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Introducción

			

¿Por qué escalamos? ¿Para qué? A cualquier persona que escale le costará responder estas preguntas si no las ha reflexionado primero. Hay muchos motivos por los que hacerlo y cada cual puede tener los suyos propios. Desde fuera, esta actividad se puede percibir como algo inútil, demasiado arriesgada y, en definitiva, sin sentido. Escalar para luego tener que bajar. Si quieres ponerte en forma, ¿por qué no vas al gimnasio? —te dirán.

			Quien se acerca a la roca, la prueba y aprende a disfrutarla sabe que es mucho más que una actividad física. Escalar es sinónimo de desafío, exploración, aventura, naturaleza y sentido de comunidad. Probablemente sea el conjunto de todas estas cosas lo que crea una poderosa sinergia. Pero, además, creo que la roca ofrece mucho más. Pienso que la escalada tiene una cercana relación con la esencia de la vida. Y esto es lo que pretendo explorar a lo largo de las próximas páginas.

			El propósito de este libro es mejorar la vida del lector a través de la escalada.

			Se concibe la escalada como una herramienta de crecimiento, un vehículo mediante el cual aplicar filosofía de vida tal como puede ser el yoga, las artes marciales o la meditación, ya seas un practicante ocasional o avanzado.

			Cada vez que voy a la roca, a pesar del esfuerzo físico y mental que conlleva, me siento satisfecho. Unos niveles de satisfacción difíciles de explicar. Por encima de lo que me pueda aportar cualquier otra actividad o forma de pasar el tiempo.

			Escalando me siento bien, en equilibrio —literal y metafóricamente—. Además, parte de ese bienestar me lo traigo conmigo cuando vuelvo a la vida diaria. Me parece que escalando se desarrollan herramientas que nos permiten lidiar con diferentes emociones y situaciones que se suelen dar en la vida. Cuando empujamos nuestros propios límites siempre evolucionamos, y esa evolución nos hace mejorar en todos los aspectos de la vida.

			La escalada consciente y reflexiva puede convertirse en una forma de autoconocimiento, un viaje hacia tu interior, hacia mecanismos y patrones inconscientes. Se trata de escalar para escalarte.

			Este libro no pretende convertirte en mejor escalador o ayudarte a subir de grado. Aquí encontrarás algunas claves para mejorar tu vida gracias a la escalada. No obstante, si aplicas los principios que encontrarás a lo largo del libro, escalar mejor será una consecuencia inevitable.

			Todo en nuestra vida está interconectado. Ninguna parte de nosotros mismos es autónoma o se desarrolla fuera de nuestro sistema —físico, mental, emocional—. Cada decisión que tomamos en la roca, cada elección, cada pensamiento, cada actitud, nos constituye. Por este motivo, considero que a través de la escalada podemos poner en práctica una serie de técnicas y herramientas que pueden conducirnos a una mejor vida. Al menos a una en la que podamos estar en paz con nosotros mismos, siendo capaces de lidiar de manera eficiente con las tensiones que se generan en la cotidianidad.

			Somos el resultado de la combinación de todo lo que vivimos. Cada acción cuenta. Cada reflexión, cada experiencia. La escalada un buen terreno donde cultivar nuestras capacidades: las dificultades que encontramos en la pared forjan nuestro carácter. Cada reto que superamos, nos alimenta. Cada persona que encontramos nos enseña algo. En definitiva, cada experiencia que vivimos en la montaña enriquece nuestra vida a niveles insospechados, como iremos descubriendo a lo largo de este libro.

			Igual que cualquiera puede beneficiarse de la práctica del yoga, la meditación o un arte marcial, cualquiera puede beneficiarse de la práctica de la escalada sea cual sea su nivel y su grado de implicación. Obviamente, a mayor implicación mayores resultados, pero siempre hay efectos positivos, hasta en la mínima práctica. No hace falta tener grandes músculos, ni escalar más grado, ni dedicarle muchísimo tiempo. Sea cual sea nuestro grado de compromiso con la actividad, simplemente se trata de intentar vivir mejor gracias a los beneficios que nos aporta. Cada uno a su ritmo, y si le va bien, incrementando lo que se pueda. Eso sí, cabe aclarar que aquí no encontrarás soluciones fáciles, ni un sistema o método de entrenamiento, sino una actitud, una filosofía de vida, un sistema operativo, un marco en el que desenvolverse. Un laboratorio donde experimentar. Una plantilla donde recoger experiencias que luego podremos aplicar a lo cotidiano. Y además no es suficiente con leer: hay que ponerlo en práctica, de otra forma se convierte en un mero entretenimiento. Y si descubres que esta forma de vivir es interesante para ti, podrás profundizar cuanto quieras, tanto en la teoría como en la práctica.



	

¿Qué es vivir bien?

			

Pero para vivir mejor es necesario saber qué significa vivir bien. ¿Qué es para ti la buena vida? Es una pregunta que casi nadie se hace y por lo tanto poca gente sabe contestar, a pesar de que, obviamente, todos queremos vivir lo mejor posible. Al no tener claro qué es la buena vida, la mayoría de las personas andamos de aquí para allá persiguiendo lo que nos venden desde fuera como una buena vida.

			Generalmente, nuestra sociedad y nuestro entorno más cercano nos han presentado como símbolos de la buena vida el dinero, el estatus, la comodidad o la seguridad. En una sociedad de consumidores, el poder adquisitivo es el indicador estrella de buena vida. De esta manera, pasamos la vida persiguiendo un número cada vez mayor de cosas materiales y externas a nosotros mismos. Cuando las conseguimos, nos damos cuenta de que la felicidad no estaba ahí, o al menos no una duradera de la que se pueda disfrutar por un buen período de tiempo, sino más bien encontramos una satisfacción pasajera y fugaz, ya que este concepto de felicidad está diseñado para no conformarse nunca, para nunca estar satisfecho. Para necesitar siempre más, independientemente de lo que hayamos conseguido y así ser un buen consumidor y seguir moviendo la economía.

			De lo que quisiera tratar en este libro es de ser subjetivamente más feliz. Tener una buena vida desde nuestro interior. Cualitativamente, no cuantitativamente. Es decir, sentirse bien. Y eso no es acumular una cantidad de cosas que creíamos que debíamos tener, sino tener emociones que nos proporcionen una experiencia vital positiva, desde nuestra subjetividad. En contraposición, nos hacen creer que una buena vida es coleccionar cantidades de cosas para ser felices: como una X cantidad de dinero en el banco o al mes, títulos, un coche, el último smartphone o la ropa de determinada marca… manteniéndonos sumidos en una profunda insatisfacción crónica.

			Y, ¿qué es lo contrario a perseguir cosas continuamente y a la insatisfacción crónica?: la paz mental, la serenidad. Es fácil de entender, pero difícil de conseguir. Porque para conseguir esta paz, irónicamente, hay que usar la fuerza. La fuerza mental. Fuerza para dominar nuestra mente, alejarla de las emociones negativas que enturbian nuestra experiencia. Fuerza para favorecer las actitudes positivas como la alegría, el optimismo y la valentía para vivir. Incluso ante las peores condiciones, mantener la paz mental es vital para superar la dificultad, y hacerlo además sufriendo lo menos posible.

			Fuerza para ser capaces de disfrutar de todo, de sacar lo mejor de cada vivencia, sin necesidad de que sea la más cara o las más difícil de conseguir, como podría ser viajar a un lugar lejano o poseer el último modelo del chisme tecnológico de moda. No digo que esté mal consumir y hacer ese tipo de cosas de vez en cuando, pero no deberíamos delegar toda nuestra felicidad en estas cosas. Podemos ser felices también cuando no las tenemos. Con las cosas simples, con las que ya poseemos o están cerca. La mente tiende a olvidar estas cosas rápidamente para perseguir otras todo el tiempo, causando siempre altas dosis de insatisfacción en el momento presente, el único en el que estás y estarás siempre.

			Gracias a la fuerza mental podremos concentrarnos en la búsqueda de la serenidad, de la paz con uno mismo, de la buena gestión emocional, etcétera. Sin dejarnos arrastrar por falsos proveedores de satisfacción instantánea. Para ello hemos de reflexionar profundamente acerca de lo que deseamos para identificar qué es lo que nos hace realmente bien y que es lo que simplemente consuela momentáneamente nuestro apetito insaciable.

			A través de la escalada podemos ejercitar nuestra fuerza mental y además experimentar la satisfacción plena. La serenidad derivada de encadenar un proyecto, de superarse a uno mismo, del esfuerzo y sus resultados, del autoconocimiento, de romper nuestros límites o aceptar las cosas tal como son.

			¿Si el objetivo de nuestra vida es consumir y buscar la seguridad, por qué es tan satisfactorio escalar una montaña o simplemente pasear por la naturaleza? Realizar la actividad, vivir la experiencia, explorar, compartir, pasar tiempo al aire libre son cosas que aportan muchísimo más que el hecho de comprar las zapatillas o el equipamiento «necesario» para hacerlo. Que no te confundan.

			En mi intento por entender por qué es tan beneficiosa la práctica de la escalada me he dedicado varios años a reflexionar y comparar la escalada con otras disciplinas o filosofías, encontrando paralelismos entre la práctica de escalar y algunas de estas basadas fundamentalmente en el mejoramiento personal. A partir de aquí, le di la vuelta a la tortilla. En lugar de intentar comprender la escalada a través de otras disciplinas, me centré en intentar comprender la vida a través de la escalada. Analizar cada situación, cada sensación, cada experiencia que tenía escalando y extrapolarla a otras situaciones vitales, buscando también similitudes con otras filosofías y formas de experimentar para identificar los patrones que nos llevan sentir a este amor loco por escalar paredes que no llevan a ninguna parte.

			Inmerso en esta búsqueda, encontré una filosofía antigua, nacida en la Grecia de hace aproximadamente dos mil trescientos años que, desde mi punto de vista, guarda similitud con los valores de la escalada y, además, se complementa con ella, es decir, esta filosofía se aplica muy bien al ámbito de la escalada y la escalada se mejora con la aplicación de la esta filosofía. Se trata del estoicismo, una filosofía especialmente práctica, que a pesar de ser tan antigua sigue siendo muy estudiada y practicada en todo el mundo hoy en día, dándose incluso un resurgimiento de esta en los últimos años en los que los frecuentes cambios y la incertidumbre nos dejan más expuestos que nunca.



	

¿Por qué estoicismo?

			


			El estoicismo es una filosofía práctica, para el mundo real. Una doctrina que se ha ido desarrollando a lo largo de su extensa historia, no para ser un conjunto de teorías y reflexiones sobre la existencia, sino una guía práctica para conseguir la paz mental, y, por ende, vivir mejor.

			En los textos estoicos se habla más bien del concepto de virtud, que traducido a nuestra época vendría a significar fuerza de carácter, paz mental, coraje, sabiduría y autodisciplina. Ya que el término «virtud» no es algo fácil de traducir en nuestro lenguaje actual, su significado resulta un poco abstracto. Es por ello por lo que emplearemos siempre en su lugar alguna de las cualidades que forman parte del conjunto de significados de virtud, como serenidad, sabiduría o fuerza mental, por poner algunos ejemplos.

			Los estoicos pensaban que la única forma de tener una buena vida era teniendo una vida virtuosa, o, dicho de otra manera, que reuniera las cualidades antes descritas como paz mental o fuerza de carácter. Por paz mental (virtud), entendían la reducción de las emociones negativas, dando prioridad a las positivas, tales como la alegría y la felicidad. Para ello desarrollaron técnicas y herramientas con las que lidiar con emociones negativas como la ira, la tristeza, la ansiedad o el miedo, y así reducir su impacto la vida.

			El estoicismo surgió en Grecia en torno al 300 a.C. Zenón de Citio fue un comerciante que llegó a Atenas arruinado después de un naufragio y estudió filosofía hasta que fundó su propia escuela. No daba sus lecciones en clases cerradas, sino al aire libre, bajo los pórticos (stoa) de las calles de la ciudad para que fuese accesible a todo el que quisiera escuchar. Desde entonces ha ido evolucionando e interpretándose con el mismo objetivo: proveer serenidad y paz mental a quien esté interesado en conseguirla.

			Alcanzó su máximo esplendor en la antigua Roma, donde hubo grandes referentes estoicos como Epicteto —que pasó de esclavo a dirigir su propia escuela filosófica—, Séneca (senador y escritor) o Marco Aurelio (emperador romano). Estos tres estoicos serán ampliamente citados a lo largo de este análisis del estoicismo a través de la escalada, ya que han aportado varios de los textos más claros y prácticos del estoicismo —de los que aún se conservan—. Y, además, nos podemos beneficiar de él en diferentes aspectos de la vida.

			Dado que el estoicismo y sus herramientas tienen un enfoque práctico, no basta solo con leer sobre el tema, deberá de ser implementado y practicado si se quiere obtener algún tipo de beneficio. Teoría sin práctica son solo palabras e ideas que flotan. 

			Con esta premisa, queremos utilizar la escalada para practicar el estoicismo. Al igual que el ajedrez mejora las capacidades cognitivas, estimulando el pensamiento estratégico y la creatividad, la escalada puede mejorar nuestras capacidades estoicas, que a su vez mejorarán nuestra vida proporcionándonos serenidad, paz mental y fuerza de carácter.

			Por fuerza de carácter me refiero a la fuerza que será necesaria para gestionar nuestras emociones de forma que no nos dejemos arrastrar por las negativas que perturban nuestra paz y felicidad. Igual que se usa una determinada presa o un determinado entrenamiento para perfeccionar un determinado agarre que luego necesitaremos en la roca, podemos utilizar la escalada para perfeccionar habilidades —fuerza mental, gestión emocional, serenidad—, que luego podremos utilizar en la vida. Igual que entrenamos en casa o en un rocódromo nuestro físico para luego ir a la roca a cumplir los objetivos que nos hemos propuesto, escalamos para estimular nuestra fuerza mental y luego aprovecharnos de ella en cada circunstancia que la vida nos ponga por delante.

			Es como cuando el médico recomienda nadar para fortalecer la espalda y así aliviar los dolores. Hay una intención. Seguro que disfrutas de la idea de sacar un rato para nadar y ponerte en forma físicamente, pero en el fondo tienes un objetivo mayor. Buscas un beneficio concreto que afectará a tu calidad de vida; en este caso, no padecer molestias en la espalda. Así, propongo disfrutar de la escalada como siempre hemos hecho, y, además, utilizarla como un medio para conseguir un fin mayor como es vivir mejor, más sereno. Con más sabiduría. Sabiduría práctica. Dándole mayor intencionalidad a nuestras escaladas, realizándolas de forma más consciente y sacando el mayor provecho de cada momento.

			Por esto, animo al lector a coger todo lo que le parezca práctico e interesante del estoicismo e implementarlo conscientemente cuando esté en mitad de una gran roca. Si gracias a estas técnicas consigue gestionar con éxito las emociones que afloran en la escalada, podrá extrapolarlas y aplicarlas en cualquier otra situación de su vida.

			Este libro está pensado como una introducción al estoicismo, por lo tanto, solo nos aproximamos a algunos de los conceptos que considero más útiles y prácticos, de forma que sean fácilmente aplicables a la escalada y a la vida diaria. Cuando los pongas en práctica y observes lo beneficioso que puede llegar reportar esta actitud vital, probablemente querrás profundizar más en esta filosofía, que aún hoy en día se sigue estudiando, reinterpretando y adaptando a los tiempos cambiantes que vivimos. 

			En la actualidad, es fácil entrar en contacto con comunidades online que se dedican a estudiar y discutir acerca del estoicismo. De hecho, en los últimos años, se está viviendo un resurgimiento en la adopción de esta filosofía que proporciona herramientas prácticas para lidiar con la vida en estos tiempos inciertos de crisis económicas, pandemias, tecnologías disruptivas, nuevos movimientos políticos, sobreinformación, fake news y la lista podría continuar.

			El estoicismo es y ha sido practicado por líderes de todo tipo; emperadores, políticos, empresarios, artistas, deportistas, etcétera. Cualquiera puede beneficiarse de ella, pero las personas que tienen una gran cantidad de responsabilidad y acostumbran a lidiar con todo tipo de obstáculos y dificultades en su vida diaria lo encuentran especialmente útil. Está concebido para alcanzar la felicidad y la sabiduría, ser más resistentes a las embestidas de la vida, ganar libertad frente a los acontecimientos externos a nosotros mismos, no dejarnos llevar por las comodidades excesivas y, en última instancia y, a consecuencia de todo lo anterior, ser mejores personas. La mejor versión de nosotros mismos.

			A mi parecer, los escaladores nos podemos beneficiar ampliamente de las técnicas estoicas dada la naturaleza de nuestra actividad. Escalando debemos lidiar con obstáculos, dificultades, imprevistos o emociones como la frustración y el miedo. Debemos aplicar una gran cantidad de voluntad y fuerza mental para llevar nuestro cuerpo en contra de la gravedad a lo largo de una pared. Y sí además de aplicar el estoicismo a nuestra escalada, nos podemos llevar alguna lección de la montaña a casa, mejor que mejor.



	

¿Por qué la escalada?

			En la escalada se manifiestan multitud de emociones. La roca tiene el poder de ampliarlas a otro nivel. Es un catalizador de experiencias: el miedo es más miedo cuando estás colgado a varios metros de altura. Lo mismo con la ansiedad, la frustración o la ira. O la alegría, la satisfacción y la felicidad.

			La persona que escala ha de lidiar consigo misma y con el medio —la roca, las condiciones meteorológicas o las personas, entre otras cosas— en su práctica. Es por esto por lo que considero la escalada un laboratorio idóneo para poner en práctica la sabiduría estoica. 

			El objetivo del libro es, a través de la escalada, asentar las bases y los esquemas mentales necesarios para implementar y trasladar el estoicismo y sus beneficios a cualquier aspecto de la vida. No voy a plantear un método. Ni técnicas específicas. Quiero más bien reflexionar sobre algunas herramientas que podrán ser de gran utilidad práctica a lo largo del ejercicio de la escalada y que además nos proporcionarán nuevas perspectivas acerca de la vida en general.

