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EN EL CONFIN DE LA TIERRA

Hace ya cien afios que sucedid pero, a pesar del tiempo transcurrido, la increible
epopeya de Shackleton y sus compafieros estd mas viva que ninguna otra de aquellos
tiempos de la exploracion polar. Es probable que su regreso, en medio de la
espantosa tragedia de la Primera Guerra Mundial, impidiese a Shackleton disfrutar
del reconocimiento y la gloria que ¢l prometiera a sus hombres y que, sin duda,
merecia mas que ningin otro explorador britdnico de su tiempo. Aunque también es
posible que hoy sucediese lo mismo. En un tiempo dominado por los resultados
inmediatos, desterrados los héroes y abandonados valores como la valentia y la
cultura del esfuerzo, la figura y el ejemplo de Ernest Henry Shackleton no deja de
ser, por comparacion, un espejo de lo que hoy somos y de 1o poco que nos atrevemos
a arriesgar. En realidad el nivel de exigencia, riesgo, preparacion, esfuerzo,
compromiso o grado de exposicion, serian inasumibles hoy por una sociedad que ha
hecho del «riesgo cero» la maxima aspiracidén, y del confort y la apariencia
deslumbrante y efimera, un modelo de desarrollo politicamente correcto.

A veces he pensado qué ocurriria si en un periddico importante se insertase un
anuncio pidiendo voluntarios para un viaje arriesgado, con frio extremo, muy poca
paga, muchos meses abandonados en la oscura y gélida noche polar y sin garantia de
regreso. Con tan s6lo una vaga promesa de «reconocimiento y gloria» en caso de
tener €xito. Seria interesante comprobar cuantos voluntarios estarian dispuestos a
embarcarse hoy en una empresa de tanto riesgo y compromiso personal. Creo que a
pesar del avance tecnologico y el desarrollo de las actuales herramientas, muy pocas
personas estarian dispuestas a seguir sus pasos. Pero hace un siglo los candidatos se
presentaron por miles. Desde luego eran otros tiempos, en puertas de la Primera
Guerra Mundial, en los que «honor y reconocimiento» todavia significaban suficiente
recompensa. Aunque quizas influyese el hecho de que el jefe de esa expedicion fuera
un tipo que habia renunciado a la conquista del Polo Sur —la mayor aventura que se
podia realizar entonces— cuando se encontraba a tan s6lo 160 kilémetros
demostrando que la seguridad, la suya y la de sus compafieros, debia prevalecer
sobre el heroismo trasnochado que defendian algunos de sus compatriotas.

Juzgado con nuestros modelos actuales Shackleton hubiese sido despedido nada
mas llegar a casa pues, al final, no consiguid ningin resultado practico, perdi6 su
barco, el Endurance —un simbolo de la «resistencia» y del optimismo que guiarian
toda su existencia— y termind casi arruinado, metiéndose en créditos que le
hipotecaron de por vida. Tendria que ser un barco chileno, el Yelcho, el que
rescatase a todos sus hombres de isla Elefante y, a pesar de lo que muchas veces se



ha dado por establecido, si que perdio dos hombres, del segundo grupo, el del barco
Aurora, que tendria que abastecerles y traerlos de vuelta a casa. Un desastre de
expedicion en cuya planificacién, desarrollo y ejecucion tuvo la mayor
responsabilidad. Asi que no es probable que, de haber vivido en nuestros dias,
Shackleton gozara de mayor reconocimiento, fortuna o prestigio del que tuvo en su
tiempo.

Sin embargo, hay algo noble en su figura y en su comportamiento que sigue
fascinando a millares de personas, entre las que me cuento, pues, salvando el tiempo
y la distancia, hay muchas ensefianzas de esta expedicion que son rescatables para
nuestros dias. Creo que este libro cubre de forma magnifica esa necesidad. Me
parece que es un intento serio y riguroso de acercarse a la esencia de una expedicion
y de un aventurero que sobresale sobre el resto de los exploradores polares. Su
resistencia a la adversidad, las relaciones que establecia con sus compafieros de
expedicion (todos sus hombres le 1lamaban simplemente «Jefe», en realidad un gesto
de total admiracion y respeto hacia quien supo devolverles con vida a la libertad) o
el «condenado optimismo» con el que se enfrentaba a los problemas, pueden
explicar, junto a otros factores, entre los que deben incluirse buenas dosis de azar, la
increible hazaia de regresar todos vivos a casa. En el Endurance el trabajo en
equipo, el buen humor, la capacidad de lucha y sacrificio y especialmente el
liderazgo de Shackleton fueron determinantes para que, al final, se salvaran todos
después de casi dos afios de supervivencia al limite.Desde luego Shackleton tuvo
suerte para poder salvar a todos sus hombres. Pero aquel resultado fue fruto, sobre
todo, de un trabajo muy bien hecho.

La brujula de Shackleton analiza las principales claves de aquella expedicion y
también de un personaje que ha sido, y es, inspiracion para muchos. Porque aunque
Shackleton, como todas las personas en momentos de crisis, no estuvo exento de
fallos, su figura es hoy reconocida y su liderazgo estudiado en universidades y
escuelas de negocios, puesto de ejemplo en multiples ambitos de la vida, sea
profesional, empresarial o aventurera. Aquel hombre se ha convertido en un
referente de saber enfrentar un momento de gran adversidad como muy pocas
personas lo hicieron en los tiempos modernos, con valentia y un liderazgo basado en
la autoridad moral y el ejemplo ético, mas que en la jerarquia. Supo entender que la
clave era mantener a su grupo unido, y para ello organizd representaciones teatrales
y partidos de futbol encima de los hielos del mar de Weddell. Ademas, su ejemplo
como lider es conmovedor: no quiso para si ningin privilegio a la hora de repartir
las tareas sacrificadas o la comida, y en los momentos criticos fue el primero en
jugarse la vida. So6lo su ultima aventura, la travesia realizada en Georgia del Sur con
sus compafieros Tom Crean y Frank Worsley, mereceria pasar a la cronica de las
grandes aventuras polares. Y de los grandes lideres, pues fue una de esas decisiones
que, a la desesperada, le conduciria a rescatar a todos sus hombres y traerlos de



vuelta a casa como les habia prometido.

No creo en formulas infalibles para alcanzar el éxito (que en realidad Shackleton
nunca alcanzo), pero si en los valores que guian nuestras conductas y que, junto a
nuestras capacidades, nos permiten alcanzar metas que, muchas veces, la mayoria
considera imposibles. Y también en nuestra capacidad de aprendizaje, que debe ser
constante. La mejor de las ensefianzas de Shackleton es que cualquiera de nosotros
puede aspirar a llegar al limite, a su limite, que es tanto como afirmar que las
personas normales podemos realizar cosas extraordinarias. Cuando se cree
firmemente en algo, se lucha por ello y se trabaja unido a otros sin descanso, se
puede conseguir cualquier cosa que nos propongamos.

Quizas por todo ello, desde hace ya muchos afios, he intentado seguir el ejemplo y
los pasos de estos pioneros de la aventura romantica, cuando los extremos de la
Tierra eran el mayor reto para los exploradores, que estaban empefiados en alcanzar
los lugares mas inaccesibles de la Tierra. Fue la época heroica de la grandes
exploraciones, cuando se trataba de llegar mas al norte, mas al sur o mas alto; esos
lugares donde, ain hoy, reside la grandeza de nuestro planeta. Espacios no
domesticados, colonizados ni urbanizados, en los que todavia hoy se siente la
belleza y la soledad del mundo. El mundo de antes y después del hombre.

Todas aquellas personas, incluido Shackleton, no fueron seres perfectos. En
realidad, como nos ensefia la historia, nunca existen las personas perfectas; existen
las intenciones perfectas que, generalmente, no se alcanzan. Pero aquellos pioneros
eran aventureros completos, que unian la accion y la reflexion, que apenas contaban
con tecnologia y unos vagos conocimientos del interior de la Antartida, pero estaban
dispuestos a llegar al confin del mundo; eran los tiempos en los que los mapas del
planeta atin estaban llenos de prometedores espacios en blanco. Aquellos hombres
tenian mucha menos tecnologia que nosotros y herramientas muy imperfectas, pero
una metodologia de trabajo superior. Bebian alcohol y fumaban en pipa, pero se
internaban en el «aire leve» vestidos con bufandas y gabardinas, eran capaces de
arrastrar trineos como animales de tiro hasta la extenuacion, se empefiaban en retos
imposibles y abandonaban a sus familias durante afios por internarse en aquellos
ultimos parajes donde, segun palabras de Shackleton, se percibe «el alma desnuda
del hombre». Lo que me atrae de ellos, y espero que también al lector de estas
paginas, es el coraje necesario que derrocharon para enfrentar los peligros, la dureza
y la incertidumbre que exige alcanzar los extremos de la Tierra: el Polo Norte, el Sur
y las cumbres mas altas del planeta; es decir, en definitiva, a acometer la tarea,
siempre inconclusa y arriesgada, de hacer avanzar el conocimiento humano. A veces
se nos olvida que nuestras ideas y conocimientos del planeta que habitamos, del
universo que nos rodea y del cual formamos parte, nos fueron legados por un
pequeiio y reducido grupo de personas que se atrevieron a llegar donde nadie antes



habia llegado. Aquella época, fascinante y romantica, estd poblada de hombres
excepcionales, capaces de arriesgar la vida por algo en apariencia tan poco
razonable, y rentable, como llegar a un punto imaginado por el ser humano —
exactamente igual en apariencia a los que le rodean— donde, en palabras del noruego
Olav Bjaland, solo se puede escuchar «coémo rechina el eje terrestre». Eran una clase
de hombres rudos, curtidos en batallas y aventuras de resultado incierto, pero
capaces de recitar a sus compaiieros de aventuras poemas de Shakespeare y versos
del Ulises de Tennyson, y estaban dispuestos a pagar el sacrificio que exigen estas
grandes aventuras. Fueron esos tipos que tan bien defini6 Lionel Terray como
«Conquistadores de lo initil» y que hoy, casi con total certeza, me temo, no tendrian
cabida en ningin consejo de administracion de una gran empresa. Pertenecen a una
estirpe ya desaparecida y que, sin embargo, algunos echamos de menos...

Hace tan s6lo unos meses tuve la oportunidad de liderar una expedicion a
Georgia del Sur para seguir las huellas, literalmente, de Shackleton y sus dos
compafieros. Algunos afios antes habiamos logrado realizar su suefio frustrado, es
decir, atravesar de punta a punta la Antartida gracias a un catamaran polar (disefiado
y realizado por mi compafiero Ramoén Larramendi); en esa misma expedicion
también escalamos los montes Scott y Shackleton en la peninsula antartica. Fueron
los momentos mas emotivos de aquella aventura, que no pretendia sino rendir
homenaje a aquellos grandes hombres. Esta vez partimos hacia Georgia del Sur para
rememorar la ultima parte de la increible epopeya —los adjetivos esta vez no son en
absoluto exagerados— vivida por Shackleton y sus hombres tratando de escapar de la
carcel helada en que se convirti6 para ellos la Antartida.

Durante mas de un mes nos pusimos en el pellejo de aquellos hombres
desesperados, mal alimentados y debilitados pero dispuestos a todo por rescatar a
sus compaferos aislados en isla Elefante. No era un vano intento de ponernos a su
altura, sino de, como dejaron escrito, «luchar y comprender, nunca lo uno sin lo
otro». El mundo ya ha cambiado y nuestros conocimientos y herramientas disminuyen
la incertidumbre y los peligros. Cuando llegaron a la costa oeste de Georgia no
tenian mas opcidon que cruzar la isla, y para ello debieron internarse en una zona
desconocida de glaciares, montafias y escarpaduras, antes de encontrar, por fin, las
factorias balleneras donde pudieron pedir ayuda para rescatar a sus compaieros.
Ernest Shackleton, Frank Worsley y Tom Crean tardaron 36 horas en lograrlo. A
nosotros nos costd casi cuatro dias, en medio de una ventisca feroz que nos rompio
las tiendas y nos puso al limite de nuestra resistencia, en un lugar donde no es
posible el rescate. Aunque es probable que en las mismas condiciones aquellos tres
hombres no lo hubiesen logrado, estoy seguro de que lo hubieran intentado o
perecido en el intento. Eran superiores a nosotros; su férrea voluntad y su capacidad
de sufrimiento eran mayores que las nuestras. Por eso hacian mas con menos. Sabian
trabajar de forma natural en medio de la incertidumbre permanentemente; ademas



enfrentaban los problemas y la adversidad siendo «condenadamente optimistasy,
como demostraron hasta el final.

Terminamos la expedicion en el pequefio cementerio marinero de Grytviken,
donde reposa el explorador polar que mas he admirado. Porque seis afios mas tarde
de aquella epopeya, Shackleton y algunos de sus amigos regresaron a Georgia. El
mismo dia que llegd le dio un ataque al corazon y fue enterrado en aquella pequenia
isla donde las montafias parecen surgir del fondo del océano. En la parte trasera de
la lapida hay una frase de Robert Browning elegida por sus compaferos, ya que era
uno de esos poetas romanticos queridos y admirados por todos ellos, que resume la
vida de un tipo extraordinario; la misma que yo he perseguido: «Yo sostengo que un
hombre debe luchar hasta el final por el precio en el que ha fijado su viday.

Alguien ha dicho que somos el inico animal consciente de su mortalidad, y es esa
consciencia la que da sentido y hace mas brillante la luz de la vida. He tenido la
fortuna de aprender de esa clase de personas que, como Shackleton, convierten la
vida en una aventura maravillosa e irrepetible. Asi que ahora abran la puerta y
sumérjanse en estas paginas llenas de paisajes, emociones, barcos, trineos vy
sentimientos. Y analisis, sugerencias y consejos interesantes y valiosos. Un libro
para todos los publicos: aventureros, navegantes, curiosos, emprendedores,
educadores y adolescentes. Descubran de la mano de Jesiis Alcoba una expedicion
irrepetible en esos lugares donde, como dejé escrito el britdnico Apsley Cherry
Garrard, «todo es bello, salvaje y libre; y la belleza es inconcebible, pues es infinita
y atraviesa la eternidad». No se arrepentiran.

SEBASTIAN ALVARO
(creador de «Al filo de lo imposibley)
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SHACKLETON COMO INSPIRACION PARA EL EXITO

Seguramente hay pocos personajes histéricos que despierten tanto interés vy
admiracion como Ernest Shackleton. Y pese a que lo que mas destaca de ¢l a primera
vista es el ingenio que demostré convirtiendo un fracaso en un éxito durante la
expedicion Endurance, cuando nos acercamos a su biografia es evidente que esa
habilidad, aunque resulte en si misma impresionante, probablemente no era sino un
ejemplo de un talento superior que podriamos definir, simple y llanamente, como la
capacidad de conseguir casi todo lo que se proponia.

(Quién no querria aprender de una persona asi? Segin uno de los miembros de su
tripulacion, solo el hecho de estar a su lado era en si una experiencia. No en vano
era uno de los exploradores antarticos con mas fama internacional, como muestra el
hecho de que tras el hundimiento del 7itanic en abril de 1912 fue invitado a
participar en la investigacion oficial como experto en navegacion a través de aguas
heladas. Y ademas de ese indiscutible conocimiento sobre la exploracion antartica,
Shackleton poseia un don para el liderazgo, una rara habilidad para crear proyectos
y financiarlos, y era un hombre culto, un gran comunicador y una persona dotada de
una gran fortaleza fisica y mental. Si bien es un personaje al que se ha ubicado
tradicionalmente en la literatura de aventuras o en la investigacién sobre el
liderazgo, es evidente que su poliédrica y rica personalidad puede servir de modelo
para muchos aspectos mas de nuestra vida. Por tanto, no solo los exploradores y los
lideres pueden aprender de é€l.

Este libro estd escrito bajo el convencimiento de que Shackleton se encuentra
entre los personajes historicos cuya contribucion individual como ejemplo para el
desarrollo humano puede resultar mas importante, y pretende servir de inspiracion a
todas las personas que afronten retos en la vida, o que simplemente quieran vivirla
con intensidad y felicidad.

Cuando algunos afios después de aquella expedicion un entrevistador pregunt6d a
uno de los miembros de la tripulacién como habian sobrevivido donde muchos otros
habrian fracasado, aquel hombre resumi6 en una Unica palabra lo que de otra manera
hubiera implicado una compleja explicacion:

«Shackletony.
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NAVEGAR POR ESTE LIBRO

Esta obra se suma a la contemporanea corriente de investigacion sobre el éxito, y se
basa en estudios que profundizan en los motivos por los cuales hay personas que
consiguen lo que se proponen mientras que otras se pasan la vida sin obtener
resultados significativos en el logro de sus objetivos.

Uno de los primeros volumenes sobre este tema, hoy ya un clasico, fue Los siete
habitos de la gente altamente efectiva, de Stephen Covey, aunque quiza estaba mas
orientado a la productividad personal que al éxito. Probablemente fue Malcom
Gladwell, con Fuera de serie, quien situd esta cuestion como una de las
preocupaciones y objetos de investigacion a nivel mundial. Otros libros muy
conocidos sobre este tema son The 8 Traits Successful People Have in Common, de
Richard. St. John, Change Anyhing, de Peterson y sus colaboradores, o The Art of
Doing, de Sweeney y Gosfield. Existen incluso enfoques centrados en los nifios que
intentan averiguar cuales son las habilidades esenciales que deberian aprender para
desenvolverse en la vida. En esa direccion, ademas del ya clasico enfoque de las
Habilidades para la vida de la Organizacion Mundial de la Salud, esta el trabajo de
Ellen Galinsky recogido en su libro Mind in the Making.

Congquista tu suerio, mi anterior libro, es también una reflexion en esta linea que
recoge investigacion reciente y de vanguardia para presentarla en el lenguaje ameno
de la divulgacion cientifica. Es un libro que pretende mucho mas sugerir que
concretar, y por ello, tras haberlo finalizado, me vi en la necesidad de detallar una
serie de aspectos practicos para que cualquier persona pudiera aplicarlos en su dia a
dia.

Mi vida en la investigaciéon me ha llevado a la conclusion de que hay ocho
cualidades imprescindibles en el éxito personal. Y la mejor manera que he
encontrado de ejemplificarlas es a través de una de las proezas mas impactantes de
todos los tiempos: la expedicion Endurance de Ernest Shackleton, un explorador
polar que se perdi6 con su tripulacidn en la Antartida y que, ante la atonita mirada
del mundo entero, regres6 un afio y medio después con todos sus hombres sanos y
salvos. A pesar de que se ha investigado esta expedicion durante un siglo, atn
seguimos sin saber a ciencia cierta como logro semejante hazafia.

La vivencia de esta aventura y la investigacion de vanguardia sobre el €xito estan
por tanto recogidas en este libro con el proposito de ejemplificar las que, bajo mi
punto de vista, son las ocho cualidades imprescindibles para el éxito. Cada una de
ellas esta desarrollada en un capitulo, segiin el siguiente orden:
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* Rumbo. Todos los viajes comienzan por fijar una direccion. El rumbo que
escogemos para nuestra vida esta relacionado con el éxito.

* Regeneracion. Cualquier viaje sufre altibajos e inconvenientes y es necesario
dotarse de la capacidad para encajar los impactos de la vida. La resiliencia es
esa habilidad.

* Enfoque. La conciencia plena implica estar en el momento presente, no perder
de vista nuestros objetivos y concentrarnos en ellos.

* Dureza. Es la capacidad de soportar situaciones incomodas, y tiene que ver
con el autocontrol y la fuerza de voluntad.

» Constancia. La perseverancia nos ayuda a lograr nuestras metas a largo plazo.
Estd basada en la practica deliberada y en los habitos, que son los pilotos
automaticos de la conducta.

« Energia. La gestion de la vida necesita de cuatro fuentes de energia: mental,
emocional, fisica y espiritual. No solo todas son necesarias, sino que también
lo es un adecuado equilibrio entre ellas.

» Mentalidad. Nuestros estados emocionales dependen de nuestra vision del
mundo, y el éxito depende en buena medida de esos estados emocionales.

* Conexion. Las personas que comparten la vida con nosotros son una clave
imprescindible para el éxito.

Al comienzo del libro hay un resumen de la expedicion junto con una breve
cronologia que pretende aportar una visién de conjunto de la que es probablemente
la aventura polar mas increible de todos los tiempos.

A continuacion, cada capitulo comienza narrando fragmentos de la expedicion que
ejemplifican cada una de las ocho habilidades, para luego desarrollar una
perspectiva cientifica en la que también se entremezclan episodios de la mision.

Todos los capitulos concluyen con el apartado Tras las huellas de Shackleton,
donde se proponen ejercicios practicos que permiten aplicar a la vida cotidiana los
distintos conceptos que se van desarrollando. Estos ejercicios, aunque forman parte
o estan inspirados en investigaciones de primera linea, se presentan aislados y, por
tanto, al no formar parte de una intervencién completa y estructurada, persiguen
Unicamente provocar un punto de reflexion o animar a la practica de alguna
habilidad, mas que revelar rasgos de forma rotunda o producir un cambio definitivo
en quien los lleve a cabo.

Los capitulos no estan numerados, sino que estan identificados por posiciones de
la brgjula: el primero es Sur, porque ese fue el rumbo inicial de la expedicion
Endurance, y el ultimo es Norte, porque esa es la direccion que emprendieron tras
el rescate.
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LA EXPEDICION ENDURANCE

Ernest Shackleton fue un explorador que realizo sus expediciones durante la llamada
¢poca heroica o dorada de la exploracién polar (1895-1916), que fue marcada por
dos grandes hitos: la discutida llegada al Polo Norte por Robert Peary en 1909 y la
conquista del Polo Sur por Roald Amundsen en 1911. Debido a que estas dos
grandes hazanas ya habian sido logradas, Shackleton, quien también habia intentado
sin ¢éxito ser el primero en llegar al Polo Sur y habia participado en dos
expediciones previas, la Discovery y la Nimrod, disefid la expedicion Endurancel,
un viaje de exploracion en el que pretendia cruzar la Antartida a pie, en un fabuloso
recorrido de casi 3.000 kilometros. En esta aventura al menos habia tres objetivos
que eran completamente nuevos: en primer lugar, seria la primera vez que se cruzase
el continente de extremo a extremo. Por otro lado, la travesia se realizaria a pie
(Amundsen habia usado trineos). Y por ultimo, mas de 1.000 kilémetros se harian
cruzando un territorio absolutamente desconocido (desde el mar de Weddell hasta el
Polo), dado que las anteriores expediciones habian operado en el otro lado del
continente.

Para llevar a cabo la expedicion se equiparon dos barcos, cada uno con una
tripulacion de 28 hombres: el Endurance, que entraria por el mar de Weddell y
desde el que se lanzaria la travesia, y el Aurora, que tenia encomendado entrar por
el mar de Ross, al otro extremo del continente, para instalar depodsitos de
aprovisionamiento.

Para dar una idea de hasta qué punto se trataba de un desafio sin precedentes, ha
de tenerse en cuenta que un viaje similar no se volveria a plantear hasta décadas
después, cuando la expedicion Fuchs-Hillary (1955-1958) se disefid con el mismo
objetivo, si bien se desplazaron en tractores modificados especialmente para la
expedicion y contaron con apoyo aéreo.

Tras aproximadamente un afio de preparativos, Shackleton partié6 de Londres en
el Endurance el 1 de agosto de 1914. Sin embargo, se detuvo debido al estallido de
la Primera Guerra Mundial y puso a disposicion del Almirantazgo su buque y su
tripulacion. La respuesta a su ofrecimiento fue un telegrama en el que se le ordenaba
continuar, asi que partid definitivamente de Plymouth rumbo a la Antartida el 8 de
agosto.

Después de una breve parada en Buenos Aires, el 26 de octubre puso rumbo hacia
Georgia del Sur, donde se detuvo para analizar la situacion y aprovisionarse, y el 5
de diciembre de 1914 parti6 al fin hacia el mar de Weddell. La mayor preocupacion
de esta primera fase del viaje era la lucha contra la banquisa (enormes placas de
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hielo flotantes), que ese afio en particular se encontraba mas al norte de lo habitual.
Fue francamente dificil gobernar el Endurance para que se abriera paso, y
finalmente la noche del 18 al 19 de enero de 1915 el barco qued6é dramaticamente
atrapado en el hielo. En el mes que sigui6 a ese incidente los marineros intentaron
liberarlo dirigiéndolo hacia alguno de los canales que se abrieron, pero todos los
intentos resultaron frustrantemente infructuosos.

Finalmente, el 24 de febrero el barco pasé a convertirse en una estacion de
invierno. Se cambid la rutina de los marineros, se acondicionaron espacios para la
vida a bordo (en una serie de cubiculos que llamaron The Ritz), se construyeron
habitaculos para los perros sobre el hielo (a los que bautizaron como dogloos), y a
partir de ese momento el trabajo consistio esencialmente en el entrenamiento de los
equipos y el aprovisionamiento (carne y grasa de foca y pingiiinos).

Ese periodo no estuvo exento de las imaginables dificultades que conllevan las
bajas temperaturas (en torno a 30° bajo cero), la vida en la oscuridad (el sol
desapareceria el 1 de mayo), y el hecho de que el barco no estaba en tierra firme,
sino sobre un témpano de hielo que en mayo tan solo media unos 20 kilometros
cuadrados, que estaba derivando debido a las corrientes marinas, y que en cualquier
momento podia partirse, como de hecho ocurrié el 1 de agosto. Sin embargo, dando
muestras de un espiritu de adaptacién dificilmente superable, la tripulacion
consiguid sobrevivir en el hielo los nueve meses que dur6 esa etapa de la
expedicion, en la que el barco tuvo una deriva real de 2.000 kilometros desde el
punto en el que quedo atrapado.

El 27 de octubre, sin embargo, las cosas empeorarian considerablemente. En
efecto, como en la peor de las pesadillas, las fuertes tensiones provocadas por el
hielo que aprisionaba el Endurance acabaron por hacerlo pedazos, y se hundi6
semanas mas tarde en las frias aguas de la Antartida, el 21 de noviembre de 1915,
ante la impotente mirada de los marineros y de su capitan. Para entonces habia
transcurrido ya mas de un afio desde que partieran de Buenos Aires.

Se esperaba un aumento de las temperaturas y permanecer en el hielo dejaria de
ser seguro, pues en cualquier momento una brecha se podria abrir engullendo a los
hombres, o dejando espacio suficiente para que alguna orca les atacara, dado que
estos animales no establecian diferencias entre las focas y los seres humanos. Por
ello la tnica opcion viable, aunque pareciera una tarea imposible, consistia en
arrastrar los tres botes salvavidas del Endurance a través del hielo hasta encontrar
mar abierto 500 kilémetros al norte. En ese momento quiz4 podrian tener una opcion
de sobrevivir alcanzando alguna de las islas circundantes. Y en esa empresa fueron
afanandose haciendo modestos avances e instalando sucesivos campamentos (Dump
Camp, Ocean Camp y finalmente Patience Camp), esperando la oportunidad de
escapar del hielo. A las dificultades existentes se afiadieron otras nuevas, como la
limitacion del peso de las pertenencias personales a solo un kilo por hombre, la
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necesidad de sacrificar a los perros debido a la escasez de alimentos, ademas de la
incertidumbre de no saber cuando la placa de hielo se partiria bajo sus pies. Ha de
tenerse en cuenta que, por ejemplo, Ocean Camp se situaba sobre un bloque de tan
solo 2,5 kilémetros cuadrados, que sucesivamente se iria dividiendo en fragmentos
mas pequetios por efecto de la subida de las temperaturas.

Finalmente el 9 abril de 1916 Shackleton y su tripulacion se lanzaron al agua en
los tres pequenios botes de que disponian, para llevar a cabo una travesia de cinco
dias en los que las temperaturas alcanzaron 20° bajo cero, y en la que la lucha contra
las tormentas de nieve no fue sencilla dado que los hombres estaban empapados y
sufrian calambres y mareos, y algunos de ellos congelaciones.

Arribaron al fin en isla Elefante, la primera tierra firme que pisaban en casi un
afio y medio desde que salieran de Georgia del Sur. Esta feliz llegada fue
rdpidamente ensombrecida por el hecho de que el invierno antartico se acercaba, y
carecian del equipo y las provisiones necesarias para afrontarlo. Por otro lado, era
imposible que nadie les buscara en esa posicion, asi que era necesario movilizarse
una vez mas.

El plan, que visto ahora con la adecuada perspectiva historica podria calificarse
como una locura, consistia en que seis hombres se embarcarian en el James Caird,
un bote de tan solo 6 metros de eslora, en una travesia desesperada de 1.300
kilometros hasta Georgia del Sur.

Si se tiene en cuenta que solo una minima desviacion de la ruta hubiera
provocado que pasaran de largo sin ver la isla, y que deberian atravesar el Pasaje de
Drake, quiza el mas peligroso del mundo, solo puede contemplarse el durisimo viaje
de 17 dias que aquellos hombres realizaron como una gesta irrepetible.

Desgraciadamente sin embargo, el lugar en el que arribaron, la bahia del Rey
Haakon, era un lugar deshabitado que distaba mas de 30 kilémetros de la zona
civilizada. Un paisaje de montafias nevadas del que no habia mapas. Y de nuevo,
haciendo gala de una increible capacidad para afrontar las dificultades, Shackelton,
acompafiado de dos de sus hombres, cruzaria la isla y llegaria por fin hasta la
estacion ballenera de Stromness. Aunque generalmente se tiende a identificar esa
llegada con el final de la increible odisea de Shackleton y el Endurance, en realidad
ese momento triunfal, que tantos esfuerzos, sacrificios y privaciones implico, fue
unicamente el inicio de la segunda parte de la historia, que consistid en tres rescates
consecutivos: el de los hombres que habian dejado al otro extremo de la isla, el de
los 22 hombres que habian quedado en isla Elefante, y el de parte de la tripulacién
del Aurora, que también habia sufrido toda suerte de penurias. Al fin, tras este
ultimo rescate, el 10 de enero de 1917, nada menos que dos afios y medio después de
que todo empezara, la aventura de Shackleton llegd a su final.
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1. Aunque el nombre oficial fue Expedicion Imperial Transantartica, hoy dia es ampliamente conocida como
expedicion Endurance.
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CRONOLOGIA DE LA MISION

Suceso
El Endurance sale de Inglaterra
El Endurance zarpa de Georgia del Sur
El Endurance es atrapado por el hiclo
El hielo aplasta al Endurance
El Endurance se hunde
Salen los botes para isla Elefante
ElJames Caird parte hacia Georgia del Sur
Shackleton, Worsley y Crean llegan a Stromness

La tripulacién es rescatada en isla Elefante

Fecha

1 de agosto de 1914

5 de diciembre de 1914
18 de enero de 1915

27 de octubre de 1915
21 de noviembre de 1915
9 de abril de 1916

24 de abril de 1916

20 de mayo de 1916

30 de agosto de 1916

Dias

126

170

452

477

617

632

658

760
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2. Ilustracién de Pedro Alcoba Gonzalez.
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Cuando entramos en contacto con cualquier persona que haya cumplido sus objetivos
en la vida, algo que todos quisiéramos, nos preguntamos qué fue lo que le ayudd a
lograrlo. En el caso de aquellos personajes cuyo éxito les ha hecho sobrevivir a su
tiempo para formar parte de la historia, como es el caso de Shackleton, lo primero que
notamos es que todo parece encajar. Da la impresion de que muchas de estas
personas han vivido su vida intencionalmente, apilando unos logros sobre los anteriores
siguiendo una linea siempre recta, de manera que al final consiguen conquistar sus
suefios. Shackleton es un ejemplo claro de este tipo de triunfadores, porque es
evidente que una de las claves de su éxito fue que navegaba por la vida, nunca mejor
dicho, con un rumbo claro.
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UN VIKINGO CON CORAZON DE MADRE

Nada parecia presagiar que Shackleton acabaria encontrando su proyecto vital
navegando hacia la Antartida. Primero, porque es un lugar francamente alejado de su
Irlanda natal, y ademas porque el condado de Kildare, donde naci6 en 1874, es una
tierra sin salida al mar.

Pero si es posible encontrar en su biografia el rastro de los elementos que
configuraron su personalidad. La ciencia y la cultura formaron parte de su nifiez,
puesto que era hijo de médico y desde muy temprano desarrolld un interés por la
literatura. Muestra de ambas cosas es que en su camarote, ademas de libros de
navegacion, se podian encontrar obras de autores tan variados como Shakespeare o
Darwin. Estas claves posiblemente le ayudaron a ser una persona de miras amplias,
capaz de tejer proyectos de gran envergadura.

Era el segundo de diez hermanos, ocho de los cuales eran myujeres. Quiza de aqui
surgio su sensibilidad para el trato humano, cualidad que nadie imagina habitual en
los rudos marineros de hace mas de un siglo. Sin embargo, esa caracteristica fue
definitiva en su concepcion del liderazgo, y la historia le ha dado la razén al
reconocer que competencias como la empatia son imprescindibles en la direccion de
personas.

La educacién que recibid estuvo marcada por valores como la entrega y la
fortaleza. La doctrina que respiraba su hogar, de inspiracion cuaquera, estaba basada
en la templanza, la moderacion y la sobriedad. Por otro lado, el lema de su familia,
que le inspir6 el nombre del buque que le llevaria a su mision mas significativa en la
Antartida, era «By Endurance We Conquer»3. Y el de su Kildare natal parecia
completar esa idea: «Spirit and Courage»?.

Sus primeros pasos en la escuela fueron mas bien modestos, y sus profesores
habitualmente manifestaban que su rendimiento podria ser mucho mejor del que era.
Esa fue la tonica dominante hasta que a los quince afios anuncié que su suefio era
abandonar su hogar para hacerse a la mar. Y como casi siempre ocurriria muchas
veces después en su vida, fue fiel a ese objetivo que se habia fijado, no solo
rindiendo mucho mas en la escuela hasta situarse entre los mejores de su grupo, sino
soportando con valentia y determinacion la dureza de los cuatro afios en el mar que
constituyeron su primera fase de aprendizaje como marino. El trabajo duro, los
accidentes frecuentes, los enfrentamientos entre los miembros de la tripulacion y las
enfermedades le provocaron una casi constante infelicidad y nostalgia de su hogar
durante esa etapa de su vida. Sin embargo, superé todas las dificultades y ascendid
rapidamente: a los veinticuatro afios obtuvo el titulo de capitan, con el que podia
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gobernar cualquier barco de la marina mercante.

En algin punto en ese camino que le llevo a hacerse un hombre de mar, el
individuo mas o menos comun o indefinido que habia sido en los primeros momentos
de su vida se transmuto en un personaje unico, dotado de una serie de conocimientos
en varios terrenos: Shackleton era un marinero altamente cualificado, pero también
era un especialista en la exploracion antdrtica. Por otro lado, también era un
comunicador experimentado, como muestra el hecho de que, en parte, vivia de sus
conferencias y libros. Se ha escrito mucho también sobre sus cualidades como lider,
que han inspirado tanto lineas de estudio significativas como programas de
formacion. Era también un habil emprendedor, como demostr6 al ser capaz de
financiar todas sus expediciones consiguiendo fondos privados. Cuando estudiamos
su biografia estamos acostumbrados a ver todas estas cualidades reunidas en un
mismo personaje, pero en realidad pertenecen a areas diferentes, en ocasiones muy
alejadas una de otra. Sin embargo, todas ellas contribuian a dar forma al legendario
explorador, al increible aventurero que conmocioné al mundo cuando imaginé la
fabulosa hazafa que se proponia con la expedicion Endurance: nada menos que
cruzar la Antartida a pie, en un imposible viaje de casi 3.000 kilémetros.

Margot Morrell, una de las especialistas mas reconocidas a nivel mundial sobre
el explorador antartico, sugiere en su libro que Shackleton deliberadamente
construyd un personaje publico a partir de dichas cualidades, mientras al tiempo
conservaba su yo més personal alejado de la vida social2. Ese hecho en si mismo es
una muestra de la claridad de sus objetivos y del talento que mostré al ser capaz de
desarrollar todas ellas y de integrarlas dindmicamente para ponerlas al servicio de
lo que para €l era sumision en la vida.

Existen muchos ejemplos de esa capacidad. Quizd uno de los menos conocidos
aunque sin embargo mas claros estd en una de las misiones que realizd antes de
dedicarse a explorar la Antartida, cuando sirvidé a bordo del Tintagel Castle, un
barco que llevaba tropas a Sudafrica durante la guerra de los Boers. Cualquier
persona simplemente se hubiera cefiido a la mision, pero a Shackleton se le ocurrio
escribir un libro sobre ella. Aln mas: para asegurarse el ¢xito de la publicacion,
escribid a Rudyard Kipling para pedirle que escribiera un poema introductorio. Sin
embargo, lo que realmente muestra el talento de Shackleton es que cuando el libro se
publicé reservo un ejemplar especialmente para la reina®. De esta manera convirtio
en gesta memorable lo que probablemente era una mision mas dentro de muchas
otras.

Podriamos decir que hay dos rasgos importantes que contribuyeron a hacer de
Shackleton una persona de éxito. El primero de ellos era que sus objetivos y planes
siempre eran amplios y significativos, lo suficiente como para dar sentido a su vida y
mantenerla en tension dindmica hasta que los materializaba. De hecho, uno de los
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aspectos que llama la atencion al leer el relato de la expedicion Endurance en su
libro Sur, es que la primera mencion clara que hace de un objetivo cumplido tiene
lugar en mayo de 1916, cuando, después de haber pasado por todas las penurias
imaginables, consigue al fin alcanzar la estacion ballenera de Stromness. En ese
momento habla de la «satisfaccion total que llega con la tarea cumplida». Pero esa
satisfaccion suponia haber logrado una gesta que esta al alcance de muy pocos. Ni
sus objetivos fueron nunca modestos ni se contentaba con logros parciales o
aproximaciones incompletas. Para Shackleton probablemente el éxito solo llegaba
cuando se habia completado un gran objetivo hasta sus ultimas consecuencias.
Porque lo cierto es que a pesar de que en ese momento del relato se congratula de
haber logrado algo importante, no descansaria ahi, sino que continuaria con la misioén
enlazando tres rescates consecutivos hasta que toda la tripulacion del Endurance
estuvo a salvo.

Su vision de la vida implicaba llevar a cabo grandes esfuerzos para obtener
grandes resultados. Ese pensamiento, que expresdé en un momento de su vida
utilizando las palabras de un verso de Browning®, hoy es el epitafio de la tumba que
contiene sus restos mortales en la isla de Georgia del Sur: «Sostengo que un hombre
debe luchar hasta el limite por aquello que se ha propuesto en la viday.

El otro rasgo importante en cuanto a su €xito es la capacidad de haber alineado
todos sus esfuerzos en la consecucion de sus metas, y haberse dedicado a ellos en
cuerpo y alma perseverando con firmeza hasta lograrlos. Pese a que inicialmente da
la 1impresion de que su objetivo era el Polo Sur, hay una constante en todas sus
expediciones que quiza estaba por encima de ese desafio; posiblemente la necesidad
de plantear y conseguir retos inalcanzables, bordeando la fina linea que en aquellas
expediciones separaba la vida de la muerte; o tal vez la inquietud por hacer grandes
descubrimientos y poner el pie donde jamas ser humano alguno habia estado; o acaso
el deseo de contar historias increibles a las personas que acudian a sus conferencias
y ver en sus rostros el entusiasmo, la preocupacion o la admiracion. Estudiando su
biografia se pueden descubrir las metas que se fue marcando a lo largo de su vida,
pero no lo que en el fondo le daba sentido. Fuera como fuere, una de las claves de su
¢éxito consistid en que todas las cualidades que fue adquiriendo en las primeras fases
de su vida profesional fueron puestas a toda hora y sin descanso al servicio de una
serie de objetivos que marcaban un rumbo: el rumbo a la aventura, a lo incierto y lo
extremadamente peligroso, a la exploracion de tierras desconocidas, al hielo y a las
noches infinitas. El rumbo al Sur.
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. «Por la resistencia venceremos».
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. «Bspfritu y coraje».
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LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LOS OBJETIVOS

Nuestras preguntas sobre la vida son tan antiguas como nuestra conciencia adulta vy,
para la raza humana, tan ancestrales como su propia historia. Las reconocemos como
cuestiones importantes, intimas, y a veces incluso inquietantes: quiénes somos, qué
es la vida, qué queremos hacer en ella o hacia donde conduce vivir. Pese a que las
preguntas son invariablemente las mismas a lo largo de nuestra biografia, las
respuestas son cambiantes entre la adolescencia y la vejez, oscilando entre la
turbulencia de las primeras etapas y la serenidad de quien ha hecho las paces con la
vida de las ultimas. Pero en el fondo de todas nuestras preguntas y respuestas palpita
siempre un denominador comun, y es el afan de ser lo que deseamos.

