta gente?», nos
preguntdbamos... Estdbamos preocupados, porque en aquel momento nos
encontrabamos realmente muy lejos de Bangkok, muy lejos de donde teniamos previsto
ir cuando hicimos nuestra lista de lugares para visitar, y lo que habiamos visto hasta
entonces no se parecia en nada a lo que habiamos imaginado.

Finalmente llegamos a Ko Pha Ngan. En el puerto, tampoco habia nadie ni nada que
pudiese parecerse a un destino de fiesta y para pasarnoslo bien.

—Tio, creo que nos han metido un gol por la escuadra
—le comenté a Pablo.

Aquel muchacho de Bangkok nos habia aconsejado que fuésemos a Hat Rin Beach, y
eso es lo que pregunté a alguien. Enseguida nos hicieron subir en una pick-up que cruzo
la isla por caminos de carro, en plena jungla tropical. No habia nadie.

—Tio, guardate bien el pasaporte, que aqui nos van a meter un palo, que no se entera
ni Dios —le dije a Pablo.

Me recordaba algunas escenas de la pelicula Apocalypse Now, pero sin la guerra. Al
cabo de un rato de saltar por caminos sin asfaltar, llegamos a un punto donde se detuvo
el automovil y nos dijo:

—Ya podéis bajar. Caminad quinientos metros y ahi estd Hat Rin Beach.

Empezamos a caminar entre la vegetacion y, unos minutos después, efectivamente,
teniamos ante los ojos una playa maravillosa de arena blanca, con bungalows tocando el
agua por 6 u 8 dolares la noche, una playa llena de gente joven que habia llegado en
avion —un vuelo que dura una hora, mas una hora de barco, en lugar de las dieciocho que
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nos habia costado llegar a nosotros—. Fue algo increible, realmente increible. Me invadio
una alegria enorme; me sentia feliz.

—Pablo —le comenté—, hemos llegado exactamente al lugar donde habiamos sofiado
llegar alglin dia de nuestra vida...

Antes de continuar, quiero apresurarme a decir que los tailandeses son personas
honradas y muy hospitalarias. Mis temores por la incertidumbre y lo desconocido se
desvanecieron de inmediato. Aquel lugar era un verdadero paraiso, era justo lo que
habiamos ido a buscar, hasta el punto de que teniamos una reserva de un bungalow por
tres dias, pero acabamos quedandonos alli méas de dos semanas. No dejabamos de
repetirnos, en broma: «Mira, si en Tailandia hay algo mas bonito, no lo quiero very;
estabamos en aquel punto en el que no necesitabamos mas.

La rutina en Hat Rin es algo maravilloso e inolvidable. Es un lugar que consideran el
paraiso rave del Sudeste Asiatico, se celebra cada mes la fiesta de la luna nueva, y esta
lleno de gente especial: hay hippies, tanto de los afnos sesenta como jovenes, gente que
hace taichi y meditacion, pero también mucha gente de nuestra edad que iba a la playa y
acudia a las numerosas fiestas que duraban toda la noche.

Fue increible, y lo mas curioso es que todo fue pura casualidad, porque Ko Pha Ngan
no estaba ni en nuestros planes. Por eso digo que el destino desempefia un papel. El
famoso nimero pi.

Y de este viaje llegué convencido de que habia que viajar mas, que era importante
ver mundo y conocer las cosas. Desde entonces, viajo y veo todo lo que puedo.
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13. Momentos duros

Hay situaciones muy, muy duras, durante las pruebas.

La natacidn, por ejemplo... cuando no te gusta la natacion y tienes que pasarte tres
horas y media nadando para llegar a completar una travesia de 10 km, se hace muy largo.
La ansiedad de querer salir del agua es algo bastante desagradable, y cuesta mantenerse
sereno en estos momentos.

En eso si que la experiencia es un grado y cada afio aprendes trucos nuevos. Al fin y
al cabo, terminas dandote cuenta de que so6lo se trata de un tema de distraccion de la
mente. La mente siempre es negativa: siempre estd el demonio, nunca encontrards al
angel. Me refiero a que siempre estas cansado, siempre te da pereza, siempre tienes
suefio, siempre te duele algo...

Por tanto, he observado que la cuestion estd en saber como engafiar a la mente.
Tienes que darle estimulos, tienes que decirle: «jVenga, adelante!». En el caso de este
tipo de pruebas, tienes que ir proporcionandole estimulos de manera repetida.

Yo, por ejemplo, le doy un estimulo a la mente cada quince minutos. Cada cuarto de
hora le doy un poco de comida, algo de bebida... Como si se tratara de pequeios
premios. Y este principio lo cumplo a rajatabla, hasta el punto de que mis carreras largas
las tengo fraccionadas en periodos de quince minutos. Ahora bien, a pesar de todo, no
nos vamos a engafar: resulta durisimo porque es mucho cansancio, sabes que nadie te
obliga y sabes que estas sufriendo mucho. También sabes que correr 80 km por el
desierto de una tirada es una agonia.