			Igual que un budista practica la meditación varias horas al día para obtener una paz mental que le será de utilidad a lo largo de toda su existencia, el escalador puede utilizar conscientemente la práctica de la escalada para obtener beneficios que extenderán a todos los ámbitos de su vida (por ejemplo, el control de las emociones negativas). De hecho, considero la escalada como una forma de meditación. Una forma de meditación más occidental que la que plantea el zen o el yoga, pero, en esencia, lo mismo: concentración y dominio de la atención con la finalidad de alcanzar la serenidad y estar presente en el momento. 

			Es más difícil concentrarse meditando sentado en el suelo o manteniendo una serie de estiramientos estáticos en los que te duele hasta el último músculo, que progresando verticalmente en una roca. Y la principal diferencia es que en la roca no tienes más remedio que estar concentrado. En el momento en que pierdes la atención o tus pensamientos se van más allá de lo que tienes delante, hay una gran probabilidad de que falles y tengas que recuperar tu concentración si quieres llegar a la cima. La escalada es eminentemente práctica y tiene un objetivo claro, a diferencia de una meditación cuyo objetivo final es vaciar la mente, algo extremadamente difícil para nuestra mente salvaje y sobrecargada.

			Se puede decir que la escalada proporciona el enfoque necesario para llevar a cabo una transformación personal.

			Esta práctica se puede llevar a cabo en todos los niveles. Desde principiantes a profesionales. Desde practicantes ocasionales o de fin de semana hasta quienes viven en su furgoneta a pie de vía. Todas las personas se podrán beneficiar en mayor o menor medida de la práctica del estoicismo a través de la escalada. Igual que practicar cualquier deporte mejorará tu salud y tu bienestar, aunque nunca llegues a competir. 

			En la escalada solo compites contra ti mismo. Aunque a veces tendemos a compararnos, el reto es siempre contra nosotros y cómo gestionamos nuestras capacidades y emociones para conseguir lo que nos proponemos.

			Puesto que la escalada va sobre de romper los límites, aumentar nuestra tolerancia al riesgo o sentirnos cómodos en la incomodidad, cojamos todo ese esfuerzo y transformémoslo en nuestra medicina para la vida diaria. Recojamos conscientemente las lecciones experimentadas en la pared y aprendamos a vivir mejor.

			La vida está llena de retos y la forma en que los afrontamos y gestionamos lo condiciona todo. Al igual que cuando escalamos, entendemos la incomodidad como un desafío, una aventura, un reto a superar; en la vida podríamos tener una actitud similar, una actitud estoica que nos permita encontrar siempre las mejores secuencias o los mejores agarres para seguir hacia arriba.

			Para los ejemplos y metáforas, he elegido centrarme en la escalada en roca en su modalidad más deportiva, concretamente en los conceptos de la escalada libre —no confundir con el solo—, entendida como la escalada que tiene el objetivo de llegar hasta la reunión, utilizando el material de protección como la cuerda y los anclajes prefijados, pero sin descansar colgándose de los seguros ni caerse en el trayecto (lo que se conoce como encadenar una vía). Este tipo de escalada no solo es de las más accesibles para quienes quieran iniciarse, sino que además es la más practicada alrededor del mundo. Si bien podrían aplicarse algunas de las técnicas y reflexiones que propongo a otras modalidades de escalada como la tradicional, el bloque, la competición, las grandes paredes o el alpinismo, quería expresarme en un terreno común para la mayoría de la comunidad. Da igual cómo eliges desafiarte a ti mismo, seguro que sabrás adaptar las ideas que encuentres en este libro a tu práctica personal.

			Además, me gustaría dotarla de un mayor significado que una simple práctica deportiva o de ocio. La escalada brinda oportunidades para el crecimiento, para el desarrollo de cualidades positivas y beneficiosas para nuestra vida como son la fuerza mental, el coraje, el trabajo duro, la humildad, la concentración o incluso el agradecimiento. Todas ellas son también cualidades de gran valor en la filosofía estoica. Por eso hablo de escalada estoica.



	

Practicar la incomodidad

			Mucho se ha hablado en los últimos años de la importancia de salir a menudo de la zona de confort y romper nuestras limitaciones. Esto es algo que los estoicos ya practicaban hace muchísimo tiempo y de una forma muy particular, sencilla y fácil de aplicar.

			Los estoicos ejercían voluntariamente la incomodidad de varias formas, como vistiendo ropas ligeras cuando hacía frío, pasando un poco de hambre y sed de vez en cuando, comiendo comida sencilla, durmiendo en el suelo o presentándose a un evento social vistiendo ropas «diferentes» a la norma establecida.

			Aunque pudiera parecer que querían sufrir a propósito, realmente obtenían grandes beneficios de ello, como perder el miedo a sufrir la incomodidad en el futuro, ejercitar la fuerza mental o aprender a apreciar más las cosas sencillas.

			La escalada en sí es un ejercicio de incomodidad. ¿Quién preferiría sufrir en medio de una montaña en lugar de disfrutar del paisaje desde abajo tomando una cerveza? La escalada te lanza directamente fuera de tu zona de confort física y mental. Es un ejercicio de voluntad. De fuerza mental. 

			Luchar, de forma individual y con la menor cantidad de material posible, contra la fuerza de la gravedad. Contra nuestro miedo más inherente: el miedo a caer. La gravedad nos atrae y nos obliga a estar lo más cerca del suelo posible, no es un capricho. Por lo que cualquier intento de despegarse del suelo en contra de esta fuerza es un acto que requiere una gran voluntad, una intención fuerte y clara.

			La fuerza de voluntad es algo que se entrena. Cuanto más se ejercita, más se tiene. Es una de las características principales de la fuerza mental y se puede usar para muchas cosas: desde escalar una montaña a terminar cualquier proyecto. O para empezar uno nuevo. Para abandonar malos hábitos y crear otros mejores, para luchar por lo que se considera justo, o por un propósito. Para dejar lugares donde no nos encontramos bien y explorar nuevas posibilidades.

			Casi todo lo que queramos conseguir en la vida conlleva incomodidad, y necesitaremos grandes dosis de fuerza de voluntad para conseguirlo. Nunca es fácil, incluso sabiendo que la recompensa será grande. La voluntad es una herramienta que se puede afilar. Los estoicos lo sabían y la afilaban conscientemente. Los escaladores también lo hacemos, de forma más o menos consciente, pero lo hacemos.

			Hay muchos ejemplos de este ejercicio de voluntad a través de la incomodidad en la escalada. Cuando podemos elegir entre hacer una vía de primero o en top-rope y elegimos hacerla de primero, estamos ejerciendo voluntariamente la incomodidad —la dificultad física de la vía es la misma, pero psicológicamente es más difícil/incómodo si llevas la cuerda por debajo de tus pies cuando vas de primero que cuando la llevas por encima yendo de segundo en top-rope—. De esta manera, estamos ejercitando nuestra fuerza mental incrementando el riesgo percibido y la dificultad de la misma escalada. Practicar caídas para perder el miedo a volar es otro ejemplo de cómo practicamos la incomodidad para expandir nuestras posibilidades de escalar satisfactoriamente. 

			El esfuerzo físico de cualquier entrenamiento deportivo sea desplazarse andando o en bici, escalar montañas, etcétera, fortalece el cuerpo, al igual que las dificultades —afrontar desafíos de la vida diaria, resolución de problemas, afrontar montañas...—, fortalecen la mente.

			Nos prepara ante las posibles incomodidades que probablemente sufriremos en nuestra vida. A perderles el miedo, a cambiar la ansiedad por el futuro por una confianza plena en nuestra capacidad de adaptarnos a cualquier situación. Los estoicos practicaban la pobreza para no temerla y estar listos si por cualquier infortunio tuviéramos que afrontarla. Cuando voluntariamente has pasado hambre y frío y ves que no es para tanto, pierdes el miedo a que vuelva a suceder por algún motivo. 

			


			El arte de vivir se asemeja más a la lucha que a la danza en lo que se refiere a estar firmemente dispuesto a hacer frente a los imprevistos.

			Marco Aurelio1

			


			Cuando has aprendido que caer intentando una vía no se ve tan grave ni peligroso. Eres libre para ir a por todas, sin reservas y sin miedo a hundirte inesperadamente. Este ejercicio de incomodidad es incluso más efectivo cuando se realiza dirigido hacia nuestros temores y debilidades. ¿Tienes miedo de caer? Cae. ¿No te gusta escalar en placa? Ve y hazlo tantas veces como puedas. ¿Miedo a la soledad? Pasa tiempo a solas. ¿Miedo a no tener o a perder dinero? Vive con menos. Y así con cualquier cosa que se te ocurra —y, especialmente, con las que más te limitan—. Es mejor afrontar dificultades y crecer gracias a ellas que elegir siempre el camino fácil y permanecer estancado.

			


			Reserva un número de días durante los cuales comerás la comida más barata, llevarás tus peores ropas y te preguntarás mientras tanto ¿es esta la condición que tanto temía?

			Séneca2

			


			La práctica consciente de la incomodidad hace que se expanda nuestra zona de confort, nuestra capacidad de sentirnos cómodos en una mayor cantidad de situaciones. Perdemos el miedo a la incomodidad. Y, por lo tanto, somos más libres.

			Somos más libres porque tenemos la capacidad de desenvolvernos mejor en una mayor cantidad de situaciones y no estamos condicionados por nuestro apego a las comodidades. Según vamos escalando, progresamos en nuestra fuerza (física y mental) y nuestra técnica, vamos ganando confianza y, por lo tanto, el acceso a más posibilidades. Podemos empezar a escalar diferentes tipos de vías, con diferentes tipos de roca y niveles. Llegar a una nueva escuela de escalada y elegir entre varios proyectos sin tener que ceñirnos a unas pocas vías en las que nos sentimos cómodos, eso te proporciona libertad. 

			Cuando no hay sitio en el albergue y no importa dormir en la montaña sacrificando la comodidad, eso es libertad. Te da ligereza, al no cargar el lastre de la necesidad de placer y comodidad. Podrás ser igual de feliz comiendo arroz al pie de vía que degustando platos en el mejor restaurante. No basarás tus decisiones en la cantidad de comodidad o placer disponible. Elegirás las vías que realmente quieres hacer, no las más fáciles o conocidas. No las que menos te hagan que madrugar o las que mejor acceso tengan.

			


			El que persigue el placer pospone a él todas las cosas, y lo primero que descuida es su libertad. No compra los placeres para sí mismo, sino que se vende a los placeres.

			Séneca3

			


			Es también un ejercicio de reflexión. De aprender a discernir entre lo que realmente necesitamos y lo que no, entre lo importante de lo secundario. De reevaluar prioridades. Un fin de semana en la montaña escalando puede ser algo incómodo, hace frío o calor, te vas a ensuciar, hay insectos por todas partes, vas a comer comida simple, vas a mal dormir en una tienda de campaña y tus músculos van a rabiar los días de después. Pero también sentirás una gran satisfacción por hacer lo que te gusta hacer, superar tus límites, por dejar de lado la comodidad del sofá y las películas e ir a vivir tu vida, a crear tu propia historia. Es importante pasar tiempo descansando en la comodidad cuando lo necesitamos, pero no debe ser una prioridad, una rutina vital. La vida está en la incomodidad y en aplicar nuestra voluntad para expandir nuestros límites.

			Otro «efecto secundario» de practicar la incomodidad (sea con la escalada o cualquier otra técnica) es que serás más agradecido. Más humilde y más fácilmente feliz. Ir a la incomodidad para disfrutar más fácilmente de la comodidad. Cuando comes con hambre, bebes agua teniendo sed o te echas a dormir cuando estás bien cansado. ¡Qué grandes placeres y qué simples! Bajar de una vía después de pelearla, de intentar y fallar varias veces y finalmente conseguirlo. Mirar desde abajo para contemplar satisfecho y estar agradecido por la oportunidad de disfrutar de esta experiencia, de la naturaleza, del paisaje y la buena compañía.



	

Percepción

			Las percepciones son la forma en que interpretamos las impresiones que recibimos del exterior para formarnos una idea de la realidad.

			Nuestras percepciones a menudo están ampliamente sesgadas por nuestras emociones.

			¿Qué hace que nos guste repetir unas vías y otras no? ¿Por qué algunas personas odian un tipo de escalada y otras lo aman? Generalmente en nuestra opinión subyacen emociones asociadas y eso nos crea aprecio o aversión. Si un día escalo un proyecto y lo encadeno a la primera, probablemente esa vía me guste para siempre. Sin contar con otros factores como que ese día estuviera muy motivado, con buenas condiciones ambientales además de física y mentalmente fuerte. Sin embargo, si llego a otra vía similar (o incluso la misma) cansado, después de escalar otras vías, en un día de demasiado calor… Probablemente falle. Y mi percepción de esa vía será negativa. Me parecerá difícil, trabajosa, que fluye poco. 

			Nuestra percepción suele depender de nuestra experiencia. Si estamos acostumbrados a caminar bastante en nuestro día a día o a recorrer grandes distancias por la montaña, nuestra percepción de lo que está lejos para llegar caminando será diferente de la de alguien que va en coche al gimnasio o a comprar el pan. La distancia es la misma, pero la percepción es diferente.

			La forma en que juzgamos la realidad externa no es todo lo objetiva que debería ser. Si encuentras un tipo de agarre en el que no tienes demasiada experiencia o has tenido experiencias negativas en el pasado, es posible que las emociones negativas que se producen al afrontar ese paso incrementen la dificultad sin un motivo real. Algo externo —el agarre juzgado como «malo»— está desencadenando en ti una respuesta negativa interna. Si fallas varias veces intentando el proyecto, es un evento externo también. Es algo que está sucediendo fuera. La frustración y la ira que estás sintiendo es un proceso interno. 

			Los estoicos defendían que a través de la razón se pueden analizar las impresiones y las emociones que desencadenan para tener una percepción más clara. Incluso transformar nuestra percepción de algo negativo a algo positivo o neutro. Quejarse y reaccionar negativamente rara vez sirve de nada más que para añadir más sufrimiento a un evento cualquiera. Tenemos la capacidad de pensar racionalmente para transformar nuestras percepciones.

			

Si te afecta alguna cosa externa, no es esa cosa lo que te perturba, sino tu propio juicio sobre ella. Y está en tu poder deshacerte de ese juicio ahora.

			Marco Aurelio4 



	

Sé objetivo

			No dejes que la fuerza de una impresión te derrumbe cuando te golpee; solo di: Espera un momento; déjame ver quién eres y qué representas. Déjame ponerte a prueba.

			Epicteto5

			


			Como hemos visto, nuestras impresiones están cargadas de emociones que influyen en la percepción de la realidad. Además, tendemos a creer que la realidad es tal cual la percibimos, obviando esta parte emocional de la que estamos hablando.

			En la escalada podemos ver un ejemplo claro de este sesgo. Las vías son siempre iguales, la roca no cambia. Son lo más objetivo e inerte que existe. Un trozo de roca en medio de una montaña, sin más, así de simple. Lo que cambia son nuestras percepciones sobre ella. La subjetividad que le aplicamos. Para una escaladora de 8a una vía de 6b le parecerá muy fácil. Para un escalador principiante, 6b será muy difícil. Si haces una vía de tu grado en top rope será mucho más fácil que si la haces de primero. La roca es la misma, lo único que cambia es tu percepción.

			El concepto de grado en sí mismo es muy subjetivo. Se podría decir que es una subjetividad compartida. La comunidad escaladora evalúa una vía en base a la dificultad percibida y en comparación con la experiencia que tienen en otras vías. Esta graduación, en escalada deportiva en España va desde el 4 y el 5 para escaladas fáciles en las que ya hace falta cuerda, hasta el nivel más alto escalado en este momento, que está alrededor del 9b+. A partir del 6 los grados se subdividen en letras desde la A a la C y se acentúan con un + si se le quiere dar un matiz de dificultad (6a, 6a+, 6b, 6b+, 6c, 6c+, 7a y así sucesivamente). Aunque este sistema esté bien establecido no significa que sea una verdad universal. Nuevas técnicas o nuevos materiales de protección pueden decotar el grado de una vía, como se está discutiendo actualmente con el tema del uso de rodilleras. También puede que una vía tenga un grado medio o fácil pero los pasos sean difíciles de leer por las formas de la roca. Demasiadas variables influyen nuestra subjetividad —y en la de los demás—. ¡Cuántas cervezas habrán escuchado la conversación sobre si una vía tiene un paso muy difícil para su grado o si al contrario parecía demasiado fácil o si habría que ponerle un + al número y la letra, o quitárselo! Pero todo forma parte de nuestras percepciones, de las ideas que nos formamos después de filtrar la información de forma subjetiva.

			Igual que, si haces una vía de tu grado de segundo, con la cuerda por arriba, será mucho más fácil que si la haces de primero. La roca es la misma, son exactamente los mismos pasos, los mismos movimientos, lo único que cambia es tu percepción.

			Estás a punto de chapar. Acabas de poner la cinta. Un pie apoyado en un piquito y el otro en adherencia. La mano izquierda mantiene tu cuerpo pegado a la pared gracias a una regleta de un par de centímetros en el ángulo correcto donde te caben tres dedos. Vas a coger la cuerda para chapar y te das cuenta de lo lejos que está el anterior seguro. Todo tu cuerpo se tensa, te estás empezando a cansar, tienes que actuar. Agarras la cuerda y la llevas lentamente hasta el mosquetón de la cinta exprés y la pasas fácilmente. Ya estás chapado. La tensión se libera. Y ahora es cuando te das cuenta de que estabas en una posición mucho más confortable de lo que pensabas, tanto que incluso te recreas hablando con tu asegurador o visitando la magnesera con tal de descansar un poco antes de seguir.

			¿Cuál era la diferencia antes y después de chapar? La roca era la misma, el agarre y la posición también. Las impresiones del escalador estaban marcando la diferencia, haciéndolo todo más difícil cuando más riesgo percibido existía. Ni siquiera tiene sentido, pero así funcionamos. 