Lo hayamos hecho explicito o no, todos hemos ido definiendo con el paso del
tiempo una forma de ser ideal con la que sofiamos y que nos gustaria alcanzar. Ese
yo ideal tiene muchas vertientes, y la primera de ellas es poder tener una serie de
caracteristicas que amamos en nosotros mismos o en quienes nos rodean. A unos les
gustaria ser alegres y vitales, a otros reflexivos y serenos, hay quien desearia ser
mas carifioso, y también quien se sentiria mejor si tuviera mas fuerza de voluntad. Y
no solo se trata de rasgos de personalidad, sino que aqui estan también otros tipos de
caracteristicas con las que sofnamos: estar mas delgados, hablar idiomas, hacer
ejercicio regular o leer mas. Estos rasgos en conjunto no suelen ser muchos, pero nos
empeinlamos en conseguirlos durante toda nuestra vida, y en la mayoria de los casos
esa persecucion no tiene un €xito rotundo.

Otra de las peculiaridades de nuestro ser sofiado es que no posee los defectos que
no nos gustan ni en nosotros mismos ni en los demas. Y de nuevo figuran aqui rasgos
de los que nos gustaria desprendernos, como la inseguridad o la envidia, el mal
humor o la preocupacidn excesiva, y también caracteristicas mas concretas, como el
habito de fumar o de beber en exceso, o la tendencia a gastar demasiado.

Todos estos rasgos dan forma a un tipo de persona que es la que nos gustaria ser.
Y aunque es posible que nunca lo hayamos pensado de esta manera, es decir, que no
tengamos una descripcion exacta y completa de nuestro yo ideal, es un hecho cierto
que a lo largo de nuestra vida hemos ido pensando en esas caracteristicas. Tal vez de
forma esporadica y desordenada, pero ciertamente recurrente. Quizd porque
presentimos que lograndolas llegaremos a ser verdaderamente nosotros mismos. Por
eso, al comparar lo que somos con la persona que sofilamos, una cuestion que surge
es cual es nuestra verdadera identidad. Si en realidad somos como nos vemos ahora,
o bien nuestra esencia esta en lo que sofiamos ser. Una manera rapida de resolver
esta pregunta es decir simplemente que somos ambas cosas: nuestro yo actual y
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nuestro yo sofiado. Sin embargo, es mucho mas productivo pensar que nuestra
verdadera identidad esta en la persona que intentamos ser. Y ello no solo porque es
la que nos invita al cambio personal y por tanto a ser mejores segin nuestros
valores, sino simplemente porque es la que nos hace mas felices. Desde esta
perspectiva la gran paradoja de nuestra existencia, aunque también lo que la hace
bella y apasionante, es que llegar a ser quien en el fondo somos es un viaje que dura
toda la vida.

Shackleton tuvo el presentimiento, cuando era muy joven, de que su vida se
realizaria lejos de su casa, haciéndose a la mar. Pero el hecho que definiria su rumbo
vital ocurrié un poco mas adelante, a la edad de veintidds afios, y fue un suefio que
tuvo mientras navegaba desde Nueva York a Gibraltar. Seglin ¢l mismo relata, fue un
suefio simple, en el que se vio en la cubierta del barco mirando hacia el Norte: «Me
parecio prometerme a mi mismo que algin dia viajaria a la region de hielo y nieve, y
continuaria hasta llegar a uno de los polos de la tierra, el extremo del eje sobre el
que esta gran esfera redonda gira»2.

Desde luego fue un sueio misterioso, pero si lo pensamos bien, el motivo por el
que esos rasgos deseados estan ahi, flotando frente a nosotros durante toda la vida,
no es menos misterioso. Da la sensacion de que no solo el ser humano es la tnica
criatura que nace sin saber andar, sino que también es una excepcion en cuanto a su
madurez, puesto que se pasa la vida en un constante desarrollo. Cualquier otro
animal mas basico, como un ave o un felino, se pone en pie a los pocos minutos de
haber nacido, y tras un breve periodo de crecimiento, se convierte en un adulto
completo a todos los efectos. Sin embargo el ser humano, a diferencia de otras
especies, siempre puede mejorar. Nuestra vida es una sucesion de oportunidades
para crecer y desarrollarnos: para llegar a ser lo que sofiamos ser.

Por otro lado, también es curioso que para cada persona los rasgos deseados sean
tan diferentes: hay quien encuentra que su vida seria mucho mejor si tuviera mas
amigos, mientras que otros lo que buscan es ser mas independientes. Para muchos el
crecimiento emocional es una clave importante, pero para otras personas lo
auténticamente necesario es frenar la velocidad con la que viven su dia a dia. Hay
quien se encuentra incompleto porque no puede dedicar el tiempo que le gustaria a la
lectura, pero para otras personas lo realmente apasionante seria aprender a bailar.
Todas estas manifestaciones son ejemplos de la infinita riqueza del ser humano, pero
por encima de eso son muestras de lo diferente que es el sentido de la vida para cada
uno. Nuestro cerebro es un dérgano que necesita construir sentido, porque a partir de
¢l puede predecir los acontecimientos y de esta manera garantizar nuestra
supervivencia. Pero cada persona ha tenido una biografia diferente, a lo largo de la
cual ha encontrado respuestas a algunas preguntas, aunque no a otras. Y, de la misma
manera, ha logrado construir areas de su personalidad, mientras que otras
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permanecen aun sin elaborar. Y tanto nuestras preguntas sin respuesta como lo que
presentimos que nos falta para completar nuestro yo ideal son una consecuencia de la
busqueda de sentido en cada uno de nosotros.

La necesidad de sentido en nuestras vidas es el punto de arranque de cualquier
camino hacia nosotros mismos. Primero porque, aunque queramos, no podremos
nunca callar la voz interior que nos llama a construir nuestro yo sofiado, pero
fundamentalmente porque al ir consiguiéndolo paulatinamente nuestra vida serd mas
completa, ya que serd una vida dotada de sentido. Por eso una de las claves
indiscutibles del desarrollo personal es prestar atencion a esos rasgos que
deseariamos tener. Definirlos, ordenarlos y luchar por ellos. En definitiva, descubrir
la persona que queremos ser, que en el fondo es también la que en realidad somos.

El reconocimiento de lo que en el fondo deseamos ser y la lucha por conseguirlo
no es ni evidente ni sencillo. Incluso una personalidad como la de Shackleton que,
vista en la distancia, aparece tan definida y certera, fue consecuencia de constantes
esfuerzos por ser fiel a si mismo y a lo que de verdad tenia sentido para ¢l. De
hecho, pese a que probd suerte con otras actividades, al final su brjula interior
siempre le acababa orientando al tipo de aventura de la que se sentia capaz: «Soy
inicamente bueno como explorador, nada mas»1, escribio.

Visto desde la perspectiva adecuada, no deja de ser sorprendente lo que
observamos al pensar sobre cuales son las fuerzas que gobiernan nuestra existencia.
Por multiples motivos nuestra existencia se ha vuelto tan compleja que a duras penas
tenemos momentos para reflexionar sobre cual es el rumbo que seguimos en la vida,
y mucho menos para elaborar planes concretos sobre ello. A menudo lo que hacemos
es simplemente, o nada menos, luchar por mantenernos a flote en la vasta marafia de
influencias que recibimos del exterior.

Nuestra vida discurre, en primer lugar, por la avenida que significa la perspectiva
sociocultural en la que se inserta nuestra familia, de la que hemos recibido una
vision particular de la vida. Poco hemos podido nosotros salirnos de ese rumbo, mas
alla de haber elaborado o reelaborado algunos de los significados que hemos
recibido. Sin embargo, no hay mas que observar a otra familia, siquiera cercana,
para descubrir que los puntos de vista sobre la vida que sostiene la nuestra no son ni
mucho menos los tnicos. Y esto se podria aplicar de igual manera a la region, pais y
continente en el que hemos nacido y crecido. En otras palabras, cuando nacemos y
crecemos lo hacemos ya condicionados por una serie de visiones sobre la vida que
incorporamos directamente, sin apenas cuestionarnoslas.

En segundo lugar, cuando alcanzamos la juventud y ya estamos en disposicion de
hacer de nosotros mismos lo que queremos a partir de lo que otros ya han hecho de
nosotros, nos encontramos con dos retos de envergadura formidable que hemos de
superar y cuya resolucion nos lleva casi la mitad de la vida, como son nuestro
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desempetio profesional, del que depende nuestro sustento y el desarrollo de nuestra
vocacion y, al menos en la mayoria de los casos, la creacion de un niicleo familiar.
Y asi es como el siguiente tramo de nuestra existencia se desarrolla entre esos dos
polos, ocupados por la salud y el crecimiento de nuestros hijos, por lo que dicen
nuestras cuentas a finales de mes, por las complejidades del dia a dia en la
organizacion en la que trabajamos, y por un sinfin de cosas mas que apenas nos dejan
tiempo para pensar en hacia donde nos dirigimos.

Muchas personas descubren con la crisis de la mediana edad que hacia los
cuarenta afios se encuentran en un punto del camino en el que no saben si quieren
estar. Y entonces por primera vez surge la necesidad de pensar sobre uno mismo,
sobre la vida en si, y sobre lo que en el fondo quieren hacer o ser.

Visto asi, da la sensacion de que deberiamos invertir mas tiempo y esfuerzo en
intentar gobernar nuestra nave, y pensar mas a menudo sobre nosotros mismos y
nuestra vida, sobre esas preguntas sin respuesta que son los deseos que tenemos de
ser nuestra mejor version. En definitiva, sobre el rumbo que queremos seguir a lo
largo de nuestra vida.

La biografia de Shackleton nos muestra constantemente la idea de que fue una
persona con un rumbo claro que luché por mantener durante toda su vida. Pero para
los que no poseemos esa claridad o esa determinacidén existen al menos tres
cuestiones sobre las que podemos reflexionar en la tarea de definir nuestro rumbo en
la vida: la estrategia vital, la capacidad de adaptacion a los cambios y, por supuesto,
pasar del pensamiento a la accion.

La estrategia vital y la singularidad de uno mismo

Shackleton era una persona que habia trazado un rumbo claro para si mismo; al
menos eso parece desprenderse del andlisis de su vida. Quienes observamos su
biografia desde la distancia la vemos como si fuera el guion de una pelicula en la
que ¢l es el protagonista. Vemos a un explorador valiente, inteligente y fuerte, capaz
de sobrevivir en las circunstancias mas extremas. Ese protagonista posee una
identidad muy definida y se relaciona de manera solvente con el resto de elementos
del guion, ya sean personas, circunstancias u objetos. En definitiva, si la vida de
Shackleton fuera una pelicula, seria una buena pelicula.

La pregunta que nos podemos hacer cada uno de nosotros es si también poseemos
una identidad igualmente so6lida y si todo lo que nos rodea en nuestra vida encaja
perfectamente, como si fuera un puzle. O si por el contrario nuestra identidad es
indefinida, confusa o variable, o bien si hay elementos que no son homogéneos
respecto al resto de nuestra vida. Lo importante aqui no es si poseemos una
personalidad importante o mejor que la de otras personas (si es que realmente se
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puede establecer esa comparacion), sino si podemos relatarnos a nosotros mismos y
a los demas de una manera estructurada y redonda quiénes somos, y si podemos
también explicar cdmo encajan en nuestra personalidad el resto de elementos de
nuestra vida. Por ejemplo, podriamos decir que Shackleton era un explorador
especializado en la exploracién polar, y que debido a ello poseia el titulo de capitéan,
conocimientos profundos sobre la Antdrtida y la supervivencia en circunstancias
extremas, y era fuerte, perseverante y optimista.

Pensemos ahora en cada uno de nosotros. ;Tenemos una definicion clara de
nosotros mismos y de las piezas que componen nuestra vida? ;O por el contrario
después de decir que somos ingenieros, madres o estudiantes ya no sabemos
continuar? ;Nos ocurre, por ejemplo, que pensamos de nosotros mismos que Somos
personas deportistas pero hace afios que no practicamos ningiin deporte? ;O bien que
somos personas cultas pero pasamos horas y horas viendo programas insustanciales
en la television? ;O resulta que siempre hemos querido viajar a Nueva York porque
lo identificamos con lo cosmopolita pero llevamos afios poniéndonos excusas para
no ir y pasando las vacaciones en destinos de sol y playa? En definitiva: ;cémo es
nuestro personaje y la pelicula en la que vive? Hay personas que viven en odiseas y
otros en telenovelas; hay quien es protagonista de una tragicomedia y también quien
vive en una pelicula de humor. Hay actores de dramas y de comedias romanticas, de
superproducciones y de series de television de bajo presupuesto. Y por supuesto
también actores secundarios y quien, lamentablemente, se siente una pieza de
atrezzo.

La cuestion de los guiones vitales es mucho mas importante de lo que pensamos.
En Redirect!l, un sorprendente libro que atesora una prometedora teoria sobre el
cambio personal, Timothy Wilson explica lo importante que es para el ser humano la
forma de describir su existencia. La forma que tenemos de contar lo que es la vida,
lo que significa y para qué sirve, y sobre todo nuestro papel en ella, determina en
gran medida la forma en la que la vivimos. De esta manera, cuando por ejemplo nos
ocurre un acontecimiento adverso, nuestra capacidad para salir de ¢l esta
directamente relacionada con nuestra capacidad para explicarlo, para darle un
sentido dentro de nuestra vida. Aquellas vivencias para las que no tenemos
explicacion reverberan constantemente en nuestra cabeza y en nuestro corazon
mientras las revivimos constantemente, como si nos volvieran a ocurrir.

Wilson explica que la felicidad esta ligada a tres aspectos de la vida del ser
humano. En primer lugar, la capacidad de construir sentido en la vida, es decir, de
poseer respuestas a las preguntas basicas sobre nuestra existencia y sobre nuestro
lugar en el mundo, de forma que podamos explicar lo que nos ocurre, sobre todo en
las circunstancias adversas. En segundo lugar, el optimismo que aporta la esperanza
ante la vida, no visto como una sonrisa perenne y vacia, sino la clase de optimismo
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que nos ayuda a situarnos ante la vida y enfrentarnos a ella. Y en tercer lugar, la
existencia de un proposito en nuestra vida, una meta que nos ayude a situarnos como
protagonistas que definen sus objetivos y luchan por ellos. Si la felicidad depende
del sentido, la esperanza y el propdsito, es claro que estd intimamente ligada a la
forma que tenemos de narrar nuestra vida, a nuestro guion vital. Por eso es
importante conocerlo, saber como explicamos nuestra existencia y, sobre todo,
nuestro papel en ella.

Es muy posible que nunca hayamos reflexionado sobre nuestro guion vital, sobre
que tipo de pelicula queremos protagonizar. Y es igualmente posible que no sepamos
ni por donde empezar. Desafortunadamente, no tenemos a menudo la oportunidad de
reflexionar sobre estas cuestiones, y por €so no tenemos practica. La mayoria de
nosotros simplemente seguimos un guion estandar preestablecido: el que nos lleva de
unos estudios a otros hasta que comenzamos nuestra vida profesional, formamos una
familia o bien encadenamos series mas o menos amplias de encuentros vy
desencuentros afectivos y, en fin, experimentamos al fin el declive de la vejez con
todas sus significativas vivencias. Y en ese camino vamos aceptando, a veces mas y
a veces menos, las propuestas que nos hace la sociedad en la que vivimos,
concentrandonos casi todos en los mismos puntos: comprar una casa y un coche,
vacacionar siempre que podemos escogiendo de una serie de propuestas en realidad
bastante reducidas, ver los programas de television que sigue la mayoria y escoger
nuestras lecturas de la estanteria de libros mas vendidos del momento. Y esto es mas
cierto conforme la presion a la uniformidad es mayor debido al efecto combinado de
la industrializacion y la globalizacion. Asi que sentir que vivimos una vida estandar
es mucho mas frecuente de lo que parece.

Sin embargo, a lo largo de la historia ha habido infinidad de hombres y mujeres
que, como Shackleton, han mostrado sin ningin género de dudas que es posible
imaginar vidas diferentes que se salgan del guion establecido. ;Por dénde empezar
entonces? Hay al menos dos fuentes de inspiracidn sobre las que resulta francamente
interesante reflexionar. La primera de ellas consiste en toda esa serie de cabos
sueltos que seguramente hay en nuestra vida y que, si aclararamos, lograriamos una
mejor version de nosotros mismos. Habitualmente toman la forma de propositos de
Ao Nuevo o de objetivos que nos formulamos tras un periodo largo de vacaciones.
Pese a que normalmente no suelen ser muchos, en la mayoria de los casos no hemos
logrado avanzar en ellos sustantivamente a lo largo de nuestra vida. Quiza entre los
mas populares estan aprender idiomas, perder peso, dejar de fumar, hacer deporte,
ahorrar, organizarse mejor, trabajar menos o pasar mas tiempo con nuestros seres
queridos. Pensémoslo bien: todos esos propositos nos estan diciendo algo muy claro
o, mejor dicho, estdn marcando un rumbo. Si han estado con nosotros durante largo
tiempo es porque poseemos una imagen de nosotros mismos que valoramos mas que
la que tenemos ahora. Por tanto pensar en esos deseos con seriedad y hacer de ellos
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objetivos relevantes con los que poder trabajar es sin duda una de las claves del
¢xito. Una vez que los hayamos logrado, e incluso si atn no hemos llegado a ellos
pero estamos en camino, nos sentiremos mas cerca del objetivo, y eso nos contagiara
una importante satisfaccion.

La otra fuente de inspiracion para encontrar un rumbo vital es acaso mas
profunda. Daniel Pink escribié hace algun tiempo un libro que invita a reflexionar
sobre la importancia de lo que auténticamente nos motival2. Esa fuerza a menudo
imparable no es el resultado de las necesidades que tenemos como animales que
somos, ni estd en las recompensas que vienen del exterior, sino en el interior de
nosotros mismos, en forma de deseos o aspiraciones que, en general, también nos han
acompafiado toda la vida. En esos proyectos, aficiones o tareas que realizamos
apenas sin esfuerzo porque adoramos implicarnos en ellas. En esas actividades que
pueden mantenernos entretenidos, concentrados y a veces absortos durante horas. En
lo que amamos con profundidad, en aquellas labores que hariamos aunque nadie nos
recompensara por ellas. En definitiva, en lo que da sentido a nuestra vida y nos hace
realizarnos como personas. Todos tenemos ese tipo de aspiraciones, y da igual si son
grandes o pequenias, si tienen que ver con salvar al mundo de las enfermedades o con
el cultivo de flores de bulbo. Para cada uno de nosotros el sentido de la vida tiene
que ver con una serie de claves que estan relacionadas con nuestra forma de entender
la existencia humana y con nuestra biografia previa.

Habitualmente esos deseos han quedado sepultados por nuestro dia a dia, por el
guion predisefiado que a todos se nos propone en cualquier tipo de sociedad. En el
caso de Shackleton, este plan preestablecido existia también, pues su padre queria
que siguiera sus pasos como médico. Sin embargo €l tenia otros planes para si
mismo, y hoy somos capaces de ver que una de las claves de su éxito fue seguir sus
propias intuiciones en lugar del rumbo que su padre habia imaginado para ¢€l.

Cuando era apenas un nifio Shackleton sintié que su vida estaba en el mar. Si
somos capaces de volver a nuestra nifiez, encontraremos facilmente que todos
teniamos suefos que queriamos cumplir en forma de profesiones cuando llegdramos
a la etapa adulta. Queriamos ser médicos, astronautas, futbolistas, cantantes,
arquitectos, maestros o exploradores. Y no es que se trate de volver a aquellas
aspiraciones infantiles y darles forma, primero porque fueron acuiiadas cuando atn
no comprendiamos las reglas basicas que gobiernan el mundo, y segundo porque
puede que muchos hayamos conseguido dedicarnos a la profesion que sofiamos. Se
trata mas bien de reconocer que a dia de hoy seguimos teniendo inquietudes
interiores que nos llaman a realizar nuestros suefios y a darles la importancia que
tienen, porque con toda probabilidad el sentido que le damos a la vida esta
implicado en ellos, y con €l nuestra misma identidad.

La lucha por las pasiones que en el fondo mueven a cada persona es en ocasiones
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dificil. En primer lugar porque la presion hacia la uniformidad social es ciertamente
notable. Cualquier sistema es mas eficiente y rentable si tiende a replicar las mismas
rutinas en lugar de tener que adaptarse a demandas diferentes a cada ciclo. Y asi es
que tanto las administraciones como las empresas tienden a establecer productos y
procesos uniformes para grandes masas de poblacion. Es tan dificil comprar una
toalla de playa en invierno como pretender educar a un hijo fuera del sistema
escolar. Para los modernos sistemas de gestion social, cualquier excepcion es dificil
de gestionar, ya se trate de un vehiculo que tiene un comportamiento andémalo no
previsto en el test diagnostico como de una enfermedad rara cuyo tratamiento esta
fuera de lo estandar. Un ejemplo claro de este fenomeno es la industria de la
television, que ha convertido en surazon de ser el generar altos indices de audiencia.
Para conseguir esto el esfuerzo se vuelca en crear programas que gusten a todos, y
por ese motivo cada vez mas personas escogen sus programas favoritos entre una
lista cada vez mas corta.

El segundo motivo por el que buscar nuestros propios objetivos y ser fieles a
ellos es complicado se debe a que en cada sociedad existe una suerte de guion
predefinido que corresponde a las expectativas que la comunidad tiene sobre el
individuo. Planes como adquirir una casa, formar una familia, tener un trabajo
estable o cursar estudios superiores se sitian hoy dia como aspiraciones de una parte
significativa de la sociedad, mientras que planteamientos como formar comunas o
vivir de la caridad resultan extravagantes y en consecuencia la mayoria los ignora
sistematicamente. Buscar 1o que en el fondo nos motiva y luchar por ello puede
desembocar en ser distintos, y mantener esa diferencia puede ser dificil, sin lugar a
dudas, pero proporciona la inmensa satisfaccion de saber que somos nosotros
mismos.

En el caso de Shackleton esa lucha por seguir su propio rumbo era mas que
evidente, no solo por el tipo de vida que llevaba, sino también por el tipo de persona
que era. Efectivamente, su biografia le habia proporcionado una combinacién Unica
entre una persona culta y sensible y un fuerte y experimentado marinero. Se decia de
él que era un «vikingo con corazén de madre»!® haciendo alusién a una dualidad
entre lo masculino y lo femenino que é1 mismo reconocial?. Su aficion por la poesia
y por la cultura, y la manera empatica que tenia de tratar a sus hombres, cualidades
en aquella época asociadas al rol de género femenino, contrastaban con su arrojo y
firmeza a la hora de tomar decisiones y de enfrentar las dificultades, rasgos entonces
casi exclusivos de la naturaleza masculina. No resulta dificil analizar las ventajas
que esa forma de ser le aportaba, ademas de la satisfaccion de ser ¢l mismo. Por
ejemplo, el capitan Scott, uno de sus rivales en la lucha por el Polo Sur, era presa de
la rigidez y disciplina militares, y realizaba inspecciones y baldeaba la cubierta a
pesar de que no era imprescindible y de que estaba todo congelado. Shackleton, por
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el contrario, estaba siempre pendiente de sus hombres, y lo primero que hizo cuando
estuvo claro que el Endurance permaneceria mucho tiempo atrapado en el hielo fue
construir cubiculos a modo de camarotes para que pudieran estar mas comodos,
adaptando sus rutinas a las nuevas circunstancias. De igual modo, no resulta dificil
seguir el rastro de su aficion juvenil a la literatura y la ciencia hasta llegar a las
tertulias que sobre los mas variados temas sostenian sus hombres, o a las
representaciones teatrales y musicales que llevaban a cabo, aun perdidos en la
Antartida. Analizadas en la distancia, esas actividades constituyeron valiosos
elementos en la lucha contra el tedio y la incertidumbre.

Ser fieles a nuestras aspiraciones puede ser dificil, pero tiene la ventaja de dar
sentido a nuestras vidas. De ahi la relevancia de poseer una estrategia vital, un
conjunto de caracteristicas que nos hagan diferentes y que sean fieles al sentido que
le damos a nuestra existencia.

Los cambios de rumbo y la reinvencion

Seguramente uno de los hechos mas impactantes en la vida de Shackleton fue la
llegada al Polo Sur por parte de Roald Amundsen, objetivo que ¢l mismo estaba
luchando por conseguir. Resulta sugerente intentar ponerse en su lugar, puesto que
Shackleton se habia embarcado ya en dos grandes expediciones anteriores a la
Antartida, la Discovery y la Nimrod, con el fin de ser el primero en llegar al Polo.
Por eso, si la hazafia ya se habia conseguido, eso dejaba sin efecto sus planes y en
cierta medida su futuro. Observar como es otra persona la que consigue aquello a lo
que uno ha dedicado su vida tiene que ser dificil de encajar. Sin embargo, lejos de
todo prondstico, y en contra de la estrategia britdnica de restarle importancia al
logro, Shackleton envié una nota de felicitacion a Amundsen!®. Muy pocas personas
hubieran hecho lo mismo en su lugar, pero su manera de afrontar este tipo de
situaciones era ciertamente excepcional. De hecho, seglin relata Caroline Alexander
en su libro, uno de los mas conocidos sobre la expedicion Endurance, un experto en
historia polar le dijo: «Cabe imaginar que si hubiese sido Shackleton [en lugar de
Scott] quien perdiera ante Amundsen en el Polo, habria salido al encuentro de los
noruegos, al regreso de éstos, y habrian hecho una gran fiesta todos juntos.»16.

Ahora bien, con independencia de lo que le costara reponerse de la noticia en el
nivel emocional, quedaba otro aspecto por resolver, que era sin duda cual iba a ser
su siguiente paso. Evidentemente llegado ese momento podia haber renunciado a su
carrera como explorador, que es lo que probablemente hubiera hecho cualquier otro.
Pero claro, entonces no habria sido Shackleton.

Dando muestras de fidelidad a su guion vital y de su capacidad para innovar,
redibujo su ruta para crear una aventura que diera continuidad a la exploracion
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polar, a la vez que proponia un desafio extremo nunca logrado, y sin duda mucho
mayor: cruzar la Antartida a pie. Esa capacidad de reinventarse, adaptando los
objetivos a los cambios de rumbo que naturalmente se producen en el devenir de la
vida, es sin duda otra de las claves de su éxito. Porque evidentemente no se trataba
solo de tener una idea, sino de ser capaz de materializarla. Algo sumamente dificil
porque, para muchas personas, al haberse conquistado el Polo Sur, la Antartida
habia dejado de ser un tema de interés. El mismo Churchill habia manifestado:
«Suficientes vidas y fondos se han gastado ya en esa estéril cruzada. El Polo ya se ha
descubierto. ;Cual es la utilidad de otra expedicion?»L..

Sin embargo, Shackleton fue capaz de llevar a cabo sus planes una vez mas,
consiguiendo de nuevo financiacion para su aventura polar. Evidentemente esa
claridad y determinacidn estan al alcance de muy pocos. Y son muchas las personas
que al reflexionar sobre si mismas y sobre lo que buscan en la vida no ven un rumbo
claro. Uno de los motivos para ello puede ser no haberse puesto a reflexionar sobre
ello el tiempo necesario, pero otro sin duda es que disefiar un rumbo vital dista
mucho de ser una tarea sencilla. De hecho, hay un episodio en la vida de Shackleton
que lo muestra claramente. Muchos afos después de haber salido del colegio donde
habia estudiado, uno de sus directores le dijo que mientras habia sido alumno no
habian podido descubrir al explorador que habia en ¢€l. Shackleton simplemente
respondid que en aquel tiempo tampoco se habia descubierto él a si mismoZ2.

El hecho de que un personaje historico de la talla de Shackleton tuviera que ir
redefiniendo su rumbo en la vida durante afios debe encerrar una leccidon importante.
Es claro que construir nuestra identidad futura en forma de guion vital nos ayuda a
fijar nuestros objetivos y luchar por ellos. Y es igualmente claro que hay personas
que han conseguido desafios grandes porque han imaginado desafios grandes. Sin
embargo, el manejo de estos objetivos no es nada facil, porque si, por un lado, la
meta que nos hemos trazado resulta desmedida, es posible que en algin momento
tengamos que revisar nuestro planteamiento inicial para hacerla mas asequible. Sin
embargo, por otro lado, imaginar retos demasiado sencillos es derrochar nuestras
capacidades y conducirnos a una vida de poca intensidad. Se puede dar también el
caso de que nuestra idea inicial tenga que ser matizada o modificada para conseguir
lo que en el fondo nos proponemos pero de otra manera, como fue el caso de
Shackleton cuando tuvo noticia de que Amundsen habia llegado al Polo Sur y plante6
la expedicion Endurance. Por ultimo, habrd situaciones en las que simplemente
tendremos que abandonar un objetivo planteado por multiples motivos.

En definitiva, la dificultad en la gestion de los objetivos que forman parte de
nuestro guion vital es compleja porque es un proceso dindmico, como la propia vida
lo es. Herminia Ibarra, autora de Working Identityl®, uno de los libros de mas
impacto sobre la reinvencidn profesional, piensa que el autoconocimiento no es algo
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que venga dado al comienzo del camino, sino que mas bien es el premio a un largo
proceso. Para ella, la creacion de uno mismo es un camino que dura toda la vida. En
su enfoque, que también se puede aplicar a la identidad personal, la identidad
profesional es el resultado de una serie de experimentos en los que la persona
prueba a jugar diferentes roles, estableciendo conexiones con personas nuevas, y
realizando luego un proceso de integracion del resultado en nuevos significados
vitales.

Como Shackleton, cualquier marinero sabe que una vez que se fija un rumbo en el
mapa, luego hay que hacer multitud de correcciones: primero, porque el norte
magnético no coincide con el geografico, y luego porque las brijulas no son exactas.
Y, ademas, porque la corriente y el abatimiento producido por el viento modifican la
trayectoria del barco. Por tanto, el proceso de creacion de nuestro guion vital no se
parece a escoger un punto en el mapa y luego hacer un plan para llegar alli, sino mas
bien a tener una primera intuicion sobre el sitio que nos gustaria visitar, y luego
ponernos en camino revisando nuestra ruta y acomodandola al transcurso del viaje,
deteniéndonos cuando sea oportuno para realizar cambios de rumbo en el momento
en que sea necesario.

En cualquier caso, ningin camino hacia el éxito se puede quedar unicamente en la
fase del establecimiento del rumbo porque, como Herminia Ibarra sugiere en su
libro, lo que nos define es el resultado de anos de accion, y por tanto no es posible
llegar a conocernos a nosotros mismos y a nuestro camino unicamente a través de la
introspeccion. Hace falta pasar a la accion.

Pensamiento y accion

Las personas pueden contemplar su rumbo vital al menos de tres maneras diferentes.
En su version mas bésica, y no siendo esta necesariamente la peor de las tres
opciones, existen en nuestra vida deseos de ser mejores que toman la forma de
aspiraciones u objetivos que hemos tenido durante un periodo largo de tiempo, a
veces a lo largo de muchos afios o incluso durante toda nuestra vida. Es el caso de
quien se plantea dejar de fumar, perder peso, aprender un idioma o ser mas
organizado.

En el segundo caso es posible que una persona tenga un rumbo mas o menos claro
que, con el paso del tiempo, va ganando en definicién a base de experimentar y
reflexionar. Es el caso de quien siente que su mayor aportacion a este mundo y lo que
da sentido a su vida es crear cosas, y asi comienza creando procesos como parte de
una organizacion, para luego dedicarse a crear empresas, y de ahi a invertir en las
que estan en proceso de creacion.

En el tercer caso, que evidentemente es el menos frecuente de los tres, una
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persona decide relativamente pronto qué es lo que da sentido a su vida, y se dedica a
ello en cuerpo y alma insistiendo en ese rumbo durante afios y afos. El resultado de
esta tercera opcidn suele ser que estas personas logran niveles altisimos de
perfeccion en aquello que hacen y suelen ser ampliamente reconocidos por ello en
los circulos en los que participan.

Sea como sea, lo mas importante en cualquier viaje, una vez se tiene el rumbo
mas o menos claro, es soltar amarras y ponerse a navegar. El 1 de agosto de 1914 el
Endurance zarpaba de Londres rumbo a la que iba a ser la aventura antartica mas
formidable de todos los tiempos. Atras quedaban largos meses de preparativos y de
incertidumbres cuando al fin el barco se hizo a 1a mar.

Transformar nuestros planes en acciones es sin duda una clave importante del
¢xito en lo que emprendemos. Aunque parezca una obviedad mencionarlo, hablar de
nuestros objetivos y reflexionar sobre ellos, e incluso planificarlos al detalle, no
hace que nuestra vida avance, porque es la accidn la que define lo que somos.

Posiblemente sea Peter Gollwitzer quien mas ha reflexionado sobre coémo dar el
paso de la planificacién a la accidn, a través de lo que ¢l llama intenciones de
implementacion?. El problema de la gestion de nuestros objetivos, ya sean grandes
o pequefios, vitales o simplemente operativos, es transformarlos en acciones.
Muchas veces cuando pensamos en algo que seria conveniente hacer lo definimos
con frases gen€ricas como «deberia perder peso», o «es imprescindible para mi
aprender inglés». En algunos casos estas frases son aun mas difusas, como por
ejemplo cuando nos decimos a nosotros mismos «siempre he sonado con crear mi
propia empresa» o «me gustaria formar una familia». La cuestion aqui es que ninguna
de esas frases, pero sobre todo las del segundo grupo, dicen nada acerca de como se
van a llevar a cabo esos objetivos. Y por eso precisamente muchos planes se quedan
en eso, en planes que nos formulamos una y otra vez a nosotros mismos y que nos
acompafian toda la vida sin materializarse.

Las personas cumplimos mejor nuestros objetivos cuando previamente hemos
resuelto los detalles practicos que implican. Una intencion de implementacion es
precisamente eso, una definicion de 1o que una persona hard para comenzar a cumplir
su objetivo, en términos de tiempo, lugar y tarea. Como es facil ver, hay una gran
diferencia entre decir «deberia perder peso» y «mafiana a las dos de la tarde
aprovechando la pausa para comer llamaré a la consulta del dietista para pedir
hora». Pero lo mas importante no es en si que las frases sean distintas, sino que la
investigacion muestra que cuando los planes se transforman en intenciones de
implementacion, las personas tienden a cumplirlos. En realidad, la diferencia entre
ambas frases es la misma que hay entre un barco amarrado a puerto y uno que
navega.
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Tras las huellas de Shackleton

Reflexion sobre el pasado

Una buena forma de identificar lo que en el fondo da sentido a nuestra vida es realizando este sencillo ejercicio

propuesto por Boyatzis, McKee y Goleman?L. Consiste en invertir una o dos horas dibujando una linea de vida,
comenzando por la nifiez, intentando sefalar los momentos de maximo disfrute o felicidad y, al contrario, los
que han causado mas tristeza o desgracia. Se trata por tanto de anotar las situaciones en las que la persona se
ha sentido mas ilusionada, fuerte o con las cosas mas claras, y también los momentos en los que se sintio
perdida o sola. Se pueden anotar también los momentos de transicion entre unos puntos y otros.

El objetivo del ejercicio es intentar detectar los temas comunes, los que han estado siempre presentes con
independencia de la situacién. Por ultimo, hay que comparar ese conjunto de constantes con la situacion actual,
para determinar el grado de acercamiento o alejamiento a los valores que dan sentido a esa persona.

Reflexion sobre el futuro

Este ejercicio aparece en la obra Redirect, de Timothy Wilson22. Se debe realizar cuatro dias seguidos,
idealmente por la noche. Se trata de encontrar un sitio comodo y suficientemente silencioso, y pensar en un
futuro en el que todas las cosas hayan ido lo mejor posible. Es decir, en un futuro en el que uno haya logrado
todos sus objetivos.

El ejercicio consiste en describir esa situacion ideal, no solo imaginando las cosas que se han logrado, sino
también como se ha llegado a lograrlas. El objetivo pretende ser optimista sobre el futuro al tiempo que se
imagina como luchar con los diferentes obstaculos que se puedan encontrar.

Intenciones de implementacion

En este ejercicio, basado en el concepto de intencion de implementacion de Gollwitzer?, se trata de escoger
un objetivo incumplido durante largo tiempo. De esos objetivos que nos planteamos una y otra vez sin lograr
avances significativos. Una vez que se haya escogido se trata de formular una intencién de implementacion
factible y clara. Es decir, se trata de especificar:

» Cuadles la accion que se va a acometer en relacion con ese objetivo.

* En qué lugar se va a acometer esa accion.

* En qué momento preciso se va a llevar a cabo la accion.

Puede ser una accion muy simple, no hace falta que sea algo complicado o dificil. Lo importante es que sea
factible y que su formulacion resulte clara.

21. Boyatzis, R., McKee, A., & Goleman, D. (2002).
22. Wilson, T.D. (2013).

23. Gollwitzer & Oettingen, G. (2013).
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SUROESTE: REGENERACION

Al bombre se le pwedearrebatar todo
salvo una eosa,

la tiltima de las libertades humanas:
la elecciomde la aetitud personal
ante'un conjunto de circuustancias

hava decidir st propio camino.

VieTOR FRANKL
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La historia de Shackleton y el Endurance es el relato de una lucha incruenta pero
extenuante contra la dificultad. De hecho, la misma misién comenzd como un acto de
regeneracion frente a un proyecto frustrado en origen, dado que la intencion de
Shackleton era conquistar el Polo Sur, y esa idea se habia desvanecido en el aire
cuando llegé la noticia de que Admunsen ya lo habia logrado. De ahi nacié la expedicion
Endurance, un colosal proyecto que se veria entorpecido una y mil veces por la peor de
las suertes. El barco quedaria atrapado, luego se hundiria, y a lo largo de los
interminables meses que, finalmente, concluyeron con el feliz rescate de la tripulacion,
se sucederian constantemente circunstancias adversas que pondrian a prueba la
capacidad de Shackleton para regenerarse y seguir adelante.
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SE ESTA YENDO, MUCHACHOS

Hubo muchos sucesos a lo largo de la misidén que requirieron de la capacidad de
Shackleton de recuperarse de los sucesivos impactos que fue recibiendo. Entre ellos,
desde luego, el dia que el Endurance amaneci6 atrapado, y con mas motivo cuando
fueron conscientes de que no lo liberarian a tiempo y de que, por tanto, deberian
permanecer en el barco todo el invierno.

Pero quiza el episodio mas duro que vivié Shackleton en la Antartida debio ser la
pérdida del Endurance. Cuesta imaginarse la situacion en la que se quedaron en
aquel momento. El barco era el medio en el que habian llegado a la Antartida, que
luego habian convertido en su hogar durante ocho meses, y que constituia también su
unica posibilidad de escapar del hielo. Y para Shackleton era algo mas:
representaba sus suefios y era el alma de su proyecto. Y contenia su identidad misma,
que estaba recogida en el lema de su familia, con el que bautizé al Endurance. «Para
un marino, su barco es mas que un hogar flotante, y en el Endurance habia centrado
mis ambiciones, mis esperanzas y mis deseos», escribioZ*. La lenta agonia del
bergantin comenzaria el 18 de enero de 1915, cuando qued¢é atrapado; se aceleraria
meses mas tarde, el 27 de octubre cuando el hielo lo aplastd cruelmente como si
fuera una cascara de nuez, y concluiria casi un mes mas tarde. El vacio que dejo tras
¢l podia perfectamente haber trastornado la mente de cualquier persona, porque el
agua se congelaria sobre el barco tras su hundimiento en tan solo diez minutos, como
si nunca hubiera existido, como si aquella mision hubiera sido simplemente un
suefio. Shackleton, que siempre mantenia su entereza, anotd en su diario: «No puedo
escribir sobre ellon2.

Es dificil pensar como se recupera una persona de un golpe de esa naturaleza. No
solo por lo que significaba en si la pérdida de un barco que era a la vez un hogar y
un proyecto, sino por el hecho de que desaparecio en medio del invierno blanco y
helado de la Antartida, dejando a Shackleton con la grave responsabilidad de sacar
vivos a sus hombres de alli. Si hasta el momento habian albergado alguna esperanza
o la mas remota brizna de optimismo, sin duda fueron aplastadas el mismo dia en que
el barco lo fue también, y se esfumo con ellas en las frias aguas del remoto sur. El 21
de noviembre de 1915 Shackleton presencio el inicio del desastre desde la distancia,
en el puesto de vigia, y gritd a sus compafieros: «Se esta yendo, muchachos»2®. Ese
fue el comienzo del fin.