Pero bueno, la verdad es que luego la satisfaccion de haber terminado algo que te
llena de verdad es increible. Siempre quieres mas, siempre hay otra prueba para hacer,
pero esta sensacion de: «jLo he conseguido!» es muy, muy, gratificante.

Y, ademas de eso, al tener un canal directo de comunicacién —como es la pagina
web— por el que puedes transmitir ideas y resultados, y recibes de wvuelta el
reconocimiento de las personas, entonces ya llegas al maximo de satisfaccion. Te
encuentras frases de los lectores como: «Muy bien» o «jFelicidades!». Quieras o no,
estds mas contento y te sientes apoyado, aunque te lleguen por via electrénica.

«Terminas dandote cuenta de que sélo se trata de un tema de distraccion de la mente.»
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En cualquier caso, lo importante es tener mucho respeto a la vida. Tienes que ser muy
consciente de que, en cualquiera de estas locuras deportivas, el hecho de terminar ya es
un hito.

Luego, lograr terminar en mejor o peor puesto ya es buscar la perfeccion. Siempre
hay que darlo todo. Pero no tiene que pasar —y a mi me ha sucedido— que te sientas
frustrado por haber terminado una prueba en mala posicion o, simplemente, por no
terminarla.

Lo mas normal es no terminar una de esas pruebas. Para entendernos, el 95% de la
poblacion no termina una carrera de este tipo. Si tienes la suerte de poder terminar, esto
ya es muy importante y si encima tienes la ocasion de poder terminar en una posicion
muy digna, pues todavia mejor. jPero es durisimo!

«En cualquier caso, lo importante
es tener mucho respeto a la vida.
Tienes que ser muy consciente de que,
en cualquiera de estas locuras deportivas, el hecho de terminar ya es un hito.»

Si me preguntan por un momento especialmente dificil, no sabria cual escoger. La
verdad es que hay bastantes pruebas en las que llegas al limite, piensas que es el final,
que ahi termina todo.

Pondria como ejemplo la segunda etapa de la Marathon des Sables de 2006. Ir a esta
prueba es algo que hace mucha ilusién, y es muy caro. Entre la inscripcion, el material y
el viaje, ya necesitas unos 5.000 euros. Cuando tienes tanta ilusion por hacer algo, si ves
que no puedes, entonces es todavia mas frustrante.

Aquel afio, 2006, fue enormemente caluroso y habia un nivel de humedad muy
elevado, algo excepcional en el desierto, de modo que la sensacion de calor era todavia
mas acusada. So6lo diré que aquel afio se batid el récord de abandonos en la maraton;
normalmente, abandonan 40 personas y ese afio fueron 160. Bien, el segundo dia yo me
encontraba destrozado, no podia mas, tenia sed, tenia hambre, estaba cansado, habia una
tormenta de arena importante y estaba llorando, totalmente desconsolado: «;No puedo
mas, es que no puedo mas!». Inevitablemente, te preguntas: «;Y qué estoy haciendo
aqui?».

Por suerte, los compafieros estaban cerca, y en este tipo de carreras hay un fair play
increible. Te suben la moral, te hacen ver que «Mafiana serd mas tranquilo, seguro que
terminas», y entre una cosa y otra logras superar el bache, y la verdad es que no sélo
terminé, sino que logré acabar en bastante buena posicion. Al final de la prueba estuve
muy contento, pero recuerdo aquel dia como especialmente duro; me harté¢ de llorar,
estaba triste, fue un dia de aquellos que piensas: «jVaya mierda, tio!».
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«Lo mas normal es no terminar una de esas pruebas.»

Otro dia de esfuerzo fisico especialmente intenso fue en el Ultraman de Hawdi. Es
terrorifico, es una agonia. La natacion se realiza en el océano y con el estrés del océano;
y, para entendernos, el océano no es el mar Mediterraneo.

Si a ti no te gusta el mar, sumergirte en sus aguas es tremendo, es muy desagradable,
y yo paso mucho estrés cuando nado en Hawai.

No me gusta.

Ademas, hay una zona, aproximadamente entre el kildémetro 6,0 y el 8,5 0 9,0, donde
hay una corriente tremenda. El segundo afio ya lo esperas, ya sabes de qué va, y eso te
ayuda. Sin embargo, el primer afio queria terminar: era el Unico espafiol que habia
logrado ir alli y lo que mas deseaba era terminar. Queria ser el primero, e
inevitablemente te pasa por la cabeza abandonar, los brazos te duelen muchisimo, estas
agotado, quieres que se acabe y salir del agua, jsalir! Y te pasa por la cabeza abandonar,
claro.