			


			Nuestra falta de confianza no es el resultado de la dificultad. La dificultad es el resultado de nuestra falta de confianza.

			Séneca6

			 
Observar y analizar con objetividad, sin juzgar, sin pensar o clasificar entre fácil-difícil o bueno-malo, simplemente lo que hay tal cual es. 

			 Cuando contemplamos un nuevo proyecto tendemos a realizar una serie de juicios que, en la mayoría de los casos, no ayudan a conseguir el objetivo. Juzgamos la vía primero en base al grado que le han dado otros escaladores. Esto es una buena forma de orientarse, pero no deja de ser una valoración subjetiva de los demás, como acabo de decir. Después influyen en nuestras impresiones la valoración propia de los tipos de agarre que tiene, la distancia entre chapas, si no sé quién falló o la encadenó antes, si hoy estoy más cansado o menos, si mis pies de gatos están desgastados, etcétera. Y así cada uno con su banda sonora mental preferida. 

			En lugar de esto, solo observa: tipo de roca, tipo de agarre, posibles secuencias, analiza distintas posibilidades. Intentando hacerlo lo más claro posible, sin empañar la realidad con tu subjetividad. Sin implicar frustraciones e inseguridades del pasado en tu análisis.

			Seguro que has escuchado (o dicho) la frase: «No hay nada, no encuentro ningún agarre». Esto sería objetivamente falso, porque si la vía está equipada y suele ser repetida por otras personas es porque sí que hay algo. Entonces habría que decir más bien «no puedo agarrar nada desde mi posición» o «no estoy en condiciones de agarrar nada de lo que hay». De esta forma estaremos hablando claro y estaremos más cerca de encontrar la solución, sea moviendo los pies, descansando o tomando perspectiva de la situación. Transformando nuestro discurso a uno más objetivo nos abrimos más posibilidades de acción.

			Tomar perspectiva es una buena práctica. A veces nos ofuscamos intentando algo y sin darnos cuenta estamos cargando de subjetividad una simple grieta en una roca. De tanto intentar agarrarla —probablemente desde una posición incorrecta— cada vez nos resulta más difícil y caemos antes. Nuestra subjetividad, esto es, simplemente pensar que es difícil o que podemos caer, predispone a nuestro cuerpo a caer, tendiendo a flexionar las piernas y a dejar la cadera abajo.

			Tomar distancia, aclarar la mente, airear nuestra percepción es una muy buena idea en este momento. Y muy productiva, además, ya que descansarás y al mismo tiempo conseguirás antes tu objetivo. Quizá incluso tomar algunas respiraciones profundas que te ayuden a recuperar ese equilibrio mental, calmar tu mente y las emociones para, una vez relajado, visualizar claramente la realidad y sus posibilidades.

			Un buen ejercicio para tomar perspectiva y eliminar nuestra carga subjetiva de una pared es analizar la vía como si se la estuvieras describiendo a otro escalador que tiene mucho más grado que tú. No le dirías a alguien que escala 9 que un bidedo es incómodo, simplemente le dirías que hay un bidedo y luego una regleta y un agujero para poner un pie.

			De hecho, la comunicación con otras personas en la montaña es un gran ejercicio de precisión y objetividad. Cuando le describes un paso difícil a alguien que está en dificultad en medio de la pared tienes que ser lo más preciso posible. Puedes decir «coge un agarre bueno por ahí por la izquierda» en una pared llena de grietas. Pero sería más efectivo decirle: «coge una regleta de unos dos centímetros de profundidad estirando totalmente tu brazo izquierdo en diagonal». En la primera frase «bueno» es algo totalmente subjetivo, lo que para el emisor es bueno, para el receptor-escalador puede no serlo tanto y confundirlo. 

			 Céntrate en lo importante. En lo básico. Mira la roca y mírate a ti mismo tal cual. Como un pedazo de roca con algunas grietas y agujeros donde colocar tus manos y pies. No pienses en si encadenas o no esta vía o la otra. Si la vía es más famosa en la escuela local o menos. Si lo consigues antes que tu compañero o no. En si el material que usas es de una marca u otra, si tus pies de gato son los más caros o los más baratos. Tampoco necesitas tener el material más caro o la marca que más gasta en marketing para ser mejor escalando. Reconoce lo que tiene valor de verdad. Lo que realmente tiene valor para ti. La experiencia, la compañía, la satisfacción de superarte o la sabiduría que extraes de cada situación son las cosas realmente valiosas de la escalada, por encima de anotarse vías o tener el mejor material —siempre teniendo en cuenta la seguridad, tampoco andar por ahí con material de mala calidad o desgastado que comprometa tu integridad física—. A veces, estamos tan contaminados por las emociones propias y ajenas —como lo que piensen los demás o el marketing— que ni siquiera sabemos que nos están condicionando, por lo que debemos de hacer un esfuerzo consciente por desmontar las capas emocionales que recubren cada cosa que percibimos.

			


			Como ver una carne asada u otros platos frente a ti y de repente darte cuenta. Esto es solo un pájaro muerto, un pez o un cerdo muerto. O ese vino es simplemente zumo de uva o esa túnica púrpura es simplemente pelillos de cordero teñidos con sangre de almeja.

			Marco Aurelio7



	

Aceptar

			Una vez has sido capaz de ver las cosas tal cual son, analizando (y desmontando si es preciso) tus impresiones, es el momento de aceptar. Aceptar las cosas como son y no pensar en cómo nos gustaría que fueran. Ni un solo segundo.

			Estás escalando y vas subiendo poco a poco hasta que te encuentras un paso más complicado de lo que pensabas. Quieres afrontarlo objetivamente, de forma racional, coges el agarre y mueves tus pies para iniciar la secuencia, intentas mover la otra mano y buff, caes. «¡Qué agarre más malo! ¡Esta pared está muy lisa! ¡Parecía más fácil y ahora no sé si voy a poder!». Estas afirmaciones están relacionadas con expectativas irreales. Con cosas que no están más que en nuestra mente. Como bien sabes, la regleta o el canto al que te tienes que agarrar para superar el paso no va a cambiar, es un trozo de roca que lleva ahí miles de años como para ahora convertirse en lo que tú quieras. Cuanto antes aceptes las cosas tal como son, antes podrás pasar a la acción y buscar la forma de superar el obstáculo. Y menos tiempo y energía malgastarás.

			


			Recuerda: no debes sorprenderte de que una higuera produzca higos, ni de lo que el mundo produce. Un buen médico no se sorprende cuando sus pacientes tienen fiebres, o un timonel cuando el viento sopla en su contra.

			Marco Aurelio8

			


			 La vida es como es. La vía es como es. Tus fuerzas son las que son. Estás donde estás y solo puedes estar aquí y ahora. No te apegues a tus expectativas. Quizás pensaste que era tu momento de conseguir ese proyecto que tanto tiempo llevas detrás, o que conseguirías un nuevo trabajo o que sacarías mejor nota en un examen. Quizá creíste que haría buen tiempo cuando estuvieras de viaje. O probablemente te veas peleando en medio de una vía que la habías juzgado más fácil de lo que realmente es. Y, al final, todo eso no resultó de la forma que esperabas. Pero no te apegues. Las cosas externas no se pueden cambiar. Son como son y hay que tomarlas como vienen. Como dijo Epicteto, «no desees higos en invierno». Parece que a los estoicos les gustaban mucho los higos.

			


			Si añoras a tu hijo o a tu amigo cuando no te son dados, sabe que es como si desearas un higo en invierno. Lo que el invierno es para el higo, eso es cualquier circunstancia del universo para lo que en ella se nos arrebata.

			Epicteto9

			


			Simplemente disfrútalos en verano y en invierno otra cosa vendrá. Puede que incluso tus planes se cancelaron por fuerza mayor o que te lesionaste, pero no hay necesidad de rumiar acerca de lo que te estás perdiendo o lo que te gustaría estar haciendo. No hay higos ahora, pero los habrá en el futuro. Puede que ahora haya solo almendras, no son tan dulces, pero también las puedes disfrutar a su manera. Siempre hay algo que puedes hacer.

			


			¿El pepino está amargo? Entonces tíralo. ¿Hay zarzas en el camino? Entonces rodéalas. Eso es todo lo que necesitas saber. Nada más. No lo exijas saber “por qué existen tales cosas”. Cualquiera que entienda el mundo se reirá de ti, como lo haría un carpintero si pareciera que te sorprende encontrar serrín en su taller, o un zapatero en los restos de cuero que quedan de trabajo.

			Marco Aurelio10

			


			Cada vez que te propones algo, especialmente si es algo externo a ti, estás expuesto a que no salga como quieres. Aceptar esto desde el principio te ahorrará mucha frustración en el futuro. Lo que no quiere decir que no debas pelear por ello con todo tu esfuerzo siendo consciente de dónde tienes más capacidad de influir para no malgastar tus fuerzas.

			Como ya puedes ir intuyendo y profundizaremos más adelante, las únicas cosas que podemos ser capaz de manejar son nuestros pensamientos y nuestras acciones. Observa objetivamente y ríndete a la situación, al momento presente. Y recupera la confianza en ti mismo, en tu capacidad de adaptación, de dar una respuesta efectiva a los retos que se te plantean.

			


			Las inundaciones nos quitarán una cosa, el fuego otra. Estas son las condiciones de nuestra existencia que no podemos cambiar. Lo que podemos hacer es adoptar un espíritu noble, un espíritu como el que corresponde a una buena persona, para que podamos soportar con valentía bajo todo que la fortuna nos envía y poner nuestras voluntades en sintonía con las de la naturaleza.

			Séneca11

			


			Al igual que los budistas, los estoicos consideraban que la raíz del sufrimiento está en el deseo. Desear continuamente cosas que no tenemos o que no son. Sin embargo, mientras los budistas abogan por la completa disolución del deseo, por no desear nada y así no sufrir, los estoicos defendían desear lo que se ya se tiene, lo que ya es, tal como es.

			


			No pidas que las cosas lleguen como tú las deseas, sino deséalas tal como lleguen, y prosperarás siempre.

			Epicteto12



	

Amor Fati

			Ama tu destino. Y por destino entiende cada cosa que te suceda. Acoge todo lo que te venga. En ocasiones, las cosas no salen como esperamos, pero esto no es necesariamente negativo. Como ya avanzaba, además de aceptar las cosas como son, nos irá mejor si además las «amamos» tal cual, aprendiendo a apreciarlas incluso. Todas las cosas tienen su parte buena y su parte mala. Hay cosas que, aunque nos parezcan negativas en un determinado momento, puede que a larga traigan consecuencias positivas, a pesar de que en este momento no seamos capaz de verlas. Además de que probablemente, incluso tengan algo positivo en el presente, a pesar de que sea muy difícil de ver a simple vista. 

			Si escalando una pared te encuentras un tramo de placa —la cual insistes que no se te da bien— tienes dos opciones. O te lamentas y lo haces de mala gana, sufriendo y probablemente gastando más energía de la necesaria y probablemente cayendo. O bien puedes aceptarlo de buena gana, tomarlo como un aprendizaje y buscar la forma de disfrutar el proceso. Además, trabajar esa debilidad te llevará a ser una escaladora más completa y tener más recursos en futuras situaciones similares.

			La roca es como la vida. Te va poniendo situaciones delante con las que tienes que lidiar si quieres llegar a tus objetivos. Tú debes elegir cómo tomarte esas situaciones, si como algo para sufrir o como algo para disfrutar, amar y agradecer. ¿Qué actitud crees que será más llevadera? ¿Cuál te llevará más fácilmente al éxito?

			Porque, al fin y al cabo, ¿para qué desperdiciar energía pensando en cómo te gustaría que fuese? ¿Para qué malgastar la vida deseando que algo sea diferente? El pasado no se puede cambiar y el presente es como es. Vive el presente, que es lo único que existe en este momento. Una mano, un pie, otra mano, chapar, visualizar, otro pie... y así sucesivamente. 

			¿De qué sirve lamentarse? Vale, ya casi lo tenías, has fallado en el paso más tonto. Puedes tomarlo como un aprendizaje. Aprender a nunca relajarte antes de tiempo. A estar alerta hasta el final. Una lección que aprendes ahora te ahorrará repetir errores en el futuro. Y apreciar lo que te ha sucedido ahora como lo que es, una lección, te ahorra también sufrimiento en el presente. Quejarse rara vez sirve de algo más que para perder la energía que podríamos utilizar en resolver.

			¿Te rechazaron en una entrevista de trabajo? Más bien te dieron la opción de mejorar tu presentación, tu forma de afrontarlas para así tener más posibilidades la próxima vez cuando te presentes a un puesto incluso mejor.

			¿Crees que tomaste una mala decisión? No puedes saberlo. Cada decisión, cada camino que tomamos nos lleva por diferentes posibilidades. Algunas las podrás juzgar como buenas y otras como malas, pero ni todo es bueno ni todo es malo. Así que más vale poner el foco en las partes buenas de cada situación, que siempre las hay, aunque a veces cueste más trabajo o más tiempo encontrarlas. 

			Digamos que tienes bastante confianza en ti mismo y crees que puedes escalar un determinado grado o incluso una gran pared. Pero estás probando vías similares y no te va bien. No puedes avanzar, no consigues chapar y caes más de lo que te gustaría. En lugar de frustrarte y quejarte de tus capacidades actuales puedes reflexionar sobre lo que debes mejorar y estar incluso agradecido por el hecho de que, dándote cuenta ahora de tus verdaderas capacidades, te has ahorrado mucho sufrimiento futuro tratando de abordar escaladas más difíciles sin estar lo suficientemente preparado para afrontarlas. Una cura de humildad, que no tiene que ser algo negativo. No rechaces nada, tómalo como viene e intenta centrarte en la parte que te sea más llevadera.

			


			Cada cosa tiene dos asas: una, por la que es llevadera, la otra, por la que no lo es. Si tu hermano te hace injusticia, no lo tomes por el lado de la injusticia que él te hace, pues es el asa por donde la cosa no es llevadera; pero si lo tomas por el otro lado, por el de que él es tu hermano, un hombre que fue criado y alimentado junto a ti, entonces tomarás el asunto por el buen lado, el que te lo tornará soportable.

			Epicteto13

			


			Trata de llevar la atención a la parte buena de las cosas, a su beneficio, y obviar la parte negativa, ignorarla. ¿Tu sector de escalada preferido está un poco masificado? Puedes cogerlo por su asa incómoda, su parte negativa, como puede ser tener que esperar para escalar una vía o el desgaste de la roca. O puedes cogerlo por el lado bueno, como una posibilidad de conocer gente nueva y conectar más con la comunidad. O que haya más probabilidad de que se abran nuevas vías, o de encontrar nuevas personas con las que disfrutar de la escalada. Tú decides por dónde lo coges.

			

Acepta las cosas a las que te ata el destino y ama a las personas con las que el destino te une, pero hazlo con todo tu corazón.

			Marco Aurelio14

			


			¿Para qué suceden las cosas si no es para hacernos evolucionar? ¿Para qué te metes a escalar una vía de grado siempre superior? Además de practicar la incomodidad como avanzamos al principio del libro, buscamos superarnos y desarrollarnos. 

			


			La verdadera felicidad es disfrutar del presente, sin depender ansiosamente del futuro, sin entretenernos ni con esperanzas ni con temores, sino para descansar satisfechos con lo que tenemos, lo cual es suficiente.

			Séneca15

			


			Suena un poco fatalista hablar de que hay que aceptar las cosas como vengan. Pero la cuestión es que no pueden venir de otra manera. El pasado ya pasó. El presente está ocurriendo ahora mismo. Lo que sucede en este momento es el resultado de un cúmulo de cosas que, aunque normalmente desconocemos la conexión, tiene su causa en el pasado. Algo así como una especie de «karma», como diríamos de forma popular en Occidente. Si hago cosas mal, me pasarán cosas malas. Si hago cosas bien, cosas buenas para mí. Es un significado extremadamente simplificado del concepto de karma en sí, pero es la forma en que comúnmente se tiende a interpretar. Una fuerza mística o divina que premia o castiga nuestras acciones.

			 Pero lo podemos entender de otra manera, más física, más basada en la razón, como una ley natural de causa y efecto. El problema es que solemos ver el efecto, pero rara vez podemos discernir la causa. Veámoslo con un ejemplo de escalada:

			Vas escalando, intentando encadenar un proyecto. Vas muy bien, pero de repente fallas un agarre y caes. ¡Puf! Ya casi lo tenía, por qué me habré tenido que caer justo en este momento. Pues sí, te tenías que caer y punto. En tu mano (literal y figuradamente) está aprender o seguir cayéndote hasta que aprendas. Si en lugar de lamentarte por tu caída, aceptas la realidad, la abrazas tal como es y reflexionas en los porqués, descubrirás que no podía ser de otra manera. Un cúmulo de circunstancias hacían que fuese bastante improbable que lo consiguieras. Algunas de ellas pueden ser que estabas cansado, o excesivamente confiado, que el tipo de agarre que tocaba coger no lo tienes muy trabajado, que tenías más miedo del que necesitabas en ese momento, etcétera. Entonces, hasta que no trabajes todas esas causas que han provocado ese efecto, seguirás teniendo resultados más o menos similares. Hay poco de místico en esto. En cada acción está la recompensa o el castigo. Si trabajas tus puntos débiles, te esfuerzas por superar tus miedos y buscas la forma de hacer las cosas mejor será inevitable que consigas lo que te propones.

			Por eso, cada vez que «amamos nuestro destino», a pesar de que no siempre resulta como queremos, debemos también reflexionar y buscar la oportunidad de crecimiento que este nos brinda. Así podrás sacar el máximo de cada situación, sin resistirte ni recrearte en falsas expectativas.



	

Oportunidad

			Una vez que ves las cosas tal como son (objetivamente), las has aceptado e incluso aprecias que sean como son, es hora de transformar tu presente en fuente de buenas oportunidades. Centrar la energía en hacer lo máximo con lo que nos hay, sin perder el tiempo en pensar cómo me gustaría que fuese o cómo podría haber sido.

			


			El fuego ardiente hace llamas y brillo de todo lo que se arroja en él.