Sin embargo, contra todo pronostico, y a pesar de la grave herida que sin duda
abrio en sus conciencias, Shackleton no dejoé que la moral de sus hombres bajara.
Siguiendo su estilo habitual, haciendo una vez mas gala de su capacidad para

44



regenerarse y entusiasmar, los reunid para hablarles de sus proximos pasos. Pocas
veces en la historia, en cualquier historia, un lider ha dado un ejemplo mas soberbio
de entereza y esperanza. Segiin uno de sus hombres, con una absoluta serenidad se
dirigio a ellos para decirles: «FEl barco y las provisiones han desaparecido, asi que
volveremos a casa» 2Z.

En eso consistia la genuina e increible capacidad de Shackleton para reconvertir
un objetivo en otro, para no dejarse abrumar por las contrariedades y seguir siempre
adelante. Y no se trataba simplemente de una reaccion a los acontecimientos, sino de
una actitud consciente y deliberada. Es decir, probablemente Shackleton era asi
porque queria ser asi. Eso al menos parece desprenderse de la lectura de su diario el
dia que el Endurance qued6 destrozado. Esa noche, relata, la temperatura habia
bajado a casi 30 grados bajo cero y el barco habia quedado reducido a un monton de
chatarra. El no podia dormir, acosado por el infortunio. Sin embargo, escribié unas
lineas que podrian perfectamente pasar a formar parte del decalogo vital de
cualquier persona: «Un hombre debe abocarse a una nueva meta tan pronto como la
anterior fracasanZ2.

Tendria que aplicar ese principio muchas veces mas a lo largo de la mision. De
hecho, su plan de empujar los botes desde donde estaban hasta mar abierto, 500
kilometros al norte, fracasaria debido a la imponente dureza de la tarea.
Nuevamente, sin embargo, Shackleton no se dejé amilanar, y de ahi que fueran
instalando sucesivos campamentos mientras esperaban pacientemente que las
condiciones mejoraran. Tanto que uno de ellos precisamente recibid el nombre de
Patience Camp.

Meses mas tarde, su llegada a Georgia del Sur también estuvo marcada por la
dificultad, dado que no desembarcaron en el extremo habitado y tuvieron que
enfrentarse a una de las mas duras travesias de montafia de todos los tiempos para
llegar a €l. Y ese recorrido fue también un ejemplo de regeneracion constante. Como
no conocian bien la ruta a seguir y el congelado y escarpado paisaje de la isla no
hacia facil el avance, tuvieron que retroceder sobre sus pasos tres veces hasta que al
fin lograron coronar con éxito su mision. Es evidente que en circunstancias tan
extremas a cualquier persona le resultaria francamente frustrante tener que
experimentar constantemente semejantes inconvenientes en su avance hacia cualquier
punto, ya sea fisico o vital, pero en el diario de Shackleton no se hace alusion a
desagrado alguno por ese motivo. Simplemente se centra en el relato de la travesia.
Da la impresién de que efectivamente, ¢l sabia que los retrocesos son parte
integrante de la vida, y que es tan importante saber avanzar como saber encajar las
dificultades que lo impiden.

Esa actitud es con seguridad una de las mas importantes en la personalidad de
Shackleton. Otra de las muestras indiscutibles de esta capacidad fue sin duda su
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tenacidad en el rescate una vez que hubieron llegado a Georgia del Sur. Nada mas
llegar organizd una mision de salvamento a bordo de un barco llamado Southern
Sky, que lamentablemente tuvo que darse la vuelta a tan solo 60 millas de isla
Elefante debido a la imposibilidad de cruzar a través de los témpanos de hielo.
Tiene que ser muy frustrante estar tan cerca y sin embargo tan lejos, sobre todo
teniendo en cuenta que los hombres que permanecian alli podian estar a punto de
morir debido a las extremadamente duras condiciones en las que vivian. Sin ceder
ante el infortunio, Shackleton fletd entonces una segunda mision a bordo del Instituto
de Pesca que, ante la impotencia de todos, también tuvo que darse la vuelta a menos
de 20 millas de isla Elefante, debido a la banquisa. Aln mas, un tercer navio, el
Emma, fracasaria de nuevo en su intento por rescatar a los hombres por el mismo
motivo. El salvamento vendria finalmente a bordo de un pequefio vapor cuyo nombre
quedaria para siempre grabado en las mentes de Shackleton y su tripulacion: el
Yelcho.

(Cuantas adversidades puede superar una persona? ;Cudntos retrocesos? A
Shackleton le costd mas de tres meses poner a sus hombres a salvo, después de
muchos meses mas de encajar todo tipo de impactos. La respuesta a estas preguntas
es sin duda incierta, pero sabemos que todo depende de cémo considere cada
persona las dificultades. En el ideario personal de Shackleton estaba muy claro cual

era su actitud hacia ellas: «Son, simplemente, cosas que hay que superar».

24. Shackleton, E. (2012), pag. 146.

25. Lansing, A. (2000), pag. 84.
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LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LA RESILIENCIA

Que la vida que vivimos es una sucesion de altibajos y que poco podemos hacer para
evitar sus golpes son afirmaciones igualmente ciertas e igualmente imprescindibles
en cualquier camino hacia el éxito. Por mucho cuidado que hayamos tenido en
seleccionar nuestros objetivos y en planificarlos, es imposible que controlemos
todas las posibles variables que influyen en nuestra vida, tanto para lo positivo como
para lo negativo. Sin embargo, lo primero no suele ser motivo de preocupacion. Lo
importante es como luchar contra los acontecimientos adversos que, seguro, todos
acabaremos encontrando. Enfermedades, despidos y problemas laborales de toda
indole, fallecimientos, dificultades financieras, divorcios y una larga lista de
complicaciones mas hacen que nuestra vida en ocasiones se complique de modo
sustantivo.

Para dar una idea de hasta qué punto es cierto, un estudio llevado a cabo con una
muestra aleatoria de la poblacion norteamericana reveld que normalmente las
personas experimentan una media de unos ocho acontecimientos adversos a lo largo
de la vida®®, entendiéndose como adversos problemas como enfermedades graves,
pérdida de seres queridos, problemas financieros serios o desastres naturales. Por
tanto, sabemos casi a ciencia cierta que tarde o temprano acabaremos enfrentandonos
a una de estas situaciones.

Lo que ocurre con las adversidades es que tendemos a pensar que es su gravedad
la que de modo natural produce una u otra reaccion por nuestra parte. Por ejemplo,
todo el mundo estaria de acuerdo en que un premio en la loteria es algo que debe
alegrarnos, mientras que una multa de trafico debe enfadarnos. O que rompernos un
brazo debe afectarnos mas que la multa, pero menos que un divorcio. Sin embargo,
estas ideas no aclaran por qué no todo el mundo reacciona igual ante las mismas
dificultades. Por ejemplo, hay quien puede estar enfadado durante varias horas
porque ha llovido y se le ha arruinado el peinado, mientras que otras personas
parecen llevar con relativa tranquilidad problemas fisicos cronicos y graves.
También es posible que hayamos conocido a quien sufre ataques de ira a
consecuencia del trafico, mientras que otras personas deciden ver el lado positivo de
un despido y resuelven tener un hijo en ese momento para poder dedicarle toda la
atencion que merece.

En el siglo pasado, un conocido estudio realizado por una investigadora llamada
Emmy Werner en Hawai llegd a la conclusion de que hay personas que, de manera
natural, no se dejan afectar por las dificultades. Ese estudio pionero dio paso a una
amplia linea de investigacion sobre lo que conocemos como resiliencia, que es
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precisamente esa capacidad de encajar los impactos de la vida.

La resiliencia es una cualidad importante en el camino hacia el éxito, porque es lo
que nos permite regenerarnos tras un problema grave y volver a reenfocarnos sobre
nuestros objetivos. Sin esa capacidad somos mas propensos a sucumbir a la ansiedad
o a la depresion, abandonando nuestras metas y por tanto imposibilitando su logro.

Sabemos que hay personas que son naturalmente resilientes. Shackleton
claramente lo era, pues de otro modo le hubiera resultado imposible regenerarse tras
todos y cada uno de los retrocesos que sufrié a lo largo de una expedicion que bien
podria constituirse en la definicion misma de viaje por la adversidad.

Al Siebert, seguramente uno de los investigadores mas conocidos sobre la
resiliencia, dice en su libro The Resiliency Advantage3! que esta capacidad es mas
algo que se hace que algo que se posee. Es decir, que con independencia de que haya
personas con una natural predisposicion a encajar las dificultades, la buena noticia
es que se trata de una capacidad que se puede aprender. Siebert cita ocho principios
que afectan a la resiliencia.

El primero es que cuando un individuo se enfrenta a una dificultad grave, ha de
aceptar que tras ello nunca volvera a ser la misma persona. Podra salir fortalecido o
debilitado, pero serd en cualquier caso diferente. Y, evidentemente, que ocurra una
cosa u otra dependera de la habilidad de cada uno para lograrlo. En ocasiones,
pretender que las cosas sigan siendo iguales a lo que eran antes de que un
acontecimiento adverso suceda es uno de los impedimentos importantes a la hora de
avanzar. Tras un divorcio nos empefiamos en volver con la misma persona, de la
misma forma que tras un despido queremos conseguir de nuevo el mismo puesto y las
mismas condiciones. La resiliencia implica capacidad de adaptacion, como
magistralmente ejemplific6 Shackleton tras el atrapamiento del barco, cuando
decidio convertirlo en una estacion de invierno. Esa redefinicion con toda seguridad
calmo el &nimo de la tripulacion y les situd con otra mentalidad respecto al futuro.

El segundo principio de los que afectan a la resiliencia es que, en consecuencia,
mientras una persona lucha contra la adversidad, tanto su mente como sus habitos
construyen o bien barreras o bien puentes hacia un futuro mejor. Esto es de suma
importancia, porque incluso en el peor de los acontecimientos adversos hay que
pensar que nada hay decidido sobre como sera el futuro. Bien al contrario, el futuro
dependera de coémo cada persona utilice sus habilidades para encaminar su vida en
una direccion u otra.

De este principio se deduce otro, y es que si al experimentar dificultades la
persona culpa a otras de su situacion, esto le coloca en un rol de victima, lo que le
impide llevar a cabo acciones resilientes. La clave aqui es que el estado mental en
que se encuentra una persona que sufre una dificultad es tan importante para lo que
sucedera después, que claramente unas formas de enfocar lo que ocurre conducen a

48



resultados mejores que otras. El rol de victima, en el que se culpa a otras personas o
a los acontecimientos de las desgracias sobrevenidas, es uno de los caminos hacia el
bloqueo y, en consecuencia, hacia la no superacion de las adversidades. Si
Shackleton se hubiera sentado en la nieve a lamentarse por el hundimiento de su nave
y, aun peor, si su tripulacion le hubiera acompafiado en ese lamento, la depresion
hubiera reinado en el grupo y su futuro habria sido, con toda seguridad, mucho mas
sombrio.

Por tanto, y este es el siguiente principio, es cierto que la vida no es justa, pero
esto puede tener también una vision positiva, en la medida en que si la persona se
siente responsable de luchar contra la adversidad, ello le puede ayudar a desarrollar
fortalezas y habilidades que posiblemente no sabia que tenia. En otras palabras,
aceptar los acontecimientos adversos y predisponerse a luchar contra ellos con todas
nuestras fuerzas no solo es una via hacia la resiliencia, sino que también puede
llevar consigo que la persona se desarrolle y crezca.

Al Siebert dice también que la fortaleza de la resiliencia se encuentra en la
automotivacion y en el autoaprendizaje que cada persona lleva a cabo a través de la
vida. Este principio estd muy relacionado con el siguiente, y es que cada persona
debe desarrollar su capacidad de resiliencia de una forma particular y unica. Cada
individuo tiene su propia vida y su propia biografia, y tiene unas determinadas
capacidades. Son esas habilidades las que debe utilizar y desarrollar contra sus
particulares adversidades para superarlas y crecer a partir de ellas. Siempre
tendemos a pensar que las dificultades son objetivas y que dos personas que
enfrentan un mismo problema lo ven de la misma manera, pero la realidad es bien
otra: cada uno de nosotros ve las desdichas y desventuras de la vida de una manera
significativamente diferente, dependiendo de lo que haya sido nuestra vida hasta el
momento. Entre otras cosas porque cada uno tiene sus propias fortalezas y
debilidades. Utilizar unas y desarrollar las otras partiendo de nuestra motivacidn
para superar las dificultades es por tanto una de las claves de la resiliencia.

Como consecuencia, y aunque esto resulte particularmente dificil de comprender,
el siguiente principio es que las personas pueden elegir la manera en que quieren
interactuar con el mundo y con lo que les pasa. Esta capacidad de eleccion genera un
sentimiento de libertad, independencia y control sobre la propia vida, que moviliza
recursos y predispone a la accion. Es mas, en practicamente la totalidad de los casos
no se trata solo de que la persona pueda elegir el camino a tomar, sino que debe
elegirlo, pues, de otra manera, seran las circunstancias las que decidan por ella. Esto
es algo que constantemente se puede apreciar a lo largo de toda la expedicion
Endurance. Shackleton no dejo que fueran los acontecimientos los que decidieran
por ¢€l, sino que activamente buscd recursos para superar los problemas y, por
encima de todo, intentd facilitar un clima de optimismo y superacion.

El ultimo principio de Siebert, claramente alentador y positivo, es que a medida
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que una persona se va volviendo mas resiliente le resulta mas facil y mas rapido
enfrentar las adversidades. Quiza de ahi se derive que haya personas que no se
rinden ante nada, como era el caso de Shackleton, mientras que otras se ahogan ante
la minima dificultad. Entre las primeras estan, sin duda, aquellas que han tenido que
enfrentar infinidad de problemas y han decidido consciente y activamente sortearlos,
aprender de ellos y continuar con sus vidas a la espera de nuevos retos que superar.

Pero para ello hay que entender que, con independencia de cudl sea la génesis de
un problema o su naturaleza, siempre encierra una posibilidad de aprendizaje y
desarrollo para el que lo enfrenta. Es decir, las adversidades son adversidades y por
tanto son molestas y negativas, pero pueden ensefarnos donde estan nuestras
debilidades para aprender a convertirlas en fortalezas.

En la expedicion de Shackleton hay una bellisima metafora de este principio,
cuando después de un largo periplo de infortunios arribaron por fin a isla Elefante.
En ese momento, los vendavales y el frio extremo los acosaban por todas partes, y
decidieron construir unas toscas cabafias para refugiarse, partiendo de dos de los
botes salvavidas. Los colocaron boca abajo, y con el poco material que tenian
construyeron unas precarias paredes. El insistente viento se colaba por todas partes,
haciendo incémodo su descanso. Pero, al tiempo, les ensefiaba donde estaban los
puntos débiles de cada muro, y asi podian ir tapando los huecos. En otras palabras,
el mismo viento que constituia un problema les mostraba la via para fortalecerse ante
¢l. Ese es el acto netamente resiliente: el que analiza un problema, detecta los
motivos por los cuales constituye una dificultad, que en general tienen que ver con
nuestras debilidades, y a partir de ahi pone en marcha un proceso de desarrollo que
lleve a la superacion del problema. El resultado del proceso es que la persona no
solo ha salido victoriosa, sino que ademas ahora es mas fuerte.

Ese proceso que lleva a que una persona crezca como consecuencia de la
adversidad se conoce como crecimiento postraumatico, y siempre ha interesado
mucho a los investigadores. Incluso mas que la resiliencia, que en ocasiones se
describe como la mera resistencia a los impactos de la vida. En un estudio sin
precedentes, un grupo de investigadores analizaron al total de inmigrantes de Polonia
a Israel, mas de 50.000, que habian llegado bien entre 1945 y 1950, y por tanto
habian sido victimas del Holocausto, o bien antes de 1939, y por tanto no habian
sido expuestos a ¢132. Contra todo pronéstico, aquellos que habian sufrido todo tipo
de inimaginables penurias y privaciones mostraban una esperanza de vida mayor.
Una de las explicaciones que los investigadores dieron a este inesperado hallazgo es
precisamente el crecimiento postraumatico, que se da en personas que han sufrido
traumas graves y han encontrado un mayor sentido a la vida tras ellos. Esta claro que
todos apreciamos mas las cosas cuando nos han faltado, ya se trate de la comida, el
descanso o la libertad, de la misma manera que, en general, aprendemos a relativizar
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los problemas pequeiios cuando tenemos problemas graves. Ambos son ejemplos de
la manera en que enfrentar problemas y superarlos puede hacernos mas fuertes, y
desde luego mas felices.

30. Seery, Holman, & Silver (2010).
31. Siebert, A. (2005).

32. Sagi-Schwartz, A., Bakermans-Kranenburg, M., Linn, S., & Van Ijzendoorn, M.H. (2013).
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Tras las huellas de Shackleton

Test de resiliencia

Al Siebert33 propone este ejercicio para averiguar la medida en que una persona es o no resiliente. Hay que
contestar a cada afirmacion segiin una escala del 1 al 5, en la que 1 es el valor que refleja un menor acuerdo
con la frase y 5 el mayor.

En una crisis o situacion cadtica puedo calmarme y concentrarme en tomar medidas utiles.

Normalmente soy optimista. Veo las dificultades como temporales, espero superarlas y creo que
las cosas acabaran bien.

Puedo tolerar grandes dosis de incertidumbre y ambigiiedad.
Me adapto rapidamente a las nuevas situaciones. Se me da bien salir de las dificultades.
Soy jovial. Encuentro el humor en situaciones duras, me rio de mi mismo y me divierto faciimente.

Soy capaz de recuperarme emocionalmente de las pérdidas y los reveses. Tengo amigos con los
que puedo hablar. Puedo expresar mis sentimientos a otros y pedir ayuda.

Tengo autoconfianza y autoestima, y un concepto saludable de mi mismo.

Soy curioso. Hago preguntas. Quiero saber como funcionan las cosas. Me gusta probar nuevas
formas de hacer cosas.

Extraigo lecciones valiosas de mis experiencias y de las experiencias de otros.
Soy bueno resolviendo problemas. Puedo pensar de manera analitica, creativa y practica.
Soy bueno haciendo que las cosas vayan bien. A menudo me piden que lidere grupos y proyectos.

Soy muy flexible. Me siento confortable con mi complejidad. Soy optimista y pesimista, confiado y
cauto, egoista y generoso, etc.

Siempre soy yo mismo, pero he notado que soy diferente con personas y situaciones diferentes.

Prefiero trabajar sin una descripcion de mi puesto. Soy mas efectivo cuando soy libre para hacer lo
que creo que es mejor en cada situacion.

Sé calar a la gente y confio en mi intuicion.
Sé escuchar, tengo una buena habilidad empatica.
No juzgo a la gente y me siento comodo con muchos tipos de personas.

Soporto bien las situaciones duras. Tengo un espiritu independiente bajo mi habilidad para trabajar
cooperativamente.




He salido fortalecido de las experiencias dificiles.
He convertido la desgracia en buena suerte y he encontrado beneficios en malas experiencias.

TOTAL

Puntuacion baja. Una puntuacion menor de 50 indica que la persona ve la vida como una lucha, y es consciente
de ello. Tiene dificultades para manejar la presion, y no aprende de las malas experiencias. Se siente herida
cuando la gente la critica, y en ocasiones se siente desamparada y sin esperanza. Estas personas deberian
obtener ayuda para incrementar sus habilidades para la resiliencia.

Puntuaciones medias. Las puntuaciones medias pueden implicar dos cosas. Una, que la persona tiene
habilidades para la resiliencia pero aun tiene espacio para la mejora. Dos, las personas que han contestado con
anterioridad este cuestionario, muestran una mayor tendencia a evaluarse por debajo de su capacidad real que
a sobreestimarla, lo que puede ser otra explicacion para una puntuacion intermedia.

Puntuacion alta. Una puntuacién por encima de 90 indica que la persona es muy buena superando las
dificultades de la vida. Lo cual no quiere decir, evidentemente, que no pueda seguir aprendiendo para adquirir
un nivel ain mayor. Un consejo que estas personas podrian considerar es ayudar a otros a aprender estas
habilidades, dado que en general la gente aprende mejor con modelos de la vida real.

Aprendiendo en la escuela de la vida

Este es un ejercicio también extraido del libro de Siebert32. Resulta util porque nos ayuda a reflexionar sobre
los efectos de una experiencia aprendiendo de ella para el futuro. Se puede aplicar tanto a experiencias buenas
como malas, pero logicamente tiene mas relacion con la resiliencia en este ltimo caso. Es un proceso de cinco
pasos.

Paso uno

Después de vivir una experiencia importante, reprodicela en tu mente para clarificar qué es lo que ha pasado
(recuerda: si te encuentras alterado, expresa tus sentimientos para aclarar tus emociones. Después, regresa a
la escena como un observador de ti mismo).

Paso dos

Describe la experiencia. Cuéntasela a un amigo o describela en un diario. Conviértete en un observador de ti
mismo y de los otros. No aprendes justificando tus acciones o criticandote. No aprendes cuando te enfadas con
los demas o criticas lo que hicieron. Cuando te conviertes en un observador de ti mismo, puedes desarrollar
alternativas para actuar de modo diferente.

Paso tres

Preguntate a ti mismo: «;Qué puedo aprender de esto? Si algo parecido sucediera de nuevo, ;qué deberia
hacer de manera diferente o de la misma forma la proxima vez?»
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Paso cuatro

Imaginate a ti mismo hablando o actuando de manera diferente en la proxima ocasion.

Paso cinco

Mentalmente practica esa forma mejor o mas efectiva de actuar. En tu imaginacion, disfruta gestionando la
situacion de manera diferente la proxima vez.

|98}
|98}

33. Siebert, A. (2005).

|98
N

. Siebert, A. (2005).
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SURESTE: ENFOQUE

Discernir las ventajas v los inconvenientes
en todos los asuntos.

Desarrollar la intuicion.

Ser capaz de percibir lo que no se ve.
Prestar atencion al menor detalle.

No bacer nada inutil.

MivyamMoTo MusasHI




© imagen: Getty Images / Hulton Collection.
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La pérdida del barco tuvo necesariamente que causar estragos en la moral de los
hombres. En ese momento, la Unica posibilidad que tenian de salir de alli era a través
del océano, asi que Shackleton propuso como unica alternativa posible un extenuante
desafio, que suponia cargar sus pertenencias en los tres botes salvavidas, dotarlos de
patines y arrastrarlos por la nieve quinientos kildmetros hacia el norte, buscando el mar
abierto. En una situacion de desproteccion como aquella cualquiera se hubiera
apegado a lo poco que tenian, esperando retener consigo al menos sus pertenencias,
tanto las de valor material como las que poseian un valor sentimental. Sin embargo,
habia que tomar conciencia de la situacion y centrarse en sus objetivos: de ninguna
manera podian llevarlo todo, asi que Shackleton ordené que ningun hombre podria
llevar consigo mas de dos libras de peso en pertenencias personales. Algo menos de
un kilo. Para subrayar la importancia de esa restriccion, él mismo tir6 sus monedas de
oro a la nieve, y se desprendio de una Biblia que la Reina le habia regalado.
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NO DEPENDE DE Mi PREDECIR O CONTROLAR

La capacidad de Shackleton para concentrarse en su objetivo y nunca perder el
enfoque era notable. Ello requeria una clara conciencia del momento presente y una
atencion completa a lo que estaba ocurriendo, para asi poder tomar el mejor camino.
No se le escapaba el menor detalle y siempre ponderaba adecuadamente las distintas
opciones dentro de cada decision que tomaba. Ello, evidentemente, no eliminaba la
posibilidad de error, pero si lograba que el rumbo hacia su objetivo fuera siempre el
correcto, minimizando las desviaciones todo lo posible. Estamos acostumbrados a
ver la historia del Endurance como una sucesion coherente de hechos, pero eso es
solo una ilusion. Habia miles de alternativas posibles que no fueron escogidas por
Shackleton. Muchas de ellas, sin ningiin género de dudas, habrian conducido a
conflictos irresolubles o, peor, a una muerte segura.

Uno de los episodios que mejor evidencia la capacidad de Shackleton para estar
concentrado en sus objetivos y permanecer completamente consciente de la realidad
tuvo lugar cuando el Endurance quedo atrapado. Evidentemente, y pese a que no era
una circunstancia completamente impensable, no era la mejor de las noticias que
podian recibir. En primer lugar, porque ese hecho ocurri6 cuando apenas les
quedaban 50 kilometros hasta el punto de desembarque. En segundo lugar, porque
ello posiblemente significaba que pasarian el invierno sin poder moverse, y el sol
desapareceria poco tiempo después. Y, quiza sobre todo, porque al quedar el
Endurance atrapado, la mision pasaba de tener un rumbo cierto a una situacion de
grave incertidumbre en la que podia haber mas peligro que seguridad. Pocas
personas en ese momento tomarian conciencia de la situacion y la aceptarian sin mas,
asumiendo con serenidad que nada podia hacerse y que cualquier alternativa que se
tomara seria peor.

Uno de los hombres retratd perfectamente la clara conciencia del momento que en
esa situacion manifestd su lider: «Shackleton mostré en ese momento uno de sus
destellos de verdadera grandeza. No se enfurecid en absoluto, ni mostré el mas
ligero signo externo de decepcion; simplemente nos comunicO con calma que
pasariamos el invierno en la banquisa, nos explico los peligros y posibilidades;
nunca perdié su optimismo, y se prepard para el invierno»=>.

Esa capacidad para estar centrado en su objetivo y en lo que debia hacer para
lograrlo, sin perder nunca el foco ni la concentracidn, aparecidé en muchos otros
momentos durante la misidn, y también tras la pérdida del barco. Antes de que el
Endurance se hundiera, Shackleton se habia planteado ya empujar los tres pesados
botes hacia el norte, en busca de mar abierto. Aunque era probable que la deriva
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hiciera el mismo efecto arrastrando el témpano de hielo en el que se encontraban, era
mucho mejor para los hombres concentrarse en una tarea en lugar de esperar a que el
aburrimiento acabara por consumir su paciencia y aparecieran los irremediables
conflictos. Sin embargo, y por encima de todo, brillaba la clara conciencia del
momento por el que atravesaban. La situacion era la que era, y aunque ¢l intentaba
encontrar el camino correcto para sus decisiones, habia que aceptar que, a pesar de
todo, la incertidumbre era la tonica dominante. «No depende de mi predecir o
controlary, escribio3?,

Tras la pérdida del barco la situacion empeord notablemente, pero habia que
hacer algo. El plan de arrastrar los botes era sin duda una empresa titdnica, pero las
alternativas no parecian mejores. Asi que Shackleton, con su particular manera de
ejercer el liderazgo, transmitiendo esperanza, se dirigio a los hombres. Frank Wild
escribid: «Shackleton pronuncid un discurso para alentar al grupo, un discurso que
solo ¢l podia pronunciar. Nos dijo, con sencillez y frases breves, que no nos
alarmasemos por la pérdida del barco y nos asegur6 que con esfuerzo, trabajo duro y
cooperacion leal podriamos abrirnos camino hasta tierra firme. Este discurso tuvo un
efecto inmediato, pues se elevaron nuestros espiritus y contemplamos la situacion
con mas animo»3Z.

Tomar decisiones en contra de lo que la intuicion, inercia o incluso comodidad
aconseja, no siempre es facil. La creatividad es una de las bendiciones con las que la
naturaleza ha adornado al ser humano, pero ello implica también el riesgo de
inventar todo tipo de justificaciones y excusas para no tomar un rumbo que, pese a
que es el mas conveniente, es el menos deseable. El enfoque supone precisamente la
capacidad para centrarse de lleno en el objetivo, tomar conciencia de la situacidn
que se encara y elegir el camino mas conveniente con independencia de lo facil o
dificil que sea. En ocasiones, como en la propuesta de arrastrar los botes, el enfoque
implica tener que luchar con fuerza contra uno mismo en el corto plazo para obtener
beneficios a largo plazo.

Cuando llegaron a isla Elefante se produjo de nuevo uno de esos momentos.
Habian pasado toda suerte de penurias hasta pisar por fin tierra firme casi 500 dias
después de haberla abandonado. En aquella situacion cualquier persona hubiera
pensado en descansar, organizar luego una minima estructura que favoreciera la
supervivencia, para finalmente elaborar un plan de rescate. Sin embargo, Shackleton
de nuevo leyo la realidad con una claridad meridiana. En ocasiones hablaba como si
realmente fueran las circunstancias las que tomaran las decisiones por €1, en lugar de
ser estas el resultado de un esfuerzo consciente por su parte. En aquel caso el
invierno se acercaba, y eso queria decir que la caza de animales que proporcionaran
sustento se haria mas dificil. Por otro lado, era imposible que nadie fuera a buscarles
alli, pues en el momento en el que el barco quedo destrozado por la presion, la
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distancia total en linea recta hasta el punto donde las placas de hielo lo encerraron
era de casi 1.000 kilémetros. Pero ahora ni siquiera se hallaban ya en el mar de
Weddell, sino en una isla perdida en el océano. Por tanto, y pese a que hubiera sido
comprensible otra reaccion, Shackleton enseguida se dio cuenta de que habia que
buscar ayuda, aunque eso significase una navegacidon casi suicida de 1.300
kilometros atravesando el peor mar del globo. Leyendo su diario, verdaderamente da
la impresion de que la claridad de sus objetivos y su conciencia del momento hacian
innecesaria mayor reflexion: «Era necesario realizar un viaje en barco en busca de
rescate, y no debia demorarse. Esa conclusion se me impuso a la fuerza»=8.

El enfoque es una cualidad imprescindible en el éxito, porque es la que nos ayuda
a que no nos despeguemos de nuestros objetivos. Pero, ;qué es lo que hace que
algunas personas, como Shackleton, permanezcan fieles a sus metas manteniendo una
excepcional concentracion en ellas? ;Qué es lo que les proporciona una ecuanime
lectura de la realidad que les ayuda siempre a tomar las mejores decisiones?

35. Huntford, R. (2012), pag. 415.
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. Shackleton, E. (2012), pag. 157.
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. Perkins, D. (2003), pag. 32.
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. Shackleton, E. (2012), pag. 266.
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LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LA CONCIENCIA

La conciencia es una actividad humana que no se puede desconectar. Salvo cuando
dormimos, no podemos evitar ser conscientes de lo que nos rodea o de nosotros
mismos. Incluso cuando no nos concentramos en nada particular estamos prestando
atencion a algo, aunque no lo notemos. Pueden ser estimulos como el ruido exterior,
el flujo constante de nuestro pensamiento o nuestras sensaciones corporales.

Por otro lado, sabemos que el cerebro tiende a crear patrones a partir de lo que
percibe de la realidad. Cuando realizamos una accion o percibimos un fenémeno, esa
informacion se codifica creando conexiones que utilizan los 1mpulsos
electroquimicos que las neuronas producen. Es por ese motivo por el que siempre
tendemos a realizar las acciones exactamente en la misma secuencia: cuando nos
duchamos hacemos siempre los mismos movimientos, nuestra forma de entrar en el
coche y arrancarlo es también idéntica, el circuito que escogemos para hacer la
compra en el supermercado se parece mucho de una vez a la siguiente, y asi
sucesivamente. Por esa razon dejamos de prestar atencidn a los acontecimientos que
nos rodean cuando estos se comportan segin el patron. Es decir, esperamos que tras
un rayo haya un trueno, que el agua rompa a hervir si esta un rato al fuego, que un
pajaro que extiende las alas eche a volar, y que si soltamos un lapicero caiga al
suelo haciendo ruido. Pero si fuera ese mismo lapicero el que echara a volar, y el
pajaro el que cayera al suelo haciendo un sonido como si fuera de madera, nos
sorprenderiamos mucho. Serian fendmenos que se saldrian del patron, y por tanto
nuestra atencion se concentraria en ellos de inmediato.

Nuestra suprema habilidad para detectar cuando algo no se comporta segin lo
esperado seguramente ayudo sustantivamente a nuestra supervivencia en el mundo
hostil en el que viviamos en €pocas prehistoricas, pues la deteccion de eventos que
se salen del patron nos ayudaba a anticiparnos a los acontecimientos. El ser humano
es la Unica criatura del universo que tiene la capacidad de predecir lo que va a
ocurrir, y si percibe que puede producirse una situacion de peligro, puede decidir
entre enfrentarse a ella o huir. De esta manera, podemos hacer un calculo bastante
preciso entre la velocidad de un coche que avanza por la calle por la que vamos a
cruzar y la nuestra propia para saber si podemos proceder a ello. Pero si al iniciar el
movimiento vemos que el coche acelera de forma brusca, es decir, se sale del patron
establecido, un nuevo y rapido calculo nos hace detenernos, pues intuimos que si
cruzamos en ese momento es muy probable que el coche nos atropelle.

Si lo pensamos bien, es increible nuestra capacidad de detectar cuando algo se
sale de lo predecible. Por ejemplo, de todos los escaparates que a menudo vemos a
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nuestro paso por la ciudad, somos capaces de captar cuando uno ha cambiado. De
igual manera, vemos docenas de personas conocidas a diario, y rapidamente
detectamos cuando una de ellas, por ejemplo, ha cambiado su peinado. De la misma
manera, notamos de inmediato cudndo el agua caliente de un grifo tarda mas de lo
acostumbrado en salir, o en qué momento una bombilla ilumina menos de lo normal.
Es impresionante que podamos detectar incluso ligeras alteraciones en un entorno
del que recibimos miles de estimulos.

En resumen, no podemos evitar ser conscientes de lo que ocurre a nuestro
alrededor porque de ello depende nuestra supervivencia. Y sobre todo, no podemos
evitar atender a los estimulos que se salen del patron establecido. Evidentemente, en
un mundo en el que la mayoria de los eventos eran predecibles, el ser humano podia
vivir fundamentalmente tranquilo y concentrarse en una tarea sin distracciones. Esto
ha venido ocurriendo durante gran parte de nuestra historia pasada. Sin embargo, la
situacion ha cambiado mucho ultimamente, sobre todo en las sociedades
desarrolladas.

Cuando todo es impredecible

Segiin un estudio, recibimos nada menos que una media de 10.000 mensajes al dia32.
Puede tratarse de anuncios en la television o en la radio, textos o imagenes en
soportes publicitarios o en la prensa, marcas adheridas a la ropa o a los objetos,
mensajes de correo electronico o de texto, avisos de nuestra agenda y un sinfin de
cosas mas. Son estimulos que constantemente pugnan por ganar nuestra atencion y
situarse dentro de nuestro campo de conciencia. Si comparamos nuestra vida en este
sentido con la que, probablemente, llevaba un monje copista medieval, enseguida
entenderemos donde esta el problema. Son obviamente dos situaciones extremas,
pero en el caso del amanuense es evidente que tenia mucho mas facil concentrarse en
lo que estaba haciendo. Evidentemente el trabajo era ingrato pues no era una
ocupacidn precisamente creativa, y ademas la falta de luz y las incomodidades del
mobiliario seguramente no ayudaban. Pero el entorno era basicamente predecible y
no habia alteraciones significativas en los eventos que se sucedian en el dia a dia.
Por tanto, la conciencia no era constantemente acosada por estimulos inesperados,
como nos ocurre a nosotros, y los monjes podian concentrarse en su trabajo sin
cometer errores importantes.

El caso de los exploradores polares es mas parecido al nuestro, puesto que, en
ausencia de civilizacion, casi todo lo que ocurre es inesperado, porque la naturaleza
misma lo es. Y durante la Endurance mucho mas, sobre todo en el largo periodo en
el que permanecieron en el hielo. Si pensamos en los ruidos que provenian de los
témpanos que fueron sucesivamente habitando obtendremos un ejemplo muy claro:
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habia que estar alerta a todos esos sonidos, porque nunca se sabia cuando la placa de
hielo se podia partir en dos y dejar caer a un hombre, o a todos ellos, al agua helada
de la Antartida. Y, por supuesto, ademas de prestar atencion al estado del hielo
habia que contar con la aparicion de animales, con las inclemencias del tiempo, con
la posicion relativa en la que se encontraban y su movimiento, y con una larga serie
de estimulos mas. En su vida todo era fundamentalmente inesperado, y de ahi que
Shackleton se reconociera incapaz de predecir o controlar lo que iba a ocurrir.

Salvando las distancias, sobre todo porque nuestra vida no transcurre por la fina
linea que la separa de la muerte, eso es precisamente lo que nos ocurre a nosotros:
que nuestra vida se ha vuelto impredecible en cuanto a los estimulos que nos llegan a
diario, sobre todo porque nuestros dispositivos tecnoldgicos estan conectados de
manera permanente a la red, y constantemente nos informan de mensajes de correo
electronico o de texto, avisos de calendario, actualizaciones en nuestras redes
sociales o simplemente 1lamadas telefonicas. Y eso interfiere de forma significativa
en nuestra capacidad de concentrarnos.

Es un error comtn afirmar que el cerebro es multitarea, es decir, que tiene la
habilidad de procesar conscientemente dos tareas a la vez. Si bien es cierto que
nuestro cerebro procesa muchos estimulos simultdneamente, la mayoria de ellos son
los que vienen del interior de nuestro cuerpo. Nuestra conciencia, por el contrario,
solo puede enfocarse en una Unica ocupacion cada vez. Por tanto, la multitarea
consiste mas bien en una atencion sucesiva, y no simultanea. Debido a ello, y en
contra de lo que se piensa, las personas que van saltando de una tarea a otra, en
general ultimamente como consecuencia del dictado de sus dispositivos
tecnologicos, ven afectado de modo importante su rendimiento.

En un sorprendente trabajo que ha sido ampliamente citado, un grupo de
investigadores intentaron demostrar el efecto que producia gestionar las tareas
atendiendo a varios medios a la vez®). Comparados con personas que no hacen un
uso tan intensivo de la tecnologia, los individuos que muestran lo que se llama
«multitarea cronica», es decir, los que utilizan varios medios consecutivamente
cambiando de manera constante de uno a otro, eran mas susceptibles de ser
distraidos por estimulos irrelevantes. Podria pensarse que, a cambio, su habilidad
para cambiar de una tarea a otra es superior, pero lo que precisamente demostro el
estudio es que estas personas, paraddjicamente, son menos eficientes en esta
competencia debido a su menor capacidad de filtrar las interferencias.

Probablemente el trabajo mas contundente en relacion con la influencia de los
medios tecnologicos en nuestra vida y en nuestra productividad ha sido
Superficiales, de Nicholas Carr?l. Esta obra se basa en la idea de que los medios
que utilizamos modelan la forma en que registramos y procesamos la informacion
debido a que el cerebro es plastico, es decir, que se adapta a los requerimientos del
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entorno. Y los efectos de este modelaje parecen estar siendo devastadores. Por
ejemplo, en uno de los estudios que cita Carr, se revisaron 38 investigaciones
relacionadas con la lectura de hipertextos. Siempre se ha pensado que este tipo de
formato mejora la lectura puesto que tedricamente enriquece la cantidad de
informacion disponible. Sin embargo, lo que el trabajo demostr6é es mas bien todo lo
contrario, es decir, que la lectura de hipertextos perjudica el rendimiento en la
lectura. El motivo por el que esto es asi es que la capacidad que se necesita para
leer una informacién que contiene hipervinculos es diferente a la que se necesita
para profundizar en un texto escrito a la manera tradicional. En concreto, la cantidad
de enlaces que se presentan lleva a nuestro cerebro a tener que estar tomando
decisiones constantemente sobre si debemos pulsarlos o no. Y eso nos distrae.

Siempre se ha pensado también que la informacion presentada en formato
multimedia incrementa nuestra comprension. Sin embargo, esto no parece estar tan
claro. En otro de los estudios que aparecen recogidos en el libro de Carr, se pidi6 a
dos grupos de personas que examinaran informacion sobre un determinado pais. En
el primer caso, esta informacion era tnicamente textual, mientras que en el otro venia
acompanada de una presentacion audiovisual. Pues bien, cuando posteriormente a la
revision del material se pidi6 a los sujetos que contestaran tres preguntas sobre 1o
que habian examinado, se observd que el grupo que habia contado con el material
multimedia obtuvo una puntuacion significativamente menor.