En esta misma prueba también estd la doble maraton. Es un terreno muy
desagradable, es como ir de Barcelona a Girona por la carretera N-II, tal cual. Y,
ademads, con 35 grados de temperatura, una humedad del 85 o 90%, corriendo por el
arcén, con los coches pasando por el lado, y sin ninglin tipo de atractivo. Y tienes que
aguantar unas 8 horas corriendo por alli en medio. Se hace eterno, interminable, piensas
que nunca se va a acabar.

También fue durisima una etapa de 75 km de otra Marathon des Sables. Me fue muy
bien; quedé en la posicion 16 de mas de 800 participantes, y en la general terminé en la
posicion nimero 20 de aquella prueba. Pero los ultimos 15 km de aquella etapa empecé a
tener diarrea, de modo que llegué al campamento vacio, absolutamente vacio. Fue el afio
en que el equipo del programa de television Informe Robinson estuvo grabando la
prueba.

En la linea de llegada estaban ellos, incluido Toni Llorente, el exjugador de
baloncesto del Real Madrid, que formaba parte del equipo. Yo llegué absolutamente
deshecho, lo habia dado todo, y lo poco que me quedaba se fue con la gastroenteritis...
estaba muerto. A mi me sucede a veces que cuando llego a la fatiga maxima —igual que
cuando tengo anginas—, empiezo a tener escalofrios y temblores. Es algo realmente
exagerado, espectacular. Y me sucedio aquél dia. Sélo diré que los reporteros de Canal+
no se atrevieron ni a filmarlo; no dejaban de repetirme: «Vamos a llamar al médico,
vamos al médico». Sin embargo, yo no queria; les respondia: «No llaméis al médico,
porque si lo hacéis, me penalizaran una hora». Mientras tanto, iba temblando y les iba
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pidiendo todos los medicamentos que llevaba en mi mochila, un Gelocatil, no sé qué y
no sé cuantos... Fue un momento realmente muy critico, muy critico. Al final, me quedé
dormido y me pude recuperar. Pas¢ un muy mal rato en medio del desierto y a
medianoche, porque en aquella ocasion llegué a medianoche.

Cuando coincidimos con alguna de las personas del equipo que estuvieron alli,
todavia recordamos aquella aventura en el desierto.

Ahora bien, tengo que decir que no me he hecho nunca ninguna lesion; he tenido mucha
suerte en esto, porque nunca he tenido que dejar de entrenar o de correr por haberme
hecho dafio.

El equipo

Generalmente las carreras son individuales. El Ultraman es una prueba en la que vas
solo, pero puedes llevarte a un equipo de asistencia de dos personas, que te preparan la
comida, te dan el agua, etc. La Marathon des Sables es una prueba de autosuficiencia, de
modo que no te pueden ayudar. Ahora bien, siempre intento ir con un par de amigos; mi
pareja también ha ido en algunas pruebas... siempre trato de hacer participes a otras
personas. Es una manera de transmitir lo que haces a quienes te rodean.
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14. El futuro

Me encanta ver la ciudad de Barcelona a mis pies, desde la falda del Tibidabo a las siete
de la manana de un dia de invierno.

El aire frio entra en la nariz, a pesar de que llevo un buff para protegerme. El sol,
apenas una delgada linea, estd saliendo y pinta de rojo las nubes que hay sobre la costa,
unas nubes que, solo diez minutos antes, eran grises nubarrones en la media tiniebla de
la madrugada. Un rayo dorado surca el agua gélida hasta los edificios altos que
conforman la nueva Barcelona, rascacielos de cristal y de acero que se yerguen donde
hace s6lo unos afios habia viejos almacenes que quedaron en desuso.

Me gusta ver amanecer, porque es la sefial inequivoca de que uno sigue vivo y de que
empieza el futuro. Me gusta ver amanecer, porque te queda el dia por delante, porque es
cuando suelo entrenarme y pienso en mis retos mas inmediatos.

Me gusta ver amanecer, porque pienso en mi hija recién nacida, y en la vida que le
queda por delante.

LY Josef Ajram? Bueno, seguird buscando el limite y, mientras tanto, ird aprendiendo
donde no esta. Esta es la cuestion.

Estamos preparando unos capitulos de 52 minutos cada uno sobre distintas pruebas
en las que participaré. La primera son 240 km por el desierto del Sdhara —la edicidon de
2010 de la Marathon des Sables—, luego nos iremos a Mongolia, 1.400 km de mountain-
bike en 10 dias; el tercer capitulo, 300 km corriendo por los Alpes alemanes, austriacos,
suizos e italianos y, para finalizar, 200 km corriendo por el Amazonas.

«Me daria por satisfecho si logro que
las personas que lo lean sean conscientes
de que, para conseguir algo, tienes que luchar por ello, que no hay nada que te llegue gratuitamente y sin
que des algo a cambio.»

Entreno treinta horas a la semana. Desde el momento en que te pagan, porque tienes
unos patrocinadores, esto se convierte en un trabajo, y tienes que tomartelo asi.