			Marco Aurelio16

			


			Cada vez que te encuentres lidiando con algún tipo de situación puedes buscar la forma de transformarlo en algo positivo, en algo que te haga crecer y mejorar. Como decía anteriormente, nuestras impresiones configuran nuestra realidad. Hacerse una impresión negativa de una situación o circunstancia nos hará intentar luchar contra ella y perder toda nuestra energía. En lugar de eso, debemos trabajar en transformar esta impresión negativa en una positiva a través de la búsqueda de la oportunidad. La forma en que creamos la oportunidad es personal y adaptada a cada situación. Podemos reconocer la oportunidad en situaciones que, a priori, parecen desventajosas: la oportunidad de ponerte a prueba, de mejorar, de ejercer tu paz mental o simplemente la oportunidad de intentar algo diferente. 

			La oportunidad de ponerte a prueba es la que se da cuando te enfrentas a una dificultad y haces uso de unos recursos que, o bien no sueles utilizar, o bien no sabías que los tenías. Recuerda que la mejor forma de aprender algo es mediante la práctica, experimentando. Puedes ver todos los vídeos que quieras sobre escalada en fisura, pero hasta que no la hagas no vas a aprender realmente. Quizá, gracias a tu experiencia en otros agarres o en rocódromo, tengas algo de técnica interiorizada, pero no será hasta que te encuentres una fisura en una vía que tendrás la oportunidad de ponerlo realmente en práctica y testar tus habilidades.

			Entonces, si te encuentras en una vía y un tramo de escalada en fisura, en lugar de pensar que no lo has hecho nunca y que es difícil, piensa a través de la oportunidad, en cómo gracias a esta situación puedes ponerte a prueba y saber realmente qué tal se te da.

			La oportunidad de mejorar la podemos encontrar cuando gracias a una dificultad se nos hacen evidentes nuestras carencias.

			


			Es imposible que un hombre aprenda lo que cree que ya sabe.

			Epicteto17

			
Cuando se ponen de relieve nuestras limitaciones, entonces aquí podemos ser conscientes de la necesidad de mejorar y tomar alguna acción. Cuando vas escalando y te enfrentas a un paso complicado y además vas justo de fuerzas, puedes frustrarte por tu falta de fuerza o lamentarte de que el paso sea difícil, pero nada de esto va a cambiar. Sin embargo, puedes tomarlo como la oportunidad de mejorar volviendo a casa y entrenar para incrementar tu fuerza. O, si quieres una oportunidad aún más instantánea, puedes intentar escalar de forma más eficiente, utilizando menos energía para hacer los pasos anteriores al que te resulta complicado y descansando cada vez que la roca te dé la oportunidad. Gracias a ese paso difícil, obtendrás unos beneficios —mejora de tu fuerza o mejora de tu eficiencia— que te facilitarán la vida incluso en otras ocasiones, a largo plazo.

			


			El impedimento de la acción hace avanzar la acción. Lo que se interpone en el camino se convierte en el camino.

			Marco Aurelio18

			

 La oportunidad de ejercer tu paz mental podríamos decir que es una meta-oportunidad. La oportunidad de las oportunidades. Sería la oportunidad de poner en práctica lo que estás aprendiendo en este libro. La escalada, si bien es una actividad muy exigente y que además implica cierto riesgo, es también, como avanzaba al principio del libro, una oportunidad maravillosa de ejercitar nuestra fuerza mental. También nuestra valentía, nuestra templanza, nuestra paz mental, en definitiva. Y ejercitando estas cualidades gracias a la oportunidad que brinda la escalada nos beneficiaremos en diferentes planos de nuestra vida. Ser más paciente, el trabajo duro, lidiar con dificultades y frustraciones... Las experiencias que vivimos en la roca son una gran oportunidad para aprender a mantener la calma ante todo tipo de dificultades, estando siempre más preparados para afrontar las diferentes situaciones que la vida nos presente. 

			También podemos reconocer la oportunidad para hacer algo diferente. Solemos aprender a hacer las cosas de una forma específica y repetir estos patrones siempre que podemos. A nuestra mente le gusta crear sistemas para economizar sus energías. Si agarrar la roca bloqueando con un brazo nos ha funcionado un par de veces, nuestra mente ya creará un patrón, un sistema que intentará aplicar a una gran variedad de situaciones. Sin embargo, en muchas ocasiones estos patrones no funcionan. No siempre son la mejor opción y a menudo son incluso contraproducentes. Escalar bloqueando todo el tiempo de brazos no es ni de lejos lo más eficiente. 

			La escalada nos enseña la gran variedad de combinaciones diferentes que se pueden dar para hacer la misma cosa. Una escaladora puede colocar el cuerpo de forma totalmente diferente a otra en la misma vía y que ambas acaben resolviendo satisfactoriamente. Hay gente que hace movimientos más dinámicos y otros que lo hacen más estáticos. Pocas son las situaciones en las que hay solo una única combinación posible para resolver el problema. De esta manera, gracias a una dificultad —una secuencia que no conseguimos sacar— encontramos la oportunidad de probar cosas nuevas, de intentar algo diferente a lo que solemos hacer y que en este caso no nos da resultado. Ensayo y error. Dejar de hacer las cosas solo porque siempre las hicimos así y experimentar otras opciones que nos puedan funcionar. Y de esta forma mejorar en general, incorporar nuevos recursos y herramientas a nuestro sistema, expandir nuestras posibilidades.

			Los anteriores son solo algunos ejemplos de dificultades que se transforman en oportunidades. Tú puedes encontrar muchas más formas de reconocer el regalo escondido detrás de cada circunstancia si reflexionas sobre ello. Cada problema, cada dificultad, cada fracaso… Todo trae consigo oportunidades. Una nueva motivación, una nueva forma de adaptarse al entorno. 

			No dejes que las emociones negativas como el miedo o la frustración enturbien tu realidad, que no dificulten tu habilidad para detectar el camino de la oportunidad.

			En el siguiente capítulo veremos cómo podemos dirigir nuestra acción para transformar esas oportunidades en un éxito efectivo, sin dispersar nuestra energía.

			


			Ninguna persona tiene el poder de tener todo lo que quiere, pero está en su poder no querer lo que no tiene, y dar alegremente un buen uso a lo que sí tiene.

			Séneca19 



	

Lo que depende de mi

			Hemos visto que hay que aceptar e incluso amar el propio destino, lo que te va «tocando» a cada momento. Los agarres que hay, la forma de la roca, tus capacidades. Pero esto no significa ser conformista. Para nada. 

			 En el capítulo anterior estábamos hablando de buscar la oportunidad. Buscar la oportunidad nos lo hará todo más llevadero, seguro. Pero además podemos utilizar la oportunidad para influir en el devenir: en lo que está sucediendo y lo que sucederá. A veces incluso para cambiarlo.

			 Para esto hay que tener claro dónde podemos influir y dónde no, qué es lo que podemos controlar y lo que no. Porque intentar controlar aquello que no podemos es una pérdida absoluta de tiempo y energía, además de una fuente constante de frustración y otras emociones negativas. Los estoicos lo sabían, por eso se esforzaron en distinguir las cosas que dependen de nosotros de las que no, para así aplicar fuerza en las cosas que sí dependen de uno mismo, conservando la paz mental y aceptando de la mejor forma posible las cosas que están fuera de control. Este es uno de los pilares básicos del estoicismo como filosofía de vida. 

			 Es algo sencillo de entender, pero difícil de aplicar. Tendemos a sobrestimar las cosas que podemos controlar, es decir, pensamos que hay una mayor cantidad de cosas bajo nuestro control de las que realmente hay.

			


			Las únicas cosas que dependen de ti son las opiniones, los movimientos, nuestros deseos, nuestras inclinaciones, nuestras aversiones; en una palabra, todas nuestras acciones.

			Las cosas que no dependen de nosotros son el cuerpo, los bienes, la reputación, la honra; en una palabra, todo lo que no es nuestra propia acción.

			Epicteto20

			


			Lo que hacemos con respecto a los eventos externos es lo único que podemos controlar. Lo demás está fuera e intentar controlarlo o simplemente preocuparse por ello es innecesario y una pérdida de tiempo y de energía si lo pensamos de forma racional.

			Al leer la cita anterior la gente se suele preguntar ¿cómo que mi cuerpo o mi reputación no dependen de mí? Si no los cuido yo, ¿quién los va a cuidar? Claro. Pero cuidar tu cuerpo o mejorarlo son acciones, son movimientos, inclinaciones. Si tu cuerpo enferma o te lesionas es algo independiente de ti. Está en tu cuerpo. Pero tú puedes tomar acciones para prevenir la pérdida de la salud o para recuperarla. Es ahí donde tendrías que centrar tu energía, en lo que puedes hacer, no en el evento externo de que has perdido la salud por algún motivo.

			Céntrate en la parte que te toca. Si es descansar, comer bien o utilizar correctamente el material de autoprotección, por ejemplo, hazlo lo mejor posible. Haz todo lo que esté tu mano, concentrándote y dejando de lado la ansiedad que provocaría un resultado que no depende de ti mismo.

			Lo mismo con el ejemplo de la reputación. Tú puedes hacer lo que creas que tienes que hacer, pero no puedes controlar lo que otros opinan de ti. Porque sus opiniones no dependen de ti, cada opinión depende directamente de la persona que las opina. 

			Piensa en el hecho de escalar montañas: ¿Qué piensas tú? ¿Qué piensa una persona sedentaria? ¿Qué piensa una persona mayor? Cada cual pensará lo que quiera, pero la escalada seguirá siendo una buena actividad para ti. Da igual que alguien piense que es inútil o innecesariamente peligrosa. Tú sabes por qué lo haces y no deberías necesitar que nadie lo valide.

			Esta idea estoica nos ayuda a girar el foco que tenemos puesto en las cosas externas hacia las cosas internas, las que sí controlamos. Hacia nuestros pensamientos y acciones. 

			Llegamos a un sector, seleccionamos un proyecto interesante y nos disponemos a intentarlo. Entonces, ¿cómo deberíamos abordar a la escalada desde esta perspectiva?

			Si la roca tiene pocos agarres no depende de ti. El grado de la vía no depende de ti. Incluso tu cuerpo no depende de ti. Si estás cansado o tienes alguna molestia muscular, forma parte del estado de tu cuerpo, el cual no depende de ti en última instancia.

			Lo que depende de ti es lo que haces a partir de ese conjunto de cosas externas. Tu respuesta, tus acciones, tu actitud.

			Si por ejemplo tienes aversión hacia un tipo de escalada, pongamos como ejemplo «de desplome». Esa aversión depende de ti, es algo subjetivo que no tiene nada que ver con la vía en sí ni con el grado de la vía. Y por mucho que desees que ese tramo al que le tienes aversión desaparezca, no lo hará. Tendrás que afrontarlo. Y la forma de afrontarlo será a través de tus acciones que son las únicas cosas que sí están bajo tu control. 

			¿Cómo muevo mi atención desde las cosas que no controlo a las que sí?

			Planteándote pequeños objetivos realistas orientados a dominar lo que está directamente bajo tu posibilidad. Hacer tu parte y nada más. Digamos que tu objetivo es encadenar una vía que está ligeramente por encima de tu grado, que además tiene un tramo de desplome que no te gusta nada y que llevas intentándola bastante tiempo. Es tu proyecto, tu reto personal. Conseguir este objetivo depende en gran medida de factores externos como, por ejemplo; agarres incómodos, secuencias complicadas, si hay gente mirando o hablando alrededor, si la roca o la temperatura no está en condiciones óptimas, etcétera. Son cosas que no están bajo tu control, no puedes hacer nada acerca de ellas, por lo tanto, lo mejor es no gastar tiempo, energía y recursos mentales en ellas. 

			Para evitar que estas cosas nos afecten, lo mejor es cambiar nuestros objetivos por otros que sí estén en nuestra mano lograrlos. Podrán estar alineados con tu objetivo último de encadenar ese proyecto, pero tu éxito y tu satisfacción no dependerán de si lo consigues o no, porque entendemos que no depende exclusivamente de ti. 

			En capítulos anteriores se comentaba que había que desear lo que se tenía, lo que nos venía (el amor fati). Lo siguiente sería desear solo lo que podemos hacer, lo que depende de tus acciones. Deseando solo lo que depende de ti nunca podrás perder. Si quieres estar libre de frustraciones, ansiedades y miedos innecesarios, simplemente rechaza enfocarte en lo que no depende de ti y concéntrate en lo que sí.

			El objetivo de encadenar la vía es una forma de medirte en la que intervienen diferentes factores que no están bajo tu control, y que si te identificas con ellos pueden generar emociones negativas. Como hemos dicho antes, puede que ese día la roca esté un poco húmeda, o haga demasiado calor, o tu cuerpo esté más cansado que de costumbre porque algo interrumpió tu sueño la noche de antes. Todo esto afectará a tu resultado, pero no está bajo tu control. Es simplemente lo que hay. Son cosas externas y no están bajo tu control.

			No estoy diciendo que no debas esforzarte por encadenar esa vía. Nada más lejos. Pero debes concentrar tu atención y establecer tus objetivos en base a lo que sí puedes controlar. Recordemos que, según los estoicos, lo que sí puedes controlar son tus deseos, tus opiniones, tus aversiones y tus acciones. 

			¿Cómo encadeno una vía centrándome solo en lo que sí puedo controlar? Tu objetivo puede ser simplemente intentar la vía varias veces en una sesión o repetir el paso las veces que hagan falta hasta interiorizarlo. Entrenar dos días a la semana determinados movimientos que te ayudarán a superar tu reto. Escalar más vías similares que te hagan cambiar tu actitud hacia un tipo de roca. Desarrollar alguna técnica de respiración/relajación que te ayude durante el paso clave. ¿Ves por dónde voy? Todo esto está en tu mano. Desgranando creativamente el reto en pequeños objetivos que dependen de ti tomarás el control de tu vida. Y, como consecuencia, superarás los obstáculos que te propongas.

			Tus obstáculos no podrán resistir, incluso aunque intervengan factores que no están bajo tu control: tú has hecho tu parte una y otra vez y estás satisfecho contigo mismo independientemente del resultado. Y, además, conseguiste encadenar la vía. Sin más. No era tu objetivo. Fue la consecuencia de tus acciones bien dirigidas.

			Esto funciona incluso en la sociedad actual, en la que tendemos a compararnos con otras personas, a competir. Incluso podemos verlo en la escalada, cuando consciente o inconscientemente, nos medimos unos con otros en función del grado, también con la reciente relevancia que van cogiendo las competiciones. No puedes andar pensando si tal o cual persona hace esto o lo otro. Te tienes que concentrar en lo que haces tú. Crear tu propia competición interna donde se estima lo que tú decidas. Aprender a medirte con tu propia vara, valorando tus capacidades en base a objetivos internos. Trabajar tus puntos débiles tanto como lo necesites o reforzar tus fortalezas. Entrenar lo que consideres que tienes que entrenar para sacar tu máximo potencial. A la hora de competir, pasará lo que tenga que pasar, pero tú estarás tranquilo por haber hecho tus deberes, habiendo diferenciado bien lo que sí dependía de ti de lo que no.

			Recursos como el tiempo, la atención o la energía son limitados, debemos administrarlos bien y no malgastarlos enfocándolos hacia cosas que están fuera control. Que están siempre sujetas a influencias externas. Todo lo externo te será indiferente.

			

Tú puedes ser invencible, si no te enganchas en combate alguno cuya victoria no dependa de ti.

			Epicteto21

			


			Tu persistencia. Tu actitud. Tus acciones. Concéntrate en esto y nada ni nadie te podrá vencer. Siempre obtendrás buenos resultados. Llegarás donde tengas que llegar y estarás satisfecho por haber hecho tu parte. Empieza por tomar responsabilidad de lo que está en tu mano.



	

Tomar responsabilidad

			Una vez sabemos que debemos aceptar lo que no depende de nosotros y podemos discernir lo que sí depende, es hora de tomar responsabilidad. Dejar las excusas, las quejas, el victimismo y tomar acción. Ser responsables de nuestra vida, de nuestro destino. Coger el timón y dirigir el barco, utilizando los vientos y las mareas, pero sin ir a la deriva.

			Hemos comentado que sería saludable ignorar o ser indiferente hacia lo externo, hacia lo que sería una pérdida de tiempo intentar controlar. El problema es que a veces tendemos a ignorar también las cosas que sí podemos hacer. Obviamos nuestra responsabilidad, o bien nos justificamos con argumentos que, bien reflexionados, no tienen ningún sentido.

			Tomar responsabilidad consiste en hacer lo que podemos hacer dentro de lo que hay, de lo que tenemos y no podemos cambiar. Hacer lo que nadie te impide, lo que es posible. Y también lo que nadie te obliga. Porque la mayoría de las personas, tendemos a tomar la responsabilidad solo cuando alguien o algo externo nos obliga a ello. Solo mejoramos la forma en que hacemos una tarea si nos lo dice el jefe o el profesor. Solo cambiamos las malas actitudes cuando discutimos con nuestra pareja o familiar al punto de casi romper la relación. La responsabilidad requiere ser críticos con nosotros mismos y con nuestro entorno para identificar qué podemos mejorar. Y no solo porque esté mal, también por optimizar nuestra vida. Eso es tomar responsabilidad de tu propio proceso. No depender siempre de circunstancias externas que directamente te obliguen a desarrollarte y mejorar, sino tomar el timón y no dar lugar a que escenarios externos nos obliguen a hacerlo.

			Si sabes que una determinada forma de escalar se te da regular, no hace falta esperar a verte precisado en medio de una pared para hacer algo al respecto. Puedes elegir tomar responsabilidad y hacerte cargo de tus debilidades antes de que supongan un problema. Es tu camino y tienes la posibilidad de elegir cómo y cuándo recorrerlo.