En otro de estos estudios se pidio a dos grupos de personas que asistieran a una
conferencia. Mientras que a uno de ellos se le permitid navegar libremente por la red
mientras lo hacian, al otro no. Lo que la investigacion demostro es que el primer
grupo presentd resultados mas pobres en relacion con el recuerdo del contenido de
la conferencia, con independencia de si el contenido que los participantes visitaban
tenia o no que ver con ella. Lo que ocurrié es que este grupo utilizaba su conexion a
la red para consultar informacion relativa a la conferencia, pero también otra que no
lo era: gestionar su correo electronico, visionar videos e incluso realizar compras.

En definitiva, da la impresion de que el uso de la tecnologia puede estar
mejorando algunas de nuestras habilidades, como por ejemplo la de tomar
decisiones rapidas, pero por otro parece estar distrayéndonos cada vez mas, y en
consecuencia, produciendo que nuestra lectura de la realidad sea mucho menos
profunda de lo que acostumbraba.

En un mundo plagado de distracciones crecientes, es cada vez mas dificil atender
a lo que realmente tenemos que atender y permanecer concentrados no solo en
nuestras tareas cotidianas sino, lo que es mas importante, en nuestros objetivos a
largo plazo. Sin embargo, historias como la del Endurance nos muestran que, a pesar
de las interferencias provocadas por multiples causas, es posible ser plenamente
consciente de la realidad que nos rodea y lograr mantener una concentracion
suficiente en lo que realmente puede conducirnos al éxito. Porque, efectivamente, a
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pesar de las multiples distracciones que provenian de lo extremadamente complejo
que es gestionar la supervivencia en un medio hostil, y de lo poco predecible que
puede ser el comportamiento no solo de los elementos, sino de los 27 miembros de
su tripulacidén, Shackleton tuvo siempre claros sus objetivos a largo plazo y no
permitid que ninguno de esos factores le desviara de ellos. Una gesta memorable si
se tiene en cuenta que la sola gestion de la supervivencia debia constituir una
preocupacion constante.

La atencion plena

Como la atencion del ser humano puede funcionar de un modo desatendido, es facil
dejarse llevar por los estimulos que nos llegan del exterior o de nuestra propia mente
y cuerpo, descuidando la concentracion en las tareas que debemos realizar y, aun
peor, olvidando los objetivos que perseguimos. El problema por tanto consiste en
poder focalizar la atencion voluntariamente en aquello que para nosotros es
importante, € interpretar el mundo de la manera mas realista posible para asi poder
tomar las mejores decisiones.

Desde hace algiun tiempo, cada vez hay mas investigacion sobre la practica de la
meditacion como aliado imprescindible en la busqueda del enfoque necesario para
perseguir nuestros objetivos y concentrarnos en nuestras tareas. La practica de la
meditacion, a veces también llamada mindfulness, persigue la atencidn plena, y su
version mas habitual, contrariamente a la extendida idea de que meditar equivale a
reflexionar, consiste simple y llanamente en concentrarse solo sobre la respiracion
intentando no desviar nuestra atencion de ella. Esto, aunque parezca una tarea
sencilla, es en realidad dificil, porque constantemente aparecen pensamientos y
sensaciones que visitan nuestra conciencia y nuestro cuerpo. Por tanto, aislarse de
todo para concentrarse unicamente en el aire que entra y sale de nuestros pulmones
resulta ciertamente dificil. La practica de la meditacidén, en su esencia mas pura,
consiste en redirigir de nuevo nuestra atencion a la respiracion cuando nos hemos
distraido. Y eso debe hacerse serenamente y, por supuesto, sin establecer ningiin tipo
de juicio o valoracion sobre el hecho de haber perdido la concentracion. El aqui y el
ahora es la respiracidn, y de lo que se trata es simplemente, o nada menos, centrarse
unicamente en ella.

Al realizar esta practica, lo que se logra es otorgar igual peso, es decir ninguno, a
las experiencias positivas que a las negativas. Segin Henepola Gunaratana®2, uno de
los expertos mas conocidos sobre la meditacidon, de lo que se trata es de poder
observar las sensaciones sin quedarnos atrapados en ellas, mostrando un interés
imparcial por los acontecimientos, viéndolos tal y como son, sin entrar en
valoraciones o juicios. Esta contemplacion serena de las situaciones es precisamente
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lo que ayud6 a Shackleton en varios de los momentos de su expedicion. Pudo
haberse dejado llevar por la frustracion o por la ira, y eso sin duda le hubiera
bloqueado. O, al contrario, en aquellos momentos en los que las cosas le salieron
bien, pudo haberse cegado por el éxito, algo que les sucede a muchas personas. Pero
tanto un extremo como otro le hubiera privado de la observacidén ecuanime de la
realidad y, en consecuencia, de la concentracidn en sus tareas y objetivos.

El mayor problema que sufren las personas que padecen disfunciones
emocionales no consiste tanto en que tengan pensamientos negativos, Sino que se
quedan atrapados en ellos, revisitandolos una y otra vez. Por ejemplo, una persona
que se divorcia o que pierde su trabajo puede entrar en una espiral de lamentos
constantes culpando de su desgracia a otras personas o a los acontecimientos. Es
mas, hay quien justifica su estado de animo precisamente apoyandose en lo que le ha
ocurrido, y afirma de forma contundente que la razon le asiste al sentirse o
comportarse de ese modo. La cuestion, ademas del importante bloqueo que supone
ese tipo de reaccion, es que el cerebro recuerda mejor aquellos pensamientos que
mas visita, y por tanto rumiar una y otra vez las desgracias lo tnico que hace es
aumentarlas. En ocasiones las personas que sufren problemas emocionales de cierta
intensidad no son conscientes de hasta qué punto ellas mismas contribuyen a
intensificarlos a base de pensar obsesivamente una y otra vez en lo que les ha
ocurrido. Nadie como Shackleton hubiera tenido motivos para quedarse estancado en
sus propios pensamientos de desgracia cuando su barco se hundi6 en las aguas
heladas de la Antartida. Y sin embargo no lo hizo.

Para ejemplificar la idea de que el ser humano puede elegir entre concentrarse en
unos pensamientos u otros, Sharon Salzgberg escribe un breve cuento en su libro
sobre meditacion. En el relato, un anciano indio le dice a su nieto: «“Hay dos lobos
que luchan en mi corazon. Uno de ellos es vengativo, miedoso, envidioso, rencoroso
y embustero. El otro es carifoso, compasivo, generoso, sincero y sereno”. El nieto le
pregunta qué lobo ganara la batalla y el abuelo le responde: “El que yo alimente”»®3.

Andy Puddicombe es posiblemente uno de los expertos que mas ha trabajado por
actualizar la técnica del mindfulness y hacerla asequible a todo el mundo. En su
libro*, en el que sostiene que inicamente practicando diez minutos de meditacion al
dia se pueden lograr sus beneficios, utiliza la metafora del cielo y las nubes para
explicar la diferencia entre 1a mente y los pensamientos que acuden a ella: la esencia
de la mente es como el cielo azul, en el que aparecen diversas nubes que con el
tiempo se van. Esas nubes son nuestros pensamientos, que obviamente pueden
oscurecer nuestra conciencia como también las nubes oscurecen el cielo, pero no
hacen que este desaparezca ni, esto es lo mas importante, tienen la capacidad de
alterarlo. La esencia de la mente es inalterable, y por eso lo importante es aprender a
ver aparecer y desaparecer esas nubes sin alterarnos, o alterandonos lo menos

66



posible.

Esto puede ser dificil de aceptar porque tendemos a considerar, erroneamente,
que nuestros pensamientos equivalen a la realidad, cuando en absoluto es asi.
Nuestros pensamientos son una compleja elaboracion realizada a partir de lo que
percibimos, pero constituyen fundamentalmente una recreacidn, y no equivalen a la
realidad misma, porque, si fuera asi, todo el mundo percibiria los acontecimientos
del mismo modo, y por supuesto, nunca habria conflictos ni cambios de opinion.
Todo el mundo pensaria lo mismo porque todo el mundo percibiria 1o mismo.

Por eso hay que tomar conciencia de que los pensamientos, tanto los positivos
como los negativos, son en esencia pasajeros, y hemos de aprender a recibirlos y a
dejarlos ir, volviendo de nuevo serenamente a nuestros objetivos, de la misma
manera que en la meditacion se vuelve de nuevo a la respiracion. Por ello, el
beneficio fundamental de esta técnica no es en si de indole trascendente, sino que
deriva de ejercitar constantemente la focalizacion de la conciencia, debido a que en
esencia persigue redirigir la atencion una y otra vez sobre la respiracion. Lo que se
aprende es precisamente esa destreza en la refocalizacion de la mente sobre una
determinada tarea, que en las sesiones de entrenamiento es la respiracion, pero que
en la vida normal puede ser cualquier otra. Por eso, la meditacidn es por encima de
todo una practica y no una creencia o una religion.

Hoy dia existen numerosos estudios que apoyan los beneficios que la meditacion
proporciona. Puddicombe cita en su libro varios de ellos, entre los que se encuentran
la reduccion de la intensidad de las emociones negativas, la disminucion de la
ansiedad, la mejora de la calidad de vida y, por supuesto, el incremento del estado
de alerta y de la atencion.

No todos tenemos la habilidad de Shackleton y de otras personas para percibir la
realidad de una manera ecudnime y no dejar que nuestros pensamientos nos turben y
nos alejen de nuestros objetivos. Pero esa capacidad es un ingrediente
imprescindible del éxito, y la practica de la meditacion puede ser de gran ayuda para
desarrollarla.

39. Morin (2011).

o8]
\O

40. Ophir, E., Nass, C., & Wagner, A.D. (2009).

|4>
—

. Carr, N. (2013).

|-J>-
[N}

. Gunaratana, B.G. (2012).

ve

. Salzberg, S. (2011), pag. 22.

|-l>-
=

. Puddicombe, A. (2012).

67



Tras las huellas de Shackleton

Tomate 10

Este es el resumen de Puddicombe sobre su técnica de meditacion en 10 minutos, que aparece explicada de
forma mas desarrollada en su libro £. Unicamente requiere un lugar comodo para poder sentarse y un
temporizador para controlar el tiempo.

Preparandote

1. Encuentra un lugar en el que poder sentarte comodamente, manteniendo la espalda recta.
2. Asegtirate de que no te molestaran durante tu meditacion (desconecta tu teléfono movil).
3. Conecta el temporizador en 10 minutos.

Comprobando

1. Respira profundamente 5 veces, inspirando por la nariz y espirando por la boca, mientras cierras suavemente
los ojos.

2. Concéntrate en la sensacion fisica del cuerpo sobre la silla y de los pies contra el suelo.

3. Recorre el cuerpo de arriba abajo y comprueba qué partes estan comodas y relajadas, y qué partes estan
incomodas y tensas.

4. Comprueba como te sientes, es decir, en qué tipo de estado te encuentras en ese miSmo momento.

Concentrando la mente

1. Date cuenta de donde sientes la sensacion de ascenso y descenso de la respiracion de forma mas intensa.

2. Date cuenta de como sientes cada respiracion, su ritmo, si es larga o corta, profunda o superficial, 4spera o
suave.

3. Cuenta lentamente las respiraciones mientras te concentras en la sensacion ascendente y descendente: 1
con el ascenso, y 2 con el descenso, hasta llegar hasta 10.

4. Repite este ciclo 5-10 veces o durante todo el tiempo del que dispongas.

Acabando

1. A¢jate de cualquier punto de concentracion, permitiendo a la mente que esté todo lo calmada u ocupada que
ella quiera durante aproximadamente 20 segundos.

2. Vuelve a atraer a la mente la sensacion del cuerpo en la silla y de los pies contra el suelo.

3. Abre lentamente los ojos y ponte de pie cuando te sientas preparado.

Una tarea a camara lenta

Esta es una de las recomendaciones que Sharon Salzberg hace en su libro%¢. Es interesante porque puede
ayudar a extender los beneficios de la meditacion a la vida cotidiana, utilizando la misma practica de centrar la
atencion sobre las tareas que realizamos a diario.

Recupere su atencion, o llévela a un nuevo nivel, ralentizando teatralmente la actividad que esté haciendo. Si
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esta comiendo, perciba la sensacion de la comida en la lengua o la presion de los dientes al masticar, fijese en
como sostiene el tenedor o la cuchara, en el movimiento del brazo cuando lo acerca a la boca. Esos
componentes especificos de la accion pueden resultar nvisibles durante el dia, cuando va con prisa. Intente ir
mas despacio cuando friegue los platos, ponga toda su conciencia en cada una de las partes del proceso: llenar
el fregadero de agua, afiadir el jabon lavavajillas, quitar los restos de comida de los platos, sumergirlos en el
agua, frotarlos, aclararlos y secarlos. No se apresure en ninguno de los pasos, céntrese en los detalles
sensoriales. Trate de estar en el momento presente mientras lava cada uno de los objetos. ;Se siente tranquilo?
(Aburrido? Note las emociones a medida que lleguen y se vayan: impaciencia, cansancio, resentimiento,
satisfaccion Sean cuales sean los sentimientos o pensamientos que le surjan, pruebe a observarlos con un
reconocimiento tranquilo: «Esto es lo que esta ocurriendo ahora mismo y estd perfectamente bieny.

N

N

45. Puddicombe, A. (2012).

6. Salzberg, S. (2011).




OESTE: DUREZA

En las azarosas garras de'las@reunstancias
nunca me be lamentada ni he pestaneado.
Sometido a los golpes del destiio

mi cabeza estd gnsangrentadaypero erguida.

Wikriam HENLEY
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La vida a bordo de un barco de exploracion polar a comienzos del siglo pasado era una
vida dura. Y por supuesto enrolarse en la expedicion que Shackleton habia planificado
significaba estar dispuesto a trabajar en las condiciones mas adversas. Sin embargo,
nada de ello puede compararse con la situacion en la que la tripulacion se vio inmersa
conforme el tiempo fue pasando, porque lo cierto es que el desarrollo de la mision se
fue complicando cada vez mas: primero cuando el barco quedd atrapado, luego
cuando se hundié, mas tarde en los sucesivos campamentos, a continuacion en isla
Elefante, y por supuesto en la travesia hacia Georgia del Sur. Pocas coincidencias
histéricas estan tan cargadas de significado como el hecho de que Shackleton
rebautizara su navio, originalmente llamado Polaris, con un nombre que formaba parte
del lema de su familia y que acabaria siendo un simbolo de la incuestionable dureza de
aquella misién: Endurance.
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POR LA RESISTENCIA VENCEREMOS

La tonica dominante durante la mayor parte de la expedicion de Shackleton estuvo
tefiidda por la oscuridad, la inactividad, las temperaturas bajo cero y la falta de
provisiones, lo cual requiri6 de toda la capacidad de resistencia de los hombres. Y a
todo ello se afiadirian muchas otras penurias. Por ejemplo, si se piensa que cada uno
de los botes equipados pesaba aproximadamente una tonelada, y que el hielo distaba
mucho de ser una superficie lisa, es facil darse cuenta de la dureza de la tarea que
implicaba el plan de Shackleton de empujarlos hacia el norte. De hecho, en muchas
ocasiones se vieron obligados a construir rampas para poder sortear los obstaculos
que el hielo iba planteando.

Pero si hay que escoger un momento en la expedicion en el cual la tripulacion al
completo se enfrentd a una situacion de dureza extrema, seguramente habria que
mencionar la travesia en bote durante 5 dias hacia isla Elefante, aun a pesar de su
brevedad. Primero, porque en si el momento de lanzar las embarcaciones al agua no
era una decisidn sencilla. De todos los témpanos que les rodeaban, el que estaban
ocupando era el Unico que reunia ciertas condiciones de habitabilidad, y si lo
abandonaban, existia el riesgo de que el resto de las placas les impidieran volver. Y
si por el contrario, los canales se cerraban y la navegacién no tenia éxito, se
quedarian irremediable e indefinidamente en los botes, hacinados y flotando en
medio de bloques de hielo.

Otra dificultad afiadida estaba en que pronto comprobaron que no era seguro
desembarcar en las placas de hielo para descansar, como intentaron la primera
noche. Lo que ocurrio fue que el témpano sobre el que estaban se partid en dos
bruscamente, dejando caer a uno de los hombres al agua helada. Afortunadamente
Shackleton estaba despierto y pudo verlo, lanzdndose rapidamente al rescate.
Haciendo gala de una fortaleza impresionante, sujeté al marinero, y con un solo
movimiento lo puso a salvo justo antes de que las placas volvieran a cerrarse.
Fueron momentos duros para el propio Shackleton, puesto que €l se qued6 en uno de
los segmentos de hielo esperando su turno hasta que todos los hombres hubieran
saltado a la parte mas segura, y cuando llegd su momento ¢l otro bloque ya estaba
demasiado lejos. A pesar de que habian dispuesto una cuerda para intentar mantener
las porciones juntas, con un solo hombre tirando en uno de los extremos el esfuerzo
era inatil. Asi que se quedd solo en la oscuridad esperando a que un bote le
rescatara, como al fin afortunadamente ocurrio.

Entre las muchas dificultades estaban también las orcas, que facilmente podrian
volcar uno de los botes y que en ocasiones los rodeaban durante la noche como un
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siniestro séquito, y desde luego las bajas temperaturas, que llegaron a ser de 20
grados bajo cero; esto causaba varios inconvenientes, entre ellos que la espuma del
mar se congelaba sobre la tela de las velas haciendo mas dificil su manejo. Otro
problema era que los trajes empapados de los marineros se congelaban, y que la
inactividad junto con las temperaturas extremas les hacia padecer calambres
constantes. Quiza el que peor fortuna tuvo fue Worsley, que al permanecer varios
dias en la misma posicion, luego no podia enderezarse, como si todo €l estuviera
congelado.

Conforme el tiempo fue pasando, la situacion se fue agravando. Sin un lugar
seguro para poder acampar y cocinar debidamente, los hombres tuvieron que
alimentarse de carne seca de perro, y ademas los mareos, la deshidratacion y las
congelaciones causaron estragos, tanto que Shackleton tuvo serias dudas de que toda
la tripulacidn pudiera sobrevivir a aquel tormento. De hecho, uno de los hombres
escribid: «Nunca me he sentido tan seguro de algo en mi vida como aquella noche de
mi muerte»?Z.

Tal vez el punto algido de esa lucha por la supervivencia contra los elementos lo
representa alegoricamente el episodio que vivid Holness, el mismo hombre que cayo
al agua cuando el témpano donde habian acampado se abri6 en dos. Mientras
realizaba una maniobra con otro marinero intentando aflojar un nudo congelado, un
brusco movimiento hizo que se golpeara fuertemente en los dientes con el ancla.
Como un simbolo de lo dramatico del incidente, que en la peor de las circunstancias
posibles le infligié un agudo e innecesario dolor, pero también de su impotencia, las
lagrimas brotaron de sus ojos, rodaron por sus mejillas y se congelaron
instantineamente en su barba. Ese episodio es una metafora de la extrema dureza de
los acontecimientos y de su indefension ante una situacion en la que ni siquiera las
lagrimas podian correr libremente.

Pero tal vez lo peor de todo fue que al final, tras una durisima lucha en la que no
faltaron los retrocesos y cambios de rumbo, y despues de 497 dias de que
abandonaran tierra firme, arribaron a isla Elefante, un lugar inhospito golpeado por
una ventisca que les dio la bienvenida bramando constantemente dos semanas a
intensidades entre los 100-150 kilometros por hora. Un tiempo durante el que fueron
ademas victimas del mareo propio de quien ha pasado una larga temporada en el mar
y de una extenuante debilidad. Uno de los hombres registré en su diario que en isla
Elefante llegd a vivir la peor hora de toda su vida. Pero quiza fuera Hudson el mas
afectado psicoldgicamente por la experiencia: pasaba horas y horas en su saco de
dormir sin hablar, aparentemente desconectado por todo lo que ocurria a su
alrededor.

Evidentemente, cuando se piensa en una situacién asi, es facil concluir que los
hombres de Shackleton eran rudos marineros, tipos duros acostumbrados a soportar

74



las mas miserables penurias. Desde luego, Shackleton lo era, como habia
demostrado ya en anteriores expediciones. Era una persona que se enfrentaba con
gusto a las dificultades, y esa dureza seguramente se podia encontrar también en
Frank Wild, su segundo, en Tom Crean y en algunos otros. Pero no todos los
miembros de la tripulacidén habian sido entrenados para soportar los rigores de una
malograda expediciéon como la que vivieron. Entre los hombres habia marineros,
pero también habia médicos y cientificos, e incluso artistas, como Marston o Frank
Hurley, el fotografo de la mision. Incluso Blackboro, el polizon que Shackleton
encontr6 a bordo al comienzo de la expedicion, era tan solo un muchacho de
dieciocho afos.

Pero todos, sin excepcion, sobrevivieron a las durisimas circunstancias que
implico la expedicion Endurance, lo que hace pensar que la dureza es una cualidad
que se puede desarrollar.

47. Alexander, C. (2005), pag. 137.
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LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LA FUERZA DE
VOLUNTAD

Cualquier persona que conozca las condiciones en las que las exploraciones polares
de comienzos del siglo Xx se realizaban y entre en contacto con los materiales con
los que contaban y las condiciones en las que habitaban, se dara cuenta rapidamente
del escaso confort en el que vivian. El caso de Shackleton y la expedicion
Endurance es sin duda un ejemplo extremo debido a todos los infortunios que sufrio,
pero la forma en que se llevaban a cabo aquellas misiones era en si bastante
precaria, o al menos esto es lo que pensamos hoy.

El equipo con el que contaban seria en la actualidad considerado inseguro y
escaso, y desde luego nadie en su sano juicio se embarcaria en una aventura polar
con aquellos pesados trineos, esquis de madera maciza, bastas correas o ropa hecha
de lana y pelo de reno. Sin duda alguna el mundo ha cambiado mucho en este aspecto
y la moderna tecnologia es capaz de proporcionar un material mucho mas ligero y
seguro, asi como prendas livianas, tan resistentes al agua como antitérmicas. Por
citar solo un ejemplo, las botas «Shackleton», que comercializa una empresa llamada
Baffin, pueden resistir temperaturas de hasta 100 grados bajo cero. Y por supuesto
son impermeables.

Mas alla de la precariedad de cualquier expedicion antartica, los hombres de
Shackleton tuvieron que sobrevivir en circunstancias extremas, usando grasa de foca
como combustible para guisar y, alin peor, malviviendo en unas improvisados
cobertizos que construyeron dando la vuelta a los botes que quedaron en isla
Elefante. En esos refugios malvivian entre el frio y el agua acumulada por el
deshielo debido al calor de los cuerpos hacinados, y soportando como podian la
humareda que despedia la combustion de la grasa de foca que utilizaban para
cocinar.

Muy lejos de esas circunstancias extremas, el mundo de hoy no solo ha
evolucionado en cuanto al material disponible para los exploradores antarticos, sino
que las condiciones de confort en las que los habitantes de los paises desarrollados
viven han cambiado, y la tendencia que se observa es claramente hacia una mayor
comodidad y un menor esfuerzo. Nuestros hogares estan aislados de las inclemencias
meteoroldgicas, y en su interior la temperatura es ya constante gracias a los
climatizadores. Normalmente almacenamos suficientes alimentos para varios dias, y
esta comida se cocina apenas sin complicacidn, estd concebida para ser deliciosa,
existe en una infinita variedad de posibilidades y estd envasada a nuestra total
conveniencia, tanto es asi que existen bebidas de alimentos prebidticos embotelladas
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en cantidades minimas en complejos envases que una vez abiertos son tirados a la
basura en un lapso de segundos. Todo para facilitar nuestra comodidad.

Nuestros transportes también estdn optimizados y existen al solo efecto de
llevarnos de un sitio a otro con el minimo esfuerzo. Tenemos trenes ultrarrapidos,
estaciones de metro o autobus cada pocos metros, y por supuesto, coches
automatizados en los que casi el Unico esfuerzo requerido es girar la rueda del
volante. Pensemos que hace afios atn habia que movilizar algo de energia, por
ejemplo, para subir o bajar la ventanilla, pero ahora ya ni eso es necesario, porque
todos los coches estan equipados con elevalunas automaticos de serie.

Y qué decir de las comunicaciones o del acceso a la informacion; nos hemos
vuelto tan comodos en este asunto que a duras penas toleramos un retraso de apenas
unos segundos en la descarga de unos datos o una transitoria incapacidad de
comunicarnos con otra persona. En contraste, merece la pena situarse de nuevo en el
contexto de la expedicion Endurance, en la que la radio era una tecnologia atin en su
infancia y las comunicaciones por carta eran habituales. Estas cartas evidentemente
tardaban semanas en recorrer largas distancias, y el hecho de no estar en el momento
oportuno en el lugar adecuado podia significar quedarse sin recibir una
comunicacion durante meses. Asi ocurrid de hecho cuando Shackleton y sus hombres
partieron de Georgia del Sur tan solo dos horas antes de que el vapor que repartia el
correo en Grytviken llegara. Se enteraron de que tenia cartas para ellos un afio y
medio después.

Todas las comodidades de la vida moderna han ido menoscabando nuestra
capacidad para abordar tareas que no nos gustan. De hecho, muy a menudo ocurre
que utilizamos todo tipo de distracciones para que ese tipo de tareas pasen cuanto
antes, con la minima molestia posible. Asi, los estudiantes ponen misica mientras
realizan sus tareas, los clientes de los gimnasios ven la television mientras hacen
ejercicio y muchas personas, por desgracia, comprueban constantemente su
dispositivo movil en los atascos para no aburrirse. No deja de tener poco sentido
que estudiar, hacer ejercicio o conducir sean las actividades en las que precisamente
deberiamos concentrarnos en €sos casos para tener €xito, y en su lugar lo que
hacemos es intentar distraernos de ellas.

Este contraste entre la actitud que hoy dia tenemos en los paises desarrollados
hacia muchas de las tareas cotidianas contrasta con la capacidad de soportar
situaciones dificiles que tenian los exploradores polares, y en general cualquier otro
ciudadano de €épocas remotas. Y todo quedaria en una simple anécdota si no fuera
porque esa capacidad sigue siendo ampliamente necesaria en la actualidad. De ahi
muchas de las dificultades que normalmente enfrentamos en nuestro camino hacia el
éxito.

En primer lugar, porque es tan simple como obvio que cualquier resultado
requiere un esfuerzo, y que resultados importantes requieren esfuerzos importantes.
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Y a pesar de que es verdad que tenemos a nuestra disposicion todo tipo de
tecnologias que casi en la totalidad de los campos nos hacen la vida mas facil, en
muchas ocasiones todo depende de que nuestra fuerza de voluntad sea suficiente
como para que nos pongamos a trabajar. En otras palabras, a pesar de que las
herramientas han evolucionado mucho en todas las areas del conocimiento y la
produccion, sigue siendo necesaria nuestra capacidad para tolerar la incomodidad
que supone el esfuerzo. Quizd no tirando de un pesado trineo o soportando bajas
temperaturas, pero si resistiendo la tentacion representada por todas esas cosas que
siempre nos apetecen mas que ponernos a trabajar.

Hay areas de la vida en las que esto se ve particularmente claro; por ejemplo, en
el ejercicio fisico. Es verdad que ahora disponemos de todo tipo de aparatos que son
capaces de ayudarnos a conseguir mejores resultados en menos tiempo, pero el
organismo humano sigue funcionando de la misma manera que siempre, y es
reaccionando a los retos fisicos que se le plantean. De esta manera, si el ejercicio
que hacemos no supone vencer ninguna resistencia, y consecuentemente no conlleva
alteracion alguna de nuestro ritmo cardiaco o respiratorio, o esfuerzo muscular
alguno, el resultado serad exactamente igual a cero. Dicho de otra manera, el mundo a
nuestro alrededor puede haber cambiado mucho, pero la forma fisica se rige por las
mismas reglas que hace cien afios y que hace cien mil.

Muchos de nosotros hemos experimentado también la dificultad de hacer dieta, o
simplemente de alterar la que por lo general seguimos, como resultado de alguna
necesidad médica o estética. En este campo se ve de nuevo claramente la necesidad
de una capacidad que también era necesaria durante las expediciones polares, y que
lo ha sido durante milenios: la de resistir los dictamenes de nuestro cuerpo. En el
pasado, porque la comida a veces no estaba disponible, y en la actualidad, porque en
ocasiones no debemos comer esto o aquello.

En definitiva, a diario vemos la necesidad de enfrentarnos con una larga serie de
situaciones en las que es necesario utilizar nuestra resistencia frente a las
incomodidades: 1a fuerza de voluntad que nos ayuda a madrugar, a hacer ejercicio, a
comer equilibradamente, a dejar de fumar, a mantener la atencion durante una
reunion aburrida, a ordenar tickets para justificar nuestros gastos o simplemente a
encender el ordenador y comenzar ese informe cuya elaboracién no nos apetece
absolutamente nada.

Seguramente, asi como nosotros vemos en el equipo de aquellos expedicionarios
antarticos una precariedad que nos hace sonreir, ellos también sonreirian al
contemplar las nimias dificultades que nosotros enfrentamos si las comparamos con
las suyas. Pero lo cierto es que unos y otros, y cada uno en su contexto, necesitamos
las mismas capacidades que, afortunadamente, hoy dia estan ya bajo la atenta mirada
de la ciencia.
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De la procrastinacion al autocontrol

Por motivos que no necesitan mucha explicacion, el ser humano huye de aquellas
cosas que le causan incomodidades, y consecuentemente se encuentra mejor cuando
ninguna de ellas le ocurre. Esta tendencia lleva a que la resistencia sea una
capacidad bastante poco frecuente, dado que, puestos a escoger entre una opcion
molesta y una confortable, tendemos claramente a decantarnos por la segunda. Asi,
escogemos leer en el sofa en lugar de en una silla, subimos la temperatura del aire
acondicionado cuando tenemos frio, comemos lo que nos apetece cuando tenemos
hambre, y asi sucesivamente. Nuestra tendencia no es enfrentarnos a situaciones
duras, sino a buscar la comodidad.

Quiza el concepto que mejor ejemplifica esta natural tendencia del ser humano es
la procrastinacion, que es la impertinente tendencia que tenemos a posponer
indefinidamente aquellas cosas que no nos apetece hacer. Piers Steel®3, seguramente
uno de los investigadores mas reconocidos en este terreno, aporta datos en su
investigacion que nos hacen pensar que este problema dista mucho de ser una
anécdota. Segin los datos que recoge, los trabajadores norteamericanos pueden
pasar unas dos horas diarias procrastinando, es decir, dejando de hacer cosas que
deberian hacer. Si se asigna un valor medio a la hora de trabajo y se multiplica por
el numero de trabajadores, este problema le puede estar costando al pais alrededor
de un billon de dolares al afio.

Seel ha ideado una formula que explica bajo qué circunstancias emprenderemos
una tarea, o por el contrario, la pospondremos porque hay algo que nos apetece
mucho mas. En su modelo hay cuatro factores, siendo el primero de ellos la
expectativa que tenemos de lograr algo: conforme mas confiamos en nuestra
habilidad para lograr lo que nos proponemos, mayor sera nuestra motivacion, y
menor la procrastinacion.

El segundo elemento es lo placentero de la tarea: cuanto mas nos gusta hacer algo,
mas tendemos a hacerlo con inmediatez, y al contrario, tendemos a posponer mas los
trabajos que nos gustan menos.

El siguiente factor es la demora: cuanto mas lejos en el tiempo se situa aquello
que debemos cumplir o hacer, mas facil sera que lo pospongamos. Estos dos ultimos
elementos, el placer que aporta una tarea y la demora, son importantes porque desde
hace mucho tiempo sabemos que las conductas de los seres humanos se mantienen
cuando vienen inmediatamente sucedidas por estimulos positivos, a los que
llamamos refuerzos, y desaparecen cuando a continuacion aparece un estimulo
negativo, al que llamamos castigo. Es uno de los principios de la conducta mas
estudiados y eficaces desde que Skinner lo enunciara a mediados del siglo XX, y se
conoce con el nombre de «condicionamiento operante». Debido a este principio,
tendemos a volver a ponernos la ropa que nos ha valido algiin halago, mientras que
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dejamos de comprar una marca de conservas si un dia descubrimos que una de ellas
estd en mal estado. La cuestion estd en que, en la compleja vida moderna, en
ocasiones lo positivo y lo negativo, y el corto y el largo plazo estan ubicados en
posiciones que nos cuesta gestionar. Asi por ejemplo, beber alcohol en general
produce una sensacion de euforia y bienestar inmediato, con lo que segln la teoria
del refuerzo tenderemos a repetirlo, pero a largo plazo, si se hace en exceso puede
tener efectos devastadores para la salud. Y al contrario, el ejercicio fisico intenso
genera dolor y agotamiento mientras se practica, con lo que lo normal seria no
volver a hacerlo, y sin embargo, con el tiempo produce indudables beneficios para
nuestro cuerpo. Por eso existe la procrastinacion: porque si un viernes por la tarde
hay que escoger entre ir al gimnasio o compartir unas cervezas con los amigos, es
esperable que nos decantemos por esto ultimo antes que por lo primero, y dejemos el
gimnasio para el dia siguiente. De la misma manera, un estudiante universitario
pospondra el estudio para ver la television, y un oficinista preferird tomar un café
con sus compafieros antes que encerrarse ¢l solo a redactar un informe. La
procrastinacion nos impide enfrentarnos a tareas que nos resultan incémodas, por
mucho que a largo plazo nos generen beneficios.

Esta compleja relacion entre el corto y el largo plazo aparece en muchos aspectos
de nuestra vida, en particular, en todos aquellos en los que es necesario un gran
esfuerzo para obtener un gran resultado, como puede ser la realizacion de una
carrera universitaria o la puesta en marcha de un negocio. El caso de Shackleton es
un ejemplo paradigmatico, puesto que aunque tendemos a ver en la exploracion polar
una aventura apasionante, lo cierto es que ¢l se enfrentaba voluntariamente a una
mision en la que ponia en riesgo su vida a fin de obtener una recompensa a largo
plazo en forma de ingresos econdémicos y reconocimiento. Es verdad que lo que le
ocurri6 fue desafortunado, pero también lo es que no ha habido ninguna misién de
aquel tipo en la cual el esfuerzo extenuante, la falta de provisiones y, en general, el
riesgo de morir en el intento no estuvieran constantemente presentes.

El cuarto factor entre los que se analizan en la ecuacion de la procrastinacion
segun el modelo de Steel es el autocontrol, es decir, la medida en que una persona
tiene autoridad sobre si misma y es capaz de obligarse a hacer algo. Este es el
elemento que estd mas cerca de la resistencia que aquellos exploradores polares
poseian y que era en buena medida responsable de su éxito. Tareas como baldear la
cubierta con bajas temperaturas, estibar pesadas cargas o empujar trineos cargados
de material y provisiones dependian en buena medida de su autodisciplina, es decir,
de su capacidad para forzarse a si mismos a hacer cosas que no son especialmente
deseables.

La resistencia, el autocontrol, la disciplina o la fuerza de voluntad no son valores
populares en la sociedad del bienestar, pese a que, como es facil comprobar, siguen
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siendo necesarios. Recientemente Roy F. Baumeister ha vuelto a subrayar su
importancia en su obra Willpower®, que escribio junto con John Tierney. En ella
cita el experimento clasico que en los afos sesenta llevd a cabo Walter Mischel. Se
trataba de entregar a un nifio unmarshmallow®® y proponerle escoger entre
comerselo inmediatamente o esperar pacientemente €l solo en una habitacion durante
15 minutos. Si lo conseguia, recibiria una segunda golosina. Por un sorprendente azar
del destino, resultdo que las propias hijas de Mischel habian compartido colegio con
los nifios que participaron en el estudio, y muchos afios después pudieron comprobar
que aquellos que resistieron la tentacion habian tenido mejores resultados
académicos, eran mas populares, tenian salarios mas altos e incluso un menor indice
de masa corporal y menos problemas con las drogas. Por primera vez un estudio
mostraba que la fuerza de voluntad es una clave del éxito.

La confirmacién definitiva vino cuando Terrie E. Moffitt y sus colaboradores
publicaron un rotundo estudio longitudinal en el que siguieron a 1.000 nifios y a 500
gemelos desde el nacimiento hasta los 30 afios, con resultados que inequivocamente
validaban los que habia obtenido Mischel. Con independencia de la clase social y la
inteligencia, el autocontrol podia contribuir a predecir factores como resultados
académicos, salud, riqueza, problemas con las drogas e incluso con la justicia2!.

Basandose en esos estudios y en los suyos propios, y convencido de la
importancia de la fuerza de voluntad en la vida de las personas, Baumeister ha
desarrollado un modelo que se basa en un concepto que ¢l denomina ego depletion, 'y
que podriamos traducir como «agotamiento del yo». Lo que este término quiere decir
es que los seres humanos poseemos una reserva de autocontrol que utilizamos para
tareas como resistir tentaciones, tomar decisiones o controlar emociones.

Existen dos principios basicos que explican el funcionamiento de esta reserva. El
primero es que cada persona tiene una cantidad determinada de fuerza de voluntad
que se va agotando conforme se usa. Es decir, el autodominio no es un recurso
ilimitado, y no es cierto que haya personas que tienen una capacidad infinita para
controlarse, sino que, cada uno en una medida determinada, todos tenemos un punto
en el cual nuestras reservas se agotan. Este punto evidentemente depende de dos
factores: la cantidad que teniamos en un principio y las veces que hemos ido
necesitandola a lo largo de un periodo de tiempo.

El segundo principio, quizd mas sorprendente que el primero, es que los seres
humanos utilizamos la misma reserva de autocontrol para todas las diferentes tareas
que la necesitan. Es decir, no existe una fuerza de voluntad para las dietas que sea
distinta de la que es necesaria para el trabajo, y la que usamos para hacer deporte no
es diferente de la necesaria para mantener la atencidon durante una reunion. Y aunque
al principio pueda parecer sorprendente, lo cierto es que esta idea se corresponde
con nuestra vivencia cotidiana: por ejemplo, todos hemos experimentado que es mas
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dificil mantener la dieta despu€s de una dura jornada de trabajo, o si hemos estado
todo el dia aburridos, y por tanto gestionando esa molesta emocidn, es mas dificil
que al final del dia tengamos animo para ir al gimnasio.

Este segundo principio resulta muy interesante, dado que se podria especular que
si las personas utilizamos la misma reserva de fuerza de voluntad para todas las
tareas, tal vez ejercitando una de ellas podriamos incrementar nuestras reservas para
utilizarlas en otras ocasiones. Es decir, si nos esforzamos en acudir al gimnasio los
dias y a las horas que nos hemos propuesto, es posible que eso influya en nuestra
capacidad para hacer dieta, y si mantenemos a raya nuestra economia domestica, es
posible que eso influya en nuestra capacidad de estudio. Pues bien, eso es
exactamente lo que ocurre. Eso explica por qué hay personas, como la tripulacion
del Endurance, que pueden vivir diariamente en situaciones adversas: como en casi
todas las tareas de su quehacer cotidiano tienen que ejercitar el autocontrol, el
dominio de si mismos que todas ellas necesitan se realimenta de manera constante,
convirtiéndose a largo plazo en personas que pueden soportar circunstancias
extremadamente duras.

Baumeister cita un interesante estudio de Oaten y Cheng que utilizd tres
programas: uno destinado al ejercicio fisico, otro a los habitos de estudio y otro a la
economia doméstica. Los tres grupos de personas debian acudir cada cierto tiempo a
un laboratorio en el que habian de concentrarse en un sencillo ejercicio de ordenador
mientras en un televisor se mostraba un programa que les distraia. Tal y como se
esperaba, los tres grupos de participantes mejoraron en la realizacion del ejercicio y
también en la consecucion de los objetivos de los diferentes programas en los que
estaban involucrados: ejercicio, estudio y economia doméstica. Pero lo sorprendente
fue que todos ellos mejoraron también en otras areas: se volvieron mas trabajadores
y mas ordenados, y en conjunto disminuyeron sus malos habitos.

Quizd por ello estamos acostumbrados a dividir a quienes nos rodean entre
aquellos que cumplen sus tareas, y por tanto tienen éxito, y los que no. Hay personas
que mantienen su casa y su entorno de trabajo ordenados, cumplen sus horarios con
puntualidad, trabajan a un ritmo regular, hacen ejercicio, comen bien y cuidan sus
finanzas, y quienes por el contrario viven en un caos doméstico, son impuntuales,
dejan sus tareas para el ultimo momento, no se cuidan y son incapaces de ahorrar.
Quizd por ello, también, si una mafiana de domingo en invierno estamos viendo
placidamente la television con una taza de t€ en la mano, nos resulta tan dificil
imaginar como una persona puede ponerse a fregar la cubierta de un barco con
temperaturas que rozan la congelacion.