Esté el entrenamiento directo —el ejercicio—, y esté el indirecto, el estilo de vida: no
beber alcohol, alimentarse de una manera adecuada, comer proteinas, no cenar tal cosa...
En el Apéndice final, Pau Oller, mi fisiblogo personal, ha accedido a escribir algunas
pautas para practicar deporte del modo como yo lo hago.
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Y mi objetivo, al escribir este libro? Pues me daria por satisfecho si logro que las
personas que lo lean sean conscientes de que, para conseguir algo, tienes que luchar por
ello, que no hay nada que te llegue gratuitamente y sin que des algo a cambio.

Hay tres pautas basicas: tomarse en serio las cosas que uno hace, dedicarse en cuerpo
y alma a lograr el objetivo que uno se ha impuesto, y convencerse de que lo importante
en la vida es terminar lo que se empieza.

Podras hacerlo mejor o peor, pero lo importante es terminar.

Como quien va a un Ironman, a una Marathon des Sables o a un Ultraman... Lo
importante es poder ponerse la camiseta que te acredita como finisher.

jBuena suerte!
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Apéndices
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Algunos datos
de Josef Ajram Tarés

Nacido en Barcelona el 5 de abril de 1978.
Mi hija se llama Morgana Ajram Vega.
Tengo dos perros que se llaman Lluna y Neo.

Desde el 9 de abril de 2006 hasta el 1 de febrero de 2010 he hecho:

* 586.750 m nadando.

* 1.311 h y 04 min de bicicleta.

* 793 h y 58 min de carrera.

* 12.295 km en bicicleta estatica.

Logros deportivos hasta enero de 2010:

1t espafiol en terminar el Ultraman Canadé y el Ultraman Hawai.
3r lugar en el Ultraman Canada.
It lugar en la primera etapa del Ultraman Canada.
It lugar en la segunda etapa del Ultraman Canada.

* 9° lugar en las 24 horas ciclistas de Barcelona. Lideré la carrera hasta la hora 17,
momento en el que abandono por problemas gastricos.

* 9°lugar en la Titan Desert Mountain Bike Marathon.

e 7° lugar en el Ultraman World Championship (2008), 2* mejor posicion en
ciclismo y 5° mejor lugar jamas logrado en la 2? etapa.

e 7° lugar en el Ultraman World Championship (2007), 3* mejor posicion en
ciclismo.

» 2°lugar en la Titan Desert Mountain Bike Marathon (2006).

* 3rlugar en la Xterra Spain (2007).

 Finisher en Ironman Austria (2004).
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» Finisher en Ironman Switzerland (2006).

 Finisher en Ironman Western Australia (2006).

 Finisher en Ironman Germany (2007).

* Finisher en Ironman South Korea (2007); 25° mejor tempo en ciclismo.

 Finisher en la Marathon des Sables (2006); puesto 60° - 3r espaifiol clasificado.

 Finisher en la Marathon des Sables (2008); puesto 24° - 3r espaiiol clasificado.

» Finisher en la Great Wall Marathon; puesto 15°.

* Paris-Roubaix (8 h y 45 min).

* Quebrantahuesos (6 h y 20 min).

» Finisher en la Lisboa-Andorra Team Relay Bike Riding (40 horas).

o Start line del Ironman Lanzarote 2007, DNF al final de la prueba de ciclismo.

* Start line en la Marathon des Sables 2009, DNF en la etapa 3 de 4. Posicion en este
instante: 46°.

* Finisher en la Transalpine Gore Tex 2009.
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La dieta de un ultrafondista

Decisivo cambio de rumbo
Pau Oller Ramos
http://pauollerramos.blogspot.com

Mi relacion con Josef empezo con una simple llamada al movil. Debo reconocer que,
desde el primer momento, su entusiasmo y su pasiéon por los retos me cautivaron
enseguida. Después de varias llamadas, decidimos conocernos en una cafeteria de
Barcelona. Fue el primer paso de una gran aventura.

Su propuesta era claramente motivadora para mi. Josef buscaba algo que lo llevara a
un nivel diferente. No se conformaba con utilizar la nutriciéon como una simple forma de
satisfacer las demandas energéticas de los entrenamientos y para ello estaba dispuesto a
explorar nuevos caminos.

Nos pusimos manos a la obra. Por mi parte empecé a hacer una extensa revision de
articulos y referencias cientificas que me permitiera ofrecerle algo distinto, y en cierta
forma innovador, capaz de sacar el maximo provecho a sus posibilidades. En las
posteriores conversaciones, pronto comprendimos que el principal objetivo era conseguir
que su organismo optimizara los mecanismos de produccion de energia procedente de
los acidos grasos. Entendimos que, al igual que la musculatura, las vias de produccion de
energia se podian y se debian entrenar si queriamos que la alimentacion aportara un salto
cualitativo en su rendimiento.