			Todos conocemos a la típica persona que anda siempre echando la culpa de todo lo que le sucede a los demás. Se cae escalando y tiene la culpa el asegurador, que no le estaba dando suficiente cuerda. O la roca está demasiado fría, caliente o húmeda o lo que sea. O que los demás estén hablando le desconcentra. Nunca dirá que le falló su capacidad para concentrarse, siempre será algo externo, y, por tanto, cosas que no puede controlar. Pero la realidad no es así. Siempre hay algo que podemos hacer, siempre hay una parte que nos toca y que debemos de analizar para tomar acción. Volviendo al ejemplo anterior; vale, el asegurador no estaba atento o no es lo suficientemente habilidoso como para no interferir en tu escalada. En lugar de andar siempre quejándote y echándole la culpa más te vale invertir cinco minutos enseñándole intencionalmente cómo quieres que te asegure, cómo es la forma correcta para ti. Por muy cómodo que te resulte tener siempre una excusa, tomar responsabilidad te hará avanzar, te hará dejar atrás las pequeñas barreras que te impiden hacer lo que quieres hacer. Una a una, tomando acción, sin ser un espectador pasivo. Sin procrastinar: si sabes que hay algo que puedes hacer, ve y hazlo. Si sabes que tienes que escalar más para mejorar y para desarrollar tu fuerza mental, ve y escala. Hazlo, aunque creas que no es el momento perfecto o, aunque sea difícil. Deja el sofá y la comodidad y haz lo que tienes que hacer para ser quien quieres ser. Ahora.

			Las cosas externas serían el tablero de juego, pero eres tú el que debe de jugar la partida. Ver cuál es tu parte, lo que puedes hacer dentro de ese tablero y tomar tus propias decisiones, influir en el devenir de los acontecimientos, sin dejadez y sin miedo. Sin caer en las excusas y la victimización.

			A menudo escuchamos afirmaciones del tipo: me gustaría hacer esto o lo otro, pero no tengo tiempo. Quiero hacer ejercicio, pero el gimnasio está muy lejos. Querría escalar más, pero las vías están lejos o no puedo entrenar porque no hay rocódromo. Igual que hablábamos de entrenar la voluntad a través de la escalada, un buen entrenamiento de la voluntad es tomar responsabilidad incluso de las cosas que creías inamovibles. ¿No tienes tiempo? Reorganiza tus prioridades, busca la forma de ganar tiempo haciendo más rápido otra tarea o eliminando distracciones. ¿Querrías escalar más? Busca las escuelas de escalada cercanas a tu casa, contacta con la comunidad escaladora local o créala si no la hay. Busca nuevos sectores donde puedas practicar. Monta tu propio rocódromo, aunque sea debajo de un puente. O pon una tabla multipresa en casa y súbete por las paredes.

			


			Si quieres algo bueno, sácalo de ti mismo.

			Epicteto22

			


			No te abandones a la corriente. Siempre se puede hacer algo al respecto de una situación. Afila tu habilidad para diferenciar lo que puedes hacer y lo que no. De nada sirven las herramientas si no se utilizan. Y no seas tímido, porque, si lo piensas, tienes muchas más posibilidades de las que crees si realmente tomas la responsabilidad y estás dispuesto a pagar el precio, a iniciar las acciones pertinentes y seguir el proceso necesario.

			


			Primero dite a ti mismo lo que quieres ser; y luego haz lo que tengas que hacer.

			Epicteto23



	

Vivir el proceso

			Nada importante se produce de pronto, ni siquiera la uva o el higo. Si ahora me dijeras que quieres un higo, te responderé que hace falta tiempo. Deja primero que florezca, luego que dé fruto, luego que madure.

			Epicteto24

			


			En general, tendemos a fijarnos un objetivo y centrarnos en él, entendiendo el proceso como algo que hay que pasar y que soportar para llegar a nuestra futura meta. Vivimos en el futuro, despreciando el momento presente, o lo que es lo mismo, prestando únicamente atención al objetivo. 

			 Pero la realidad es que solo podemos vivir en el presente, y que el presente es un continuo proceso. Incluso cuando conseguimos llegar a los objetivos que nos proponemos estamos en mitad del camino. Apenas llegamos al punto que tanto anhelábamos y ya estamos buscando otro objetivo, pensando en otras cosas. Lo cual está bien, porque la vida es cambio constante, fluye todo el tiempo y nunca se estanca, aunque lleguemos donde pensábamos que teníamos que llegar.

			 Por lo tanto, si pensamos disfrutar de la vida, vivir el presente, dejar de lado la ansiedad por el futuro y sacar lo máximo de cada momento, debemos concentrarnos en el proceso. Debemos rendirnos a él. A lo que podemos hacer en este instante, explorando sin apegarnos a los resultados, porque estos pueden ser diferentes a los que teníamos planeados. Pueden ser incluso mejores. Cuando te estableciste los objetivos que tenías que conseguir no sabías muchas de las cosas que ibas a aprender durante el proceso. Por eso puede que conforme vayas ganando nueva información y experiencia, tus resultados cambien. La vida es dinámica, no estática. Siempre hay factores con los que no contábamos y descubrirlos es parte del proceso. Precisa capacidad de improvisación, de adaptación constante. No digo que no haya que estar preparado y tener un objetivo, pero hay que ser capaz de ajustarse al tránsito, de respetarlo y entregarse a él. Rendirse y confiar. Dejarse sorprender por las nuevas posibilidades que se abren durante el trayecto. Disfrutar del viaje sin apegarse a las expectativas, abiertos a recorrer nuevos caminos que nos lleven a la consecución de nuestro propósito. 

			Toda nuestra vida es un viaje, y llegar a algún sitio es solo el comienzo de otro viaje. 

			Conducir varias horas para llegar a la zona de escalada es un proceso. Disfrútalo, coméntalo con quien te acompañe, contempla el paisaje, escucha buena música. Cuando llegues será el inicio de otro viaje. Descubrir un nuevo lugar, conseguir información relevante, seleccionar nuevos proyectos de escalada. Cuando empezamos a escalar una vía es otro viaje, otro proceso. Visualizar los pasos desde abajo, intentar, caer, descansar, aprender, intentar de nuevo, llegar. Fallar y aprender, tantas veces y tanto tiempo como sea necesario. Cuando encadenes la vía será solo el comienzo de otro proyecto. Concéntrate en lo que te trae el presente, cosas como los agarres nuevos que puedes practicar en ese tipo de roca, las sensaciones, el entorno en el que te encuentras, las personas que te acompañan. Vívelo. Aquí y ahora. Mindfulness le llaman también.

			


			Mantén en todo momento una mente firme en la tarea que tienes entre manos, como ser humano, haciéndolo con verdadera y precisa seriedad, afecto, de buena gana y con justicia, liberándote de todas las demás consideraciones. Si haces todo como si fuera lo último que haces en tu vida, y dejas de estar sin rumbo, dejas de dejar que tus emociones anulen lo que tu mente te dice, dejas de ser hipócrita, egocéntrico, irritable. Puedes ver cómo el dominio de unas pocas cosas hace posible vivir una vida respetable y satisfactoria, ya que, si te mantienes alerta sobre estas cosas, los dioses no te pedirán más.

			Marco Aurelio25

			


			La escalada es una gran oportunidad para aprender a seguir el proceso, a respetar el orden de las cosas, la sucesión de pequeños pasos que nos llevan a la consecución de grandes objetivos.

			Una de las consecuencias más conocidas de la pérdida de interés en el proceso es la frustración. Es una de las emociones negativas más comunes de nuestro tiempo y con la que más nos cuesta lidiar. Vivimos en la inmediatez, donde todo es relativamente fácil de hacer o conseguir. En cuanto queremos algo lo obtenemos rápidamente.

			Si tengo capricho de un tipo de comida, puedo coger el teléfono y tenerla en casa en menos de una hora. Si necesito alguna información, en internet está toda —aunque a veces no sea totalmente cierta—.

			¿Me siento mal? Un poco de scroll por las redes sociales o un poco de azúcar con forma de comida bonita pueden ser consumidos de forma inmediata. Esto hace que estemos acostumbrados a las recompensas fáciles e inmediatas y que hayamos perdido el interés por las cosas difíciles, incluso aunque estas sean más satisfactorias. Hemos perdido el interés en el proceso, necesitamos el resultado y lo necesitamos ya. Pero las grandes cosas (con grandes recompensas) no se consiguen así. Requieren esfuerzo, paciencia y fuerza mental. Lidiar con la frustración una y otra vez, con ser rechazado, con el fracaso, con las limitaciones físicas y con las propias creencias limitantes de lo que puedo y lo que no. Mantenerse firme en una intención, preservando la serenidad y haciendo lo mejor posible en cada momento del proceso, en cada pequeño paso e incluso en cada pequeño retroceso. Resistir, no dejarse consumir por la frustración.

			Cuando alguien empieza a escalar, las primeras veces intenta coger siempre los agarres más lejanos para llegar antes o más rápido. Los pies apenas los considera un lastre para su avance. No conoce el proceso. La manera en que subir un poco un pie sirve para alcanzar fácilmente un nuevo agarre con la mano que no veías desde la posición anterior, para después subir el otro pie y la otra mano, para así continuar encontrándose con las diferentes partes de la vía/proceso, hasta llegar a la cima, la cadena o la consecución del objetivo.

			


			Perdemos el día esperando la noche, y la noche temiendo el amanecer.

			Séneca26

			


			Respetar el proceso y, además, vivirlo. No te prives de las pequeñas gratificaciones que puedas encontrar en pos de las que conseguirás cuando llegues. Celebra cada pequeño logro, cada secuencia ejecutada con éxito, cada aprendizaje, cada experiencia que, por insignificante que parezca, es parte del proceso y está integrada dentro de una experiencia mayor, un conjunto de rutinas que será la consecución de tus objetivos.

			No hay nada demasiado grande que no se pueda hacer si se está dispuesto a pasar por un proceso, a seguir el camino, a dar un paso detrás de otro. A la vista está cómo han sido escaladas por los alpinistas las grandes montañas del mundo que parecían absolutamente imposibles. Una expedición tras otra iba abriendo nuevas rutas. Diferentes intentos, por diferentes personas incluso, iban empujando los límites cada vez más alto hasta que en algún momento alguien llegaba a la cima y probaba que era posible. 

			Deshaz tu objetivo en pequeños pasos y concéntrate solo en ellos cuando toque. Haz lo que tienes que hacer a cada momento, solo la tarea que te toque en cada presente, en cada ahora. Persiste y persevera. Ten paciencia. Tomará tiempo, y la tarea será cada vez más difícil probablemente, pero también tú serás más hábil y fuerte.



	

Tener propósito

			Si no se sabe a qué puerto se está navegando, ningún viento es favorable.

			Séneca27

			


			Seguir un proceso perseverando en nuestras intenciones solo se puede hacer cuando se tiene un propósito claro. Parece obvio, pero generalmente vivimos distraídos con multitud de estímulos y fallamos en identificar un propósito claro. O incluso si llegamos a identificarlo, solemos fallar mucho más en identificar el camino que nos lleva a conseguir lo que queremos.

			Tener un propósito claro te ayuda a concentrarte en tus objetivos, sin distraerte. Piensa en cómo lo que estás haciendo te lleva a conseguir tus objetivos y, si no lo hace, cambia de estrategia. En medio de una vía es fácil hacer esto. Vas escalando, siguiendo el proceso: un pie, una mano, otro pie, otra mano. Te permite concentrarte en el presente hasta que consigas tu objetivo. Además, gracias a tener el propósito claro puedes aguantar lo que sea necesario, porque hay una razón para hacer las cosas, y si no la eliges tú alguien la elegirá por ti. Poca gente sufriría pelear contra una roca, dejándose la piel de las manos y con los pies aplastados en un estrecho pie de gato si no fuese porque tienen un propósito claro.

			En la simplicidad de la escalada encontramos la reflexión sobre los beneficios del propósito. Escalando siempre lo tienes claro. Sabes que tienes que ir hacia arriba, que el simple y único objetivo es llegar a la cima, lo más alto que permita el equipamiento o la montaña en sí. Tienes una dirección clara. La parte difícil es identificar y evitar las distracciones, las cosas que no están alineadas a llevarte hacia tu meta. Algunas distracciones en la escalada podrían ser los pensamientos negativos como «hoy no estoy lo suficiente fuerte para intentarlo», «este agarre no me gusta», «no hay nada donde agarrarse» o el miedo inconsciente a qué pensarán los demás si no lo consigo, a no cumplir expectativas propias y ajenas. También están las cosas externas, las que no podemos controlar como la forma de la pared, si hay más o menos gente escalando con nosotros o si el material es el óptimo o no en cada momento —por ejemplo, si tus pies de gato no son los mejores para ese instante—. Todo lo anterior son factores que influyen en nuestro desempeño, pero no son claves. Puedes estar atento para evitar recrearte demasiado en todo esto (de aquí surgen las excusas) y mantener la concentración en tu propósito. Sin vacilar, haciendo lo que tienes que hacer. Alinea lo que quieres con lo que realmente haces. Cada acción estará conectada con tu destino. Y vigila constantemente que estás siguiendo la dirección correcta.

			


			El artista puede tener sus colores preparados, pero no puede producir nada a menos que ya haya decidido qué desea pintar. La razón por la que cometemos errores es porque todos consideramos las partes de la vida, pero nunca la vida como un todo. El arquero debe saber qué es lo que quiere golpear; entonces debe apuntar y controlar el arma con su habilidad. Nuestros planes fallan porque no tienen objetivo.

			Séneca28

			


			El propósito te ayuda a tener claro qué recursos tienes que movilizar para conseguir algo. Si sabes dónde disparar el arco sabrás cuánta tensión aplicar. Si sabes hacia qué puerto navegas sabrás qué viento tienes que coger. Si sabes que quieres escalar una determinada vía, sabrás qué técnicas tienes que aplicar, cómo y cuándo. Y además te permitirá resistir lo que tengas que resistir. Ser resiliente, permanecer fuerte y constante hacia la consecución del objetivo, sin importar los obstáculos y las dificultades. Concentra tu energía y tus recursos hacia un propósito claro y serás realmente eficiente en lo que quiera que te plantees. 

			


			La gente que trabaja toda su vida, pero no tiene un propósito donde direccionar cada pensamiento e impulso están perdiendo el tiempo, incluso cuando trabajan duro.

			Marco Aurelio29



	

Memento Mori

			Recuerda que morirás. Y no para entristecerte, sino todo lo contrario. Para alegrarte de estar vivo. Imagina que sabes que morirás dentro de poco y que nada puedes hacer, ¿no vivirías hoy al máximo? ¿No aprovecharías cada pequeña ocasión para hacer lo que sea que te satisfaga o rodearte de personas con las que te encuentras bien? Casi seguro. Pues la realidad es que, aunque no seamos conscientes porque no lo pensamos, vamos a morir. Quizá no dentro de poco, pero lo haremos. Todos los días estamos un poco más cerca de la muerte, y hacia atrás no se puede volver.

			Los estoicos meditaban a menudo sobre la muerte. Pensaban que servía para clarificar sus ideas y sus motivaciones o para aprovechar mejor el momento presente. Encontrar más fácilmente la alegría y estar agradecidos por el simple hecho de estar vivos.

			La reflexión es más bien sobre el cambio y la fugacidad de la vida.

			Todo está en continuo movimiento y nada debe darse por sentado. Lo que ayer fue, puede que hoy no. Esto no es ni bueno ni malo, simplemente es importante acordarse de disfrutar cada cosa en su momento y no tenerlas como si fueran infinitas, porque, si hay algo realmente claro en este mundo, es que todo cambia.

			


			Observa constantemente todas aquellas cosas que suceden por el cambio, y acostúmbrate a pensar que nada ama tanto la naturaleza del universo como cambiar las cosas existentes y crear nuevas cosas semejantes.

			Marco Aurelio30

			


			Recuerda que cada cosa que haces, cada momento que vives, podría ser el último. Y no necesariamente porque mueras, sino porque no se dé nunca más algo similar. Si lo vives totalmente te sentirás bien con su recuerdo, lo dejarás ir cuando sea el momento sabiendo que has hecho todo lo que tenías que hacer.

			No tienes que vivir con miedo a lo que pueda pasar, tienes simplemente que vivirlo, no sea que pase y te hayas perdido la fiesta. La muerte y el cambio son procesos totalmente naturales y cotidianos, no debemos asustarnos de ellos y hacer como que no existen, debemos ser conscientes y hacer lo que mejor podamos en cada momento, conociendo las reglas del juego.

			


			Cuando terminamos una actividad, o seguimos un pensamiento hasta su conclusión, es una especie de muerte. Y no nos hace daño. Piensa en tu vida: infancia, niñez, juventud, vejez. Cada transformación es una especie de muerte. ¿Fueron tan terribles?

			Marco Aurelio31

			
La vida es un viaje que rara vez vuelve hacia atrás. Haz lo que tengas que hacer en cada momento, disfruta y experimenta cada cosa, sin dejarlo para mañana o pensar que será infinito. Porque tendemos a hacerlo, tendemos a pensar que las cosas no cambian y que duran para siempre. Y la verdad es que siempre cambian, y si no cambian, cambiamos nosotros.   

			Tendemos a la procrastinación, a pensar que todo lo que podíamos haber hecho hoy lo podremos hacer también mañana. Entonces, nuestra mente perezosa y amante del confort prefiere muchas veces quedarse en el sofá bajo el pretexto de que estamos cansados o no tenemos tiempo, en lugar de salir ahí fuera y vivir la vida que está pasando (y yéndose, cambiando) en este preciso momento y no en otro. Si tus amigos proponen un plan o un viaje interesante ve con ellos, puede que mañana cada uno tenga su vida (familiar, por ejemplo) y no propongan nunca más algo que hacer juntos. Si tu compañera quiere ir a escalar, ve también, puede que mañana sus horarios no coincidan con los tuyos o haya tenido que cambiar de ciudad. Si quieres visitar un cierto lugar, deja de decirlo y ve, puede que mañana no esté, esté masificado o haya perdido su encanto por cualquier razón. Si quieres escalar una vía, ve y hazla, disfruta de ella ahora, mañana puede que tú seas diferente y no tengas la capacidad que tienes hoy de disfrutarla; puede que hayas evolucionado y tengas más nivel y, por lo tanto, estés disfrutando otras cosas, o tengas una lesión o vengas de un periodo de inactividad y no estés en condiciones de hacerla. 