Hay personas, momentos historicos y culturas que viven en una constante rueda en
la que su disciplina es necesaria, y por ello cuentan con grandes reservas de fuerza
de voluntad. Y por el contrario, hay formas de entender la vida en las que casi nunca
es necesario el autocontrol. Es facil ver que la capacidad de vivir en circunstancias
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precarias y la resistencia a las incomodidades y a las tentaciones de todo tipo es la
que corresponde al primer grupo, siendo una clave del éxito en todas las
exploraciones polares en general y en la expedicion Endurance en particular. Por
otro lado, lo que cualquier observacion siquiera superficial de la realidad cotidiana
viene a demostrar es que es muy dificil vivir constantemente una vida sin esfuerzo.
Sobre todo si perseguimos el €xito. Tal vez por eso resulta imprescindible conocer a
través de qué medios se puede conseguir incrementar las reservas de autocontrol de
una persona.

Aumentar las reservas de fuerza de voluntad

Una de las lineas que Baumeister y su equipo han seguido es tan interesante como
practica. Se plantearon si la idea de que cada persona va por la vida con una reserva
de autocontrol podia ser algo mas que una metafora, es decir, si realmente existia un
depdsito en las personas donde se pudiera comprobar en cada momento el estado de
ese almacén de fuerza de voluntad. Y lo encontraron: se llama glucosa.

En repetidas ocasiones, utilizando tanto seres humanos como animales, han
mostrado que cuando el organismo se enfrenta a situaciones en las que tiene que
ejercitar la fuerza de voluntad, los niveles de glucosa descienden significativamente.
Es como si el autocontrol utilizara esta sustancia como combustible. También han
comprobado que si a continuacién la cantidad de glucosa se vuelve a restaurar, el
efecto sobre la fuerza de voluntad es casi inmediato. Esto explica por qué es tan
dificil resistir los dulces cuando vivimos situaciones complicadas, cuando estamos
mentalmente agotados o cuando hemos tenido que tomar decisiones dificiles. El
organismo busca instintivamente el azicar que puede rellenar nuestras reservas de
autocontrol. Segiin Baumeister, por ese motivo suele haber golosinas junto a las
cajas registradoras en los hipermercados: después de que un cliente haya agotado sus
reservas de autocontrol tomando cientos de pequefias decisiones sobre qué
productos comprar y en qué cantidad, su organismo dificilmente resistira la tentacion
de ingerir una dosis instantdnea de glucosa.

Evidentemente, este hecho no es en modo alguno una invitacién al consumo de
dulces, dado que es ampliamente conocido el efecto adverso que tiene el exceso de
azdcar en nuestra sangre, pero si una llamada de atencidén que establece una relacion
antes no conocida entre la fuerza de voluntad y la alimentacion. Baumeister desde
luego no recomienda el consumo de dulces, sino que, basandose en la capacidad del
organismo de convertir en glucosa un gran nimero de alimentos, aconseja mas bien
gestionar adecuadamente la ingesta de alimentos con bajo indice glucémico, como
los que contienen fibra, proteinas y grasas saludables (frutas y verduras, carne,
pescado, aceite de oliva o frutos secos).
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Sin embargo, hay ocasiones en las que a pesar de llevar una alimentacion
adecuada, nuestras reservas de autocontrol se agotan. En el caso de la tripulacion de
la expedicion Endurance, 1o que ocurria no era exactamente eso, sino mas bien lo
contrario: la falta de una alimentacion adecuada seguramente hacia que su capacidad
de resistencia disminuyera. Por eso es interesante plantearse qué les ayudaba a
continuar adelante a pesar de las dificiles situaciones que atravesaban. Sobre todo en
el caso de Shackleton, porque sin duda ¢l llevaba la mas pesada de las cargas de
todo el grupo. ;Qué le ayudo a resistir todo tipo de penurias y seguir adelante?
(COomo lucho con el frio extremo y los peligros constantes?

Sabemos que si hay algo que destaca en su biografia es precisamente la palabra
resistencia, que ya formaba parte del lema de su familia, y situaba entre sus valores
la firmeza, la mesura y la frugalidad. El mismo habia declarado que enfrentarse a las
dificultades formaba parte de su ser: «Amo la lucha, y cuando las cosas son faciles
lo odio», escribio?2. Esa caracteristica de su personalidad debia ser sin duda algo
destacado, y los hombres que formaban parte de su tripulacién la reconocian
claramente: «Ese era su tipo de coraje; haria el trabajo que mas temiera», dijo
Worsley de é123.

Pero posiblemente habia una clave que iba incluso mas alla de su educaciéon y de
su forma de ser, y era la necesidad de salvar las vidas de sus hombres, de los que se
sentia responsable y a los que se sentia profundamente vinculado. En ese tipo de
circunstancias extremas, y con independencia de las reservas de autocontrol que una
persona tenga, solo la firme y profunda creencia en valores esenciales como la vida
pueden marcar la diferencia.

Baumeister menciona una sugerente investigacion llevada a cabo por Fuyjita y
Trope, en la que manipulaban la linea de pensamiento de los sujetos que formaban
parte del estudio haciendo algo aparentemente simple como utilizar preguntas que
comenzaban en «por qué» o en «como». Lo que demostraron era que las preguntas
«por qué» movilizaban el pensamiento hacia niveles mas altos y hacia el futuro,
mientras que las preguntas «como» lo dirigian hacia niveles mas bajos y hacia el
presente.

Lo que este estudio muestra es que cuando nos planteamos por qué hacemos las
cosas indagamos sobre nuestros valores profundos, sobre lo que para nosotros es
vital, y por tanto antepondriamos ante cualquier otra cosa. De ahi surge la energia
que puede incrementar nuestra fuerza de voluntad. Por el contrario, cuando pensamos
en el «comoy, nuestro pensamiento se vuelve operativo y se focaliza en los detalles
del momento haciéndonos perder la perspectiva global. No es extraio que uno de los
hombres que Shackleton entrevistdo para la expedicion Endurance relatara que lo
primero que le pregunt6 en la breve entrevista que mantuvieron era precisamente por

qué queria ir>2,
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En esta lineca, un prometedor estudio de Schmeichel y Vohs se disend
precisamente con la idea de mostrar si la afirmacidn de los valores centrales de una
persona podia incrementar sus reservas de autocontrol®2. En uno de los experimentos
se trataba de ver si el hecho de reflexionar sobre sus valores podia contrarrestar una
disminucion de sus reservas de autocontrol provocada por una tarea simple como es
escribir un texto intentando evitar determinadas letras. La forma de medir hasta qué
punto su almacén de fuerza de voluntad se habia vaciado se realizaba pidiendo a los
sujetos que introdujeran la mano en un tanque de agua helada. Lo que el estudio
mostrd fue que cuando los participantes no habian realizado una reflexion sobre sus
valores clave, aguantaban menos tiempo con la mano dentro del tanque si habian sido
sometidos a la prueba de escritura que les pedia evitar determinadas letras. Pero de
manera absolutamente demostrativa, en el caso de los participantes que habian
reflexionado sobre sus valores, esa tendencia se invertia, y los que habian sido
sometidos a la prueba de escritura controlada aguantaban mas que los que no. En
otras palabras, y tal y como buscaban los investigadores, la afirmacion de los
valores clave logro contrarrestar el agotamiento de las reservas de autocontrol.

Animados por los resultados obtenidos, los investigadores realizaron otro
experimento para determinar bajo qué circunstancias esta reflexion sobre los valores
realmente lograba contrarrestar la disminucion de la fuerza de voluntad. Para ello,
pidieron a los participantes que reflexionaran, en un caso, sobre «por qué» eran
fieles a determinados valores, y en otro, sobre «coémo» los apoyaban. Y lo que
observaron fue que, de manera consistente con los estudios de Fujita y Trope, al
hacer preguntas del tipo «por qué» se movilizaba un tipo de pensamiento de alto
nivel que lograba contrarrestar el efecto de la pérdida de las reservas de autocontrol,
mientras que la situacion en la que los participantes reflexionaban sobre el «cémo»
no conseguia ese efecto.

En definitiva, en aquellas circunstancias de la vida en las que nos enfrentemos a
un reto en una situacion de agotamiento, reflexionar sobre qué es lo que en el fondo
nos mueve, pensar en por qué hacemos las cosas, puede ayudarnos a seguir adelante
y perseverar en nuestras metas, al igual que seguramente a Shackleton la necesidad
de salvar la vida de sus hombres le ayudo a seguir adelante incluso en las
circunstancias mas adversas.

Sin embargo, y afortunadamente, la fuerza de voluntad no es el Unico recurso que
tenemos para enfrentarnos a nuestros retos. Uno de los datos mas sugerentes que
aporta Baumeister es que, contrariamente a 1o que se podria pensar, las personas con
mas autocontrol son las que menos lo utilizan de manera cotidiana. El secreto de esta
paradoja reside, simple y llanamente, en que cuentan con un aliado clave, que es la
constancia, cualidad imprescindible en cualquier camino hacia el ¢éxito que
analizaremos en el capitulo siguiente.
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Tras las huellas de Shackleton

Test de procrastinacion

126

Este test ideado por Piers Steel=> puede darnos una idea de cual es nuestro nivel de procrastinacion:

Muy A A Muy a
Raramente
raramente veces menudo menudo
1 Pospongo tareas mas alla de lo que es 1 5 3 4 5
razonable
) Lo hago todo cuando creo que necesita ser 1 ) 3 4 5

hecho

A menudo me lamento de no hacer las
tareas antes

Hay aspectos de mi vida que aplazo,

4 . ; 1 2 3 4 5
aunque sé que no deberia
Si hay algo que deberia hacer, lo hago

5 1 2 3 4 5
antes de hacer otras tareas menores.
Aplazo las cosas tanto que mi bienestar o

6 o : . . 1 2 3 4 5
eficiencia se resienten innecesariamente.

7 Al ﬁngl del dp sé que podrla haber 1 5 3 4 5
mvertido el tiempo mejor.

8 Invierto mi tiempo sabiamente. 1 2 3 4 5

Cuando deberia estar haciendo una cosa
estoy haciendo otra.

Para valorar el test hay que sumar las puntuaciones, teniendo en cuenta que los items 2, 5 y 8 estan invertidos,
y por tanto hay que revertir los nimeros: un 1 equivaldra a un 5, un 2 a un 4, y un 3 permanecera igual. La
siguiente tabla muestra en qué tramo estamos con respecto al resto de la poblacion:

19 0 menos: En el 10% inferior, es decir, el 90% de las personas procrastina mas que nosotros.
20-23: Entre el 10% y el 25% inferior.

24-31: En la media.

32-36: Entre el 25% y el 10% superior.
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37 o mas: En el 10% superior, es decir, procrastinamos mas que el 90% de la poblacion.

Ejercicio de productividad

Este es un ejercicio recogido en Getting Things Done, de David AllenZ, posiblemente uno de los libros de
productividad mas conocidos en el mundo. Consiste en ir enumerando tareas pendientes, realizando tres tipos
de acciones con ellas:

1. Siuna tarea lleva menos de 2 minutos, deberia llevarse a cabo en el mismo momento en que se define.

2. Si una tarea lleva mas de 2 minutos, conviene preguntarse si uno es la persona que debe hacerla. Si la
respuesta es no, hay que delegarla.

3. Si la tarea lleva mas de 2 minutos y nos corresponde a nosotros, lo que hay que hacer es llevarla a una lista
de tareas donde poder controlar su ejecucion.

56. Steel, P. (2012).
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. Allen, D. (2003).
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ESTE: CONSTANCIA

Hay bombres que luchan un dia y son buenos,

otros luchan un ano y son mejores,

bay'quienes luchan muchos asnios y son muy buenos,
pero estan los que luchan toda la vida,

y esos son los imprescindibles.

BERTOLT BRECHT




© imagen: Getty Images / Hulton Collection.




El mar de Weddell occidental, en opinion de Shackleton, un experimentado marinero
que se habia pasado la vida a bordo de un barco, es la «peor porciéon del peor mar del

mundo» 38, A poca distancia de esas aguas se situa la diminuta y desierta isla
Elefante, casi por completo cubierta de glaciares. El frio, los vientos constantes y la
humedad, la falta de provisiones y los precarios alojamientos que pudieron improvisar
alli, hicieron su vida realmente miserable. Y acompafiando a todas esas dificultades y
haciéndolo todo mas complicado, la inactividad planteaba un reto realmente dificil de
superar. Quiza por ello los hombres de Shackleton rara vez faltaron a su costumbre de
hacer una fiesta todos los sabados por la noche.

58. Shackleton, E. (2012) pag. 134.
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TODO FUNCIONA COMO UN RELOJ

La expedicion Endurance seguramente no hubiese terminado con €xito si no llega a
ser por el aliento de Shackleton, por su capacidad para seguir adelante generando un
impulso constante. Un movimiento que les fue llevando de una situacion a otra hasta
que el rescate llegd, practicamente sobrevenido ante su constante empuje. Casi se
podria decir que la adversidad al fin cedi6 y se cansd. Pero €l no: ¢l parecia no
desfallecer nunca, ni siquiera en las peores circunstancias. «Nunca para mi la
bandera est4 arriada, nunca es la ultima empresa», dijo en una ocasion®2.

Este empuje imparable fue sin duda una clave del éxito de la mision. La
capacidad de Shackleton de inventar una solucidn tras otra y de nunca rendirse pese
a que muchas de las cosas que intentaron no tuvieron el éxito esperado, es sin duda
uno de los factores que explica por qué regresaron con vida. «Shackleton sin hacer
nada no es Shackleton», escribio de él uno de sus hombres®. Ese impulso le llevo a
través de las sucesivas etapas por las que atravesd la mision: convirtio el
Endurance en una estacion de invierno cuando quedo atrapado, ordené la instalacion
de los sucesivos campamentos cuando perdieron el barco, guiod los botes hasta isla
Elefante, navego6 hasta Georgia del Sur, atraveso la isla a pie y se embarco en varias
misiones hasta que logrd por fin rescatar a toda su tripulacion. Y cuando lo hubo
conseguido no se detuvo, sino que comenzd enseguida a planificar el rescate del
grupo que a bordo del Aurora habia llegado a la Antartida por el mar de Ross.

(Como logrd todo aquello? ;Qué fuerza alimentaba ese impulso constante?
Evidentemente su fuerza de voluntad y la capacidad de encajar las sucesivas
adversidades fueron dos claves importantes, pero sin duda habia una mas: cada una
de las maniobras que intentd no eran brotes aislados ni explosiones de entusiasmo o
valor, sino mas bien estrategias planificadas sobre la base de un orden
cuidadosamente establecido. Cualquier persona puede imaginarse que tras el
momento en el que el Endurance quedo atrapado, pero sobre todo en el momento en
que se hundid, lo mas facil es que con la incertidumbre apareciera el caos y la
desorganizacion. Sin embargo, una de las cualidades de Shackleton era precisamente
la capacidad de generar orden incluso en las circunstancias mas complicadas. Y ese
orden, ademas de su amplia habilidad para planificar que sin duda mostré en todas
las expediciones que puso en marcha, dependia también de su capacidad para
establecer procedimientos de trabajo.

Seguramente era una habilidad que muchos otros capitanes tenian, dado que el
gobierno de una embarcacion requiere de dotes para la organizacion y también a que
muchas de las tareas de navegacion son esencialmente rutinarias: cuando una nave
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como el Endurance sale a mar abierto, una vez que se han hecho las maniobras
correspondientes y si el estado de la mar es bueno, el barco no necesita demasiadas
tareas para seguir su rumbo. Por ello, en muchos de los puestos el trabajo no es
suficiente como para mantener atareados a todos los hombres durante todo el dia, y
es esencial el establecimiento de una rutina diaria para que la inactividad y el
aburrimiento no causen mella en la tripulacioén. En el caso de Shackleton, esta era
una habilidad sobresaliente que se aplicaba tanto a la organizacion del tiempo de
trabajo como a los momentos de ocio. Uno de los hombres escribid en su diario: «Es
espléndido tener a Sir Ernest a bordo; todo funciona como un reloj y cada uno
conoce exactamente cual es su puesto»ﬂ.

Uno de los ejemplos de esta capacidad se dio cuando, aproximadamente un mes
después de que el Endurance quedara atrapado por el hielo, Shackleton convirtio el
barco en una estacion de invierno. Eso significaba entre otras cosas que se
habilitarian camarotes para los hombres, pero sobre todo que la rutina a bordo
cambiaria. La tripulaciéon dormiria de noche y trabajaria de dia, pero existiria
siempre un vigia que seria el encargado de avisar si se abria algin canal navegable
en el hielo. Puede parecer sorprendente, pero en esas circunstancias, aislados del
mundo y con el barco apresado por la banquisa, se fij6 un horario para las comidas:
el desayuno se servia a las 9:00, la comida a las 13:00, el t¢ a las 16:00 y la cena a
las 18:00. Entre esas horas los hombres se afanaban en sus tareas, que
principalmente eran de tres tipos: obtener provisiones, realizar prospecciones de
caracter cientifico y entrenar a los perros. Incluso tras la pérdida del sol el 1 de
mayo, y con temperaturas bajo cero, se celebro el Dia del Imperio y el Solsticio de
Invierno. La conclusion de todo ello es que Shackleton conseguia crear un ambiente
de relativa normalidad pese a las dificiles circunstancias en las que se encontraban.
Y eso lo hacia planificando cuidadosamente los tiempos y las tareas.

Mas adelante, durante los sucesivos campamentos que fueron instalando, también
se definieron las oportunas rutinas. Esta es, por ejemplo, la que habia en el
campamento Océano®?: a las 8:30 el desayuno consistia en foca frita, bannock® y té.
Cada tienda tenia su encargado de la comida, que era quien iba a la cocina a por
ella, lavaba luego los recipientes y los guardaba de manera que estuvieran listos
para un posible traslado. Hasta las 13:30 los hombres se dedicaban a diversas
tareas, y a las 17:30 se servia hoosh® de pingiiino y cacao, y luego se iban a dormir,
existiendo un turno de guardia cada hora.

Una de las rutinas mas curiosas es la que inventaron para repartir la comida, que,
no sobraba, evidentemente, todo era dividido con el maximo cuidado, pero aun asi
podia haber diferencias minimas entre unas raciones y otras. Para que fuera la suerte
la que decidiera y no la eleccion voluntaria de los hombres, se utilizaba un sistema

denominado shut-eye®, aparentemente inventado por Shackleton pero que en
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realidad parece que tiene sus origenes en una costumbre de los esquimales inuit®.

Consistia en que, cada vez, uno de los hombres cerraba los 0jos, y el encargado de la
comida sefalaba una porcidn, preguntindole «;de quién?». Y entonces el hombre
con los ojos cerrados decia un nombre, que seria al que le corresponderia esa
racion. De ese modo se evitaban discusiones y conflictos.

El establecimiento de este tipo de rutinas de trabajo sigui6 siendo una constante a
lo largo de toda la expedicidon Endurance, incluso en las circunstancias mas insolitas
o adversas, como el viaje en el bote James Caird o la extenuante travesia de
Georgia del Sur, en la que se detenian cada 15 minutos para prevenir el cansancio.
Incluso en isla Elefante habia una pauta diaria, en la que el desayuno se servia a las
9:30, la comida a las 12:30 y la cena a las 16:30, después de la cual los hombres se
sentaban junto a la estufa bajo una estricta rotacién, que garantizaba que todos
tuvieran un lugar cerca del calor una vez a la semana®’. En suma, la constancia,
sostenida por una serie de habitos, fue una de las claves del éxito en la expedicion
Endurance, como lo es en la vida.

59. Worsley, F.A. (2012) pag. 54.

60. Alexander, C. (2005) pag. 144.
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. Morrell, M. & Capparell, S. (2001) pag. 88.
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. Alexander, C. (2005) pags. 111-113.
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. Un tipo de pan rapido hecho de harina cocida.

|O\
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. Guiso ampliamente utilizado en la exploracion antartica. Constaba de pemmican (mezcla de concentrado de
carne y grasa inventada por los nativos norteamericanos), galletas y agua.

65. Ojo cerrado.

66. Anthony, J. C. (2012), pag. 69.
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. Alexander, C. (2005), pags. 183-184.
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LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LA PRACTICA
DELIBERADA Y LOS HABITOS

Rara vez el éxito es consecuencia de un golpe de suerte o de un esfuerzo
sobrehumano de corta duracion. En la mayoria de los casos, muy al contrario,
conseguir lo que queremos es el resultado de una larga serie de pequefios pasos que
al final dan como resultado un objetivo importante. Lograr un titulo universitario, o
unos estudios de cualquier tipo, son la consecuencia de la realizacion de una serie de
examenes que hay que preparar individualmente. Mantener nuestro nivel de vida tras
la jubilacion depende en la mayoria de los casos de un plan de pensiones, que es
equivalente a ir ahorrando anualmente una cantidad modesta que al final conformara
un ahorro importante. Realizar un proyecto empresarial de cualquier indole es el
resultado de una serie de tareas e hitos que juntos suman la construccion de un
puente, la parametrizacidén de una solucion informatica o la fusion de dos compaiias.
De i1gual modo, la forma fisica es el resultado de hacer algo de ejercicio todos los
dias, la pérdida de peso es la consecuencia de privarse a diario de unas pocas
calorias, y asi sucesivamente. Incluso la cultura puede verse como el resultado de
haber entrado en contacto con sus manifestaciones a través de un suma de visitas a
museos, lectura de libros y otras actividades similares: es el movimiento constante el
que al final consigue que logremos lo que nos proponemos.

La cuestion es que la constancia parece una habilidad dificil de conseguir.
Muchas personas manifiestan, por ejemplo, que en su vida les falta tiempo para
hacer las cosas que realmente les gustaria hacer. Afirman que entre el trabajo, el
tiempo que pierden en el trafico y el cuidado de sus familias apenas logran espacio
para sus aficiones. Viven una vida aparentemente estresante en la que no hay tiempo
para mas actividades que las tareas propias de una vida estandar. Es muy posible
que en algunos casos esto sea cierto, y que haya familias en las cuales no hay ni un
solo minuto libre, pero es igualmente probable que en la mayoria de los casos no sea
asi, porque, entre otras cosas, si eso fuera verdad, los indices medios de visionado
de television no serian tan altos como son las cuatro horas diarias que se pueden
alcanzar, e incluso superar, en paises occidentales. Un dato que resulta ain mas
incomprensible cuanto mas se oyen voces criticas que denuncian la cada vez menor
calidad de la programacion televisiva. En definitiva, la constancia no parece una
cuestion de encontrar tiempo.

Para otras personas es la paciencia la clave de todo, y también lo que les falta
para perseguir un objetivo de manera continuada durante semanas, meses o afos.
Simplemente no se ven capaces de realizar pequefios esfuerzos diarios, quiza porque
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no ven resultados a corto plazo y entonces pierden la motivacion inicial. Esa falta de
paciencia parece ser un signo de nuestros tiempos, en los que todo ocurre de manera
tan veloz. El acceso a la informacion y a los productos y servicios que necesitamos y
usamos se ha vuelto tan inmediato que se ha colado en nuestra anatomia la necesidad
de obtenerlo todo rdpidamente, y no vemos el sentido de estar progresando lenta
pero constantemente hacia un objetivo.

Unas y otras, las personas que piensan que la constancia es una cuestion de
tiempo y las que piensan que es una cuestion de paciencia, pueden facilmente
constatar que tanto la expedicion Endurance como muchas otras de las grandes
gestas de la historia se apoyaron en la ejecucion continuada de una serie de rutinas
cuidadosamente planificadas. Por tanto, hay que pensar que en cualquier camino
hacia el €xito, sobre todo si lo que pretendemos es un objetivo de gran envergadura,
sera necesario generar una cadencia constante de acciones que al cabo de un tiempo,
en general prolongado, daran finalmente sus frutos.

Movimiento implacable

Richard St. John, autor del conocido libro en el que recoge los ocho rasgos que a su
juicio tienen en comun las personas con éxito®, menciona que una de las claves es
lo que ¢l llama relentless forward motion: un movimiento implacable hacia delante
que es el responsable de que algunos deportistas puedan completar ultramaratones de
mas de 160 kildémetros en circunstancias extremas —por ejemplo, corriendo por el
desierto—. Este tipo de deportes al limite no se pueden entender como el resultado de
una entrega de potencia instantdnea, y en ese sentido, no son unicamente fisicos, sino
que lo que se requiere también es la capacidad mental de ordenar al cuerpo que se
siga avanzando, aunque sea poco, pero que continle moviéndose siempre hacia
delante. El éxito consiste en no detenerse, como también les ocurrid a los hombres
de Shackleton en la travesia hacia isla Elefante y sus pies estaban a punto de
congelarse. Para evitarlo debian mover los dedos de los pies constantemente, lo que
requeria una considerable fortaleza mental, porque era la sensacidon de dolor causado
por el frio lo que les informaba de que sus pies atn no se habian helado. Hubiera
sido mas gratificante dejar de moverse, como seguramente también ocurre en el caso
de los ultramaratonianos, pero ese confort hubiera sido derivado de la pérdida de
sensibilidad provocada por una irreversible congelacion.

La idea de que el movimiento constante, y no otras variables como la inteligencia
o el mnivel socioecondmico, es el factor mas determinante del éxito esta
consolidandose cada vez de manera mas clara. Posiblemente Talent is Overrated®,
e | best-seller de Geoff Colvin, es seguramente la obra que mas directamente
defiende la 1dea de que no es el talento lo que realmente separa a las personas que
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destacan del resto de los individuos. Entre otros estudios, cita el que Ericsson y sus
colaboradores llevaron a cabo en la Academia de Musica de Berlin, hoy ya un
clasico. La investigacion pretendia averiguar qué era lo que distinguia a los musicos
profesionales de los aficionados. Tras recabar datos de diversas maneras, la
conclusion del estudio fue que la diferencia entre unos y otros es lo que llamaron
«practica deliberada»: mientras los virtuosos acumulaban casi 25 horas semanales
de estudio con el instrumento, los aficionados apenas llegaban a 10. Y no solo eso,
sino que ese esfuerzo semanal se prolongaba durante toda una década, lo que
implicaba aproximadamente 10.000 horas de practica. En otras palabras, el ensayo
constante dia tras dia, semana tras semana y afo tras afio lograba acumular un
numero de horas que al final era responsable del éxito. Segin este mismo estudio,
este efecto no existe solo en el ambito de la musica, sino en practicamente cualquier
otra profesion. Los estudios que se citan sobre la relacion entre la medicion de una
serie de aptitudes y el éxito profesional apuntan a que las diferentes habilidades
evaluadas unicamente son responsables de un porcentaje muy pequeio del éxito,
siendo la mayor parte debida a la practica deliberada.

Una de las ideas que transmite Colvin es que para llegar al éxito no se trata
simplemente de acumular una serie de horas de entrenamiento en cualquier
disciplina, sino que la préctica deliberada ha de tener una serie de requisitos para
que sea plenamente funcional. En primer lugar, ha de estar especificamente disefiada
para incrementar el rendimiento. Este es un principio claramente existente en
disciplinas como la musica y el deporte, en los que existen rutinas de estudio o
entrenamiento que han demostrado ser eficientes, y que son las que consecuentemente
hay que utilizar. Es decir, no se trata de que cada persona invente su propio sistema,
sino de observar los principios que existen en practicamente cualquier disciplina. De
esta manera, el primer paso sera siempre conocer cuales son los métodos que los
expertos han disefiado y practicado para obtener la experiencia en el area de que se
trate. El segundo principio es claramente la repeticion. Esto se corresponde con la
idea por todos intuida de que casi cualquier cosa que se repite muchas veces se
acaba dominando, ya se trate de problemas de matematicas, maniobras de
conduccion o pasos de baile. La tercera idea es que la persona que intenta conseguir
algo ha de poder conseguir informacion sobre su grado de ejecucion de una manera
constante. En otras palabras, no solo se trata de entregarse a la practica, incluso si se
trata de ejercicios especialmente disenados para lograr un determinado resultado,
sino que ademas hay que conseguir que un evaluador monitorice el progreso. Una
idea mas es que la actividad tiene que ser mentalmente exigente. La practica
deliberada debe implicar un esfuerzo, porque precisamente eso es lo que la distingue
de simplemente ver pasar las horas realizando una actividad mientras que nuestra
mente se distrae con cualquier cosa.

Pero seguramente es la Gltima idea la que, si bien es facil de comprender, puede
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ser mas dificil de captar a primera vista: la practica deliberada no tiene que ser
necesariamente divertida. Pese a que el esfuerzo muchas veces ingrato es un
ingrediente claramente necesario del €xito, en general es una vertiente menos obvia,
porque cuando observamos a los triunfadores, el halo de esplendor que les rodea
normalmente nos dificulta pensar en sus horas oscuras. Sin embargo, este es un
principio que deportistas, miasicos, empresarios y en general profesionales altamente
cualificados convendrian en subrayar. En el camino hacia el éxito hay muchos dias
de esfuerzo aparentemente estéril, horas de soledad y en ocasiones afios de espera
hasta que llega el reconocimiento. Y en el caso de muchas disciplinas, como es el
caso de la musica y el deporte, hay ademas, y por descontado, muchas ocasiones en
que se experimenta dolor fisico sin que lo que aporta se pueda ver de modo
inmediato.

En el caso de Shackleton, es facil reconocer su victoria cuando al fin el
Endurance levd anclas rumbo al Sur. Pero poco se sabe en general de las muchas
horas que costaron los preparativos. Hubo personas influyentes, como Winston
Churchill, para los que aquella expedicion era estéril, dado que el Polo Sur ya habia
sido conquistado por Amundsen; ademas, en ese contexto adverso, Shackleton debia
obtener una importante suma de dinero para financiarla, que hoy se calcula en unos 7
millones de délares’l. Si se tiene en cuenta que, como el propio Shackleton escribid,
solo para comprar los perros fue necesaria la ayuda de la mayoria de los colegios
privados de Escocia e InglaterraZl, es facil darse cuenta de la cantidad de pequefias
operaciones que tuvo que realizar para conseguir la financiacion total.

La practica deliberada consiste en la repeticion mentalmente exigente y no
necesariamente divertida de una serie de tareas especialmente disefiadas para
conseguir un proposito. Si se considera que para adquirir un nivel excepcional en
cualquier disciplina son necesarias aproximadamente 10.000 horas de practica
durante unos diez afios, es muy normal que la mayoria de nosotros pensemos que no
tenemos la capacidad de conseguirlo. Afortunadamente, y al igual que Shackleton
alimentaba la constancia a base de establecer rutinas, cualquier persona puede llegar
a dominar la préctica deliberada si se vale de uno de los recursos imprescindibles
para el éxito: los habitos.

La mecanica de los habitos

El movimiento constante que hace que los corredores extremos puedan completar
ultramaratones, que los musicos puedan llegar a ser virtuosos, que los estudiantes
puedan concluir sus carreras universitarias y, en general, el que hace que cualquier
persona pueda lograr objetivos de cierta importancia, no depende,
fundamentalmente, del tiempo o de la paciencia, sino mas bien del establecimiento
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de rutinas a las que nos acostumbramos y que, llegado un momento, hacemos casi sin
darnos cuenta. Si lo pensamos bien, la mayoria de nuestras conductas diarias
dependen de los habitos: nos duchamos por la mafiana porque es un habito,
encendemos el ordenador al llegar a la oficina porque es un habito, e incluso
percibimos una sensacion de hambre a un momento determinado del dia porque
tenemos el habito de comer a esa hora. Lo importante aqui es que de la misma
manera que se pueden establecer unas rutinas se pueden establecer otras. Asi, es
posible desarrollar la costumbre de salir a pasear en invierno antes de acostarse, de
realizar ejercicios de inglés durante el desayuno o de practicar con la bicicleta
estatica todos los dias a las seis de la mafiana.

Lo que ocurre es que cuando se plantean este tipo de ideas, suenan extraias, de la
misma manera que suena extrafio que alguien, incluso en las circunstancias mas
extremas, pueda querer insistir en establecer turnos y rutinas para gestionar el dia a
dia. Nos da la impresion de que en una situacion critica no vamos a poder pararnos a
pensar sobre tales cosas. Sin embargo, probablemente Shackleton pensaba
precisamente al revés: solo a base de una cuidada organizacioén lograrian salir
adelante. Es decir, posiblemente creia que lo que mas les ayudaria a superar la
situacion en la que se encontraban era el establecimiento de una serie de hdbitos que
normalizasen su vida y sobre los que poder apoyar sus avances.

Que existe una relacion entre el €xito y la practica deliberada es hoy algo
ampliamente aceptado, al igual que es facil darse cuenta de que la practica
deliberada est4 relacionada con la capacidad de establecer habitos. La cuestion es,
precisamente, como se forman esos habitos. En un estudio reciente sobre este tema,
Lally y sus colaboradores demostraron algo que todos podemos intuir, y es que en el
establecimiento de un héabito la dificultad disminuye con la practica’?, es decir, que
es al comienzo cuando las tareas que nos hemos propuesto cuestan mas. Asi, si
hemos resuelto que vamos a dedicar un tiempo a la lectura antes de acostarnos, y que
en consecuencia deberemos dejar de ver la television un poco antes, el primer dia
que lo hagamos nos costard mucho; es mas, es incluso muy probable que se nos
olvide. Y el segundo dia puede que no se nos olvide, pero nos costara abandonar el
salon, donde toda la familia estad frente al televisor, para irnos a otro cuarto, donde si
es invierno puede que haga mas frio, para abrir un libro que atn no sabemos lo que
nos va a aportar. Sin embargo, recordando que la practica deliberada no tiene por
qué ser especialmente divertida, si insistimos en nuestro objetivo y logramos
encadenar varios dias leyendo antes de acostarnos, e incluso si alguno faltamos a
nuestra cita, lo que el estudio de Lally muestra es que al final el habito gana
automatismo y consecuentemente cada vez es mas sencillo hacerlo. Es mas, llegara
un momento en el que lo hagamos sin pensarlo, como una parte mas de nuestra vida,
de la misma manera que nos arreglamos por la mafiana, encendemos el ordenador al
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llegar a la oficina y nos acostumbramos a comer casi todos los dias a la misma hora.

Charles Duhigg, autor de uno de los libros mas conocidos que ultimamente se han
publicado sobre los habitosZ3, explica que estos se mantienen por un ciclo estimulo-
conducta-recompensa. Por ejemplo, el habito de cepillarnos los dientes existe
porque al sentir los dientes sucios tras una comida, recurrimos al cepillado, y la
consecuencia es que a continuacion sentimos la boca fresca. Duhigg de hecho recoge
que los ingredientes de la pasta dentifrica que provocan su inequivoca sensacion no
son los agentes responsables de la limpieza. Es decir, un dentifrico podria
potencialmente fabricarse con cualquier sabor, pero se elaboran de esa manera
porque es la forma en que el producto traslada a su usuario una sensacion de frescor,
que no ocurriria si la pasta supiera a queso o a filete de ternera.

Tendria todo el sentido que los habitos funcionaran de esa manera, porque el
ciclo estimulo-conducta-recompensa, o mejor dicho, el ciclo estimulo-conducta-
consecuencia (positiva o negativa), responde al condicionamiento operante de
Skinner, el principio que nos dice que tendemos a repetir aquellas conductas que
tienen una consecuencia positiva (un premio) y tendemos a eliminar de nuestro
repertorio aquellos comportamientos que tienen una consecuencia negativa (un
castigo).

De esta manera, si una persona se propone cambiar la ultima media hora frente al
televisor por un rato de lectura, al principio le costard porque es un habito nuevo,
pero poco a poco la recompensa inherente a la lectura se ird abriendo paso hasta que
esa actividad se sostendrd apenas sin esfuerzo. Es mas, dependiendo del tipo de
lectura que haya escogido, es muy probable que llegada cierta hora de la noche esa
persona anticipe el placer de verse inmersa de nuevo en la historia que esta leyendo
y esté esperando con cierta ansiedad el momento de retomar la lectura.

Duhigg cita un experimento llevado a cabo por Wolfram Schultz que ilustra
precisamente este fendmeno. Se entrend a un mono para que accionara una palanca
cuando una determinada forma aparecia en una pantalla, lo que tenia como
consecuencia la descarga de una cantidad de zumo que el mono podia beber. Este es
el esquema habitual del condicionamiento operante: en presencia de un determinado
estimulo (forma sobre la pantalla), el sujeto lleva a cabo una conducta (accionar la
palanca) y ello tiene una consecuencia (en este caso, una recompensa: el zumo). La
suposicion basica es que en presencia del mismo estimulo, el mono volverda a
accionar la palanca, habiendo aprendido una nueva conducta, como de hecho ocurria.
Lo que Schultz observo, sin embargo, es que la respuesta neurologica que indicaba
que al animal le gustaba el zumo cuando lo recibia, comenzd a moverse en el tiempo
hacia delante, situandose aproximadamente entre el estimulo y el accionamiento de la
palanca. En otras palabras, el mono experimentaba la recompensa antes de que el
zumo se hubiera descargado: el mismo mecanismo por el que una persona puede
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comenzar a anticipar la recompensa de la lectura mucho antes de que haya llegado el
momento de dejar el televisor y abrir el libro.

En medio de un paisaje helado en el que la falta de actividad conducia a los
hombres al aburrimiento, el tedio podia causar estragos simplemente imaginando los
peligros que les acechaban o tomando conciencia de lo incierto de su supervivencia.
Cinco meses después de la pérdida del barco, cuando aun esperaban el momento de
lanzar los botes, ante la desesperacion provocada por la incertidumbre, un hombre
escribid en su diario que cualquier cosa que les ocurriera iba a ser mejor que la
inactividad. Es en ese contexto en el que los hombres de Shackleton adquirieron el
habito de hacer una fiesta cada sabado por la noche. Y en ocasiones no era una fiesta
sencilla: en una de las peores fases de todo su periplo, en la intratable isla Elefante,
el programa de una de estas celebraciones constdé nada menos que de 26 actos. De
todos los elementos que cualquiera puede imaginar como responsables de la
supervivencia de un grupo en tan penosas circunstancias, pocas personas pensarian
en la diversion programada, pero en este caso fue sin duda uno de los factores clave.
Entre otras cosas porque, como en los experimentos de Schultz, los hombres
seguramente comenzarian a anticipar el regocijo de la velada horas, incluso dias,
antes mientras la preparaban. Shackleton no dejaba nada a la improvisacion, e
incorporando los momentos de esparcimiento y goce al conjunto de rutinas que
gestionaba, alejo los peligros obvios que un conjunto de mentes perdidas en la
Antartida podian plantear tras meses de enfrentarse a la incruenta pero imposible
lucha contra la pasividad y 1a monotonia.

Es posible pensar que hacer una fiesta supone intrinsecamente una recompensa y
que el problema esta en generar aquellos habitos que no concluyen con un premio tan
reconfortante como una divertida funcion en compafia de un grupo de amigos. Sin
embargo, hemos de tener en cuenta que las circunstancias en las que la tripulacién de
Shackleton preparaba sus celebraciones distaban mucho de ser 6ptimas. No solo por
el frio, la oscuridad y la falta de provisiones, sino también por la falta de enseres en
general, sobre todo en la ultima fase que vivieron en isla Elefante. Aun sin apenas
material y en las peores circunstancias posibles, aquellos hombres seguian siendo
fieles al habito de llevar a cabo sus celebraciones.

En el modelo que expone Duhigg, 1o auténticamente importante en un habito no es
la conducta que sucede entre los dos extremos, estimulo y recompensa, sino que son
precisamente esos dos factores los que resultan clave en su establecimiento. En su
libro cita el ejemplo de una chica que acudi6 a terapia por su irrefrenable costumbre
de morderse las unas. A lo largo de la terapia quedo claro que era en los momentos
de aburrimiento cuando llevaba a cabo esta conducta; si en ese momento miraba a
sus dedos, ese era el estimulo para desencadenar la conducta de morderse las ufas,
lo que concluia con una recompensante sensacion de haber acabado con el
aburrimiento. Esa misma necesidad de estimulacion es la que puede estar detras de
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la costumbre de fumar de muchas personas y de la de comer entre horas de otras.