«No sabes lo que se siente en el kilometro 60 de una doble maratén.» Esta es la frase
que mas me marco de los primeros encuentros con Josef y me indico la direccidon que
debiamos seguir durante los siguiente meses. En primer lugar, debiamos conseguir
retrasar al maximo el gasto de sus reservas de glucdgeno y favorecer la produccion de
energia procedente de los acidos grasos En segundo lugar, recuperar el gran desgaste
muscular y endocrino que suponia el alto volumen de entrenamiento y, finalmente,
conseguir que el aporte de nutrientes traza, como las vitaminas y los minerales, tuvieran
un papel importante en su alimentacion diaria.

Su impresionante disciplina fue de gran ayuda para introducir los cambios necesarios
en su nutricion diaria. En un primer momento, no parecia una tarea facil, ya que la
propuesta nutricional se alejaba bastante de lo que Josef solia hacer: aumentamos el
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consumo de grasas sanas, aseguramos un aporte Optimo de proteinas, aumentamos
considerablemente la aportacion diaria de vitaminas y minerales, aseguramos el relleno
de las reservas de glucogeno en los minutos clave y redujimos todos aquellos alimentos
que nos parecia que podian boicotear las adaptaciones del organismo de Josef a los
deportes de ultrafondo.

Asi pues, empezo a comer gran cantidad de verdura, pescado, carne de calidad y
huevos. Anadimos frutos secos, fruta y zumos de fruta naturales. Redujimos gran
cantidad de hidratos de carbono refinados, bebidas azucaradas y edulcoradas, y calorias
vacias, como los enormes platos de macarrones con queso.

Pronto comenz6 una ligera mejoria en algunos aspectos importantes. Su capacidad de
utilizar las propias reservas energéticas cada vez estaba mas optimizada, por lo que las
temidas pdjaras tan solo aparecian esporadicamente. Empezo, también, a percibirse una
progresiva pérdida de grasa corporal innecesaria, y una mejor recuperacion entre
entrenamientos. Poco a poco su balanza fue equilibrandose hasta encontrar su peso ideal,
y pudimos observar que todas las funciones de producciéon de energia mejoraban. Las
recomendaciones nutricionales utilizadas con Josef parecia que empezaban a tener
ligeros efectos ergogénicos. Ademas, creo sinceramente que su salud, en su conjunto, se
vio beneficiada por la dieta llevada a cabo.

En sintesis, creo que los beneficios conseguidos se debian a cinco objetivos clave:

1. Equilibrio 4cido-basico: mayor eliminacién de los residuos acidos provocados por
el entrenamiento intenso lo cual permite una mayor recuperacion.

2. Mayor capacidad de oxidar acidos grasos: esto fue sin duda uno de los mejores
beneficios aportados para conseguir ser mas resistente.

3. Aporte de hidratos de carbono en los momentos clave: los minutos posteriores al
entrenamiento es cuando mas énfasis ponemos en rellenar las reservas de glucogeno.
Esto nos permitia disponer de una dieta con mayor aporte de verduras, carne y pescado
en el resto de las comidas, sin necesidad de temer por las reservas de glucdgeno.

4. Aporte de hidratos de carbono de baja carga glicémica: el cambio del tipo de
hidratos de carbono creo que ha permitido que su entrenamiento diario genere mayores
adaptaciones al deporte de resistencia y que éstas perduren en el tiempo. Hemos
utilizado hidratos de carbono de baja carga glucémica (indice glucémico x proporcion de
hidratos de carbono del nutriente = carga glucémica) para las comidas situadas lejos de
los entrenamientos. El aumento de la ingesta de tubérculos, calabazas o de productos
integrales aportaba mayor calidad al tipo de hidratos de carbono que Josef ingeria.

5. Mayor aporte de proteinas: antes de empezar con el cambio nutricional, la proteina
era la gran olvidada en su nutricidon diaria. De hecho lo sigue siendo en la mayoria de los
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platos de los deportistas de ultrafondo. Creo que el aporte 6ptimo de aminoacidos de
cadena ramificada ha permitido una mayor regeneracion del tejido muscular,
consiguiendo un ligero aumento de la masa muscular y una recuperacion mas rapida que
le permitia volver a entrenar con mayor intensidad, lo mas rapido posible.

A lo largo de la terapia establecida, una de mis principales preocupaciones era la
sensacion de acabar ahogando a un pdjaro libre como Josef, en una jaula de
alimentacion sana, y que esto le llevara al abandono. Felizmente, no ha sido asi y creo
que hemos conseguido una féormula altamente efectiva, combinando dias en los cuales la
nutricién se cumplia con perseverancia con dias de libre eleccion, donde la cabeza
ganadora de Josef podia relajarse y disfrutar de lo que mas le gustaba, sin necesidad de
sentirse culpable por infringir el programa establecido.