			Piensa en tu pasado, en todas las cosas que te hubiera gustado hacer y no hiciste. ¿En qué estabas pensando? Probablemente creías que lo podrías hacer más tarde. Y te equivocaste. ¿Te habrías esforzado más en disfrutar el ahora cada vez que hubieras reflexionado sobre la posibilidad de que algo sea diferente en el futuro? Probablemente. Y se aplica a todo. Todo está sujeto al cambio, a la muerte, a la mudanza. Y puede pasar poco a poco, o ser inesperado.

			


			Preparemos nuestras mentes como si hubiéramos llegado al final de la vida. No pospongamos nada. Equilibremos las cuentas de la vida cada día. El que da los últimos retoques a su vida cada día nunca está corto de tiempo.

			Séneca32

			


			¿Recuerdas cuando estabas confinado en casa cuánto echabas de menos salir a la montaña? ¿Habrías disfrutado más en tu última salida si supieras que no ibas a poder ir en tanto tiempo?

			Igual te puedes lesionar o enfermar y que esto te mantenga apartado de hacer lo que te gusta. Tomar consciencia de que nuestra situación puede cambiar en cualquier momento nos ayuda a dejar de posponer la vida. A dejar de lado las excusas (del tipo «no tengo tiempo» que al final solo es pereza disfrazada) y a hacer lo que tienes que hacer cada día, sin dejar asuntos pendientes.

			Imagina la sensación de salir a escalar con tus personas favoritas después de una semana de intenso trabajo o simplemente de mal tiempo. De compartir un atardecer, de pasear por la naturaleza. ¡Qué simple y cuánto nos cuesta incorporarlo en nuestra ocupada vida!

			Adquiere consciencia del cambio y deja que esto te ayude a disfrutar de cada cosa que haces en cada preciso momento. Todo fluye, todo pasa. Incluso lo que juzgamos como «malo» —a pesar de que, con nuestro amor fati, sabemos darles la vuelta a nuestros juicios—.

			


			¿Asustado del cambio? ¿Pero qué puede existir sin él? ¿Qué está más cerca del corazón de la naturaleza? ¿Puedes tomar un baño caliente y dejar la leña como estaba? Comer comida sin transformarse ¿eso? ¿Puede cualquier proceso vital tener lugar sin que algo sea cambiado? ¿No lo ves? Es lo mismo contigo, e igual de vital para la naturaleza.

			Marco Aurelio33

			


			De hecho, los estoicos tenían una técnica para esto, para ayudarles a tomar consciencia de que algo puede cambiar o salir mal de un momento a otro, por lo que debían de apreciar lo que tenían en este preciso instante y, además, estar preparados para perderlo.

			Al contrario que las corrientes motivacionales actuales que nos instan a visualizar resultados positivos, probablemente con el fin de tener un propósito claro, los estoicos hacían lo contrario: Se dedicaban a visualizar las posibilidades negativas. Y no es que quisieran que sucedieran, es que preferían ser conscientes de que esas cosas podrían pasar, terminar o ser de otra manera y por lo tanto apreciarlas todo lo que pudiesen en este preciso instante. Y, a su vez, estar preparados por si sucediesen.

			En escalada estamos familiarizados con la visualización. Es una herramienta útil para simular los pasos que vamos a dar en una vía, interiorizar movimientos y ganar confianza. Miramos la pared y nuestro cerebro nos proyecta nuestra imagen escalándola, con mayor o menor lujo de detalles. Lo normal es visualizarse ejecutando los pasos correctamente y teniendo una escalada exitosa. Pero a veces nuestra mente nos la juega y nos refleja posibilidades que realmente no deseamos. Si hay un paso o una secuencia que creemos difícil, nuestra mente nos prepara para la caída proyectando esa imagen en la realidad. Tendremos una predisposición a caernos solo con creer (o visualizar) que nos vamos a caer. Nuestro cuerpo estará más preparado para recibir una caída que para alcanzar el agarre que necesitábamos. Pero no es este el tipo de visualización de la que estamos hablando en este capítulo.

			El premeditatio malorum de los estoicos era más una reflexión, un pararse a pensar en todas las posibilidades con el fin de apreciar más lo que hay y aun así prepararse para perderlo (o que cambie). Imaginar cómo algo podría ser peor nos ayuda apreciarlo más tal cual es. No dejar que tu cabeza vague hacia lo que no es, hacia cómo te gustaría que fuera o hacia deseos innecesarios, y encuentre y disfrute con las cosas tal como son. Si estás haciendo una vía nueva y te encuentras un agarre incómodo, imagina que fuese más pequeño aún, o que los apoyos en tus pies fueran peores, o que una eventual caída estuviera peor protegida. ¿Cuánto cambiaría esto tu percepción, tu actitud hacia «lo que hay»? Sin duda estarías más agradecido ante lo que antes te parecía algo malo. Simplemente por imaginar algo peor. 

			

Podrías dejar la vida en este preciso instante. Deja que esto determine lo que dices y piensas.

			Marco Aurelio34

			


			Desde luego que no hay que vivir pensando constantemente en las posibilidades negativas. Sería imposible conducir pensando que vamos a tener un accidente. Sería imposible escalar si pensamos constantemente en lo difícil que podría ser o que podríamos caer. Pero reflexionar sobre ellas de vez en cuando no viene mal. Hay que contemplarlas más a menudo de lo que se hace. Te pone los pies en la tierra antes de que algo te los ponga por sorpresa. Y te hará ser más agradecido con lo que ya hay, comparándolo con la posibilidad de que no estuviese o fuese diferente. ¿Cuántas veces has reflexionado sobre la existencia de las montañas, de las personas que te rodean o las cosas que te gustan? Normalmente creemos que están porque tienen que estar, porque las merecemos o porque son así tal como las concebimos. Pero la realidad es que podría ser diferente, es más, pueden cambiar en cualquier momento.

			Nada ni nadie es inmune al cambio, la transformación. A veces pensamos que nuestra vida es totalmente estable, que nunca pasa nada, y por eso andamos demasiado confiados y sin prestar demasiada atención a nuestro alrededor. Para esto también es útil la visualización negativa: para estar preparado y atento. En la escalada es siempre útil una dosis de visualizar las posibilidades negativas de vez en cuando. El exceso de confianza es la principal causa de accidente en escalada. Quizá pensar más a menudo en lo que podría ocurrir nos ayudaría también a prevenirlo, a evitar accidentes. Hacer lo que está en nuestra mano —lo que depende de mí— para prevenir infortunios. Usar mejor el material, tener una mejor comunicación con los demás o analizar más objetivamente nuestras posibilidades. No solo apreciar más la vida, que también, pero ser más precisos a la hora de identificar riesgos también podría ser un buen beneficio de esta técnica. Y pensar en cómo habríamos de actuar si algo de lo que pensamos ocurriera.

			De esta forma también te empoderas. Imaginando que sucede algo que temes puedes ver que tampoco es tan grave como creías. Que habría cosas que podrías hacer al respecto. Que te podrías adaptar a la nueva situación. Confiar en tus capacidades porque has reflexionado sobre ellas y sabes que las tienes: esto te libera. Elimina preocupaciones innecesarias y te hace más liviano, más libre para disfrutar de la experiencia conociendo los riesgos. Más seguro de lo que haces porque conoces el precio real, sin dejarte llevar por los miedos más irracionales. Como escalando, cuando tienes miedo a caer y este miedo te impide avanzar, te impide arriesgarte a intentar un movimiento y te paraliza. Y cuando lo piensas fríamente ni siquiera sería tan grave una caída. Podrías aguantarla perfectamente, tomando las medidas necesarias para protegerte. Pero el miedo está ahí, limitando tu experiencia, haciendo que por temer algo, te pierdas la vida. Te pierdas la experiencia de progresar, de superar tus límites y conseguir tus objetivos; y eso es mucho peor que una simple caída bien protegida.

			

No temas a la muerte, teme no haber vivido.

			Marco Aurelio35



	

De lo social

			A pesar de que puede dar la impresión de que la escalada es una actividad solitaria —la persona y la montaña—, la realidad es muy diferente. Solemos ver imágenes espectaculares de una escaladora o escalador épico agarrándose de presas imposibles y realizando precisos movimientos a gran altura. Pero no nos muestran todo lo que hay detrás. Todas y todos los que hay detrás. Al igual que en casi todas las actividades que se nos ocurran, compartir con otras personas forma parte intrínseca de la escalada: nuestras compañeras y compañeros con los que salimos a la roca, con quienes entrenamos, quienes nos aseguran con la responsabilidad de tener nuestra vida en sus manos, el resto de los escaladores que encontramos casualmente, nuestro entorno cercano (aunque no compartan nuestros intereses), las personas que equipan las vías o los que nos inspiran a través de textos, fotografías y vídeos impresionantes. 

			La tribu escaladora es definitivamente una de las más interesantes a las que podrías pertenecer. Gente que interioriza los valores de la escalada y le encanta vivirlos y compartirlos. Cualquiera que haya interactuado con personas al pie de vía en la montaña sabrá de lo que hablo. Puede que en su día a día sean gente insoportable (lo dudo, pero puede ser). La escalada parece tener la capacidad de alinear a las personas en torno a unos valores. O bien, por alguna razón, de atraer a un tipo concreto de personas.

			Ojalá nuestras interacciones diarias con otras personas fueran tan satisfactorias como las que se dan en la montaña. Aun así, tiene sus momentos tensos como cualquier otra actividad social. Vamos a analizar algunas técnicas estoicas que sirven para lidiar con el resto del mundo en cualquier circunstancia, y en este caso, en la escalada.

			Como ya hemos visto en capítulos anteriores, todo tiene dos asas por donde agarrarse. Una es llevadera, y la otra difícil e incómoda. Siguiendo la máxima de sacar lo mejor de cada situación (como hablábamos en el capítulo de la oportunidad) lo mejor es centrarse en la parte buena de esas interacciones. Además de aceptar y aprender a lidiar con la parte negativa de las mismas.

			La parte buena son las experiencias positivas que tenemos con los demás en torno a la escalada. Las personas que nos aseguran nos motivan o inspiran. Los equipadores que diseñan nuevas vías para el disfrute de todos, o compartir información con los demás. Marco Aurelio tenía una técnica interesante para tomar sus relaciones por el lado bueno y apreciarlas lo máximo posible. Solía reflexionar sobre las diferentes cualidades positivas de las personas que tenía a su alrededor para así inspirarse y a su vez estar agradecido por lo que esas personas le aportan. Empezaba su diario personal —que tras su muerte se convirtió en las Meditaciones— con hasta diecisiete apartados reflexionando y agradeciendo de esta manera:

			


			1- De mi abuelo Vero, el buen carácter y la ausencia de cólera…

			2- De la fama y recuerdo del que me engendró, la decencia y la virilidad.

			3- De mi madre, la devoción, la generosidad y refrenarse tanto de hacer daño como de tener la idea de hacerlo; además, la sencillez en el régimen de vida lejos de las costumbres de los ricos...36

			


			Tú también puedes inspirarte gracias a las personas que tienes alrededor o incluso de gente que admiras sin conocer personalmente. Escalando puedes inspirarte en la capacidad de algún escalador desconocido para intentarlo una y otra vez sin desmotivarse, de la actitud ante las dificultades de alguna compañera, de la forma de lidiar con la frustración de otro o de la habilidad de mantener la calma de la persona que te asegura. De esta manera, además de apreciar más a las personas que te rodean y a la actividad que estás haciendo, podrás interiorizar una serie de cualidades deseables para ti. Es decir, solo observando las cualidades de los demás se te abre la posibilidad de desarrollarlas, ya que de esta manera las conoces, sabes si funcionan o no, o si te vendría bien trabajarlas. Te expones a ellas deliberadamente y te influyen. Aprendes a apreciar ciertas formas de ser o hacer y, en consecuencia, puedes plantearte el propósito de desarrollar tus capacidades.

			No se trata de compararse con los demás, se trata de reflexionar sobre lo que a otros les funciona y les inspira. Aprender a identificarlo para tener consciencia de que es posible, que es algo que podemos desarrollar nosotros mismos. En cualquier persona puedes encontrar una cualidad buena para reflexionar, algo que hace mejor que tú y que puedes admirar y trabajar.

			Pero, como ya sabes, en las relaciones sociales no suele ser todo tan bonito. Se generan tensiones más a menudo de lo que nos gustaría. Diferentes personas, diferentes expectativas, diferentes formas de ver el mundo. En la vida nos vamos a encontrar con todo tipo de sujetos y situaciones que no podemos controlar y que tampoco dependen de nuestras acciones, pero aun así nos pueden servir para ejercitar nuestra fuerza mental, de forma que mantengamos siempre la tan apreciada serenidad.

			Como ya se apuntaba en capítulos anteriores, el resto de las personas, sus acciones, pensamientos y opiniones, no están dentro del grupo de cosas que dependen de nosotros, por lo que, según los estoicos, lo mejor sería ignorarlas completamente y centrarnos en lo que sí podemos controlar, como, por ejemplo, 97 nuestras opiniones hacia los demás, hacia lo que hacen o piensan.

			Vivimos en tiempos en que todo el mundo opina sobre todo y todos. Con internet y la cantidad de información disponible, casi todas las personas se creen en posición de juzgar sobre la vida o las acciones de los demás. Y, como complemento, vivimos también en un momento en el que todo el mundo se ofende por todo, una especie de hipersensibilidad social o baja tolerancia a la crítica y a las opiniones diferentes. Vaya receta para la infelicidad: un montón de gente opinando sobre otros que se ofenden, y, a la vez, un montón de ofendidos opinando sobre otras personas. Y así hasta el infinito en una espiral de insatisfacción crónica.

			Para romper esta dinámica, los estoicos proponían algunas formas de lidiar con la crítica o los insultos, actuando siempre desde lo que depende de ti mismo. Si recibes una crítica o insulto, antes de tomarlo a mal piensa si en ello hay algo de verdad. Si hay algo de cierto en el insulto o crítica, puedes tomarlo como un feedback, como una información valiosa que recibes y que te ayuda a mejorar. Imagina, por ejemplo, que alguien se mete contigo porque estás cogiendo un agarre que pertenece a otra vía, evidenciando que estás escalando la vía de forma quizá más sencilla o incluso más arriesgada ante una posible caída. Si no eras consciente de esto, apreciarás que te lo hayan señalado. Si eras consciente y quieres hacerlo así por algún motivo, no te deberías de ofender porque alguien te lo señale. No hay ninguna necesidad de ofenderse porque alguien te exprese su opinión o evidencie algo que estás haciendo mal. Y si no estás de acuerdo en que algo que haces es incorrecto, simplemente puedes explicarlo con paciencia hasta que se entienda tu punto de vista. O, aún más simple, aceptar que hay opiniones diferentes e ignorarlo. Todo dependerá también de quién sea quien emita la crítica. Si es el compañero con quien pasas la mayoría del tiempo, igual te conviene más dialogar y trabajar para estar en sintonía y para tener puntos de vista similares, ya que vais a compartir diferentes situaciones. Es más interesante aprender juntos que tener razón o no. 

			Analizar la fuente de la crítica, además de para ver si merece la pena dialogar o simplemente ignorar, sirve también para ver si la persona que la emite es para ti una autoridad. Si la crítica viene de una fuente respetable es más probable que aceptes la crítica y valores la información. Que la tomes como una oportunidad para mejorar. Sin embargo, si al reflexionar te das cuenta de que la persona que hace la crítica no supone una buena fuente de información, más vale simplemente ignorarlo o tomarlo con humor. Si estás escalando y viene un senderista ocasional a decirte que estás loco por estar ahí colgando de la pared, no creo que sea una crítica que debas tomarte muy en serio. En cambio, si viene un escalador experimentado y te dices que estás loco porque estás usando el material incorrectamente, más te vale aceptar la crítica y hacer algo al respecto. Incluso estar agradecido.

			


			Si alguien consigue provocarte, recuerda que tu mente es cómplice de ello.

			Epicteto37

			


			Recuerda que no necesitas la aprobación externa. Hay que centrarse en lo que depende de uno mismo, establecer cada uno sus propios objetivos realistas y acordes con sus capacidades, sin depender de lo que los demás piensan u opinan. Hacer lo que quieres hacer sin estar condicionado por la opinión externa, que además es cambiante y, en muchas ocasiones, no del todo bienintencionada.

			Parece simple e incluso podemos pensar que lo aplicamos, pero, en realidad, si nos paramos a analizarlo, no siempre es así. En más ocasiones de las que querríamos reconocer estamos condicionados por la validación externa. Por la búsqueda de estatus social, por lo que los demás puedan pensar de ti o por el miedo a la imagen que podamos proyectar.

			Con el auge de las redes sociales se está acentuando aún más esta tendencia hacia la búsqueda del reconocimiento externo y el estatus. Todos conocemos escaladores que cada vez que salen a la roca se nota que le dan excesiva importancia a tomarse fotos. ¿Escalan porque realmente les gusta o lo que realmente les gustan son los likes y el reconocimiento social?

			


			¿Quiénes son esas personas por las que deseas ser admirado? ¿No son aquellos a los que tienes la costumbre de decir que están locos? ¿Entonces qué? ¿Deseas ser admirado por los locos?

			Epicteto38

			


			El reconocimiento social puede ser algo que nos motive, algo que nos valide y nos haga sentirnos bien con nosotros mismos y nuestro entorno. Pero a su vez es origen de ansiedad y frustración. Intentar siempre encajar en la imagen que los demás tienen de ti es un fracaso seguro. Porque es algo externo y cada persona tiene sus estándares, sus opiniones, sus criterios. Intentar encajar en todos sería una buena forma de desarrollar la locura. 