Quiza 1o mas importante que se desprende de los estudios que cita Duhigg apunta
a la idea de que es posible cambiar un habito simplemente manteniendo el estimulo y
la recompensa, y sustituyendo la conducta problematica por otra. La clave esta en
averiguar cual es la recompensa que realmente obtiene la persona con la conducta
que lleva a cabo. Por ejemplo, hay individuos que pueden encontrar en el habito de
la bebida una forma de obtener relajacion ante situaciones estresantes. Si, ante el
estimulo que supone un momento de ansiedad, esa persona, en lugar de beber, acude
a una reunion en la que hay otras en su misma situacion y puede hablar libremente de
sus problemas, es probable que su ansiedad disminuya. Con el tiempo, es posible
que aprenda a acudir a esas reuniones para obtener la misma relajacion que antes
obtenia a través de la bebida. Para Duhigg, no es necesario que nos preguntemos si
este esquema funciona, porque es una de las claves del éxito sostenido de
Alcohodlicos Anonimos durante casi un siglo.

En el resto de los casos, aquellos en los que no sea necesario alterar o eliminar
un mal habito, sino simplemente instaurar uno nuevo, podemos simplemente valernos
de una recompensa, aunque sea artificial, en el camino que lleva de nuestros
primeros intentos al automatismo. Con toda seguridad, al cabo de un tiempo la
lectura nocturna, el ejercicio fisico o cualquier otra conducta habra pasado a formar
parte de nuestras costumbres. Si un grupo de hombres perdidos en la Antartida
consiguid instaurar la tradicion de hacer una celebracidn todos los sabados por la
noche, esta claro que cualquier persona puede desarrollar practicamente cualquier
héabito imaginable.

68. St. John, (2010).
69. Colvin, (2010).

70. Koehn, N.F. (2010).
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Tras las huellas de Shackleton

Excusas para no cambiar

Los problemas con los habitos suelen ser de dos tipos: o bien mantenemos un habito desaconsejable y luchamos
por eliminarlo, o bien el asunto estd en que nos gustaria adquirir un habito positivo que no tenemos. En el primer
caso, lo normal es que, debido a la natural tendencia del ser humano hacia la paz mental, busquemos excusas
para no cambiar en lugar de enfrentarnos a la dificultad de tener que hacerlo. En su manual para el cambio de
habitos, Clairborn y Pedrick hacen una excelente recopilacion de las excusas que normalmente utilizamos para

posponer las cosas indefinidamente y no cambiar’2. Un buen ejercicio es leerlas para comprobar cuantas de
ellas compartimos, y a continuacion buscar argumentos en contra.

Marcar con
una cruz

1 Mi habito no es tan malo
2 He tenido este habito durante afios. No puedo cambiar

3 Disfruto con mi habito. Es divertido

4 Me identifico con mi habito

5 Cambiar es demasiado dificil

6 No tengo tiempo para hacer cambios

7 No es el momento correcto para cambiar, quiza mas adelante
8 Tengo miedo de no conseguirlo

9 No puedo cambiar mi habito porque la gente que me rodea también lo tiene
10 No puedo cambiar en mi entorno habitual
11 Creo que no podria soportar la pérdida de este habito

12 Estoy actualmente intentando eliminar otro habito

Pistas para cambiar

Evidentemente cambiar un habito no es algo sencillo que suceda de la noche a la mafiana, pero Clairborn y

Pedrick aportan una serie de consejos que pueden facilitar ese logroﬁ, como por ejemplo:

1. Hacer algo ya. A veces nos atrapa la indecision y nos pasamos afos dando vueltas acerca de como cambiar,
cuando en ocasiones es mas util pasar a la accion de manera immediata. Asi, una persona que quiere dejar el
tabaco puede ir «ya» a la farmacia para que le informen de posibles alternativas, de la misma manera que una
persona que quiere ser mas ordenado puede decidir «ya» levantarse de la silla y ponerse a colocar cosas,
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aunque sea un grupo pequefio de ellas.

2. Hacer las cosas sencillas. Los ejemplos anteriores son también ejemplos de este principio. A veces, cuando
queremos cambiar nos imaginamos grandes objetivos, grandes planes, y nos comportamos como si de repente
fuera necesario cambiar por completo de vida. El cambio de habitos funciona mucho mejor si hacemos cosas
sencillas: hacer una llamada a un gimnasio si lo que queremos es ponernos en forma, visitar el banco para
hablar con nuestro asesor si lo que queremos es ser mas ahorradores, y asi sucesivamente. Para hacer planes
mas complejos siempre hay tiempo.

3. Hacer las cosas de manera conveniente. Si una persona que quiere leer guarda el libro en una estanteria de
modo que no lo encuentra cuando lo busca, estd complicandose la vida de manera innecesaria. Para cambiar
de habitos hace falta ponernos las cosas faciles y hacer que las conductas que queremos llevar a cabo sean

sencillas. De la misma manera, una persona que quiere comenzar a comer mejor debera tener frutas y
verduras variadas a mano para facilitar ese habito.

74. Claiborn, J. & Pedrick, R.N. (2001), pag. 18.

75. Claiborn, J. & Pedrick, R.N. (2001), pag. 104.
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NOROESTE: ENERGIA

Cuando el hombre llega a una
comprension fundamental consciente

de las grandes fuerzas espirituales
quegalberga deptro.desi mismo,

Y comienza a usaresas fuerzas

en la ciengiay én los negogios'y en la'vida,

su progreso e el futuro serd incomparable.
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La racion diaria tipica para una expedicidon con trineos a través de la Antartida en
aquella época constaba de galletas, pemmican, cacao, mantequilla, té y azucar, lo que
podia suponer un total de 4.500 calorias diarias, una dieta pobre en relacion a lo que se

necesitaba para los extenuantes esfuerzos que estas misiones requerian, calculada en

unas 6.500 en los dias mas durosZ8. Ello evidentemente no era debido al

desconocimiento que aquellos hombres tenian sobre las expediciones polares, sino al
sencillo hecho de que hace un siglo la ciencia de la nutricion era practicamente
inexistente. En ese contexto llama la atencion que Shackleton diera tanta importancia a
la comida. De hecho, dentro de la complicacion general que seguramente tuvo la
seleccion de los hombres, y teniendo puestos aparentemente mas importantes de los
que ocuparse, una de sus Ultimas decisiones, ya en Buenos Aires, fue despedir al
cocinero para contratar a Charles Green, quien para Shackleton fue uno de los héroes
de la misién, no solo por su capacidad para cocinar en las circunstancias mas
inverosimiles, sino porque tenia las jornadas regulares mas largas de toda la
tripulacion. Su trabajo era tan extenuante que uno de los primeros dias en isla Elefante
se desplomo de repente.

76. Anthony, J. C. (2012), pag. 79.
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EL ALMA DESNUDA DEL HOMBRE

La aventura del Endurance es la historia de una increible lucha por la supervivencia,
y como en todas las historias de supervivencia, la escasez de provisiones fue una
constante, de manera particular, la practica inexistencia de algunos nutrientes. El
relato de Shackleton est4 plagado de repetidas alusiones a la cuestion de la comida:
esfuerzos por aprovisionarse, inventarios, calculos del tiempo que sobrevivirian con
lo que tenian almacenado o raciones que correspondian a cada hombre en cada
circunstancia. Todo ello constituia una preocupacion constante.

Shackleton era muy consciente de la necesidad de mantener un nivel suficiente de
energia, valiéndose entre otras cosas de la comida. En Ocean Camp, con el barco
destrozado, perdidos en la inmensidad blanca de la Antartida, y a pesar de la escasez
de provisiones, decididé aumentar las raciones para mejorar el estado de animo de
sus hombres, lo que se reflejo en sus diarios. Uno de ellos escribid: «No hay duda de
que nos estamos alimentando muy bien», y otro «;Ah!, jcémo comemos!»ZZ. Volvio a
repetir la misma estrategia varias veces mas, por ejemplo poco mas adelante, tras el
dramatico hundimiento del Endurance, y también durante el viaje en los botes hacia
isla Elefante.

Pero la comida no era la tnica fuente que Shackleton utilizaba para mantener la
energia de la tripulacion al nivel que las complicadas circunstancias que atravesaban
necesitaba. Sin duda se apoyaba en la alimentacion, en el ejercicio fisico y en el
descanso bien administrado, pero con toda seguridad también en planificar un futuro
al que miraba con esperanza, en el apoyo de sus hombres, particularmente en los mas
cercanos, en el pensamiento profundo de los autores que habia leido y en sus valores
espirituales, de modo particular, en la necesidad inevitable de salvar la vida de
todos sus hombres. Una entrega de potencia tan constante y prolongada s6lo se puede
entender si se considera que las fuentes de energia con las que contaba eran
multiples y provenian de diferentes areas.

De toda la tripulacion, Shackleton fue sin duda el hombre que mas energia invirtio
a lo largo de todas sus fases. Primero y por encima de todo porque ¢l era el
responsable, pero también porque estuvo presente en todas y cada una de las etapas
de aquella increible gesta. Todos los hombres llegaron a isla Elefante, pero solo seis
viajarian a Georgia del Sur, y de ellos, solo tres harian la travesia a traveés de la isla
para llegar a la estacion ballenera de Stromness. Shackleton era uno de ellos. Pero
era el que peores botas llevaba y el tnico que sufrié un ataque de ciatica durante el
viaje en bote, ademas de una congelacion en la mano izquierda que reventaria su piel
dejando una cicatriz que ya no le abandonaria nunca. A pesar de ello, fue también el
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unico que permanecio despierto mientras sus compafieros dormian unos minutos
durante un alto en el camino, teniendo en cuenta que debido a las bajas temperaturas
quedarse dormido podia significar la muerte. Superar todas las adversidades con que
se habian enfrentado suponia inequivocamente el despliegue de una energia
extraordinaria.

La travesia de Georgia del Sur es el relato de una desesperada carrera final a
vida o muerte en unas circunstancias que acumulaban nuevas calamidades sobre
contrariedades precedentes. Los seis hombres que habian llegado a aquella isla en un
diminuto bote tras un imposible viaje de 1.300 kilometros a traves de las aguas mas
temibles del mundo, se encontraron con una roca congelada y arida en medio del
oc¢ano Antartico, despu€s de haber surcado aguas heladas y sufrir todas las penurias
imaginables. Y ello tras haber vivido durante meses sobre un témpano de hielo y
haber perdido para siempre el barco que constituia su vehiculo, su refugio y el
simbolo inequivoco de su mision.

Cuesta imaginar lo que debid pasar por la mente y por el alma de aquellos
valientes cuando tomaron conciencia de que habian llegado a la isla por el lado
deshabitado y de que su bote era ya inservible. Cuesta imaginarlo, porque la Unica
opcidn que tenian era cruzar la isla a pie, y los mapas de la época s6lo mostraban el
trazado de las costas, dado que ningin hombre hasta el momento habia cruzado la
isla. Y el motivo era muy simple: era imposible.

Tenian escasas provisiones y un material practicamente anecdotico que constaba
de una cuerda y una azuela’®, y por supuesto sus botas no estaban adaptadas a la
escalada. Las tormentas de nieve en Georgia del Sur figuran entre las peores del
mundo, y durante el trayecto sufrieron retrocesos constantes como consecuencia de
su desconocimiento del terreno. Uno de los episodios mas peligrosos lo vivieron tras
uno de esos retrocesos en el que debian desandar el camino. En aquel momento
Shackleton se dio cuenta de que lo estaban haciendo demasiado despacio. La
temperatura estaba bajando, y a la velocidad a la que estaban descendiendo, el frio
les congelaria irremediablemente en unas pocas horas. Por tanto, habia que bajar
mas rapido, y la tnica opcidn era deslizarse sobre la nieve. Evidentemente no sabian
si en el camino encontrarian rocas o precipicios, pero Shackleton insistié en que era
la Unica opcidn viable, porque la otra, que era quedarse donde estaban, conducia
directamente a la muerte. Asi que se juntaron pecho contra espalda y se lanzaron
pendiente abajo. Sus corazones practicamente debieron dejar de latir cuando
cogieron velocidad, sin saber si ese seria su ultimo lance. Afortunadamente, tras
descender 300 metros en apenas unos minutos, se detuvieron sin percances.

A las seis y media de la mafiana del dia 20 de mayo de 1916, mientras sus
compafieros preparaban algo de comer, Shackleton se adelantd y le parecio escuchar
un sonido familiar: un silbido. Regres6 junto a ellos, y minutos despue€s, con

109



dificultad para respirar debido a la emocion, contaron el tiempo que iba pasando
hasta que exactamente a las siete de la mafiana sond con claridad el silbato de la
estacion ballenera de Stromness. Tiene que ser profundamente impactante para un ser
humano escuchar por primera vez un sonido producido por la civilizacion un afio y
medio después de abandonarla. Contra todo prondstico habian logrado una hazana
absolutamente sin precedentes.

Con animos renovados iniciaron el descenso, que no estuvo exento de
dificultades, entre ellas la de atravesar una cascada de agua casi congelada. En ese
trayecto, y debido a la dificultad del camino, tuvieron que ir desprendiéndose de los
pocos enseres que aun conservaban, incluyendo la cuerda y la azuela. Sus Gltimos
pasos los recorrieron sin nada mas que ellos mismos, la memoria de su relato y la
infinita felicidad que solo puede proporcionar haber salvado su vida.

Habian pasado todo tipo de adversidades y habian estado al borde de la muerte
innumerables veces, en una sucesion de penalidades que se desenvolvieron mucho
mas alla de lo que es humanamente imaginable. Shackleton recoge con maravillosa
profundidad y contundencia el efecto que todo aquello habia tenido en ellos, que
esencialmente consistia en haberlos despojado de todo lo que es externo y material:
«Habiamos llegado al alma desnuda del hombrey, escribio .

Al llegar buscaron al jefe de la estacion de Stromness, Thoralf Sorlle, a quien
conocian. Pero este no les reconocid. La leyenda dice que cuando al fin aquel
andrajoso vagabundo se identifico como Ernest Shackleton, Sorlle se echo a llorar.

77. Shackleton, E. (2012), pags. 169-170.

78. Herramienta que consiste en un hacha de mango corto que se utiliza para trabajar la madera, y que se
caracteriza porque el filo de la hoja es perpendicular al mango.

79. Shackleton, E. (2012), pag. 335.

110



LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE EL BALANCE

Es bastante cierto que la vida que vivimos se ha complicado mucho si la
comparamos con la que nuestros antepasados de, por ejemplo, hace 500 afios,
vivian. Y si la comparacion es con lo que ocurria hace 5.000, el contraste es
abismal. Hoy dia vivimos en medio de muchas dificultades que afectan a todos los
aspectos de nuestra vida: encontrar pareja o mantenerla, tener y educar a nuestros
hijos, conseguir y conservar nuestro trabajo, ascender o hacer crecer nuestra
empresa, pagar nuestras deudas, mantenernos alejados de las enfermedades o
simplemente vivir entre el trafico y la polucion de las grandes ciudades. Y es muy
habitual que suframos los efectos de esa complicacion de multiples formas, entre
ellas enfermedades, dolores, estrés y muchas otras molestias. Pero lo cierto es que
gran parte de esas incomodidades no son estrictamente debidas al contexto en el que
vivimos, sino al hecho de que no disponemos de suficiente energia para afrontar
nuestro dia a dia por el simple hecho de que la vida que vivimos no facilita su
aprovisionamiento.

Nuestra vida no estd, por ejemplo, adaptada a la practica del ejercicio fisico.
Para practicar casi la totalidad de los deportes hace falta un equipamiento y un lugar
donde llevarlo a cabo, y en ocasiones ambas cosas son complicadas de conseguir,
son caras o ambas cosas. Quizd correr sea el deporte mas barato y mas facil de
ejecutar, pero aun asi, unas buenas zapatillas cuestan dinero. Tampoco nuestra vida
estad adaptada para proporcionarnos un descanso efectivo: la programacion de la
television parece hecha para que le robemos horas al suefio, y durante el dia apenas
tenemos momentos para relajarnos no ya durmiendo, sino simplemente reposando. Es
muy comun que la mayoria de nosotros dediquemos menos tiempo al suefio del que
deberiamos. Y por supuesto, nuestra vida no estd pensada para proporcionarnos una
dieta equilibrada. La presion de la industria alimenticia es tan grande que la
costumbre de comer en exceso o de forma desequilibrada, sin incorporar todos los
grupos de nutrientes que son necesarios, estd alarmantemente extendida.

Y sin embargo, en nuestro dia a dia necesitamos la energia que proviene de estar
en forma, de descansar adecuadamente y de alimentarnos con correccion. Es mas,
hay muchos momentos en los que vivimos situaciones que requieren un extra de
energia, bien sea porque un proyecto nos demanda mas tiempo y nos estresa mas,
porque un familiar estd enfermo y necesitamos estar a su cuidado, o porque hemos
tenido un hijo y nos enfrentamos a muchas noches de suefio irregular. En ocasiones,
esa demanda extra de energia no se debe a factores tan complejos, y simplemente
tenemos que levantar una pesada maleta para colocarla en el tren o correr por la
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calle porque necesitamos llegar a un determinado establecimiento antes de que
cierren.

Sea como sea, la vida nos sorprende siempre pidiéndonos mas energia de la que
esperabamos. Este fue el caso también de la expedicion Endurance, en la que la
mayoria de la tripulacion eran marineros, pero no todos. Casi seguro que los
médicos o los cientificos no tenian por costumbre transportar pesadas cargas,
enfrentarse al frio extremo o dormir poco y alimentarse mal. Eso mismo les paso a
los tres hombres que atravesaron Georgia del Sur tras todo tipo de calamidades. Su
viaje de 36 horas casi sin descanso cruzando una isla montafiosa plagada de
glaciares seguramente no estaba entre las situaciones que creian probables cuando
partieron de Londres hacia la Antartida.

En nuestra vida cotidiana en general, y en esas situaciones en las que necesitamos
una mayor entrega en particular, debemos hacer un esfuerzo por disponer de la
maxima cantidad posible de energia que nos permita superar todo tipo de situaciones
sin excesiva dificultad. Y esa energia estd basada en el cuidado de tres facetas de
nuestra vida: el ejercicio fisico, la nutricion y el suefio.

La trilogia de la energia fisica

Coincidiendo con los Juegos Olimpicos de 2012, la prestigiosa revista de
investigacion médica The Lancet lanzd una serie de trabajos sobre la actividad
fisica, sin duda una de las preocupaciones sanitarias a nivel planetario. El articulo
central de esta serie pretendia averiguar el impacto global de la inactividad fisica en
las enfermedades que se llaman «no transmisibles», es decir, las que no estan
causadas por agentes como virus o bacterias. La estimacion que hicieron en este
trabajo Lee y sus colaboradores® apunta a que la inactividad fisica causa el 6% de
las enfermedades coronarias, el 7% de la diabetes tipo 2, el 10% del cancer de
pecho y el 10% del cancer de colon. Este fenomeno fue responsable de mas de
5.000.000 de muertes prematuras en el mundo en el afio 2008, y si pudiera ser
reducida solamente en un 25%, mas de 1.000.000 de fallecimientos podrian ser
evitados.

El cuerpo humano fue disefiado para estar en movimiento, como el del resto de
los animales. Estamos hechos para correr, saltar, levantar cargas y empujar objetos.
Sin embargo, la vida que vivimos facilita las cosas de tal manera que es muy
frecuente que no tengamos que hacer esfuerzo alguno para realizar nuestras tareas
cotidianas. En el caso de la expedicion Endurance no era asi, pero hoy dia solo un
determinado porcentaje de los trabajos requieren de esfuerzo fisico. Por tanto hacer
ejercicio es algo que hay que proponerse voluntariamente, y organizarse para ello
fuera del resto de actividades cotidianas.
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Uno de los estudios mas importantes sobre la actividad fisica, que fue publicado
también en The Lancet y que ha dado la vuelta al mundo por su relevancia, fue
llevado a cabo por Wen y sus colaboradores con datos de mas de 400.000 personas,
y reveld un hecho impactante: una actividad fisica de tan solo 90 minutos a la
semana, o 15 minutos al dia, implica una reduccion del 14% en el riesgo de morir
por todas las causas y un aumento de tres afios en la esperanza de vida®l. En otras
palabras, no hace falta hacer grandes esfuerzos ni complejos ejercicios, ni por
supuesto ser un atleta consumado, para ser beneficiario de las grandes ventajas de
hacer ejercicio. Los avances en las ciencias del deporte han hecho posible que en la
actualidad se pueda realizar una tabla de ejercicios para cubrir las necesidades
béasicas en tan solo 7 minutos®2. No hay mas que repetir esa secuencia dos veces
para obtener ganancias altamente significativas.

Si la energia proporcionada por la actividad fisica es importante, no lo es menos
la derivada de la alimentacion. Sin olvidar que el auténtico drama global en este
tema es el hambre que sufren cientos de millones de personas en el mundo, en el lado
contrario nos encontramos que, segin datos de la Organizacion Mundial de la
Salud®3, en paises como Canad4, Estados Unidos, Chile, Gran Bretafia, Espafia o
Arabia Saudi mas de la mitad de la poblacidn tiene sobrepeso. Quiza la explicacion,
ademas de que exista una gran abundancia de comida en variedad y cantidad en los
paises desarrollados, haya que encontrarla en la forma en que esta construido nuestro
cuerpo. Hace cientos de miles de afios los nutrientes que mas energia aportan, las
grasas y los azicares, eran mas bien escasos. Por ello puede que nuestro organismo
est¢ pensado para preferir esos alimentos e ingerir grandes cantidades de ellos
cuando los encontramos, puesto que en la profundidad de nuestra biologia estd aun
grabada la idea de su escasez.

Mas atn, no solo se trata de una cuestion de cuanta comida tomar, sino de como
estd hecha la dieta. Uno de los nutrientes que escasearon durante el largo periplo que
fue la expedicion Endurance fueron los hidratos de carbono, de manera que pasaron
a convertirse en una especie de obsesion para algunos de los hombres. Como
muestra de ello aparecié un extrafio juego llamado sugar pool®*; consistia en que
cada seis o siete dias, por turno, uno de los miembros del grupo de hombres que
decidia participar recibia las raciones de azicar de todos ellos.

Pero con toda seguridad, los hombres de Shackleton, como todos los
exploradores polares y marinos de aquella época, debian preocuparse por la falta de
fruta fresca y hortalizas, porque ello conllevaba un déficit de vitamina C que podia
provocar escorbuto, una enfermedad potencialmente mortal. Por suerte, la entonces
incipiente y dudosa teoria de que comiendo carne fresca de pingiiino y foca se podia
evitar el escorbuto resultd ser cierta, y eso explica por qué los hombres del
Endurance no murieron tras haber permanecido dos afios en la Antartida sin frutas u
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hortalizas. Por otro lado, Shackleton fue graduando con acierto las raciones para
trineos que inicialmente tenian para el nunca efectuado viaje, a fin de prolongar la
provision de diversos nutrientes todo lo posible. De hecho, entre el listado del
equipo que llevaron en el viaje en bote a Georgia del Sur ain aparecen estas
raciones.

Afortunadamente, hoy dia las ciencias de la nutricion han evolucionado mucho, y
cualquier persona puede facilmente verificar si su indice de masa corporal esta entre
los limites que se consideran saludables, y disponer de una gran variedad de
consejos medicos para ganar o perder peso si estd fuera de ellos. Por otro lado,
existe también abundante informacion respecto a la forma en que debe ser construida
la dieta. No solo la contenida en la piramide de los alimentos, sino también la que
cada vez con mas insistencia apunta a que una alimentacién saludable debe ser
variada, restringiendo la carne roja, ingiriendo menos grasas saturadas y mas
insaturadas, comiendo mas fruta y verdura y no abusando del azicar, la sal o el
alcohol.

Posiblemente el elemento mas olvidado de los tres componentes basicos de la
energia fisica sea el descanso. La forma en que consideramos, o mejor, no
consideramos, el papel del suefio en nuestras vidas es a veces preocupante. Cuando,
por ejemplo, llega la noche y estamos viendo una pelicula en la television que
creemos interesante, y a pesar de que a veces los parpados se nos caen, hacemos
todo el esfuerzo posible por mantenernos despiertos hasta que se acaba. Por el
contrario, cuando por la mafiana tenemos que hacer cualquier gestion antes de ir a
trabajar, simplemente cambiamos la hora del reloj para madrugar el tiempo que sea
necesario. Llega el fin de semana, trasnochamos considerablemente y luego nos
levantamos mas tarde que el resto de la semana. En definitiva, da la impresion de
que el suefio no es importante, porque lo amoldamos y cambiamos constantemente
para que siga los dictados del resto de nuestra vida.

David Randall, que ha escrito un libro monografico sobre el suefio®, recoge en él
que posiblemente esta tendencia a considerar que el descanso no es relevante, pudo
arrancar en tiempos de Edison, precisamente el inventor de la bombilla, elemento
antagonista del suefio. Para el inventor, una persona que dormia ocho o diez horas al
dia nunca estaba plenamente dormida ni plenamente despierta, sino que mantenia
diferentes grados de somnolencia a lo largo del dia. Por este motivo, ¢l consideraba
que cualquier persona que durmiera mas de tres o cuatro horas tenia una vida poco
saludable y rendia menos, y lo que habia que hacer era ubicarla en un entorno de luz
artificial provocado por su invento mas conocido, la bombilla, para que se
recuperara de su estado.

Quizd desde entonces tendemos a minusvalorar la importancia del descanso en
nuestras vidas, inundando de luz artificial todos los entornos en los que vivimos,
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arrinconando al suefio y haciéndolo cada vez mas dificil. No solo tenemos una
1luminacién altamente potente en nuestras oficinas, sino que en muchas calles no hay
apenas diferencia entre la noche y el dia. Las casas en las que habitamos estdn
innecesariamente iluminadas, y también tenemos luces en nuestras mesillas de noche
y en los teléfonos moviles y libros electrénicos que muchas veces utilizamos en la
cama. Lo mas importante de todo ello es que el cuerpo del ser humano no distingue
demasiado bien entre la luz natural y la luz artificial, y cualquiera de ellas influye en
su capacidad para dormir. Segiin recoge Randall en su libro, la cantidad de luz que
captamos durante el dia influye en nuestra capacidad de dormir durante la noche. La
intensidad luminica se mide en una unidad llamada lux, y este efecto perjudicial se
puede notar desde una iluminacion de 180 lux. Un dato interesante si se tiene en
cuenta que una bombilla estindar de 100W luce a 190 lux, y que la media en
cualquier edificio de oficinas es de 300.

Existe un creciente interés por investigar la importancia del suefio en nuestras
vidas. A comienzos de 2013, la American Psychological Association (APA),
seguramente la organizacion dedicada a la Psicologia con mas prestigio e influencia
en el mundo, publicaba un informe sobre esta importante cuestion®®. En ¢l aparecen
datos coincidentes con los que se pueden encontrar en el libro de Randall que
apuntan a que los desordenes del suefio pueden contribuir a la aparicion de
enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad y otras. Cada vez se profundiza
mas en las diversas formas en las que nuestra vida actual puede influir en el
descanso; asi, mientras la investigacion tradicional tendia a estudiar el impacto de la
privacion extrema del suefio o la influencia que tienen trabajos que se desempefan
de noche obligando a la persona a dormir de dia, o aquellos en los que cada semana
se trabaja segin un horario diferente, hoy se investiga con un espectro mucho mas
amplio.

Por ejemplo, segun se recoge en el informe de la APA, una de las ultimas
tendencias es el estudio de lo que Till Roenneberg, un investigador del Instituto de
Psicologia Médica de Munich, llama «jet lag social», que es el desajuste provocado
por el cambio de horario durante el fin de semana debido a la vida social. Asi, una
persona que viva en Madrid y que el viernes y el sabado se acueste solamente dos
horas mas tarde que en un dia convencional, vivird los efectos equivalentes a
desplazarse durante ese fin de semana a Kuwait o a Madagascar.

También se estd estudiando el efecto de la privacion moderada de sueno, algo
que afecta a un porcentaje mucho mas amplio de la poblacion. En esta linea, un
estudio ha centrado la atencidn sobre el impacto que tiene la extendida costumbre de
dormir mas el fin de semana para compensar las horas de suefio perdidas de lunes a
viernes. De modo completamente insospechado, Pejovic y sus colaboradores®’
encontraron que, mientras otras variables como la fatiga o la somnolencia conseguian
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recuperarse, los deéficits de rendimiento provocados por la falta de suefio no volvian
a sus niveles habituales. Es decir, una falta prolongada pero moderada de suefio
puede producir una disminucion en el rendimiento que podria no ser recuperable.
Para los autores del estudio, los efectos a largo plazo de un ciclo de restriccion y
recuperacion de suefio en los seres humanos son aun desconocidos.

Es cierto que nos quejamos del estrés y del exceso de trabajo, pero a menudo no
somos conscientes de hasta qué punto nuestras costumbres inciden en nuestra salud y
en nuestro estado de animo. Ejercicio, alimentacion y suefio son tres pilares que
tendriamos que cuidar: si una persona se alimenta mal, duerme poco y no esta en
forma, acusara cualquier impacto de la vida mucho mas que otra que practica
ejercicio regularmente, tiene una dieta eficiente y descansa lo suficiente. Simple y
llanamente porque tendra mas energia.

De todos modos, suefio, alimentacion y dieta, si bien son cruciales, son solo una
parte de la gran fuente de energia que hace funcionar al ser humano. La expedicion
Endurance de Shackleton, por su impactante dureza y, sobre todo, por su extensa
duracién, es un ejemplo de que para sobrevivir en situaciones extremas es necesaria
una energia que va mucho mas alld del nivel fisico, para extenderse a otros tres
elementos sin cuyo adecuado equilibrio resulta francamente complicado vivir de
forma eficiente y tener éxito en cualquier objetivo que nos propongamos.

El balance vital

En el afio 2001 una de las revistas mas prestigiosas del mundo, Harvard Business
Review, publicaba un articulo de Jim Loher y Tony Schwartz titulado «The Making
of a Corporate Athlete» 8. Era un trabajo donde sus autores exponian la aplicacion
de las técnicas de entrenamiento deportivo a la preparacion de ejecutivos en las
empresas. Su enfoque, apoyado por veinte afios de investigacion, se centraba en el
hecho de que en la preparacion fisica es tan importante el descanso como el
ejercicio mismo. Es mas, los misculos no crecen durante los momentos de accion,
sino en los de reposo. Este es un fenomeno bien conocido en el entrenamiento en
hipertrofia, que es el que se suele utilizar para incrementar la masa muscular.

Las ideas que recogia ese trabajo fueron ampliamente desarrolladas en un libro
que publicarian dos afios después y que se convertiria en un best-seller. En ¢l
explicaban su trayectoria, durante la cual se habian dedicado durante muchos afios a
entrenar a deportistas de alto rendimiento. Comenzaron con tenistas de la talla de
Monica Seles, Arantxa Sanchez-Vicario o Sergi Bruguera, para luego introducirse en
otros deportes, como el golf, el hockey o el baloncesto. Toda esa experiencia les
sirvid para formular su teoria sobre la productividad, la cual se basa en una frase
que encierra una gran verdad: el secreto del alto rendimiento no esta en la gestion
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del tiempo; estd en la gestion de la energia®.

Es evidente que ningun sistema puede ser sometido a una entrega de energia
constante, porque al final se agotara y dejara de funcionar. Por tanto, la clave del
alto rendimiento consiste en gestionar adecuadamente los ciclos de entrega y recarga
de energia, al igual que en el caso de los misculos el crecimiento se logra con
ejercicios de repeticion seguidos de periodos de descanso. La cuestion es que la
energia en el ser humano no se extrae de una Unica fuente, sino que existen cuatro
areas que hay que gestionar adecuadamente para lograr una entrega constante y
suficiente de potencia que nos permita lograr lo que nos proponemos.

En primer lugar, como es 16gico pensar, la energia es fisica: la suma de deporte,
alimentacion y sueflo nos proporciona el nivel mas basico de energia que
necesitamos.

En segundo lugar, la energia es emocional. Para lograr nuestros objetivos
debemos contrarrestar las emociones negativas que nos surgen a través del acceso a
emociones positivas que nos hagan disfrutar de la vida y nos permitan recargar
nuestras reservas para poder enfrentarnos a las tareas que debemos desempeniar.
Para Loher y Schwartz la energia emocional se compone de competencias como la
autoconfianza, el autocontrol, las habilidades sociales, la paciencia, la apertura, la
confianza o el simple disfrute. En su libro citan un interesante estudio que realizo el
epidemiologista David Snowdon sobre el alzheimer con casi 700 monjas ancianas de
la congregacion de Notre Dame. Cuando estas monjas habian entrado en la orden se
les habia pedido que escribieran un ensayo. Snowdon descubri6 que las que habian
recogido un mayor numero de expresiones alusivas a emociones positivas, tales
como felicidad, amor, esperanza, gratitud o alegria, habian vivido mas y sus vidas
habian sido mas productivas.

Es interesante reflexionar sobre la manera en la que las emociones positivas nos
sirven para impulsar nuestras vidas. Una simple autoobservacion nos devuelve
inequivocamente la idea de que cuando sentimos emociones como la felicidad, la
ilusion o la esperanza nos notamos también con mucha mas energia y nos vemos
capaces de todo. La cuestion es que muy pocas veces reflexionamos sobre las
acciones que llevamos a cabo deliberadamente para producir esas emociones. En
otras palabras, reconocemos que las emociones positivas nos vienen bien y nos
ayudan para lograr nuestros objetivos, pero rara vez nos dedicamos intencionalmente
a provocarlas.

La travesia de Georgia del Sur estuvo llena de inconvenientes y retrocesos,
ademas de una extraordinaria dureza que es dificil imaginar, pero aun asi, los
hombres intentaron sobreponerse y crear momentos para disfrutar. Uno de ellos tuvo
lugar cuando se detuvieron para encender su pequefio hornillo y calentar algo de
comida; los dos compafieros de Shackleton comenzaron entonces a cantar viejas
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canciones, y el efecto combinado de la comida y de la musica fue reconfortante.

Shackleton escribid: «La risa estaba en nuestros corazonesy»22.

El siguiente componente que mencionan Loher y Schwartz en su libro es la
energia mental, y se compone de competencias como la preparacion mental, la
visualizacion, el didlogo interior positivo, la gestion eficiente del tiempo o la
creatividad. Que Shackleton era un hombre culto es un hecho que se desprende de su
biografia y de las reiteradas alusiones que hace a hechos historicos y culturales a lo
largo de su diario. En la travesia de Georgia del Sur, por ejemplo, después de haber
escuchado el silbato que inequivocamente les anunciaba que estaban cerca de su
destino final, tuvieron que avanzar con suma cautela para evitar hundirse en un lago
cubierto de nieve. Shackleton recurre al personaje biblico Agag, del libro de
Samuel, para expresar la delicadeza con la que tuvieron que moverse.

Otro de los ejemplos —sin duda uno de los datos que sorprende en la expedicidn
Endurance, y que muestra que la cultura y por tanto la energia mental estuvo presente
durante todo el periplo— es que a bordo del barco llevaban un ejemplar de la
Enciclopedia Britanica. Es facil imaginar que los buques que se utilizaban para este
tipo de misiones iban cargados con todo el material necesario, pero exclusivamente
con ese material, es decir, que no habia nada superfluo. En este caso, y con toda
seguridad, la presencia de esta enciclopedia se debia a la necesidad de proporcionar
esa energia mental a la tripulacion, como muestra el hecho de que fue utilizada
reiteradamente para zanjar las discusiones que los hombres mantenian sobre los mas
variados temas.

La ultima y no por ello menos importante fuente de energia que citan Loher y
Schwartz es la energia espiritual, que se apoya en claves como la pasion, el
compromiso, la integridad y la honestidad. El simple hecho de que la amplia mayoria
de la poblacion del planeta manifiesta tener algin tipo de creencia espiritual, sea
propia o compartida con otras personas, y tanto si estd estructurada dentro una
religion como si no, transmite la clara idea de que en el fondo del ser humano
habitan valores y convicciones que escapan a su conocimiento o control, pero que de
alguna manera le ayudan a enfrentarse a su vida cotidiana. Es posible contestar las
pequenias preguntas del dia a dia con respuestas igualmente pequefias, pero para
responder a las grandes cuestiones que hay detras de nuestra existencia a menudo
hace falta recurrir a creencias de orden superior.

Sur, el diario de Shackleton sobre la expedicion Endurance, es un relato
susceptible de ser analizado desde muy diversas Opticas, y una de ellas es la
narrativa. J. A. Hubbell2! ha realizado un analisis precisamente desde ese punto de
vista, y en €l recoge que Shackleton elabor6 una narrativa de indole espiritual para
describir el final de su épica travesia. Ese es el valor que Hubbell confiere al
episodio en el que Shackleton y sus dos compafieros tuvieron que atravesar la
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cascada de agua casi helada al final de su travesia de Georgia del Sur, pues para ¢l
se tratd de una especie de bautismo. Pero lo que tiene mas interés desde esa
perspectiva es la manera que tiene Shackleton de identificarse al llegar a Stromness,
antes de encontrarse con Sorlle. Cuando localizo a quien estaba a cargo del puerto y
le preguntd por Sorlle, el encargado le pidio que se identificara. Shackleton se limitd
a decir: «Perdimos nuestro buque y vinimos por la isla»?2. El hecho de que, segin
Hubbell, haya otras cinco fuentes en las que se recoge este momento y ninguna
coincida con el relato de Shackleton, tiene que ver con su intencidon de construir un
episodio de drama existencial, en el que al final de una historia increible el
personaje central, el protagonista, acaba por identificarse con su €épica aventura: ¢l
es lo que ha vivido, y la historia de los hechos relatados es su biografia. El narrador
se convierte en el objeto narrado, y a partir de ese momento ¢l es el Endurance y su
tripulacion, su camino por la Antartida y todo lo que les habia acontecido.

Pero donde la reflexion espiritual probablemente alcanza su punto algido es algo
mas adelante, cuando menciona que a lo largo de las 36 horas que dur6 la extenuante
travesia se sintieron acompafiados por una cuarta persona. Jonathan Shackleton,
sobrino del explorador antartico, y John Mackenna, autores de una de las ultimas
biografias que se han escrito sobre ¢€l, establecen una clara relacion entre ese
episodio y el relato evangélico del camino de Emats®3. Esta idea del acompafiante
espiritual apareceria también mas tarde en La tierra baldia del poeta T. S. Eliot,
dentro del poema «Lo que dijo el trueno»: «;Quién es ese tercero que camina
siempre a tu lado? / Cuando cuento, solo somos dos, ti y yo, juntos, / pero cuando
miro delante de mi sobre el blanco camino / siempre hay otro que marcha a tu lado».

El relato de Shackleton se torna profundo e inequivocamente espiritual en sus
etapas finales. Aparece la rotunda reflexion acerca de quien ha llegado al alma
desnuda del hombre, su fusion identitaria con la historia que acaba de relatar, y el
episodio del cuarto hombre que les acompanaba. Toda esa construccion dista mucho
de estar en el terreno de lo mundano. Podia haber elaborado su relato de mil
maneras, pero escogio trascender cualquier otra perspectiva para crear una narrativa
netamente espiritual. Sin duda sus convicciones, sus valores y sus creencias le
confirieron el aliento que necesitaba cuando las otras tres fuentes de energia, la
fisica, la mental y la emocional, se habian agotado ya.

80. Lee, L. et al. (2012).
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Tras las huellas de Shackleton

Ejercicio de balance holistico

En su libro Resonant Leadership%, Richard Boyatzis y Annie McKee proponen un interesante y sencillo
ejercicio que nos permite conectar con las diferentes fuentes de energia vital y, ain mejor, reflexionar sobre el
balance que mantenemos entre ellas. El ejercicio consiste en escribir las actividades que realizamos
habitualmente que tienen que ver con cada una de las cuatro categorias. A continuacion, se trata de reflexionar
sobre como lograr un mayor balance, incrementando aquellas actividades que estén peor consideradas. Por
ejemplo, una persona puede estar realizando muchas actividades en el plano mental y espiritual pero casi
ninguna en el emocional y en el fisico, mientras que otra dedica mucho tiempo y esfuerzo a su cuerpo pero
nada a las otras tres. Un adecuado nivel de energia solo se consigue cuando hay un balance adecuado entre las
diferentes fuentes de energia. Por tanto, se trata de escribir aquellas actividades adicionales que podemos
hacer para lograr un mayor balance.

Actividades habituales Actividades adicionales
CUERPO*
MENTE
ESPIRITU

CORAZON

* Ejercicio, nutricion, descanso.