Esta ha sido, en sintesis, nuestra hoja de ruta para reorientar el extraordinario trabajo
deportivo llevado a cabo hasta el momento por Josef. Su constancia y tenacidad le han
hecho acreedor de los éxitos conseguidos y este, qué duda cabe, debe sumarse a los
muchos que le han merecido todo tipo de reconocimientos.

Sinceramente, me siento feliz de haber colaborado en una tarea que, debo reconocerlo,

ademds de la satisfaccion de un reto profesional, me ha enriquecido con el
descubrimiento de una personalidad sorprendente. jGracias, Josef!
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Diez palabras
que definen a Josef
y algunos correos mas

En octubre de 2009 pedia a los seguidores de la pagina web www.josefajram.com que
me mandaran diez palabras que, en su criterio, pudieran definirme, a la vista de lo que
han podido ver en la pagina web y, en algunos casos, lo que conocen de mi directamente.
Es curiosa la nube de palabras que sali6 (el tamafo es proporcional al numero de veces
que se repitid):

Inteligencia

Ambicion, Optimismo, Superacion

Constancia, Esfuerzo, Loco, Perseverancia, Trabajador, Vitalidad
Admirable, Deportista, Energia, Entrega, Entusiasmo, Generosidad, Honesto Ilusion, Luchador, Original,
Positivo, Tenaz / Tozudo, Valiente
Amable, Amistad, Animal, Buenorro, Carpe diem, Cercano, Divertido, Dolor, Emprendedor, Ilimitado,
Independencia, Lider, Motivacion, Obstinado, Potencia, Sacrificio, Seguro, Sociable, Sofiador, Vividor,
Voluntarioso
Acojonante
Agradecido Alto Altruista Apoyo Arriesgado Atractivo
Atrevimiento Autoconviccion Aventurero
Calculador
Campeon Caprichoso Carismatico Civico Comercial Comprometido Comunicador Confianza Conocimiento
Cool Crack
Chiflante
Decidido
Desafio Desconocido Detallista Determinado
Diferente Dureza

Educado
Elegancia Empatia Energia Espartano Exhibicionista Exquisito Extraterrestre Extravagante Extrovertido

Enigmatico

Fashion
Fe Fetichista Fortuna Friki Frio Fuerza mental
Gamberro
Ganador Ganas Genial Grande

Hiperactivo
Humano

Incansable

Incombustible Inconformista Ingenioso Inhumano Inquieto Insomnio Intriga Intuitivo

Jugador
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Leal
Llanto
Maéquina humana
Masoca Mediatico Meticuloso Misterioso Muy grande
Nifio
Paraddjico
Pivon Polivalente Provocador Proximo
Querer es poder
Rebelde
Referente Resistente Responsable Retos
Sabiduria
Salvaje Sencillo Sensible Sexy Significarse Simpatico
Sincero Singular Solidario Sonriente
Transgresor
Transparente
Ultrarresistente

(Esta coleccion de palabras la hemos podido hacer gracias a las opiniones de: Alfredo
Ferreiro, Juan Boix Fayos, Enric Rota Mundo, Morgana de Avalon, Helena Areny,
Albert Bosch, Carlos Mart, Jorgina Villoria Haro, Ignasi Gdmez Salvadd, Ana Vicente
Moreno, Tony Izquierdo Pumar, Christian Giiell, Aurora Rosa, Armand Traver Pomés,
Juanjo Pascual, Carlos Ramos, Jaume Garcia Pellicer, Cristina Pérez, Juampa Ginés
Diez, Beatriz de la Iglesia, Montse Raventds Hill, Lola Garcia y Gerard Panisello).

Todos los mensajes son importantes y todos, sin excepcion, me animan a seguir adelante,
a continuar explicando en mi pagina web qué hago, qué proyectos tengo y qué resultados
he logrado. Sin embargo, algunos mensajes, por el momento en que han llegado o por su
contenido, los releeo de vez en cuando.

Samuel B. escribio:

Me llamo Samuel, no nos conocemos personalmente, pero soy un conocido de Leo. Te
sigo desde hace tiempo, sin saber que eras amigo de Leo, pero gracias a Facebook te
puedo seguir mas.

Para mi eres la referencia en la superacion.

Siempre he sido una persona gorda, pero mi peor momento lo tuve en 2004, cuando
llegué a pesar 150 kg. Pero gracias a tu espiritu de superacion, desde el verano de
2008, cuando me dejaron un video llamado Suetios por hora, he logrado dar un gran
paso en mi mundo: hoy [octubre de 2009] peso 73 kilos, me dedico a correr
habitualmente y hago MTB los fines de semana.

Para mi ha sido un gran cambio en mi vida.
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Gracias a la inspiracion de gente como tu, con un espiritu de superacion increible...
Un saludo, y me encantaria conocerte en persona.

Beatriz de la Iglesia:
(...) Podran seguirte y admirarte, podran envidiarte pero... jamas podran olvidarte.