			Hay escaladores que se obsesionan con el grado, con encadenar más vías, y, además, juzgan el valor de los demás con sus propios estándares. O que les da miedo repetir una vía que ya encadenaron, no sea que esta vez fallen y alguien piense que está perdiendo cualidades. Una persona que quiera conservar su paz mental no debería dejarse medir por los criterios de los demás. A una persona puede dársele mejor un tipo de roca u otra, o escalar a vista, utilizar más su fuerza o más su equilibrio y flexibilidad. O simplemente disfrutar al máximo de lo que hace, mucho más que quienes se dejan medir por los demás e intentan complacer expectativas ajenas.

			Hay que vivir acorde con uno mismo y con nadie más. Puedes inspirarte en otros y compartir la vida con los demás, pero no dejarse influenciar demasiado por lo que los demás piensan, o intentar hacer cosas porque otras personas las aprueban. O no intentarlas por miedo al qué dirán. Cada cual sabe su verdad y por qué hace lo que hace. Cualquiera que no haya practicado nunca escalada pensará que es algo inútilmente peligroso. Pero tú sabes por qué lo haces y los beneficios que te aporta, por lo que no necesitas realmente que alguien que piensa eso te valide para seguir disfrutando de tu práctica.

			Los estoicos pensaban que nadie pretendía hacer mal a otras personas. No pensaban que los demás fuesen malos, simplemente los consideraban ignorantes, que no sabían hacerlo de otra forma. Faltos de sabiduría. Que cada persona, dentro de sus motivaciones propias e internas, tenía una buena razón para hacer lo que hace. El problema es que, generalmente, falta la sabiduría necesaria para que esa razón por la que se hacen las cosas sea beneficiosa para el mayor número posible de personas. Si observas que alguien está abusando o usando incorrectamente el equipamiento que hay en una pared, de la reunión, por ejemplo, es probable que esa persona no conozca otra forma de usarlo. O bien no tenga la habilidad suficiente para usarlo mejor, que no sepa que debe usar su propio material (o cómo usarlo) en lugar del material que está en la roca, que es comunitario, pertenece a todos y es nuestra responsabilidad usarlo bien. El desgaste del material es algo que afecta a todos los que disfrutan de una vía específica, y que alguien no use su propio material para proteger el de la comunidad incumbe a todos, incluso al sujeto en cuestión. Pero lo más probable es que no lo esté haciendo con intención de abusar del material. Lo más probable es que no sepa que debe hacerlo de otra manera o que simplemente no sepa cómo hacerlo. 

			Entonces, partiendo de las cosas que dependen de nosotros mismos, podemos armarnos de paciencia y explicarlo de la mejor forma posible para cambiar la situación, y así beneficiarnos todos: tanto a la persona a la que sacas de su ignorancia y le ayudas a desarrollar sus conocimientos prácticos, como al resto de la comunidad escaladora que disfrutará de un material en buen estado durante más tiempo.

			Otro ejemplo podría ser alguien que está continuamente criticando y comentando las acciones de los demás. Puede dar la impresión de que lo hace de mala fe, pero probablemente sea su forma de intentar ayudar o de reflexionar sobre su entorno y los acontecimientos externos. Es su ignorancia sobre las expectativas de los demás lo que puede hacerle ser irritable, pero no sus malas intenciones.

			Todo esto se refiere simplemente el concepto de amor fati aplicado a las relaciones sociales. A la idea de que las personas no pueden ser de otra manera que como son, es inútil esperar algo diferente. No te puedes extrañar de que una higuera dé higos, como diría Marco Aurelio. Lo que sería extraño es que diese peras. Pues con las personas igual. Siempre vas a encontrar gente que será impertinente, que te criticará sin fundamentos o sin conocerte o que intentará influir en tu vida con sus opiniones. Es así y ya. Por lo general, la gente tiende a la negatividad. Por fortuna, tú dispones de tu fuerza mental y recursos suficientes —como los expuestos en este libro— para lidiar con este tipo de individuos. Además, dentro de lo que depende de ti, también está saber diferenciar las buenas compañías de las que no lo son, evitar a los quejicas y el exceso de negatividad por el bien de tu serenidad.

			


			Desde el alba hay que decirse con énfasis a uno mismo: la gente con la que me encontraré hoy será entrometida, desagradecida, arrogante, deshonesta, celosa, arisca. Todos esos rasgos concurren en ellas por su ignorancia de la diferencia entre el bien y el mal. Yo, al contrario, tras haber contemplado la naturaleza del bien y ver que es algo bello, y la del mal y ver que es algo vergonzoso, y la naturaleza del que yerra y ver que es de mi linaje, no por la misma sangre o simiente, sino por ser partícipe de la misma inteligencia y fracción divina. Tampoco me pueden herir, porque nadie me cubrirá de vergüenza; tampoco me puedo enfadar con el que es de mi linaje ni odiarlo. Hemos nacido para la colaboración, como los pies, las manos, los párpados, las filas de los dientes de arriba y abajo. Obstruirse los unos a los otros es contrario a la naturaleza; Enfadarse y dar la espalda es obstrucción.

			Marco Aurelio39

			
Vivimos los unos para los otros, estamos hechos para la colaboración. De hecho, precisamente, la capacidad de colaborar es lo que nos ha hecho llegar a donde estamos ahora. Es lo que nos diferencia de nuestros primos los simios. No existiría la escalada si no confiáramos los unos en los otros. Si no fuésemos capaces de trabajar juntos para abrir nuevos caminos o encontrar nuevas formas de hacer las cosas. Si no nos fiáramos de la información que nos proporcionan los demás o de las vías ya abiertas.

			Que alguien equipe una nueva escuela o un nuevo sector es bueno para toda la comunidad, en cuanto que más personas podrán disfrutar de la escalada y más rico y variado será el ambiente, a la vez que más posibilidades hay que alguien de los que se inicia en el nuevo sector abra luego otro nuevo, colabore en el mantenimiento de este o de un rocódromo o aporte nuevas perspectivas. Pero, cuidado, también funciona, al contrario. Si alguien hace algo incorrecto o perjudicial para los demás, también se estará perjudicando a sí mismo. Si, por ejemplo, uno no respeta su entorno, ensuciando o destruyendo el ecosistema del resto de seres vivos que viven en los sectores de escalada, hará que se reaccione negativamente hacia la actividad en sí, sobrerregulando y prohibiendo la apertura de nuevos sectores o el acceso a los que ya existen. Todos estamos en el mismo equipo.

			


			Lo que no conviene a la colmena tampoco conviene a la abeja.

			Marco Aurelio40



	

Todo está conectado

			Piensa con frecuencia sobre la conexión de todas las cosas del universo y sobre su relación mutua. De alguna forma todas están entrelazadas mutuamente y en simpatía con la otra. Un evento es la consecuencia de otro. Las cosas empujan y tiran unas de otras, respiran juntas, son una unidad.

			Marco Aurelio41

			


			Olvida lo que crees que eres. Las historias que tu ego te cuenta sobre ti mismo y el mundo. Sé humilde frente a un gran pedazo de roca. Desafíate a ti mismo y recuerda lo pequeño que eres frente al mundo, pero, a la vez eres grande porque puedes desenvolverte en él como parte suya. Puedes escalar la roca, usando tu cuerpo y las técnicas desarrolladas durante años por ti y otras personas. Escala mientras eres perfectamente consciente de la inmensidad del mundo, mirando desde arriba mientras eres un pequeño puntito en mitad de una gran pared.

			Cuando estés en la cima de una montaña, después de una escalada satisfactoria, toma tu tiempo y date cuenta de cómo cada pequeño paso, cada esfuerzo y cada experiencia te han llevado donde estás en ese momento, y a la vez te sentirás profundamente agradecido por el momento presente y por todo lo que lo hace posible.

			Puedes sentir la conexión con toda la humanidad y cómo tú eres el resultado de ello. Piensa cómo las personas trabajan y gastan su tiempo y dinero estableciendo nuevas vías para que personas totalmente desconocidas las disfruten también. Piensa sobre cómo tu compañero o compañera te inspiran confianza suficiente como para atar tu cuerda, y tu vida, a ellos. O cómo te animan cuando tienes algún pensamiento débil. Esa conexión especial que tienes con las personas en la montaña, en el entorno natural que saca lo mejor de los humanos y maximiza la experiencia de interconexión. 

			A nivel micro, de tu propio cuerpo, puedes reflexionar sobre el mismo concepto prestando atención a cómo para escalar bien y fluido necesitas usar tu cuerpo como un todo, es decir, coordinando no solo las manos con los pies, sino la posición de las caderas, si debes echar más el peso del cuerpo al lado contrario del agarre para poder usarlo o balancearse de un lado a otro como el curso de un río, que va de un meandro a otro rebotando y zigzagueando de forma sinuosa, serpenteando y buscando su equilibrio hasta el mar. Ser consciente de tu propio «universo corporal», tu microcosmos, de cómo en la escalada debes armonizar todo tu cuerpo y tu mente para fluir con la roca.

			Todo tiene influencia sobre lo demás, por eso hay que ser responsable de las acciones. No perjudicarías a tu mano izquierda para beneficiar a la derecha igual que no perjudicas a los demás y al resto del entorno porque sabes que son parte de ti. Una mano aguanta el peso de tu cuerpo para que la otra se pueda mover, de forma que alternativamente una agarra y otra se expande, complementándose entre sí como todas las cosas del universo, a pesar de que, por algún motivo, los humanos tendemos a creernos superiores o fuera de las leyes naturales. Aunque sea hasta la próxima pandemia.

			Con la escalada, es fácil sentir lo que llaman «sentimiento oceánico» (oceanic feeling): una sensación de eternidad, de sentimiento de ser uno con el mundo. De infinitud. De cómo todo está conectado y forma parte del todo. Como cada elemento, por pequeño que sea, tiene una función y un impacto. Siéntelo. Siente el viento, la roca, tus manos, el frío o el calor, las vistas sobre el horizonte, los pájaros volando... Sal de tu pequeño túnel de realidad donde solo ves tus rutinas, tus problemas, tus dificultades o tus placeres y reconecta con la inmensidad, con la perspectiva cósmica de que somos un puntito insignificante en el universo y aun así somos importantes en tanto que somos parte de él y de su sistema. El universo en su conjunto es todo parte de un organismo único e indivisible en constante flujo, una especie de ecosistema infinito que cambia constantemente y que incluso así siempre va guardando un particular equilibrio.

			Todo está conectado, tú con los demás, el presente con el futuro, el sol con las plantas, las plantas entre sí a través de una red micelial, el mar con las nubes, la naturaleza con el humano, etcétera. Gracias a esa conexión puedes encontrar la belleza en cualquier parte, en cada cosa por pequeña que sea, desde la pared de roca más impresionante hasta la flor más pequeña, la lagartija que toma el sol junto a ti, o el árbol que hunde sus raíces en la roca bebiendo el agua que se filtra y dando nuevas formas a la montaña.

			Simplemente para. Sal de tu cabeza y observa a tu alrededor, reconoce la belleza de todas las cosas y agradece la posibilidad de disfrutarla. Siente la alegría de estar vivo y pertenecer al mundo, de ser parte de algo grande.

			A lo largo de este libro hemos visto cómo los pensamientos de personas que vivieron, sufrieron y disfrutaron hace más de dos mil trescientos años pueden aplicarse a la actualidad, a la práctica de la escalada. La conexión entre el pasado y el presente, lo antiguo y lo moderno, la escalada y la vida. A la experiencia de la escalada y de tu vida en general, cada ámbito, cada situación, cada experiencia es parte de un todo, y, simplemente, intentando mejorar la experiencia consciente. Aunque solo sea en una parte (la escalada), ese desarrollo se derramará por todas las áreas de tu vida. Despierta al mundo y las inmensas posibilidades de desarrollo que brinda. Y toma acción. Por ejemplo, a través de la escalada.



	

Todo está en la mente

			En la escalada, como en la vida, se tiende a obviar el poder de la mente. No es que podamos levitar y subir paredes solo con pensarlo, pero tampoco somos una cáscara de nuez en el océano, a merced de las olas, sin apenas poder.

			 Todo, exactamente todo, tiene que pasar por el filtro de tu mente. Por lo que, por este motivo, es mucho más poderosa de lo que crees. Y cuando se tiene un arma o una herramienta tan poderosa, más nos vale dedicar algo de intención a aprender a usarla y controlarla, no sea que nos acabe perjudicando más que beneficiando. No querríamos andar disparándonos continuamente con nuestra propia arma.

			Y seguro que dices: «sí, sí, muy fuerte el poder de la mente, pero si no tengo fuerza física para sostenerme de un agarre o para progresar verticalmente poco voy a hacer con la mente». Correcto. Pero en tu mente sí que está la fuerza para entrenar más y mejor, para resistir la frustración, para perseguir un propósito, seguir intentándolo y conseguir lo que te propongas. En la mente está mantener la calma y explorar la roca hasta encontrar la secuencia correcta. En la mente puedes encontrar las herramientas necesarias. Solo debes pagar el precio de aprender a dominar una mente salvaje que evita la incomodidad, que acostumbra a sabotear tus propósitos con todo tipo de autoengaños y técnicas perversas como insistir en la dificultad de las cosas, enfocarse en la parte negativa o en lo que no puedes controlar y minar tu determinación hacia un objetivo propuesto.

			Una mente que no ha sido «domesticada» es como un elefante salvaje en un centro comercial. Vaya a donde vaya lo va a destruir todo, da igual que sea una tienda de ropa que un restaurante. Sin embargo, una mente bien trabajada, bien domesticada, tiene la misma fuerza del elefante, solo que la puede utilizar a su antojo para lo que quiera. Y no, no tienes que llevarla al centro comercial si además ese no es su lugar. Puedes respetarla y llevarla a su hábitat natural, a su propósito principal, esto es: la razón. Porque la mente fue hecha para pensar, para razonar. Para ser usada, para trabajar y reflexionar, aunque a veces sea perezosa y busque el camino fácil sin importarle el sufrimiento que genera. Recuerda, una mente sin domesticar siempre preferirá dormir un par de horas más a levantarse temprano para escalar paredes, aunque esto último te traiga más beneficios —en términos de salud, satisfacción o fuerza mental, por ejemplo— y lo sepas.

			Los estoicos lo llamaban vivir acorde con la naturaleza. Y no se referían a andar por ahí desnudos y escalando árboles (por más que nos gustaría) sino a la capacidad de razonar inherente a la naturaleza humana y que nos ha propiciado tantas ventajas a lo largo de la historia —a la vez que tantas tensiones y sufrimiento por ignorarla o no saber/querer dominarla—. El concepto estoico de «naturaleza» es muy complejo y alude también al orden universal de las cosas y cómo cambian y fluyen constantemente, pero también tiene mucho que ver con la forma en que utilizamos nuestra fuerza mental y serenidad para lidiar con nuestro entorno de la mejor forma posible.

			Tenemos el potencial innato de hacer lo mejor para nosotros mismos y los demás, de cambiar, crecer y desarrollarnos, junto con la capacidad de razonar para encontrar los caminos para hacerlo. Si lo hacemos o no, está en nuestras decisiones. En cómo filtramos la realidad a través de nuestra mente y lo que hacemos a partir de esas percepciones. De reflexionar y hacer lo que tenemos que hacer sin lamentos: de cara y con determinación.

			Los antiguos griegos lo llamaban Areté, que se podría traducir como «excelencia» y consiste en trabajar, siempre y en todo momento, por ser la mejor versión de nosotros mismos, que cada decisión y acción que tomamos sea encaminada a manifestar lo que creemos que es el yo ideal. Alinear lo que quieres, con lo que dices y lo que haces. Utilizar tu fuerza de carácter (fuerza mental) para enderezar tu vida hacia tus mejores propósitos, hacia lo que queremos ser, hacia tu felicidad. Sin dejarte llevar por las cosas que sabemos que nos apartan del camino. 

			


			Un buen carácter es la única garantía de una felicidad eterna y sin preocupaciones

			felicidad. Aunque aparezca algún obstáculo para ello, su aparición es sólo

			comparado con el de las nubes que van a la deriva frente al sol sin llegar a apagar su luz.

			Séneca42



	

Recapitulación práctica

			Sales de la cama no sin esfuerzo, abandonando la comodidad, pero sabiendo que te espera la aventura, la vida. Pudiendo quedarte durmiendo un par de horas más o en casa viendo series, tú eliges vivir. Sabes que la vida es más que comodidad, seguridad y entretenimiento, aunque a veces te cueste recordarlo. Sabes que merece la pena el esfuerzo, es más, te apasiona hacerlo. Has expandido tanto tu zona de confort, que llegas a la montaña y te sientes en casa, sabes apreciar todo lo que te ofrece y no te importan los «inconvenientes». Aprecias el aire fresco, los pájaros volando, las vistas, la tranquilidad o el desafío físico que plantea. Y te es absolutamente indiferente la incomodidad, tener que comer sentado en una piedra, ensuciarte, no disponer de electricidad, agua corriente o cobertura telefónica.

			Llegas al sector, observas las vías que hay. Al principio, como estás un poco perezoso porque aún tienes la marca de las sábanas en la cara, te da la impresión de que son bastante difíciles, que va a ser un día duro. Quieres seleccionar tu próximo proyecto o proyectos, pero hasta que no te pones manos a la roca y calientas un poco, tu percepción está un poco nublada de limitaciones.

			Entonces calientas en una vía fácil y poco a poco te vas despertando, ganando objetividad sobre lo que realmente puedes hacer o no. Ahora eres capaz de mirar directamente las cosas y evaluar más objetivamente la realidad. Observar la roca, los tipos de agarre, las posibles secuencias, tu estado físico. Tu mente comienza a despejarse, a adquirir claridad.

			Es el momento de elegir tu próximo reto. Evalúas tus posibilidades, lo visualizas desde abajo. Aceptas todas las secuencias que puedes encontrar, sin plantear si son fáciles o difíciles. Solo piensas acerca de cómo crees que se deben hacer, haciendo el esfuerzo de reflexionar evitando que las impresiones o experiencias pasadas condicionen tu juicio.

			En cada vía habrá secuencias que nos gustarán más o menos, más «apretadas» o menos, o que impliquen más tensión psicológica por cualquier razón. Pero esa es precisamente la belleza de la vía, su variedad y diversidad, su fluir y aceptar lo que va viniendo hasta completar la experiencia. Es lo que hay, la pared es como es y ese es el precio que hay que pagar para superar el reto, empujar tus límites un poco más. Vívelo tal como sea.