94. Boyatzis, R. & McKee, A. (2005).
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Si hay una caracteristica de los hombres que bajo el mando de Shackleton atravesaron
casi dos afnos de privaciones, adversidades y peligros en la Antartida para volver sanos
y salvos, es sin ningun género de dudas su mentalidad. Sur, el diario de Shackleton,
esta plagado de buen humor, alegria, celebraciones y, en general, de un ambiente
constante de auténtico optimismo, que va acompafiado de descripciones de la realidad
gue muchas veces son sorprendentes. Asi por ejemplo, cuando llegaron a isla Elefante
improvisaron unas destartaladas cabafas cuyo techo estaba formado por dos de los
botes que colocaron de forma invertida. Nadie, salvo Shackleton, hubiera mencionado

que se trataba de habitaciones «relativamente palaciegas»22. Sin embargo, y como él

mismo relata, al abrigo de esas toscas moradas la alegria volvié al grupo tras una serie
de dias ciertamente dificiles.

95. Shackleton, E., (2012), pag. 364.
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EL JEFE PUEDE VENIR HOY

La exitosa y al tiempo fallida expedicion de Shackleton tuvo una serie de hitos
importantes, como fueron el atrapamiento y la posterior pérdida del barco, los viajes
en bote o la travesia de Georgia del Sur. Pero la gran mayoria del tiempo transcurrio
en los sucesivos campamentos que fueron levantando hasta escapar del hielo, y sin
duda en isla Elefante.

En ambos casos hubo una serie de constantes que definieron las condiciones en
las que tuvieron que vivir, como temperaturas extremas, ausencia de luz solar,
escasez de provisiones, la incertidumbre o el insidioso aburrimiento. Pese a que
normalmente tendemos a pensar que la realidad en la que vivimos es la misma que
percibimos, en el caso de Shackleton y su tripulacion existe un fuerte contraste entre
el escenario en el que se hallaban y su forma de relatar lo que ocurria. De hecho, son
incontables las ocasiones en las que brilla con luz propia un extraordinario
pensamiento positivo que, en ocasiones, transmite la equivocada sensacion de que la
tripulacién se encontraba aislada del entorno y en realidad no experimentaba la
crudeza de las circunstancias en las que vivian.

El dia 19 de enero de 1915 el Endurance amanecia atrapado por el hielo, cual si
fuera «una avellana en una tableta de chocolate», tal y como un hombre describiria
mas tarde en su diario®®. Tanto Shackleton como su tripulacion sabian que era una de
las situaciones que se podian dar, pues no era la primera vez que un barco sufria ese
tipo de contratiempo. Sin embargo, y tras fallidos intentos de liberarlo, mas de un
mes después, el 24 de febrero, quedd claro que no saldrian de alli facilmente. En ese
momento Shackleton decididé que usarian el barco como si fuera una estacion de
invierno, y de esta manera podrian continuar de alguna forma con su mision. Asi,
pidid que se fabricaran una suerte de cubiculos que servirian a modo de camarotes.
Lo que realmente llama la atencion es que en aquella situacion de dureza y, sobre
todo, de incertidumbre, en la que no sabian cuanto tiempo permanecerian aislados e
incomunicados, decidieran bautizar aquellas improvisadas estancias con el nombre
de uno de los mas lujosos y célebres hoteles de todo el mundo: The Ritz.

Para el 15 de junio, habian pasado casi seis meses desde que el hielo aprisionara
el barco, y la situacion habia empeorado dado que el 1 de mayo el sol se habia
despedido como consecuencia del invierno polar. Pues bien, de modo
completamente sorprendente la tripulacion decidid organizar un concurso de carreras
con los trineos que los perros arrastraban. Se organizo todo formalmente, con cinco
equipos, 640 metros por recorrer, juez y cronometrador. Lo llamaron el «Derby
Antartico», y por supuesto hubo apuestas. Como si estar perdidos en el remoto sur no
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fuera importante, como si las temperaturas no estuvieran bajo cero, como si el sol
estuviera brillando en lo alto del firmamento y como si hubieran tenido comida de
sobra y a sus familias esperandoles en casa apenas a unas manzanas. Lo increible no
es que se les ocurriera la idea de orquestar una actividad de ese tipo, sino que
tuvieran los animos para llevarla a cabo como si nada grave les estuviera
ocurriendo. No satisfechos con ello, dias después celebraron el solsticio de
invierno, y poco tiempo mas tarde tuvo lugar otra carrera entre los dos mejores
equipos.

Pese a que los primeros dias de julio volvio el sol, ese mes la temperatura llego a
ser inferior a 35 grados bajo cero. Y para complicar su ya maltrecha vida y aumentar
la incertidumbre sobre su futuro, el 1 de agosto, exactamente un afio despues de que
partieran de Londres, la placa de hielo sobre la que estaban acampados se partio. A
pesar de ello, la llegada de la primavera logro infundirles animo, y Shackleton
refleja que aunque sus circunstancias eran serias tenian esperanza en el futuro.

Pero lo peor vendria despué¢s. A mediados de julio Shackleton tuvo el
presentimiento de que el barco no resistiria: «Lo que el hielo conquista, el hielo se
lo queda»?Z, le dijo a Worsley. Efectivamente, el Endurance no aguantaria la
presion y el hielo lo destrozaria en una lenta y prolongada agonia, hasta que
desaparecid bajo las aguas dejandoles verdaderamente desamparados. Y ahi
comenzaria su particular hégira, yendo de un campamento a otro y literalmente
arrastrando sus pocas pertenencias a través de la Antartida. Y poco a poco el
témpano de hielo, que originalmente media 4 kilometros de largo por 5 de ancho,
paso con el tiempo a ser una placa triangular cuyos lados median tan solo 90, 110 y
80 metros. Curiosamente, y de nuevo pese a todo ello, un hombre escribié lo
siguiente en su diario, como si en lugar de atravesar el infierno que estaban viviendo
hubieran estado de excursion por el monte: «Es una vida dura, dificil y alegre esto de
caminar y acampar; no nos cambiamos de ropa. Comemos de cualquier forma y
siempre estamos impregnados de olor a grasa; dormimos casi en la nieve desnuda y
trabajamos tanto como puede hacerlo el cuerpo humano con un minimo de
alimentos.» 28,

La narracion de la aventura del Endurance esta llena de incontables y valiosos
ejemplos que pueden inspirar a cualquiera a ver la realidad de otra manera.
Constantemente aparecen expresiones que denotan alegria, emocion, felicidad o
esperanza, a pesar de que las condiciones eran en ocasiones realmente miserables, y
a pesar también de que los hombres obviamente asi lo reconocian. Ya en isla
Elefante, en la que posiblemente fue la peor fase de toda la expedicion, un hombre
escribia: «Es dificil imaginar mi situacion aqui, viviendo en una ahumada, sucia y
destartalada cabafia, con solamente el espacio para estar apiniados, comiendo de una
olla comin y tumbado al lado de un hombre con un supurante absceso; una existencia
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horrible, pero a pesar de ello somos bastante felices» 2.

Shackleton parti6 de isla Elefante el 24 de abril de 1916, pero el rescate de sus
hombres no se produjo hasta el 30 de agosto. Por tanto, en medio hay mas de cuatro
meses en los que los hombres tuvieron que vivir como pudieron. La increible
travesia del James Caird y la no menos imponente gesta de Georgia del Sur
probablemente han ensombrecido ese periodo, que sin embargo, no estuvo exento de
una enorme dificultad, no solo por el frio, la ausencia de provisiones y las precarias
condiciones en las que vivian, sino por la incertidumbre de no saber durante semanas
si el minisculo bote en el que su jefe habia partido se habia hundido; era mas que
razonable pensar que asi habia ocurrido. Y lo que les esperaba entonces era
simplemente impensable.

Al igual que ocurre en muchos otros episodios de la expedicion, y a pesar de lo
mucho que se ha investigado, sigue sin saberse a ciencia cierta todos los factores que
influyeron en la supervivencia de aquellos valientes. Por qué, por ejemplo, no
surgieron conflictos graves, o por qué algunos hombres simplemente no murieron
congelados, enfermos, o peor aun, se suicidaron o se dejaron morir abatidos ante el
tamafio de las dificultades.

Seguramente una de las claves de la supervivencia en isla Elefante fue la figura
de Frank Wild, hombre de confianza de Shackleton y posiblemente uno de los
hombres mas valiosos y acaso menos estudiados por su impecable labor de apoyo en
segundo plano. Contrariamente a lo que podria pensarse debido a esa funcion, Wild
era tal vez el explorador polar mis experimentado de todos los tiempos. Su
contribucion a cinco expediciones antarticas le valieron la medalla polar, ademas de
que varios accidentes geograficos fueron bautizados con su nombre en honor a €l.

Wild se qued6 al mando de los hombres en isla Elefante, dado que seguramente
era el Unico que podia llevar a cabo esa labor. De un modo que Shackleton no
precisa, Wild habia calculado que el rescate llegaria en agosto, y por eso cada
mafiana hacia su equipaje y les decia a los hombres: «Enrollen sus sacos de dormir,
muchachos, tal vez el Jefe llegue hoy»1%. No hay mejor modo de resumir el potente
y contagioso optimismo que reinaba entre los miembros de la tripulacion del
Endurance, que sin duda fue una pieza clave en su supervivencia. Solo asi se puede
explicar que, en una de las celebraciones que solian mantener los sdbados por la
noche, uno de los hombres experimentara tal emocioén que le llevaria a describir
aquel dia como uno de los mas felices de su vida.
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LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LOS
PENSAMIENTOS

Tras cientos de miles de afios sobre el planeta, quiza el inico reducto que quiza ain
se resiste al control del ser humano es su vida emocional, que parece tener vida
propia. Sin saber muy bien por qué, ante determinadas circunstancias nuestra
anatomia reacciona sintiendo emociones como la felicidad, el amor, la ira o el
miedo, y cada una de ellas colorea de forma peculiar y diferente nuestra vida. Es
consustancial al ser humano sentir, y es un deseo licito y generalizado intentar
aduenarnos del mando de nuestras emociones, porque son las que nos conectan, o no,
a una vida de felicidad. A todos nos gustaria tener una vida emocional positiva,
experimentando mas sensaciones agradables que sentimientos negativos.

Y no solo por el hecho de que vivir la tristeza, la frustracion, la ansiedad o la
culpa sean en si desagradables, que lo son, sino fundamentalmente porque este tipo
de emociones tienen la siniestra misién de interponerse entre nosotros y nuestro
camino hacia el éxito. Y si bien es cierto que algunas de ellas se desencadenan con
cierta coherencia respecto a la situacion que las provoca, lo es mucho mas que la
situacion en la que nos dejan muchas veces nos incapacita para perseguir nuestros
objetivos. En otras palabras, puede ser esperable que una persona inmediatamente
después de sufrir un revés de la vida experimente emociones negativas, pero lo mas
importante no es ese hecho en si, sino la idea de que sintiéndose de ese modo no
tendra ni la serenidad ni la claridad para gobernar su vida y conducirla por el
camino que desea. Controlar las emociones negativas, aunque sea parcialmente,
equivaldria a eliminar un obstadculo importante en nuestro camino hacia la vida que
deseamos.

Inevitablemente nos da la sensacion de que ese control tiene que venir de nuestra
vida consciente, de lo que pensamos y de como lo pensamos. De que tiene que
tratarse de un proceso deliberado que tenemos que llevar a cabo mentalmente para
acercarnos mas al lado positivo de la vida y eludir las emociones negativas que nos
rodean. Y efectivamente, no andamos descaminados, porque el origen de todas las
emociones no esta en nuestro corazon, como metaféricamente a veces decimos, sino
precisamente en nuestros pensamientos.

El ABC de las emociones

Posiblemente el primer investigador que establecio un esquema claro y funcional que
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relacionaba la mente con el corazon fue un psicologo llamado Albert Ellis en la
segunda mitad del siglo pasado. Denomin6 a su teoria «terapia racional emotiva
porque era un enfoque fundamentalmente clinico que se basaba precisamente en la
conexion entre esos dos elementos de nuestra vida consciente, los pensamientos y las
emociones. Bajo su perspectiva, las personas no se alteran por los acontecimientos
en si, sino por como interpretan lo que les pasa. Este es el motivo por el cual rara
vez encontraremos dos personas que atraviesen una misma circunstancia y que
experimenten emociones idénticas. Este hecho es facil de comprobar por ejemplo en
las peliculas: hay guiones romanticos que tienen el poder de conmover a unas
personas pero sin embargo aburren a otras, y al contrario, hay peliculas de accion
que hacen que ciertos espectadores segreguen adrenalina mientras que otros bostezan
constantemente ante las mismas escenas.

Pero la auténtica importancia de este fendmeno no esta en el terreno del ocio, sino
en los sucesos de nuestra vida que son realmente importantes. Asi, unas personas
veran en un despido laboral una oportunidad para reorientar su carrera y por fin
comenzar a hacer lo que de verdad desean, mientras que otras se hundirdn en el
desamparo y la tragedia y debutaran con una depresion. Habra quien en una ruptura
sentimental provocada por su pareja vea el lado positivo en lo que tiene que ver con
la recuperacion de la independencia y se alegrara de no estar por mas tiempo
conviviendo con alguien que no le ama, mientras que, de forma opuesta, habra quien
entre en la barrena de la soledad y la desdicha y encadene una serie de meses
instalado en el desconsuelo.

No todos vemos la realidad de la misma manera, y por supuesto no usamos las
mismas palabras para describir lo que nos pasa. Cuando Shackleton y los cinco
tripulantes llegaron a Georgia del Sur en el James Caird no pudieron establecer el
campamento en el primer momento, y debieron dedicar un tiempo a encontrar el lugar
1idoneo. Durante esa navegacion hubo un momento en el que, segin el relato de
Shackleton, la manana era brillante, y de no ser por su aspecto desastrado,
cualquiera habria podido pensar que se trataba de «un grupo que salia de picnic
navegando por un fiordo noruego»!®l. Seguramente cualquier otra persona hubiera
hecho alusion a lo complicado que iba a ser coronar la travesia con ¢€xito, a lo
precario de su equipo o al duro golpe que suponia haber navegado durante 1.300
kilometros atravesando todas las penurias imaginables, para al final llegar al lado
deshabitado de la isla y todavia tener que continuar hasta encontrar un lugar
adecuado para establecerse. Pero Shackleton prefirio la metadfora del picnic. Fuera
de lo original de la descripcion, lo importante es el efecto que produce. Como dijo
Schwanitz, «Las metaforas del lenguaje son el fundamento de nuestras concepciones
del mundo»1?2. No es lo mismo etiquetar esa situacion de «excursion de picnic» que
de «dificilisima travesia» o «viaje a vida o muerte». Cada una de ellas produce una
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emocion obviamente diferente en quien la pronuncia y en quienes la escuchan.

Y ese es precisamente el punto en el que el modelo de Ellis despliega todo su
poder explicativo. En su modelo ABC, en presencia de un determinado
acontecimiento (A), la persona establece una evaluacion del mismo (B), y eso
desencadena una determinada consecuencia emocional (C). Por tanto, no es en si el
acontecimiento (A) lo que provoca la emocion (C), sino que hay un mediador
decisivo que es la manera que tenemos de ver las cosas (B). Asi, evaluar la travesia
de Georgia del Sur como un «viaje a vida o muerte» producira emociones como
angustia o desesperacion, mientras que catalogarla como «excursion de picnic»
inducira con toda seguridad mucha mas calma, e incluso alguna que otra sonrisa.

La cuestion basica aqui es que algunas de esas metaforas, descripciones o
evaluaciones nos predisponen para la accion, mientras que otras resultan limitantes.
Es dificil ponerse a buscar trabajo o pareja si uno estd deprimido, con
independencia de qué fue lo que causo la depresion. De la misma manera, resulta
mucho mas sencillo embarcarse en una mision considerablemente peligrosa si uno se
hace a la idea de que hay elementos comunes con una excursion de picnic.
Afortunadamente, la teoria de Ellis no necesita mucha demostracion, porque gracias
a acontecimientos historicos como la expedicion Endurance sabemos que hay
personas capaces de sobrevivir a situaciones extremas, entre otras cosas por la
forma que tienen de describir lo que les ocurre.

Mentalidad fija o de crecimiento

El efecto que tiene la manera en que describimos la realidad sobre el éxito no solo
tiene que ver con los acontecimientos externos, sino con la forma en que nos
percibimos a nosotros mismos. Un avance formidable en este terreno son las
investigaciones llevadas a cabo por Carol Dweck, quien ha investigado
abundantemente sobre esta cuestion. En Mindset!3, uno de sus libros mas
conocidos, establece que las personas sostenemos dos teorias basicas sobre nuestras
capacidades. En primer lugar, una mentalidad fija, que implica creer que todos
tenemos una serie de caracteristicas o habilidades que son estables, y que
evidentemente son detectables y medibles a través de diferentes pruebas. Esas
capacidades nos predisponen para tener €xito en algunas cosas, pero no en otras.
Asi, hay personas dotadas para las matematicas, mientras que otras lo estan para la
danza. Desde esta perspectiva, los matematicos no dotados para la danza fracasaran
siempre que intenten bailar, de la misma manera que los bailarines con mente no
matematica encontraran imposible el calculo diferencial.

El segundo enfoque consiste en la mentalidad de crecimiento. Desde esta
perspectiva, las personas consideran que el potencial de cada uno respecto a las
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diferentes capacidades no es fijo, y que cualquiera puede mejorar en todas ellas.
Evidentemente, puede haber mayor facilidad en origen para unas habilidades que
para otras, y seguramente no en todos los casos lograremos la excelencia en todas
ellas, pero la asuncidn basica es que podemos mejorar a través de la practica y el
esfuerzo, y que el nivel que podemos alcanzar es basicamente desconocido, y desde
luego no estd predeterminado.

La diferencia esencial entre una mentalidad y otra es que en la mentalidad fija las
personas tienden a conformarse con aquello que saben hacer y rara vez se enfrentan a
desafios fuera de su zona de confort. Tanto si son buenos en muchas actividades
como si lo son en pocas, interpretan que son como son, y por tanto si una tarea
conlleva dificultad, eso implica que no estan dotados para ella y por tanto desisten
rapidamente. En el otro lado esté el grupo de la mentalidad de crecimiento, en el que
las personas interpretan la dificultad como un sintoma de aprendizaje, y no solo no
rechazan aquellas actividades que les cuestan esfuerzo, sino que las buscan
activamente para asi poder mejorar.

En uno de los experimentos que se citan en Mindset, les ofrecian puzles de
diversa dificultad a grupos de nifios para ver cdmo reaccionaban a ellos. Mientras
que los nifios con mentalidad fija estaban mas comodos con los que les resultaban
faciles, los que poseian la mentalidad de crecimiento buscaban puzles dificiles para
intentar resolverlos. Uno de ellos plasmé con meridiana claridad el motivo que le
animaba a buscar la dificultad: «;Por qué alguien querria hacer el mismo puzle una y
otra vez?» %,

El problema de la mentalidad fija es precisamente ese: que condena a las
personas a hacer las mismas cosas una y otra vez, como un animal que empuja una
noria. Seguros y protegidos en una zona cémoda, los poseedores de este tipo de
pensamiento rara vez se atreven a hacer algo en lo que no prevén un éxito seguro, y
ello restringe de modo dramatico su potencial de crecimiento.

Que la expedicion Endurance y el propio Shackleton son un ejemplo de la
mentalidad de crecimiento es algo evidente por si mismo. Ellos no se habian
preparado para ninguna de las circunstancias que les fueron sobrevenidas cuando el
barco quedo presa del hielo aquel enero de 1915, ni mucho menos a las que
acontecieron cuando este se hundid o a las que ocurrieron después. Shackleton habia
preparado el viaje conforme a unos parametros, unos objetivos y unos recursos, y
con base en esas estimaciones se habia adentrado en la Antartida. Nadie en su sano
juicio, y menos un explorador polar, pondria en riesgo su vida inconscientemente. Lo
que por lo general llamamos «aventura» es un mundo de riesgos controlados;
mayores o menores, pero controlados. Es evidente que sin ninguna preparacion ni
prevision seria imposible siquiera tener una probabilidad entre un millén de
sobrevivir, pero una cosa es lo esperado, otra lo imprevisto y otra lo impensable. Y
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a Shackleton le ocurri6 esto ultimo.

En ese contexto, evidentemente podian haber pensado que ellos estaban
preparados para lo que estaban preparados, y que por tanto su futuro dependia de su
suerte. Sin embargo, y a lo largo de toda la expedicion fueron enfrentandose a todas
las dificultades que encontraron aprendiendo a cada paso y aumentando asi sus
probabilidades de sobrevivir: aprendieron a cazar, almacenar y racionar
provisiones, a cocinar con lo minimo, a vivir con apenas un puiiado de pertenencias,
a navegar en circunstancias adversas, a resolver conflictos en situaciones extremas y
a vivir con las bajas temperaturas y la oscuridad. Y quiza, por encima de todo ello,
aprendieron a hacer las paces con la incertidumbre y a no esperar nada del mafiana y
concentrar todas sus energias en el hoy, porque nunca sabian cuando el hielo se
partiria bajo sus pies y un mar helado les engulliria para siempre.

Que el desarrollo radical de sus capacidades fue consecuencia de la necesidad de
sobrevivir resulta evidente, pero lo mas importante no es eso, sino que todos
tenemos la capacidad de mejorar nuestras habilidades hasta limites insospechados
incluso por nosotros mismos. Si los exploradores polares pueden sobrevivir en
situaciones limite, por descontado los matematicos pueden bailar y los bailarines
pueden hacer derivadas. Es una cuestion de mentalidad.

El verdadero optimismo

Es muy posible que la forma en que percibimos la realidad tenga efectos incluso mas
alla de la ayuda que puede suponer para el desarrollo de nuestras capacidades.
Segin se desprende de la obra de Martin Selligman, posiblemente el investigador
mas reconocido del mundo sobre el optimismo, existe una relacion entre esta
cualidad y la felicidad.

EnLa auténtica felicidad'®, uno de sus libros mas conocidos, recoge varios
estudios que muestran que la actitud ante la vida es una de las claves de una
existencia feliz. Esta es una idea que todos compartimos, pero lo que es sorprendente
es ver hasta qué punto es cierta. Por ejemplo, en un estudio los investigadores
pretendian mostrar si existia alguna relacion entre el modo de sonreir y una vida
feliz. Asi, distinguieron entre dos tipos de sonrisa: la auténtica y la fingida, y
repasaron mas de cien fotografias de chicas en el anuario de una universidad; salvo
tres de ellas, todas sonreian, siendo mas o menos la mitad de las sonrisas auténticas
y la otra mitad fingidas. Realizaron entrevistas de seguimiento a aquellas mujeres a
los 27, 43 y 52 afios de edad para descubrir un hecho extraordinario: por término
medio, las mujeres que en su juventud habian mostrado una sonrisa auténtica en el
anuario de su universidad tenian mas probabilidades de contraer matrimonio, de
mantenerlo y de vivir con mayor bienestar.
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En otra de las investigaciones que cita Seligman se pretendia averiguar si existia
alguna relacidén entre el optimismo y la longevidad, y para ello los cientificos
realizaron un estudio sobre mas de 800 pacientes que habian acudido a una clinica
para recibir atencion médica hacia 40 afios. En aquel momento se les habia realizado
una serie de pruebas fisicas y psicoldgicas, entre las que estaba una medida de su
optimismo. Pues bien, los resultados fueron sobrecogedores: los optimistas tenian
una esperanza de vida un 19% mayor respecto a los pesimistas.

Si los hombres de Shackleton sobrevivieron debido a su actitud, es algo que
aparece como evidente al analizar el relato de la expedicion. Cuando Wild decia
cada mafiana a la tripulacion que debian recoger sus cosas pues su jefe podria
aparecer en cualquier momento, indudablemente estaba transmitiendo un mensaje de
animo a los hombres, que sin duda se situaban ante el dia que comenzaba con ilusion
en lugar de albergar desesperanza.

Sin embargo, si bien se ve claro que un mensaje alentador como ese puede
infundir dnimo, resulta mas interesante conocer los motivos por los cuales el
optimismo puede ser realmente una fuerza capaz de aumentar la esperanza de vida y
la felicidad. Porque, evidentemente, el optimismo no es tnicamente un mensaje que
uno se dirige a si mismo o a los demas, sino una forma de ver la vida.

Seligman explica que hay dos factores importantes en la forma en que explicamos
lo que nos pasa. El primero es la permanencia: quienes se dan facilmente por
vencidos es porque piensan que las causas de los acontecimientos adversos son
permanentes, y por tanto poco o nada se puede hacer para luchar contra ellos. Al
contrario, los optimistas piensan que lo que provoca los sucesos negativos es
transitorio, y esta forma de pensamiento se invierte con respecto a los
acontecimientos favorables: los optimistas piensan que las causas de los hechos
positivos son permanentes, mientras que los pesimistas creen que son transitorias.
De esta manera, por ejemplo, un optimista tendera a pensar que el éxito es
consecuencia de sus propias capacidades, que son estables, mientras que el fracaso
es debido a circunstancias externas, que son efimeras. Por eso cuando los optimistas
tienen problemas se recuperan rapidamente, y cuando tienen €xito se posicionan ain
con mas determinacion ante el siguiente reto.

A la luz de estos principios es facil analizar por qué Shackleton tuvo éxito a pesar
de todas las penalidades que le acontecieron: si ¢l hubiera pensado, por ejemplo,
que el hielo causaba un problema permanente ante el que nada se podia hacer, jamas
hubiera movilizado la energia mental y fisica que desplegd para superar todas las
dificultades que fue encontrando. El posiblemente consideraba que las adversidades
eran transitorias, incluso cuando fue obligado a permanecer atrapado en su barco
durante meses. Y por otro lado, seguramente confiaba en sus propias capacidades y
en las de sus hombres, que al ser estables podia apoyarse en ellas para salir
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adelante.

El segundo factor que forma parte del optimismo es la ubicuidad. Las personas
pesimistas normalmente tienden a pensar que hay causas universales que explican un
fracaso producido en un determinado ambito. Al contrario, los optimistas tienden a
pensar que las adversidades que surgen en un area no tienen que ver con las demas, y
por tanto pueden avanzar con seguridad en el resto de sus planes aunque uno en
particular no haya salido bien. Asimismo, los optimistas piensan que un ¢€xito
logrado en un d&mbito puede contribuir a triunfar también en otros, mientras que los
pesimistas piensan lo contrario: si algo sale bien en un area, eso es debido a factores
especificos que de ningiin modo se pueden aplicar a otros ambitos.

De nuevo, es facil ver como operaban estos principios en la mente de Shackleton.
El hubiera podido pensar que ninguna tripulacion podria sobrevivir al invierno
antartico, que era imposible salir con vida si acampaban en los témpanos de hielo, o
que todos los hombres con el tiempo moririan de escorbuto debido a la mala
alimentacion. Es decir, que las adversidades que se le plantearon en la Antartida
eran universales y se aplicaban a todos los aspectos de su expedicion, conduciéndole
a un fracaso cierto. Sin embargo, con toda probabilidad Shackleton pensaba que el
hecho de que el barco no pudiera avanzar no implicaba que no pudieran progresar en
su misioén de otra manera, por ejemplo, aprovechando el tiempo para entrenar a los
perros. De la misma manera, la pérdida del barco, aunque durisima, no implicaba
que no pudieran salir adelante de otra forma, por ejemplo, utilizando los botes. Y al
contrario, seguramente no considerd que el éxito en el viaje en bote hacia isla
Elefante fuera consecuencia de un golpe de suerte fortuito, sino que ese triunfo
podria replicarse en una travesia mucho mayor hacia Georgia del Sur.

Asi, la forma en que vemos lo que nos pasa no so6lo influye en nuestro estado de
animo, sino que un estilo de pensamiento optimista nos sitia ante la vida de una
manera particular, en la que confiamos en que las causas de lo bueno que nos ocurre
son estables y ademas los €xitos en unos ambitos son aplicables a otros. Es decir, es
una mirada positiva sobre la realidad que moviliza nuestra energia y nos hace ver el
futuro con esperanza. Por eso el optimismo es uno de los agentes que contribuyen a
una vida mas duradera y feliz

101. Shackleton, E. (2012), pag. 312.

102. Schwanitz, D. (2006), pag. 628.
10

8}

. Dweck, C. (2012).

—

04. Dweck, C. (2012), pag. 17.

—

05. Seligman, (2011).
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Tras las huellas de Shackleton

Lo que se puede cambiar y lo que no

Este breve cuestionario es una adaptacion del que incluye Carol Dweck en Mindset?®. Unicamente hay que

marcar aquellas afirmaciones con las que se esté de acuerdo.

—_

La inteligencia es algo muy basico que no puede cambiar significativamente

2 Se pueden aprender muchas cosas, pero no el talento artistico

3 Siempre se pueden cambiar cosas basicas sobre la forma en que una persona es

4 No importa la habilidad deportiva que tenga una persona; siempre se puede cambiar

5 Siempre se puede cambiar la habilidad para los negocios de una persona

6  Cada persona es como es, y no hay mucho que se pueda hacer para cambiarlo
En realidad este cuestionario no busca detectar lo que la persona piensa acerca de las areas susceptibles de
cambio, sino qué tipo de mentalidad tiene. Asi, las preguntas 1, 2 y 6 corresponden a una mentalidad fija, y la 3,
4y 5 se refieren a una mentalidad de crecimiento.
Test de optimismo

Esta es una traduccion del Revised Life Orientation Test (LOT-R), de Scheier y Carver y Bridges, y aparece

en Redirect, de Timothy Wilson1%Z. Hay que contestar segin la escala que figura a continuacion, intentando
responder con la maxima honestidad posible y tratando de que las respuestas en unas preguntas no influyan
sobre las demas.

0= Totalmente en desacuerdo
1= En desacuerdo

2= Neutral

3= De acuerdo

4= Totalmente de acuerdo

Respuestas Correccion
1. En tiempos inciertos siempre espero lo mejor
2. Me resulta facil relajarme
3. Si algo malo me tiene que pasar, me pasara

4. Siempre soy optimista sobre mi futuro
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5. Disfruto mucho de mis amigos

6. Es importante para mi estar ocupado

7. Rara vez pienso que las cosas saldran como espero
8. No me disgusto con facilidad

9. Pocas veces pienso que me ocurriran cosas buenas

10. En general espero que me pasen mas cosas buenas que malas
TOTAL->
Para corregirlo, en primer lugar, hay que revertir las puntuaciones en 3, 7 y 9 (es decir, 0 serd 4 y viceversa, 1
serd 3 y viceversa, y 2 permanecera igual). A continuacion, hay que ignorar las respuestas en 2, 5, 6 y 8, pues
son items de relleno, y sumar el resto. La media es 14,3, y por tanto una puntuacion superior implica mayor

optimismo que la mayoria de las personas, y una inferior lo contrario. No existen diferencias entre hombres y
mujeres.

Test de felicidad

Este test, original de Sonja Lyubomirsky, aparece en La auténtica felicidad, de Martin Se]igmanw, y para

realizarlo unicamente hemos de seleccionar en la escala el punto que mejor nos describa:

1. En general, me considero:

No muy feliz Muy feliz
2. En comparacion con la mayoria de mis iguales, me considero:

1 2 3 4 5 6 7

Menos feliz Mas feliz

3. Algunas personas son muy felices en general, disfrutan de la vida independientemente de lo que suceda,
sacan el maximo provecho de todo. ;Hasta qué punto le describe esta caracterizacion?

1 2 3 4 5 6 7
Nada en absoluto Mucho

4. Por término general, algunas personas no son muy felices. Aunque no se encuentran deprimidas, nunca
parecen estar tan felices como podrian. ;Hasta qué punto le describe esta caracterizacion?

1 2 3 4 5 6 7
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Mucho Nada en absoluto

Para corregir el test hay que sumar las respuestas y calcular la media, es decir, dividir por cuatro. La media de
los adultos en Estados Unidos es 4,8; dos tercios de las personas puntian entre 3,8 y 5,8.

106. Dweck, C. (2012).
107. Wilson, T.D. (2013).

108. Seligman, (2011).
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NORTE: CONEXION

En un dia normal'déjameser. consciente del tesoro que eres.
Déjame aprender de ti, amarte, bendecirte antes de partir.
Que no te deje pasar de largo

en busca de un manana raro y perfecto.

Deja que te abrace mientras sea posible,

porgue puede que no siempre sea asi.

Undiashundivésuis unas en la tierra,

o crtterrare mi caira énla almobada,

o me retorceéré o levantaré las manosbaeia el gielo

¥ querre, mds que nada en el mundo; hwregreso.

MARY JEAN IRON




e e

© imagen: Cordon Press / Granger Collection.
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Cuenta la leyenda que para reclutar a su tripulacion Shackleton publicé el siguiente
anuncio en el periodico: «Se buscan hombres para viaje peligroso. Sueldo bajo. Frio
extremo. Largos meses de completa oscuridad. Peligro constante. No se asegura
retorno con vida. Honor y reconocimiento en caso de éxito». Aunque nunca se ha
logrado documentar el anuncio, lo cierto es que todas y cada una de las cosas que
supuestamente contenia eran rigurosamente ciertas. Por otro lado, aunque realmente
nunca se publicara, es altamente probable que cualquier persona que se planteara
incorporarse al Endurance conociera las condiciones en las que lo hacia, dado que no
era la primera expedicion polar de la historia. Sin embargo, lo que si esta documentado
es que, contra todo prondstico teniendo en cuenta lo peligroso de la mision, Shackleton
recibié cerca de 5.000 solicitudes.
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ESTAMOS TODOS BIEN

Ninguna empresa o proyecto realmente importante es obra de una sola persona, por
mucho talento o esfuerzo que haya implicado. Los grandes resultados son siempre
consecuencia de una complicada marafia de relaciones que a veces muestran a un
unico individuo como cara visible, pero que no se explicarian por su sola accion. La
expedicion Endurance no fue una excepcion, y aunque es cierto que en buena medida
su éxito dependio de la contribucion individual de Shackleton, no lo es menos que su
talento para el liderazgo logréo que todos sus hombres se abocaran a un objetivo
comun, contribuyendo asi decisivamente a la consecucion de un logro sin
precedentes. Fue la conexion entre ellos lo que salvo sus vidas.

En opinidén de Arthur Ainsberg, uno de los autores que ha investigado el liderazgo
de Shackleton, esa conexion fue creada deliberadamente por el propio Shackleton,
que sabiamente rotaba a los distintos miembros de la tripulacion, con independencia
de sus cargos, cuando los asignaba a las tareas menores que la operacion del barco
requeria. Esto significaba que con el tiempo todos acababan trabajando con todos, y
por tanto los vinculos que se establecian eran multiples. Para Ainsberg, la calidez y
el sentido de unidad del grupo marcd la diferencia entre el desastre y la
supervivencial®.

Escoger a la tripulacion adecuada era una prioridad indiscutible en la mision,
como lo es en la vida elegir a nuestros compaiieros de camino. De las miles de
solicitudes que le llegaron, Shackleton habria de seleccionar Unicamente a 56
personas, la mitad para cada uno de los dos barcos que operarian en la mision. De
modo completamente sorprendente, no estda documentada ninguna entrevista de
seleccion que durase mas de cinco minutos!!?, debido a que la estrategia de
seleccion de Shackleton no era convencional. Con anterioridad a la entrevista €l
habia hecho ya su propia investigacion sobre el nivel de competencia de cada
hombrelll| y en el cara a cara no buscaba ya explorar sus conocimientos, sino otras
cualidades que, si bien podian no contribuir directamente a la calidad técnica de la

mision, si podian ser decisivas en una situacion de vida o muerte. Una de ellas tenia

que ver con el sentido del humor y la alegriall2, que para Shackleton eran

fundamentales en la tarea de enfrentarse a largos dias de oscuridad, temperaturas
extremas, esfuerzos extenuantes y restricciones alimentarias. Uno de los cientificos,
por ejemplo, quedd desconcertado cuando, en lugar de preguntarle sobre sus
capacidades técnicas, Shackleton le interrogd sobre su habilidad para cantar: «No

quiero decir si afina como Caruso, pero supongo que puede cantar con los

muchachos, ;no?»113.
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La otra caracteristica que buscaba Shackleton era sin duda la lealtad!4, sin cuya
existencia no hubiera sido posible conducir una misién de aquella envergadura,
mucho menos con el cariz que tomaron los acontecimientos tras el estancamiento del
barco. A partir de ese momento, y con ¢l paso del tiempo de manera creciente, la
importancia que tenia que los hombres se mantuvieran unidos hacia la consecucion
del objetivo fue determinante.

La conexion que Shackleton establecid con aquellos hombres fue sin duda
especial. Seguramente ya lo era, pero adquirid tintes nuevos tras la pérdida del
barco. Aquel momento, en el que el plan propuesto era arrastrar los tres botes
salvavidas hacia el norte, se convirtio en una situacion de dureza extrema.
Shackleton, comprendiendo el desamparo que en aquel momento con seguridad
estaba experimentando su tripulacion, convirtid su proteccion en su unico objetivo.
El dia que partieron, €l escribid: «Ruego a Dios que pueda lograr llevar de forma
segura a toda la tripulacion de vuelta a la civilizacion»13.

Esa dedicacion a sus hombres se puso de manifiesto en innumerables ejemplos a
lo largo de la expedicion. Uno de ellos, no por simple menos importante, es la
delicada y elegante forma que tuvo de administrar leche caliente durante el terrible
viaje en los botes hacia isla Elefante: si notaba que uno de los hombres estaba
sobrepasado por las dureza de la situacion, ordenaba una racidn para todos ellos, y
asi esa persona no se sentia culpable por ser sefialado como el mas débil, y todo el
grupo podia disfrutar de la calida bebida, que en aquellas circunstancias resultaba
auténticamente vivificante.

Pero sin duda el gesto que marca de manera determinante la pasion que sentia por
sus hombres y su preocupacion por su seguridad fue la inica expresion que salio de
¢l cuando por fin, tras una odisea verdaderamente dura y compleja, logrd rescatarlos
de isla Elefante. En ese momento pudo haber dicho muchas frases, por ejemplo
alusiones al éxito final aunque tardio de la misidn, indicaciones acerca de como
proceder para el rescate, explicaciones sobre las razones que motivaron el retraso y
una larga lista de ellas mas. Sin embargo, cuando el pequefio vapor se acerco a la
costa y pudo distinguir a Frank Wild, tnicamente le pregunto: «;Estan todos bien?»
Y él respondio: «Estamos todos biem»1l®. La supervivencia y bienestar de la
tripulacion eran su uinica preocupacion. Todo lo demas no importaba.

En el afio 2012, un documental hecho en Nueva Zelanda llamado El capitan de
Shackleton!? se centrd en destacar la figura de Frank Worsley, la persona en quien
Shackleton confi6 para gobernar el Endurance. Worsley era precisamente
neozelandés, y por ello tal vez no es casual que en la pelicula se reivindique la
importancia de su papel, sugiriendo que sin su talento todos hubieran perecido. Con
independencia de si el documental es o no tendencioso, lo cierto es que lo que afirma
es rigurosamente cierto: sin Worsley habrian perecido, entre otras cosas porque sin
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su habilidad para la navegacion por estima jamas hubieran llegado a Georgia del
Sur. Tan cierto como que el neozelandés era una persona poco dotada para el
liderazgo, como se demostrd en Buenos Aires cuando, tras su ausencia mientras el
Endurance navegaba desde Londres, Shackleton encontr6 que la tripulacion se
hallaba en un estado de casi total indisciplina. Este hecho es indicativo de un factor
clave en el éxito de la expedicion: era imprescindible una conexion entre todos los
miembros en la que cada uno de ellos aportara su mayor talento. Por tanto, una de las
claves del gobierno de Shackleton consistia en que en diferentes situaciones el
liderazgo podia ser asumido por una persona distinta.

Es cierto que no hubieran sobrevivido sin Worsley, pero tampoco sin Frank Wild,
hombre de confianza de Shackleton, y quien se quedo6 al frente del grupo en isla
Elefante; un aventurero con igual capacidad para liderar cualquier mision pero al
tiempo permanecer en un segundo plano; una persona a quien Shackleton sin duda
apreciaba y admiraba profundamente, como se desprende varias veces de la lectura
de su diario. Tampoco la misidén hubiera sido un €xito sin Frank Hurley, que ademas
de documentar graficamente la expedicion, puso su versatil talento innumerables
veces al servicio de la misidn, por ejemplo, adaptando piezas del Endurance para
construir una estufa que pudiera funcionar con grasa de foca. Y sin duda no hubieran
sobrevivido sin Harry McNish, el carpintero que construyé los cubiculos al bordo
del Endurance, el que colocd los esquies bajo las tres embarcaciones para que
pudieran tirar de ellas y el que acondiciono el James Caird para el viaje en bote mas
peligroso de la historia. Y por supuesto, hubieran perecido sin Charles J. Green, el
cocinero, cuyo constante y esforzado trabajo dot6 a los hombres de la energia que
necesitaban.