Alejandro del Valle:

Simplemente decirte, amigo Josef, que pensar en tus hazanas y logros me motiva cuando
hago cualquier deporte y estoy aflojando, para decirme a mi mismo. «;Sigue, joder!
jPor lo menos tienes que llegar a rozar el limite!».

No sé, eres como un ejemplo que seguir. jUn fuerte abrazo, crack!

José Alberto Carballo:
(Por qué no voy a poder si ¢l ha podido?

SMS (+34-696-948-xxX):
Cuando te ven, te consideran...
Cachas

Extravagante

Fashion victim

Nervioso.

Cuando te conocen...

Ambicioso

Apasionado

Empatico

Transmites ilusion e invitas a compartir tus retos.

Morgana de Avalon (nombre de Facebook):

A ver, sin pensarlo mucho ni conocerte personalmente, diria de ti que eres una persona
decidida, perseverante, ilusionada, vital, original, independiente, transgresora,
emprendedora, fashion o cool y, sobre todo, con madera de lider.

Un saludo desde Madrid.

Y sigue siendo asi; anima un monton ver que hay gente como tu.

A uno se le encoge el corazon cuando recibe este tipo de correos electronicos. En este
caso no voy a poner el nombre de quien envia este correo por respeto a su intimidad.
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Buenos dias, Josef:

Primero me gustaria darte las gracias por lo que haces y por dejarnos ser participes de tu
dia a dia. Tengo que reconocer que hace poco mas de una semana estuve a punto de
hacer una locura (cansada de vivir, asi que ya te puedes imaginar de que clase de locura
hablo...). Estoy pasando un afio un poco demasiado malo y no entraré¢ en detalles porque
todos tenemos nuestros problemas, pero que a mi padre le diera un microinfarto cerebral
fue la gota que faltaba para que el vaso... y dije jbasta!

Pero, entonces, como todos los dias, me acordé de tu web, de ti, de tus ganas de
retarte cada dia mas, y me dije a mi misma (pero estuve muy mal, sinceramente; y ahora
lo cuento y parece como si no me importara, jpero no!, nunca me habia visto asi y espero
no volver a verme): «;Aqui ha llegado tu limite?», «;Ta, qué siempre te has marcado
objetivos hasta alcanzarlos?», «;Ddnde estd tu espiritu de superacion?», «No te pongas
este limite, porque seria el peor limite que puede tener una persona, y ti vales mas que
esoy...

Y ahora he renacido de mis cenizas con mas fuerza que nunca. No quiero volver a
verme en ese limite, no me gustd y quiero superarme, quiero volver a ser la nifia
sonriente de cuando tenia seis afios... jquiero no tener limite! Como tu bien dices: «No
s¢ donde esta el limite pero si s€ donde no estd!». He llegado a ver por unos instantes
donde estaba mi limite y nunca lo hubiera imaginado, pero ahora estoy segura de que si
s¢ donde no esta, y no pienso volver a llegar al limite. jAhora, sin limite!

Asi pues, si ti no puedes, dime alguien de confianza que me pueda preparar un
entreno y una superdieta. Quiero volver a ser yo, a tener autoestima, a confiar en mis
posibilidades y superarme dia a dia. Quiero entrenar como si fuera a participar a la
Marathon des Sables (;quién sabe?, a lo mejor hasta me lo propongo en serio y todo,
jeje...). Quiero simplemente volver a sentir; en otras palabras, sentirme viva porque
ahora no hay nada que me haga sentir...

Tengo un monton de objetivos, y el primero es instalarme en Barcelona a partir de
enero de 2010 porque aqui donde vivo no hay muchas posibilidades de mucho, ademas
hay mucha «mierda» (droga para ser mas exacta), y cuesta encontrar un aliciente para
poder practicar deporte porque poca gente entiende mi «obsesion» por €ste. Y no tengo
nada en contra porque cada uno es duefio de hacer lo que quiera. Asi que, jvida nueva y
a empezar de cero!

Y bueno, perdén por el rollo que te suelto cada vez y ;FELICIDADES! por todo lo
que haces, para mucha gente como para mi eres un ejemplo que seguir y jun CRACK!

Saludos,

XX
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Su opinion es importante.
En futuras ediciones, estaremos encantados
de recoger sus comentarios sobre este libro
¢;Donde esta el limite?