			Y llega el momento, te pones manos a la roca, comienzas a escalar. Vas progresando, chapando con facilidad todos los seguros, siguiendo el proceso hacia tu propósito claro, llegar a la reunión sin caer ni descansar, encadenar la vía que te has propuesto valiéndote de tu fuerza física y mental, tu habilidad para interpretar las impresiones que te llegan de la roca y actuar acorde, usar las técnicas necesarias para progresar eficazmente. Subes pie, subes mano, chapas, desplazas un pie, buscas mano, cada vez se pone más complicado, tienes que dedicar más tiempo a buscar la secuencia. Tus energías empiezan a menguar, faltan unos pocos metros para el final, te aproximas al paso clave. Y caes. Fallas. 

			Pero no te produce ningún tipo de frustración. Sabes que es parte del proceso y lo aceptas.

			Reflexionas y te planteas una nueva hipótesis de cómo debería hacerse el paso y pruebas. Vuelves a caer. ¿«Qué puede estar fallando? ¿Estaré colocando mal el pie, las manos o el cuerpo? ¿Me falta fuerza y/o técnica para llevar a cabo ese tipo de agarre? ¿Estoy desconcentrado?».

			Te das cuenta de que el objetivo de encadenar la vía depende de demasiados factores, y algunos de ellos no los puedes controlar o incluso los desconoces, por lo que cambias tu objetivo a algo que sí está en tu mano, algo que sí que puedes hacer ahora mismo: aprovechar la oportunidad para mejorar. Buscar puntos débiles, tus limitaciones más evidentes, analizarlas y atacarlas, trabajar en ellas. Gracias a que fallaste y al reto que te plantea la vía puedes desarrollarte, puedes practicar y mejorar nuevos agarres, buscar nuevos apoyos o nuevas formas de hacer una misma secuencia. Descubrir y desarrollar aún más tu potencial. Amor Fati. Fue lo que tuvo que ser. Gracias a este momento y esta oportunidad podrás escalar más y mejor en el futuro, disfrutando de un presente satisfactorio.

			Vuelves a intentarlo. Desde abajo. Centrándote solo en lo que depende de ti, por ejemplo, en cómo manejas tu energía, descansando en los reposos naturales sin desperdiciar en los movimientos fáciles. Eficientemente. Pero vuelves a fallar, a caer. Esta vez incluso antes del paso clave. Una ola de emociones negativas como la rabia o la frustración están a punto de inundarte. Tu mente se está descontrolando y empieza a buscar excusas para justificar por qué las expectativas no se están cumpliendo. Busca echarle la culpa a algo externo, a tu asegurador que pensabas que estaba distraído, a la roca, o a una mosca que se te posó en la cara. Pero te das cuenta rápidamente y rompes el bucle. Tomas responsabilidad sobre ti mismo, sobre tu presente y las posibilidades, sin dedicar ni un solo pensamiento más a lo que te es externo y menos a poner excusas para justificarte ante ti mismo y los demás. No es necesario. No es útil. Haz lo que tienes que hacer. Reflexionar e intentarlo más y mejor. Ahí es donde tienes que enfocar tu atención. Te da igual el resultado, solo quieres disfrutar el proceso, intentarlo, experimentar, aprender. Disfrutando de cada paso en cada momento, poco a poco estarás más cerca de la reunión. Estarás en condiciones de superar las barreras, de unir todos los tramos, acorralando tus debilidades y poniéndolas a trabajar, convirtiéndolas en fuerza.

			Y al final lo consigues. Era inevitable. Acción tras acción, no existía otra posibilidad. 

			Tomas aire, descansas ahí colgado, celebras tu logro. Te sientes agradecido por todo lo que te ha hecho llegar donde estás, con tus compañeros, con la naturaleza, con tu mente, tu cuerpo, con toda la comunidad de escaladores que hacen cada vez más grande la actividad. ¡Qué alegría estar vivo! Poder escalar, observar la naturaleza, fundirse con ella, poner a trabajar nuestro cuerpo y nuestra mente, que para eso los tenemos. 

			Crees que hasta vas a echar de menos la vía, el reto que te planteaba, trabajar en ella. Aunque siempre podrás volver a repetirla, ya forma parte del pasado, y está bien, puedes dejarla ir porque la has disfrutado y trabajado como debías, sin reservas y sin dejarte nada por hacer. Estás listo para el cambio, para empezar de nuevo en otra vía y volver a disfrutar de otro proceso, de otro reto.



	

Retrato del escalador estoico

			A primera vista no se diferencia de cualquier otra persona. Probablemente no sea el más fuerte, el que más va a la roca o el que más grado hace. Es simplemente otra persona más disfrutando de la actividad. La diferencia está por dentro, en su cabeza. En su forma de hacer y no hacer. Da igual en el nivel que se esté desenvolviendo, lo mismo da que esté intentando su primera vía de primero o que se sienta cómodo con vías de 8a, lo que lo diferencia es cómo se toma las cosas, cómo se gestiona a sí mismo y sus posibilidades. 

			 Es capaz de analizar la situación de forma clara y precisa para después movilizar los recursos y herramientas necesarios. Y, además, es optimista. Tiene buena actitud hacia lo que percibe. Sabe que aplicando la reflexión y el esfuerzo necesario tiene muchas posibilidades de conseguir lo que se propone. Pero, a pesar de su optimismo, es a la vez consciente de las posibilidades negativas, por lo que hace todo lo que está en su mano para escalar con la máxima seguridad posible, estar preparado y prevenir cualquier imprevisto en la medida de lo posible. Se mantiene bien anclado en la realidad y no se deja llevar por el exceso de confianza.

			 Sin duda se requiere una buena dosis de estoicismo para sacar la mano de un agarre precario para intentar coger algo más arriba, sin saber si será bueno o no, o ni si quiera si le acertarás correctamente para poder mantenerte sujeto a la pared.

			Cuando tiene que enfrentarse a un nuevo reto, a un nuevo proyecto, ve la oportunidad de poner en práctica todo lo que sabe sobre la vida y la búsqueda de la serenidad. Está siempre alerta de sus percepciones, las observa con lupa para evitar que su mente sabotee sus intenciones o manipule su experiencia.

			Se concentra para alinear su mente y su cuerpo con su nuevo propósito. A su vez, lo desgrana como si fueran diferentes piezas de un puzle. Y ve claramente cuáles de esas piezas dependen directamente de él. Gestión de la energía, intentos que hace, información que recaba, entrenamiento necesario, etcétera. También conoce las que no dependen de él, para no malgastar su energía y sus recursos en vano.

			Si hay algo que le incomoda especialmente, va hacia ello. Se expone. Amplía su zona de confort. Porque eso es la vida. La vida fácil trae más problemas e insatisfacción que placer o felicidad. Lo último que querría es ser una persona frustrada por no haber hecho el esfuerzo de desarrollar su potencial. Por eso disfruta resolviendo cosas difíciles. Superando desafíos, escalando paredes. Tomando la oportunidad de mejorar en cada obstáculo o dificultad que encuentre en el camino.

			Por eso, trabaja duro por lo que quiere. Pero no es un burro que va hacia delante haya lo que haya. Reflexiona, piensa. Cambia de estrategia si es necesario, pero persiste. No se apega a expectativas, a resultados o a repetir patrones erróneos. En lugar de eso, toma responsabilidad de sus fallos y sus posibilidades y prueba nuevas cosas, experimenta, explora nuevos caminos. Con la humildad del que sabe que no conoce todo. Que está en proceso constante de aprender y descubrir, de explorar.

			Precisamente por esto, porque se sabe parte de un proceso, tiene alta tolerancia a la frustración. Sabe que puede que haya algo que no se le está dando bien en este momento, o que le cuesta más de lo que esperaba. Pero así es el juego, y hay que jugarlo para aprender (y para ganar). No se desespera si aún no puede hacer algo o algo no va como quisiera. Si un movimiento no le sale bien, o si su miedo lo está condicionando demasiado, no se desmotiva, simplemente tiene paciencia y hace lo que tiene que hacer para que en algún momento las cosas avancen hacia su propósito.

			Disfruta plenamente del momento, de la parte del proceso en el que se encuentra, porque sabe que pasará. Y no volverá. Sea cual sea ese momento. Tanto si está trabajando duro para sacar un paso como si acaba de desencordarse después de conseguir su propósito. Sabe apreciar cada momento como parte de un todo que lo hace avanzar, crecer y ganar fuerza mental y serenidad al mismo tiempo. Se dio cuenta de que solo puede vivir dentro de sí mismo, así que al final se ha acostumbrado y le gustan las cosas que le pasan, aprende de todo, de todos y de sí mismo, constantemente.

			Con respecto a lo externo, como pueden ser las relaciones sociales, aplica más o menos los mismos principios que a su escalada. Sabe diferenciar lo que depende de él y lo que no. Las críticas no le ofenden, sabe que no están en manos de él los juicios que otra persona pueda tener en base a sus percepciones, aunque no le importa reflexionar sobre el feedback recibido si considera que le puede ser útil o que viene de alguien a quien realmente respeta. En la base de todo está el no buscar la validación externa. Tener su propia motivación interna para hacer lo que hace y no depender de si los demás aprueban más o menos. Digamos que puede pasar el día escalando sin echarse ni una foto. Que no es que no quiera compartir su experiencia con los demás, es que tiene su propia medida para interpretar la belleza de la situación, sin importar los potenciales likes.

			Y es que para el que sabe mirar y es consciente de la conexión de todas las cosas, todo tiene algún tipo de belleza. Es el resultado de algún proceso natural perfecto en sí mismo y a su manera. Desde las grandes montañas y los valles que podemos observar desde lo alto de las paredes hasta las formaciones rocosas más pequeñas, con sus grietas provocadas por millones de años de erosión y sometimiento a las fuerzas naturales. O las plantas que mezclan su aroma con el aire o la brisa que refresca tus esfuerzos en la pared. Por el resto de las personas que hicieron posible con su esfuerzo y motivación que pudieses disfrutar todo eso.

			Por todo, el escalador estoico es principalmente una persona agradecida a la vida, capaz de apreciar hasta los más pequeños matices y disfrutarlos, sin darlos por sentado en ningún momento. Y sabe que no todo es fácil y cómodo, también es consciente de las dificultades, a las que responde luchando, persistiendo y desarrollándose en la adversidad y el obstáculo sin perder la misma actitud humilde y capacidad de mantener la serenidad para hacer lo que tiene que hacer, lo que cree que es justo y valiente. La sabiduría como motivación vital.

			Tampoco le importa compartir su sabiduría, sus descubrimientos y sus reflexiones con los demás para favorecer el crecimiento del resto de personas que forman parte de la aldea global o incluso para estimular aún más su reflexión a través del sano debate, aunque siempre se cuidará bastante de inflar su ego presumiendo de su estoicismo o creyéndose superior al resto que pueda tener dificultades para desarrollar su fortaleza de carácter.

			En definitiva, el escalador estoico sabe que, para vivir mejor, hay que ser mejor, y eso implica un conjunto de cosas que se pueden trabajar a través de la escalada y, a la vez, implementarlas en todos los ámbitos de la vida.

			
No pierdas más tiempo discutiendo cómo debe ser un buen hombre. Sé tú así.

			Marco Aurelio43



	

Glosario

			Alpinismo

			Ascender montañas como un reto a la naturaleza, con el objetivo de alcanzar la cima y empleando para ello diferentes técnicas, materiales y habilidades. 

			Amor fati

			Locución latina que puede traducirse como amor al destino. Se utiliza para describir una actitud en la que uno ve todo lo que sucede en la vida como bueno o, al menos, necesario.

			Areté

			Palabra griega que se puede traducir como búsqueda de la excelencia, de la mejor versión de uno mismo.

			Asegurador

			La persona que se sitúa bajo la línea de ascenso y, a través del aparato de aseguramiento adecuado, maneja la cuerda de la persona que escala. Utiliza su peso para contrarrestar los efectos de una caída del escalador garantizando así la seguridad de la ascensión de su compañero.

			Boulder

			Modalidad de escalada que consiste en escalar bloques de roca o pequeñas paredes, que pueden ser de máximo ocho metros, sin la necesidad de los materiales de protección convencionales de la escalada (cuerda, arnés, fijaciones, etcétera), pues se realiza de lado y alcanzando poca altura. 

			Chapar

			Se refiere al acto de colocar la cuerda dentro de la cinta exprés, que estará anclada a la chapa. 

			Chapas

			Elementos de metal anclados de forma fija a la pared a lo largo de las vías de escalada deportiva. Colocadas cada pocos metros, sirven para que el escalador coloque sus cintas y pueda pasar su cuerda a través de ellas, previniendo una caída más allá de la última cinta por la que haya pasado la cuerda.

			Cinta

			También llamada cinta exprés, son dos mosquetones unidos por una eslinga cosida que sirven para sujetar la cuerda a los anclajes fijos de la vía, enganchando un mosquetón a las chapas de la vía y por el otro pasar la cuerda del escalador.

			Destino

			Para algunos estoicos, el destino es más bien una cadena causal de los acontecimientos que dan como resultado las cosas que nos suceden en la vida.

			Encadenar

			Escalar vía (de primero) de principio a fin sin caerse ni servirse de los anclajes artificiales para reposar o progresar. Estos solo se usan como medida de seguridad, pero no para facilitar la progresión.

			Epicteto

			Filósofo estoico que vivió gran parte de su vida como esclavo en Roma. Después de conseguir la libertad se dedicó exclusivamente a la filosofía, llegando a fundar su propia escuela. A pesar de que no escribió ningún libro, sus enseñanzas nos llegan hasta hoy gracias al Enquiridion o Manual y Discursos, ambos editados por alguno de sus alumnos.

			Escalada a vista

			Intentar encadenar una vía sin haberla probado antes ni haber recibido información sobre ella.

			Escalada deportiva

			Modalidad de escalada entendida más como una práctica deportiva que consiste en escalar paredes de diferentes dificultades equipadas con seguros fijos colocados para proteger la seguridad del escalador.

			Escalada libre

			Escalar utilizando sólo las propias habilidades, sin ayudarse de materiales para progresar en su ascensión. El único material que se usa es para protegerse en caso de caída (como la cuerda, el arnés, las cintas y los anclajes fijos de la pared).

			Escalar de primero

			Escalar la vía teniendo que pasar la cuerda por los seguros a medida que se va ascendiendo. Una vía se considera encadenada cuando se asciende de primero sin caerse ni reposar en los anclajes.

			Escalar de segundo/top rope

			Escalar con la cuerda ya montada en un anclaje superior de forma que la cuerda queda siempre por arriba. Es la forma más segura, ideal para principiantes.

			Escuela de escalada

			Lugar que ha sido habilitado para la práctica de la escalada. Se trata de zonas de escalada donde las vías suelen estar equipadas con anclajes para que se pueda escalar de una forma bastante segura, centrándose en la parte más deportiva de la escalada. 

			Estoicismo

			Escuela filosófica fundada en Atenas por Zenón de Citio en el 301 a. C. Centra su doctrina en la búsqueda de la felicidad a través del dominio de las emociones que perturban la vida.

			Fatalismo

			Creencia por la cual todos los acontecimientos del mundo ocurren de un modo y no de otro de acuerdo al destino, por lo que no pueden ocurrir de otra manera y es mejor aceptarlo.

			Grados de escalada

			Son un elemento de información consistente en asignar valores que gradúan la dificultad de una vía. Sirven principalmente para ayudarnos a decidir si una escalada está dentro de nuestras posibilidades o no. En España se suele utilizar el sistema de graduación francés, conformado por un número, una letra de la A a la C y un + en el caso de tener una dificultad extra, por ejemplo, 6C+.

			Magnesera

			Bolsa con magnesio que portan algunos escaladores. El magnesio se usa para eliminar la humedad de las manos y aumentar la adherencia.

			Marco Aurelio

			Emperador romano entre los años 161 y 180 d. C. Apodado el Sabio o el Filósofo, además de gobernar y participar en las campañas militares estudiaba con gran dedicación la filosofía. Su obra Meditaciones se conserva hasta hoy. Fue un diario personal que escribió para sí mismo plasmando sus reflexiones filosóficas que se publicó después de su muerte.

			Memento mori

			Locución latina que puede traducirse como «recuerda que morirás», usada generalmente para reflexionar sobre la fugacidad de la vida. Una especie de recordatorio para aprovechar la vida antes de que se acabe.

			Pies de gato

			Calzado usado para escalar, ligero y con suela adherente.

			Premeditatio malorum

			También conocido como visualización negativa, es una práctica que consiste en reflexionar sobre las posibilidades futuras negativas con el fin de prevenirlas, estar preparados o hacer lo que sea que se pueda hacer en el momento presente al respecto.

			Proyecto de escalada

			Seleccionar una vía que te suponga un reto con el objetivo de encadenarla.

			Sector de escalada

			Los sectores son áreas dentro de una escuela de escalada compuestas por un conjunto de vías.

			Séneca

			Además de filósofo, fue un político, orador y escritor romano. Fue uno de los escritores estoicos de los que más libros se conservan hasta hoy. Ejerció como tutor de Nerón, con un trágico final.

			Sentimiento oceánico (oceanic feeling)

			Sensación de eternidad, un sentimiento de ser uno con el mundo exterior como un todo.

			Solo

			También llamado Solo Integral, es cuando el escalador escala paredes en libre, pero sin los materiales de protección (cuerda, arnés, fijaciones, etcétera)

			Vía

			Una vía de escalada es el camino que usa un escalador para escalar una pared. Las vías de escalada deportiva suelen estar equipadas con anclajes fijos que permiten colocar la cuerda de seguridad a lo largo de la ascensión. Pueden tener diferentes formas y características y están graduadas en base a su dificultad. 

			Virtud

			Características deseables para proceder de acuerdo con determinados ideales. En el concepto de virtud estoica se valoraba especialmente la serenidad y la fuerza de carácter como claves para llevar una buena vida, una vida virtuosa.
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