Shackleton amaba a sus hombres, como ¢l mismo escribiol®, y ese sentimiento
era correspondido, pues, segin uno de ellos, sus hombres le querian «como a un
padre»t2. Eso, obviamente, no implicaba que la relacion con ellos estuviera exenta
de conflictos, sino que mas bien era su habilidad para resolverlos lo que hacia que el
ambiente siempre fuera por encima de todo positivo y productivo. Shackleton tuvo
problemas con McNish, seguramente Lees era capaz de consumir su paciencia,
posiblemente no se hubiera hecho amigo intimo de Marston, el artista, y
probablemente pensaba que Hurley, también artista, era demasiado sensible a la
adulacion y necesitaba sentirse importante en exceso. Pero eso no le privo de tener
excelentes relaciones con todos ellos y de considerarlos en igualdad de condiciones
que al resto. Incluso, para evitar problemas, Shackleton muchas veces mantenia
cerca de si a los hombres potencialmente conflictivos cuando habia que crear grupos
para asignarlos a las tiendas o a las embarcaciones.

109. Ainsbere. A. (2010). nag. 40.
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LO QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LAS RELACIONES
SOCIALES

Que somos seres sociales es algo evidente. Sin embargo, este hecho tiene
consecuencias determinantes para nuestra vida, y la primera de ellas es que
necesitamos el contacto humano. Desde que tenemos vida estamos unidos por la
necesidad de otros a nuestro alrededor. En las primeras etapas de nuestra existencia
parece que esta necesidad estd relacionada fundamentalmente con la proteccion y la
alimentacion. Sin embargo, tal y como demostraron los investigadores del apego en
los seres humanos durante el siglo pasado, el vinculo que se establece entre un
recién nacido y quien estd a su cargo, habitualmente su madre, es esencialmente de
naturaleza afectiva. Y estd destinado a proporcionar una base segura desde la cual el
bebé puede iniciar sus conductas de exploracidn, y con ellas descubrir el mundo que
le rodea. Se han identificado tres tipos de este vinculo llamado apego: seguro,
elusivo y ansioso. El estilo mas positivo para el éxito en las relaciones es el apego
seguro, puesto que es el que permite desarrollar lazos sanos. Una persona con apego
seguro establece vinculos saludables con sus seres queridos, y no suele preocuparse
por ser abandonado o porque exista demasiada intimidad. Por otro lado, es capaz de
depender de otras personas cuando la situacion lo requiere, y acepta también la
dependencia de los demas respecto a si misma cuando es necesario. El estilo elusivo
suele plantear mas dificultades para formar vinculos fuertes porque sigue un patrén
fundamentalmente evitador, es decir, no se siente comodo con la intimidad. Por
ultimo, el estilo ansioso esta caracterizado por la inseguridad en las relaciones.
Aunque los estilos de apego suelen ser fundamentalmente estables a lo largo de la
vida, bajo algunas circunstancias, como experiencias vitales significativas o
intervencidn psicologica, pueden ser también modificables.

Afortunadamente, la necesidad que todos tenemos de formar vinculos de apego es
complementaria con la segunda consecuencia importante que para nosotros tiene el
hecho de ser animales sociales, y es que la fuerza del grupo es mayor que la de la
suma de sus miembros, hecho que se evidencio reiteradas veces durante la
expedicion Endurance. En su libro sobre la sabiduria colectiva, Surowieckil2
relata una interesante historia sobre Francis Galton, uno de los padres de la
Psicologia. Cierto dia, a comienzos del siglo pasado, Galton se encontraba
ocasionalmente visitando una feria de ganaderia en la que, entre otras actividades, se
organizaba un concurso en el que los participantes debian estimar a ojo el peso de un
buey. Galton, cuyas aportaciones a la Psicologia, entre muchas otras, tuvieron que
ver con las mediciones y la estadistica, estaba interesado en saber cudl seria el peso
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estimado por el participante medio. Asi que se ocupd en procesar las casi 800
papeletas que los participantes entregaron para encontrar un dato increible: la media
de todas ellas era de 1.197 libras, y el buey pesaba 1.198. Es decir, si se considera
que una libra representa en esa cantidad una desviacion del 0,08%, un error menor al
que tienen muchas basculas, el hecho es que entre todos acertaron.

Desde esta perspectiva, da la impresion de que los grupos consiguen corregir las
desviaciones que se dan a lo largo de los diferentes miembros, porque los extremos
que unos participantes proponen en una direccién son compensados por los extremos
que otros participantes aportan en otra, y a base de estas compensaciones se llega a
lograr el término medio que, como es sabido, es donde esta la virtud. Este hecho es
la base de la creacion de conocimiento compartido, lo cual de por si ya es una
importante capacidad del ser humano. Sin embargo, el hecho de relacionarnos tiene
muchas mas ventajas, como estd demostrando la ciencia de manera cada vez mas
clara.

Mucho mejor acompaiiados que solos

Una de las consecuencias mas evidentes de mantener relaciones afectivas con otras
personas es el efecto positivo que tienen sobre nuestro estado de animo, en particular
cuando atravesamos dificultades. Con toda seguridad, debido a ello Shackleton
preferia reclutar personas con sentido del humor que pudieran hacer que reinara la
alegria y el optimismo incluso en las situaciones mas adversas. Cuando empezaron a
aparecer las dificultades mas severas, las circunstancias le dieron la razén, y la
combinacion entre la union del grupo y el clima positivo que lograron crear tuvo un
efecto definitivo sobre la superacion de las adversidades que encontraron.

Aunque para todos es claro que tener buenos amigos a nuestro lado nos puede
ayudar en las circunstancias adversas, no faltan estudios que demuestran esta idea
experimentalmente. En uno de ellos, los investigadores querian saber, en concreto, si
el hecho de tener a un amigo presente durante un acontecimiento estresante podia
tener que ver con los niveles de autoestima y con variaciones en el nivel de cortisol,
una hormona relacionada con el estrés12l. Para ello, utilizaron una muestra de 100
nifios, a los que monitorizaban varias veces al dia, y comprobaron que,
efectivamente, cuando los participantes vivian experiencias negativas, la presencia
de su mejor amigo impedia que su autoestima bajara. Quiza de modo mas interesante,
el hecho de contar con su mejor amigo durante una experiencia negativa amortiguaba
la subida esperada de los niveles de cortisol, sugiriendo por tanto un efecto protector
de la amistad sobre el estrés derivado de un acontecimiento adverso.

Sin embargo, el efecto positivo de las relaciones sociales en nuestra vida parece
estar incluso atin mas alla de aspectos como la creacidon de conocimiento compartido
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o de la proteccion ante situaciones dificiles. En una revision de 148 estudios, que
abarcaban un total de mas de 300.000 personas, los investigadores se centraron en
averiguar si las relaciones sociales podian tener que ver con la mortalidad!22.
Encontraron que aquellas personas que poseian una red social s6lida mostraban un
aumento del 50% en la probabilidad de supervivencia respecto a aquellas personas
con conexiones sociales mas débiles. Mas aun, este efecto se dejaba sentir con
independencia de la edad, el sexo, el estado de salud, el tiempo de seguimiento o la
causa de la muerte. Es mas, la probabilidad de un descenso en la mortalidad en el
caso de que exista una red social sélida es superior a los efectos conocidos de otras
variables, como practicar actividad fisica, tener un bajo indice de masa corporal, la
abstinencia del alcohol o la baja polucién del aire. Debido a la cantidad de estudios
revisados, de la poblacion analizada y de la independencia de otros factores, la
conexion entre relaciones sociales y menor riesgo de mortalidad parece estar por
tanto establecida. Si tuviéramos que escoger un ejemplo directo y palpable de la
relacion que hay entre ambas variables, sin duda la expedicion Endurance seria un
claro candidato, pues a lo largo del relato de la mision aparece como un hecho
evidente que la fuerza del grupo, bajo el liderazgo de Shackleton, fue uno de los
factores clave en el éxito.

Conectados

Debido a la importancia que tienen los demds en nuestra vida, cada vez se esta
analizando con mas detalle no solo el efecto global que produce disponer de un
entorno social mas o menos amplio y solido, sino también la manera en que se crean
estas redes y como ejercen su influencia sobre nuestras vidas.

Por citar un ejemplo, todos intuimos que tendemos a acercarnos a aquellas
personas que son afines a nosotros. Es mas, somos capaces de percibir regularidades
en el tejido social geografico, atribuyendo un tipo de personalidad comun a los
habitantes de determinada ciudad o region dentro de un pais. Sin embargo, nunca se
habia estudiado hasta qué punto esto es cierto, es decir, si en realidad es posible
afirmar con datos objetivos que las diferentes zonas geograficas estan habitadas por
ciudadanos que comparten una cierta afinidad en su personalidad.

Pues bien, en un estudio sin precedentes, un grupo de investigadores recolectaron
datos durante 12 afios sobre 1.500.000 ciudadanos de los Estados Unidos!23. Lo que
encontraron es sorprendente, y es que, efectivamente, los habitantes de este pais
estan agrupados geograficamente segin tipos de personalidad, que los cientificos
clarificaron en tres. Una primera zona corresponderia fundamentalmente a la parte
central, en la que los autores del estudio encontraron personas que etiquetaron como
«amigables» y «convencionales». En esta parte del pais los habitantes son sociables,
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considerados, responsables y tradicionales. Una segunda zona, formada
esencialmente por la Costa Este, estaria habitada por personas que los
investigadores llamaron «relajadas» y «creativas», y que en general valoran la
apertura de mente, la tolerancia, el individualismo y la felicidad. Por ultimo, el
tercer tipo de personalidad fue etiquetado como «temperamental» y «desinhibidoy,
ocuparia aproximadamente la Costa Oeste, y sus habitantes serian reservados,
distantes, impulsivos, irritables e inquisitivos. Debido a la gran cantidad de datos
que fueron manejados, y si bien el numero y tipo de personalidades que encontraron
podrian no ser extrapolables a otros paises, este estudio parece confirmar que los
seres humanos tendemos a agruparnos seglin nuestras afinidades.

Sin embargo, y aunque el estudio es francamente interesante, lo es mucho mas
conocer como la existencia de una red social nos influye. A este respecto, es posible
que haya habido un antes y un después de la publicacion de la obra Conectados, de
Christakis y Fowler12%. Posiblemente la aportacién mas significativa de este trabajo
sea la amplia informacién que contiene sobre la forma en que la red social deja
sentir su inflyjo sobre las personas que la forman, particularmente en lo relativo al
contagio emocional. Asi por ejemplo, mencionan un estudio en el que se muestra que
cuando a un recién llegado a una residencia universitaria le asignan un compafiero de
habitacion que sufre una ligera depresion, el nuevo estudiante se deprime antes de
tres meses.

Es posible que este fenomeno se deba, segin apuntan, a la existencia de las
neuronas espejo, que son células nerviosas que se activan en el cerebro humano
cuando este observa una accion en otra persona. Lo interesante es que las neuronas
que se disparan son las que el observador hubiera puesto en juego si hubiera
realizado la accién que observa. Es decir, estas células reflejan lo que la persona
esta registrando, pero sin que esta lo lleve a cabo. Alin no se sabe a ciencia cierta el
papel que las neuronas espejo tienen en el ser humano, pero muy probablemente esta
predisposicion a imitar neuronalmente lo que otros hacen esté relacionada con la
formacion de vinculos afectivos y sociales.

En otro de los experimentos citados en Conectados, 33 jugadores de criquet
profesional llevaron ordenadores de bolsillo en los que podian registrar sus estados
de animo. Lo que los investigadores observaron fue no solo que cuando estaban mas
contentos tenian mejores resultados, algo que parece mas bien esperable, sino que
existia un fuerte vinculo entre un jugador y el resto del equipo, con independencia de
como estuviera yendo el partido. Es decir, al igual que en el experimento del
estudiante universitario, las emociones pasaban de una persona a otra como si se
tratara de vasos comunicantes. No hay mejor forma de explicar el fenomeno que el
efecto que tenian los mas optimistas y positivos sobre los demds durante la
expedicion Endurance.
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En analisis matematicos conducidos para averiguar hasta qué punto este tipo de
influjos son importantes, se muestra que las influencias se propagan a través de las
redes. Por ejemplo, una persona tiene en torno a un 15% mas de probabilidades de
ser feliz si esta conectada directamente con una persona que lo es. Pero, quizad mas
interesante, se observa también como la felicidad pasa de unas personas a otras. Asi,
si entre una persona feliz y otra hay una en medio, es decir, la conexién entre las dos
no es directa, sino que hay dos grados de separacidn, atn asi la probabilidad de ser
feliz es de un 10% superior. Y si hay tres grados de separacion, todavia es del 6%
mayor. En otras palabras, tener amigos felices nos hace felices. Y mas si viven
cerca, puesto que Christakis y Fowler muestran también que cuando una persona vive
a menos de una milla (algo menos de dos kilémetros) de un amigo feliz, la
probabilidad de que lo sea aumenta un 25%. Estos estudios sobre la propagacion de
la felicidad a través de redes de amigos han llegado a ser contrastados con muestras
de hasta 10.000 personas y parecen consistentes.

El impacto de nuestra red social no se detiene en la cuestion de la felicidad, sino
que cubre muchos otros aspectos de la vida, teniendo en ocasiones consecuencias
sobre nuestra esperanza de vida. Por ejemplo, mientras que en general estar casado
suma 7 afios a la vida de un hombre y 2 a la de una mujer, un mal matrimonio acelera
el normal deterioro de la salud que se produce con el envejecimiento.

La consecuencia de todo ello es que el entorno social que nos rodea tiene un
impacto altamente significativo en nuestra felicidad en particular y en nuestra vida en
general. Shackleton con toda seguridad intuia estas cuestiones, y debido a ello
escogio cuidadosamente a su tripulacion, seleccionando hombres con tendencia a
propagar la felicidad, incrementando asi sus probabilidades de éxito. De igual
manera, nosotros también deberiamos reflexionar sobre quiénes son los miembros de
nuestra tripulacion, es decir, las personas cercanas a nosotros que nos acompaian en
esta gran aventura de exploracion que es la vida.

120. Surowiecki, J. (2004).

121. Adams, R. E., Santo, J.B., & Bukowski, W. M. (2011).
122. Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., & Layton, J. B. (2010).
123. Rentfrow, P. J. et al. (2013).

124. Christakis, N.A. & Fowler, J. H. (2010).
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Tras las huellas de Shackleton

Estilo de apego

Este ejercicio esta extraido del libro de Seligman, La auténtica felicidad&. Es muy sencillo, pues lo tnico
que hay que hacer es seleccionar cuél de las siguientes frases encaja mejor con nuestra manera de enfocar las
relaciones sociales. Eso si, para que el ejercicio funcione, hay que responder con sinceridad:

1. Me resulta relativamente facil acercarme a los demas y me siento comodo dependiendo de ellos y que
estos dependan de mi. No suelo preocuparme porque me abandonen, o porque alguien intime demasiado
conmigo.

2. Me siento un tanto incomodo intimando con otras personas. Me cuesta confiar en ellas totalmente,
permitirme depender de ellas. Me pongo nervioso cuando alguien intima demasiado, y a menudo mis
compafieros sentimentales quieren que intime mas de lo que a mi me resulta comodo.

3. Veo que otras personas son reacias a intimar conmigo como me gustaria. A menudo me preocupo de
que mi pareja no me quiera de verdad o no desee permanecer conmigo. Quiero fundirme por completo
con la otra persona y a veces ese deseo asusta a la gente.

Este ejercicio recoge tres formas diferentes de entender el amor en las personas adultas, que esta basado en el
estilo de apego. La primera afirmacion refleja un estilo seguro, la segunda elusivo y la tercera un estilo de
apego ansioso.

Cuestionario de red social

Este cuestionario es una traduccion de la escala de amistad de Graeme Hawthorne!22, quien la elabor6 para

evaluar los principales componentes de la red social en personas de edad. Para contestarlo tinicamente hay que
marcar con una cruz la opcion que se considere correcta en cada caso.

Casi La mayoria a2 T
. nay del Ocasionalmente  Nada
siempre  del tiempo .

tiempo 3) 4)
© @ o

1*. Ha sido facil para mi relacionarme
con los demas

2. Me he sentido aislado de los demas

3*. He tenido alguien con quien
compartir mis sentimientos

4*. Me ha parecido facil entrar en
contacto con los demas cuando lo
necesitaba

5. Cuando estaba con otros me sentia
separado de ellos

6. Me he sentido solo y sin amigos
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Para calcular la puntuacion, en primer lugar hay que revertir las puntuaciones en los items marcados con un
asterisco, que son el 1, el 3 y el 4 (es decir, un 0 en estos ftems sera un 4 y viceversa, un 1 serd un 3 y
viceversa, y un 2 permanecera igual).

Las personas socialmente muy aisladas obtendran normalmente una puntuacion entre 0 y 11. El siguiente nivel
corresponde a personas socialmente aisladas o con poco apoyo social, en el que las puntuaciones oscilaran
entre 12 y 15. El nivel que representa algiin apoyo social corresponde a las puntuaciones entre 16 y 18. Por
ultimo, los dos niveles superiores corresponden a personas socialmente conectadas, que obtendran
puntuaciones entre 19 y 21, o muy conectadas, que puntuaran entre 22 y 24.

Escala de amistad

Esta es una traduccion de la escala de Sprecher y FehrlZ, y su objetivo es evaluar la forma en que una
persona siente afecto compasivo o desinteresado por las personas que le son cercanas, tales como la familia o
los amigos. La forma de contestarla es otorgar una puntuacion numérica a cada afirmacion segin un rango que
vade 1 a7, siendo 1 «nada cierto en mi», y 7 «es muy cierto en mi».

Cuando veo a familiares o amigos que se sienten tristes, siento la necesidad de llegar a ellos
Paso mucho tiempo preocupado por el bienestar de las personas cercanas a mi

Cuando oigo hablar de un amigo o miembro de la familia que esta pasando por un momento dificil, siento
una gran compasion por ¢l o ella

Es facil para mi sentir el dolor (y la alegria) que experimentan mis seres queridos

Siuna persona cerca de mi necesitara ayuda, haria casi cualquier cosa que pudiera para ayudarla
Siento un gran amor por las personas importantes en mi vida

Prefiero sufrir yo antes que ver suftrir a alguien cercano a mi

Si tengo la oportunidad, estoy dispuesto a sacrificarme con el fin de que la gente importante para mi
logre sus metas en la vida

Tiendo a sentir compasion por las personas que estan cerca de mi

Una de las actividades que da mas sentido a mi vida es ayudar a las personas con las que tengo una
relacion cercana

Prefiero acciones que ayuden a las personas cercanas a mi antes que acciones que me ayuden a mi

A menudo siento ternura hacia mis amigos y miembros de mi familia cuando parece que estan
padeciendo necesidades

Siento un carifio desinteresado hacia mis amigos y familia

Acepto a mis amigos y a los miembros de mi familia, incluso cuando hacen cosas que creo equivocadas
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Si un miembro de la familia 0 un amigo cercano tienen problemas, por lo general siento una gran ternura
y afectacion por €l o ella

Trato de entender a las personas que estan cerca de mi en lugar de juzgarlas

Trato de ponerme en el lugar de mi amigos cuando tienen problemas

Me siento feliz cuando veo que mis seres queridos son felices

Todas las personas que quiero pueden confiar en que voy a estar para ellos si me necesitan

Quiero pasar tiempo con las personas cercanas a mi para encontrar la manera de ayudarles a
enriquecer sus vidas

Deseo ser amable y bueno para mis amigos y familiares

Para calcular la puntuacion, simplemente hay que sumar los resultados. La media para las mujeres es de 6,10, y
en el caso de los hombres es de 5,68.

125. Seligman, (2011).
126

5
6. Hawthorne, G. (2006).
127

. Sprecher, S. & Fehr, B. (2005).
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EriLoOGO:
UN-VIAJEXIMPOSIBLE

Mautehas vecesime miaravillo
la delgada linea que divide

el'eéxito del fracase.

FRNESTSHACKLETON







El relato de la expedicion Endurance es probablemente la historia de éxito mas grande
jamas contada. Sobre todo porque todo empezd en un fracaso. Los largos dias de
oscuridad, las temperaturas bajo cero, el precario material, la escasez de provisiones
Yy, quiza por encima de todo, las increibles dificultades que fueron enfrentando en un
mar helado que les arrojaba la peor de las suertes, fueron contrarrestados por enormes
dosis de claridad en el rumbo, regeneracion, enfoque, dureza, constancia, energia,
mentalidad positiva y conexion. Tanto que todos los hombres lograron salvar sus vidas,
y como muestra inequivoca de que aquella durisima mision no causé una mella
irreversible en ellos, varios miembros de la tripulacion se volverian a enrolar con
Shackleton en la expedicion Quest. Desafortunadamente, el legendario explorador polar
falleceria precisamente durante esa misién, el 5 de enero de 1922, a la edad de 47
anos. Le fallé el corazén, seguramente incapaz de seguir el frenético ritmo que su
pasion por la aventura imprimia. Shackleton dejé una fuente de inspiracion inagotable
como legado excepcional para las generaciones que le sucederian.
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UNA PODEROSA CONMOCION DEL OCEANO

La linea que separa el éxito del fracaso puede ser efectivamente delgada, segin
pensaba Shackleton. La ensefianza que encierra ese pensamiento es poderosa, puesto
que €l era sin lugar a dudas un hombre especialmente dotado para triunfar en todo
aquello que emprendia. Si con todas sus cualidades, a ¢l le parecia que el éxito no
estaba tan lejos del fracaso, cuanto mas cerca no lo estard para aquellas personas
que no buscan activamente desarrollarlas. De todas las etapas por las que atraveso la
impresionante gesta de la expedicion Endurance, sin duda la que merece mas
admiracion, por seguir pareciendo un viaje imposible pese a todo lo que sabemos de
¢l, es la travesia en bote desde isla Elefante hasta Georgia del Sur. Una travesia que
hoy nos sigue pareciendo increible, y ello por varios motivos.

En primer lugar, por la dificultad que en si encierra un periplo de 1.300
kilometros en el que el punto de destino no es un continente, sino una isla en medio
del océano que mide tan solo unos 150 kilometros de ancho por 30 de largo. En esas
circunstancias, una desviacion de tan solo unos pocos grados en su objetivo habria
podido provocar un desvio de cientos de kildémetros, con lo que podian haber pasado
de largo sin verla. En segundo lugar, porque debian atravesar el Paraje de Drake,
donde hay vientos que se refuerzan sin obstaculo alguno en un giro circumpolar
constante provocando rachas que pueden superar los 300 kilometros por hora.
Ademas, el bote era insignificantemente pequefio para una travesia de esas
caracteristicas, apenas algo mas de 6 metros de eslora, y contaba con una dotacion
minima: una brdjula, un sextante, un cronometro nautico y algunas cartas de
navegacion. Mantener la orientacion con ese equipo tuvo que ser ciertamente
complejo, sobre todo en la oscuridad, puesto que debido a la escasez de fosforos y
velas, solo podian disponer de luz durante unos pocos minutos cada noche para
verificar y corregir el rumbo. Por ultimo, y no menos importante, las bajas
temperaturas hacian que todo se helase, dando lugar en particular a un peligroso
fenomeno: el agua que saltaba sobre la cubierta se congelaba formando una gruesa
capa, aumentando progresivamente el peso del bote y colocandolo en riesgo de
naufragio. Asi que debian picar el hiclo que se formaba poniendo en riesgo sus vidas
en una maniobra que, debido a su dificultad y dureza, solo podian llevar a cabo
durante 5 minutos seguidos. Debido a todos estos motivos, y a pesar de que el viaje
en el James Caird esta ampliamente documentado, en realidad es imposible saber a
ciencia cierta como lograron semejante hazafia. A dia de hoy sigue siendo el viaje en
bote mas excepcional de toda la historia de la navegacion.

En 2013 Tim Jarvis y un equipo de cinco hombres reprodujeron el viaje en bote y
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la travesia de Georgia del Sur intentando ser fieles en todo lo posible a los trayectos
originales128, pero aun asi hay importantes diferencias entre ambos periplos. En
primer lugar, la aventura de Jarvis fue planificada durante largo tiempo, mientras que
Shackleton tuvo que improvisar el viaje ante la imposibilidad de otra alternativa. En
segundo lugar, los hombres de Jarvis fueron reclutados especificamente para la
expedicion, mientras que en el bote de Shackleton no todos eran experimentados
marineros o escaladores. En tercer lugar, Jarvis iba acompafiado por un buque de
apoyo, llevaba a bordo equipo de emergencia y sistemas de comunicaciones, y
contaba con asistencia médica remota. Por otro lado, Jarvis hizo su travesia en el
verano antartico, mientras que Shackleton la realizd en otofio, lo que significaba
temperaturas mas bajas y hielo en la cubierta y las velas. Por altimo, Jarvis y sus
hombres se prepararon para el desafio, mientras que Shackleton y los suyos venian
de pasar meses flotando en un témpano de hielo, aislados del mundo y malnutridos, y
de 5 dias de horrible travesia en bote hasta isla Elefante, un lugar que les recibid
mostrandoles la peor de sus caras. Por todo ello, y sin quitar mérito en absoluto a la
impresionante gesta de Jarvis, en la que es seguramente mas facil ver un tributo a
Shackleton que una competicion con ¢€l, lo cierto es que ambas aventuras no son
comparables. A pesar de ello, el equipo de Jarvis invirtié 96 horas en la travesia de
Georgia del Sur, mientras que Shackleton y sus hombres cruzaron la isla en tan solo
36.

La travesia en bote a Georgia del Sur fue una hazafia en la que se pusieron en
juego todas las cualidades imprescindibles para el €xito. La primera de ellas fue sin
duda la existencia de un rumbo claro, en este caso, y en primer lugar, un rumbo
fisico, pues debian arribar a Georgia del Sur a toda costa. Pero por encima de ello
se trataba de un rumbo vital, porque de ese viaje dependia la suerte de todos sus
compafieros y la suya propia. Se trataba por tanto de un viaje a vida o muerte en el
que debian concentrar todos sus esfuerzos.

El segundo de los elementos imprescindibles en el éxito aparecié poco mas tarde
de su partida. Por primera vez en muchos meses, Shackleton, jefe de la mision y lider
indiscutible del grupo, mostraba abiertamente su necesidad de sentirse apoyado en su
decision de llevar a cabo aquel viaje. Estd claro que cualquier persona necesitaria
sentirse arropado tras haber planteado lo que constituia basicamente una travesia
suicida, pero en Shackleton resultaba un momento singular. Y no es que a lo largo de
los meses precedentes hubiera obrado Uinicamente a su solo criterio, pues es mas que
claro que su forma de ejercer el liderazgo permitia y pedia la participacion de todos,
sino que en aquel momento buscaba algo mas que eso, quiza simplemente o nada
menos que la cercania de los suyos. Alfred Lansing, uno de los investigadores mas
conocidos sobre Shackleton, escribid en su obra Endurance que posiblemente ese
gesto se debid a lo abrumador de la empresa que tenian por delante. Al finy al cabo,
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dice Lansing, en tierra Shackleton habia demostrado que a base de coraje y fortaleza
podia lograr cualquier cosa, pero el mar es diferente: es un enemigo que jamas se
cansa, y contra el cual el ser humano nunca puede realmente ganar, sino simplemente
esperar no ser derrotado!2?.

El viaje en bote a Georgia del Sur fue dificil. Pero ademas fue un trayecto
durisimo que requiri6 de grandes dosis de fuerza de voluntad, en primer lugar porque
se producia tras muchos meses de infortunios y privaciones, con lo que posiblemente
aquellos hombres habian superado ya en varias ocasiones su limite de resistencia.
Por otro lado, las provisiones con las que contaban, como venia siendo habitual, no
eran sobradas, y ademas debido a un incidente ocurrido cuando partieron, la
cantidad de agua que llevaban a bordo era menor de lo necesario y estaba salada.
Por ultimo, y para complicarlo todo ain mas si cabe, se hacia casi imposible
descansar debido a la tonelada de rocas que, a modo de lastre para mejorar su
navegabilidad en mar abierto, portaban en el fondo del bote. Esas rocas no solo eran
incomodas, sino que ademds provocaban un comportamiento extrafio en la
embarcacion; en opinion de Worsley, habia un exceso de lastre, y por ello aconsejo a
su jefe que se librara de unas cuantas. Sin embargo, la capacidad de Shackleton de
leer la realidad con ecuanimidad y de enfocar plenamente sus objetivos le llevo a
mantener todas las rocas en el bote. El motivo era bien evidente: lo que Worsley
afirmaba era al fin y al cabo una hipotesis que para ser contrastada requeria una
accion, arrojar las rocas por la borda, que no tenia vuelta atras. Asi, si se
equivocaba, no podrian volverlas a subir a bordo. De nuevo la sabiduria de
Shackleton, muchas veces centrada en analizar cual era la alternativa de llevar o no
llevar a cabo una accion, encontro la respuesta mas segura.

Pero quiza el acontecimiento mas duro que vivieron se produjo la décima noche
de navegacion, cuando Shackleton, que en ese momento llevaba el timon, creyd
divisar una franja de cielo claro que significaba, segun pensaba, una mejoria en el
tiempo. Poco podia imaginar que esa linea era la cresta de una ola, y que la altura a
la que la veia se debia a su descomunal tamafio. En mas de 25 afios de navegacion

Shackleton no habia visto nada igual. Era «una poderosa conmocion del océanoy,

escribio!3?. Cuando una persona se enfrenta a la peor ola de su vida, evidentemente

puede escoger dos caminos: uno es el desanimo, la desilusion o el desengafio; quiza
soltar los remos y dejar de avanzar, abandonarse al destino. La otra opcion es la
regeneracion: luchar por salvar su vida, agarrarse a ella con fuerza e intentar achicar
todo el agua posible para devolver a la embarcacion su estabilidad, y luego, volver a
concentrarse en el rumbo. Obviamente esa segunda opcidén fue la que tomaron
Shackleton y sus hombres, lo cual tuvo su recompensa: cuatro dias mas tarde
avistarian por fin los acantilados de Georgia del Sur.

En un viaje de estas caracteristicas seria dificil pensar en establecer una rutina.
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Sin embargo, Shackleton, consciente de 1a necesidad de establecer un ritmo constante
que garantizara el éxito, lo hizo y sobre ¢l pudo apoyar su avance: dividié a los
hombres en dos equipos que se turnaban cada 4 horas para gobernar la nave y
achicar agua. De esta manera consiguieron graduar el esfuerzo y el descanso durante
los extenuantes 17 dias que durd la navegacion. Y de modo absolutamente insolito,
establecié también un horario de comidas: desayuno a las 8.00, almuerzo a las 13.00,
t¢ a las 17.00 y una bebida caliente al final del dia, que seria también
sistematicamente distribuida cada 4 horas durante la noche.

Pero incluso a pesar de ello el viaje a Georgia del Sur fue extenuante, mas alla de
todo lo imaginable. Shackleton y sus hombres fueron verdaderamente supervivientes
en aquella aventura hacia la mas extensa definicion de peligro que posiblemente se
pueda encontrar en el mar. El desgaste de energia fue supremo, y como muestra de
ello, cuando al fin tocaron tierra, y a pesar de todas las circunstancias, estuvieron
durmiendo durante 12 horas seguidas; ademas, por fortuna pudieron atrapar unos
cuantos jovenes albatros, y calcularon que cada uno, una vez limpio y preparado,
pesaria unos 3 kilos. Pues bien, 4 de esos ejemplares fueron a la olla para 6
hombres, es decir, unos 12 kilos en total. Seguramente sobré comida, pero no hay
mejor modo de ejemplificar el impresionante desgaste que sin duda supuso aquel
viaje.

Pese a todo, la mentalidad siempre positiva fue una constante en la imposible
travesia hacia Georgia del Sur, no solo segln el diario de Shackleton, sino también
tal y como se desprende del mas detallado relato del propio capitan Worsley. Segin
¢l, la teoria general de su jefe era que si cada uno intentaba mantener su estado de
animo y alegria, eso ayudaria a todo el grupo. Sin embargo, un hombre destacaba por
encima de todos ellos en esa capacidad: McCarthy; para Worsley, era el hombre mas
optimista que jamas habia conocido. En una ocasion en la que acudi6 a relevarle al
timén, estando el bote completamente congelado, todos ellos empapados y sufriendo
congelaciones en diferentes grados, y justo después de que una ola se hubiera
abalanzado sobre ellos, McCarthy le sonrié diciendo: «Es un gran dia, sefior»13L.
Sin duda, muy pocas personas usarian esa frase para describir alguna de las jornadas
que vivieron a lo largo de aquel viaje, y menos aquella, y sin embargo, esa muestra
es solo una de las muchas que se encuentran a lo largo del relato de Worsley, en el
que incluso aparecen momentos de auténtica diversion, de felicidad y de confianza
en el éxito de su mision.

Seria necesario arribar a Georgia del Sur, cruzar la isla a pie y fletar cuatro
barcos consecutivamente para regresar a isla Elefante, dejando al fin atras todas las
precariedades, las congelaciones, las privaciones, los conflictos, las adversidades y
todas las eternas noches en las que vivieron rodeados por el peligro y acechados por
los fantasmas de un futuro incierto. El ultimo registro de Worsley, que estaba a
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bordo del Yelcho cuando por fin pudieron rescatar a todos los hombres, es tan breve
como cargado de significado, y pone punto final a la mas grande aventura de
supervivencia de todos los tiempos. La tnica que convirtidé un desolador fracaso en
un incuestionable €xito:

«2.10. jTodos bien! jAl fin!

2.15. Avante a toda maquina.»132

128. Jarvis, T. (2013).

129. Lansing, A. (2000), pag. 223.
130. Shackleton, E. (2012), pag. 292.
131. Worsley, F. A. (2012), pag. 73.

132. Lansing, A. (2000), pag. 281.
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SOBRE ESTE LIBRO

Después de un tiempo dedicado a investigar sobre la conquista de la Luna, y en
particular sobre la mision Apollo XIII, otro fracaso triunfal, mi interés derivo a la
¢pica carrera entre Scott y Amundsen por el Polo Sur. Supongo que a partir de ahi mi
encuentro con Shackleton era inevitable. La historia me impact6é de tal manera que
senti que este libro necesitaba ser escrito. Siempre se ha contemplado la expedicidn
Endurance desde la literatura de aventuras y también como objeto de investigacion
sobre el liderazgo, pero yo creia, y sigo creyendo, que Ernest Shackleton y su
heroica hazafia merecen un tratamiento mas amplio y, desde luego, que es una
historia que deberia conocer todo el mundo. Por eso me decidi a escribir este libro.

Sin embargo, como todos los proyectos importantes en la vida de una persona, no
ha sido una tarea sencilla. El mayor problema que he tenido ha sido encontrar la
arquitectura narrativa del libro, tanto vertical como horizontalmente. La estructura
que yo llamo horizontal es la que va combinando, por un lado, la aventura del
Endurance con los descubrimientos sobre las ocho habilidades para el éxito, por
otro. Esto fue especialmente problematico, porque cada una de las dos narraciones
tiene su propia identidad. Lo ideal hubiera sido que cada fase de la expedicion
hubiera podido conectarse con cada una de las ocho habilidades en una secuencia
natural, pero claro, cuando Shackleton viajo a la Antartida no pensaba en este libro.
La estructura vertical, por otro lado, es la que construye cada uno de los capitulos, y
si bien fue mas sencilla, también revestia una dificultad, y es que al acometer la parte
cientifica, el lector no se olvidara de Shackleton y al revés. Confio en que la formula
final haya resultado adecuada.

El libro consta de tres fuentes bien diferenciadas!33: 1a gesta del Endurance, los
descubrimientos cientificos y los ejercicios practicos. Otro de los retos consistio en
combinarlos adecuadamente para que cada uno de estos ingredientes estuviera
suficientemente representado, y desde luego en seleccionar piezas cientificas y
actividades practicas que proviniesen de lineas de investigacion de primer nivel.
Esto ultimo también constituy6 un reto en si mismo, puesto que mi intencion era que
los ejercicios pudieran ser suficientemente breves a la vez que utiles.

Este libro debe mucho a los autores que, antes que yo, escogieron a Shackleton
como eje central de su obra. Para empezar, a Dennis Perkins y también a Margot
Morrell y Stephanie Capparell por haber escrito, respectivamente, Leading at the
Edge y Shackleton’s Way, dos volimenes extraordinarios que me entusiasmaron al
comienzo de mi propia investigacion sobre Shackleton y que me proporcionaron la
motivacion definitiva para escribir esta obra. También a Arthur Ainsberg, autor de
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Shackleton: Leadership Lessons from Antarctica, un breve pero acertado analisis
del liderazgo del explorador polar.

Sin embargo, si bien esos trabajos han constituido un valioso ejemplo para mi,
este libro no hubiera sido posible sin el soporte biografico proporcionado por una
serie de obras clave, entre las que estan Sur, el diario del propio Shackleton,
Endurance, el magistral volumen de Alfred Lansing, y desde luego Shackleton, la
mas extensa biografia que jamas se ha escrito sobre el explorador polar, obra de
Roland Huntford.

Mi gratitud también a los organizadores de la Shackleton Autumn School por
invitarme a participar en su singular encuentro anual, a Alexandra Shackleton por sus
palabras de apoyo a este proyecto y por su interés en mi afiliacion a la James Caird
Society, que preside, y a todos ellos porque sus ideas y proyectos alimentan mi
conviccion de que Ernest Shackleton es, sin ningin género de dudas, un personaje
sobre el que merece la pena investigar y escribir.

Ya en el terreno personal, debo también mucho a mi padre, que nacié un 15 de
febrero, el mismo dia que Shackleton, y que también fue médico, como lo era el
padre del explorador. No solo porque ¢l es el origen de gran parte de mi pasion por
la ciencia y la literatura, sino también porque me ayudd en la revisién del manuscrito
aportando su profundo conocimiento de las obras cientificas. Susana Montero, amiga
insustituible y mi primera editora, se volcd también en este proyecto como tantas
otras veces ha hecho con su impecable y elegante manera de mejorar mis obras.
Manuel Rodriguez, que fuera mu director de tesis y que luego se convertiria en
compafiero de investigacion y amigo, me brind6d, como es su costumbre, acertados
consejos que me ayudaron a ultimar el tejido narrativo. Este apartado de
agradecimientos no estaria completo sin mencionar a Luisgé Martin, mi agente
literario, por su profesionalidad y por haber creido en mi desde el principio.

Los viajes han sido importantes para mi toda la vida; desde que era un nifio y con
mi bicicleta salia a explorar el mundo mas all4 de los limites de la ciudad donde
creci. Y lo son mas desde que descubri lo mucho que me inspiran para escribir. En
su dia, la necesidad de buscar un lugar para concluir un trabajo cientifico que
entonces me parecia una tarea imposible, me condujo a los bellisimos parajes de la
Toscana y a las eternas ciudades que la habitan, tan fabulosamente colmadas de arte.
Debo decir que en gran medida gracias los espacios y tiempos que encontré alli pude
concluir con éxito aquella investigacion.

En ese mismo sentido, este libro debe mucho a los paises que he visitado durante
su elaboracion, en particular a Irlanda, México y Filipinas. Sobre todo a este tltimo
porque el calor de sus gentes, los insolitos paisajes que lo adornan y su infinita
gastronomia me proporcionaron una inspiracion irreemplazable.

Jesus Alcoba Gonzalez
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133. He prescindido de referenciar todos y cada uno de los fragmentos con los que esta construido el relato de la
mision porque, al ser sobradamente conocidos, estan recogidos simultdineamente en numerosas obras, y al citarlas
de manera exhaustiva se hubiera dificultado mucho la lectura. Por tanto, he mantenido tnicamente las referencias
que aluden a aquellos detalles de la mision que me han parecido mas interesantes o que son menos conocidos.
Respecto a los trabajos cientificos, he omitido referenciar tres grandes principios de la Psicologia que aparecen en
el texto, primero porque se trata de trabajos clasicos y por tanto estan ampliamente difundidos, y segundo porque
las ideas que aportan estan repartidas en innumerables obras, y mencionarlas todas hubiera desequilibrado la
bibliografia: se trata de la teoria del condicionamiento operante, de B. F. Skinner, de la terapia racional emotiva, de
Albert Ellis, y de la teoria del apego de Jonn Bowlby y Mary Ainsworth.
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