Por favor, haganoslas llegar a través de nuestra web

www.plataformaeditorial.com
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Josef Ajram. Ultraman Hawdi. 2007
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Josef Ajram con Carles Tur. Ultraman Hawdi. 2007
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Josef Ajram. Ultraman Hawdi. 2007
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Josef Ajram. Ultraman Hawidi. 2008
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Josef Ajram. Ultraman Hawdi. 2008
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Josef Ajram. Ultraman Canad4. 2009
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JUNTC

Josef Ajram. Ultraman Canadd. 2009
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Josef Ajram. Ultraman Canad4. 2009
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Proximas publicaciones

www.plataformaeditorial.com
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JOSEF AJRAM

GANAR EN LA

BOLSA ES POSIBLE
El método Ajram

Por ¢l autor de  / Ddnde esta el
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Ganar en la bolsa es posible

Ajram, Josef
9788415577300
168 Paginas

Codmpralo y empieza a leer

Conocido por su vertiente deportiva, Josef Ajram acumula doce afos de
experiencia en la bolsa y mas de nueve afios dedicandose al daytrading, y ha
sorteado, con una filosofia similar a la que lo ha llevado a la cima del deporte
de resistencia, la crisis tecnoldgica, el crash inmobiliario y el crash bancario
mundial. Su método consiste en algunos elementos que se describen con detalle
en este libro, elementos que tienen en comun la observacion, la perseverancia y
el no quedarse nunca con ningln activo al cierre de cada sesion. Este libro,
extraido de su exitoso curso sobre bolsa y valores, introduce al lector en el
mundo practico de la inversion utilizando términos sencillos y ejemplos

amenos.

Compralo y empieza a leer
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Tu puedes ser noticia

Chaguaceda, Carlos
9788416429929
264 Paginas

Codmpralo y empieza a leer

¢ Tienes una buena idea? ;Quieres alcanzar el €xito con ella? En este
valioso manual, Carlos Chaguaceda desvela las claves, las reglas y
los trucos del marketing mediatico: la mejor forma de desarrollar
estrategias de comunicacion, para que seas ti la noticia mas importante.
En el mercado todo pasa por la comunicacion: a partir de lo que
comunicamos creamos el prestigio de lo que hacemos. Actua bien,
comunicalo mejor y los medios te daran la visibilidad necesaria
para alcanzar una percepcion positiva de tu campafa —cualquiera
que sea: una buena causa, una noticia o un producto—. Porque una
buena reputacion empresarial ayuda a vender.

Este libro es la exclusiva que estabas esperando; una guia practica
con la que descubrirds por qué el marketing es imprescindible,
necesario... aunque insuficiente para volverte visible y mediatico;
qué papel juegan la publicidad, las redes sociales, la viralidad o los
anuncios; quién decide qué es noticia y las razones y excusas para
serlo. Porque, en un mundo mediatico, «si no estas en los medios,

no existesy...
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Bengala, India, principios del siglo XX. El aristdcrata y terrateniente Nikhil,
contraviniendo todas sus tradiciones familiares y los convencionalismos
sociales de la época, se casa con la joven Bimala, una chica de baja extraccion
social y tez bastante oscura. Su amor es idilico y los esposos estan entregados el
uno al otro hasta que aparece su amigo Sandip, un revolucionario radical y
entusiasta que constituye el contrapunto del pacifico y hasta pasivo Nikhil.
Bimala acoge a Sandip en la casa de su marido, y acaba involucrandose en su
tarea politica. Inevitablemente, una joven Bimala que lo desconoce casi todo del
mundo se sentird fuertemente atraida por €l y se establecera finalmente un

triangulo amoroso.
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Ahorrate una mudanza con este libro

Las casas en orden transmiten paz. Lo limpio relaja. La mente, en los espacios
equilibrados, se serena. Y entonces, ;/por qué tu vivienda se parece
sospechosamente a un tenderete de mercadillo de tantas cosas que hay en ella?
. Crees que no vale la pena poner orden porque los trastos volveran a ocupar
anarquicamente todos los rincones? ;Piensas que es imposible limpiar a fondo

tras la maratoniana semana de trabajo?

No. No estamos abocados al caos. Este libro demuestra que es posible despejar
el hogar de manera permanente, sin importar lo vandalicos que sean tus hijos, tu
pareja o tus compaiieros de piso o de oficina. Mediante un método practico y
sencillo, la autora nos anima a airear nuestros espacios definitivamente y nos
ensefia que el orden nos hace mas felices, mas eficientes, mas imaginativos y

mas ecoldgicos.
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120 Péaginas
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El admirado maestro espiritual Thich Nhat Hanh nos proporciona en estas
paginas una guia para liberarnos de las emociones que son causa de nuestro
mayor sufrimiento. Erudito de gran prestigio internacional, activista por la paz 'y
maestro budista venerado por gentes de todas las creencias, Thich Nhat Hanh ha
inspirado a millones de personas en todo el mundo con su profundo
conocimiento del corazon y la mente humanos. En esta ocasion, aborda con su
profunda sabiduria espiritual las emociones humanas basicas con las que todos
nos enfrentamos cada dia. Destilacion de algunas de sus célebres obras, Domar
al tigre interior constituye un manual de meditaciones, analogias y reflexiones
que ofrecen técnicas con sentido practico para apagar la ira, transformar el
miedo y cultivar el amor en todos los escenarios de la vida. En definitiva, una
guia sabia y exquisita para llevar la armonia y la sanacion a nuestras vidas y a

las relaciones con los demas
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