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Introduccion

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

Quien se acerca a la roca, la prueba y aprende a dis-
frutarla sabe que es mucho mas que una actividad fisica.
Escalar es sinénimo de desafio, exploracién, aventura,
naturaleza y sentido de comunidad. Probablemente
sea el conjunto de todas estas cosas lo que crea una po-
derosa sinergia. Pero, ademas, creo que la roca ofrece
mucho més. Pienso que la escalada tiene una cercana
relacién con la esencia de la vida. Y esto es lo que pre-
tendo explorar a lo largo de las préximas péginas.

El propésito de este libro es mejorar la vida del lec-
tor a través de la escalada.

Se concibe la escalada como una herramienta de
crecimiento, un vehiculo mediante el cual aplicar fi-
losoffa de vida tal como puede ser el yoga, las artes



marciales o la meditacién, ya seas un practicante oca-
sional o avanzado.

Cada vez que voy a la roca, a pesar del esfuerzo fi-
sico y mental que conlleva, me siento satistecho. Unos
niveles de satisfaccion dificiles de explicar. Por encima
de lo que me pueda aportar cualquier otra actividad o
forma de pasar el tiempo.

Escalando me siento bien, en equilibrio —literal
y metaféricamente—. Ademds, parte de ese bienestar
me lo traigo conmigo cuando vuelvo a la vida diaria.
Me parece que escalando se desarrollan herramientas
que nos permiten lidiar con diferentes emociones y si-
tuaciones que se suelen dar en la vida. Cuando empuja-
mos nuestros propios limites siempre evolucionamos,
y esa evolucién nos hace mejorar en todos los aspectos
de la vida.

La escalada consciente y reflexiva puede conver-
tirse en una forma de autoconocimiento, un viaje ha-
cia tu interior, hacia mecanismos y patrones incons-
cientes. Se trata de escalar para escalarte.

Este libro no pretende convertirte en mejor esca-
lador o ayudarte a subir de grado. Aquf encontrards al-
gunas claves para mejorar tu vida gracias a la escalada.
No obstante, si aplicas los principios que encontrards a
lo largo del libro, escalar mejor serd una consecuencia
inevitable.

Todo en nuestra vida esta interconectado. Ninguna
parte de nosotros mismos es autébnoma o se desarro-
lla fuera de nuestro sistema —fisico, mental, emocio-
nal—. Cada decisién que tomamos en la roca, cada
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eleccién, cada pensamiento, cada actitud, nos constitu-
ye. Por este motivo, considero que a través de la esca-
lada podemos poner en préctica una serie de técnicas
y herramientas que pueden conducirnos a una mejor
vida. Al menos a una en la que podamos estar en paz
con nosotros mismos, siendo capaces de lidiar de ma-
nera eficiente con las tensiones que se generan en la
cotidianidad.

Somos el resultado de la combinacién de todo lo
que vivimos. Cada accién cuenta. Cada reflexién, cada
experiencia. La escalada un buen terreno donde culti-
var nuestras capacidades: las dificultades que encon-
tramos en la pared forjan nuestro caracter. Cada reto
que superamos, nos alimenta. Cada persona que en-
contramos nos ensefia algo. En definitiva, cada expe-
riencia que vivimos en la montafia enriquece nuestra
vida a niveles insospechados, como iremos descubrien-
do a lo largo de este libro.

Igual que cualquiera puede beneficiarse de la practica
del yoga, la meditacién o un arte marcial, cualquiera
puede beneficiarse de la practica de la escalada sea cual
sea su nivel y su grado de implicacién. Obviamente,
a mayor implicacién mayores resultados, pero siem-
pre hay efectos positivos, hasta en la minima practica.
No hace falta tener grandes musculos, ni escalar mas
grado, ni dedicarle muchisimo tiempo. Sea cual sea
nuestro grado de compromiso con la actividad, sim-
plemente se trata de intentar vivir mejor gracias a los
beneficios que nos aporta. Cada uno a su ritmo, y si le
va bien, incrementando lo que se pueda. Eso si, cabe
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aclarar que aquf no encontraréds soluciones ticiles, ni
un sistema o método de entrenamiento, sino una ac-
titud, una filosofia de vida, un sistema operativo, un
marco en el que desenvolverse. Un laboratorio don-
de experimentar. Una plantilla donde recoger expe-
riencias que luego podremos aplicar a lo cotidiano. Y
ademads no es suficiente con leer: hay que ponerlo en
préctica, de otra forma se convierte en un mero entre-
tenimiento. Y si descubres que esta forma de vivir es
interesante para ti, podras profundizar cuanto quieras,
tanto en la teorfa como en la practica.
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¢Qué es vivir bien?

Pero para vivir mejor es necesario saber qué significa
vivir bien. jQué es para ti la buena vida? Es una pre-
gunta que casi nadie se hace y por lo tanto poca gente
sabe contestar, a pesar de que, obviamente, todos que-
remos vivir lo mejor posible. Al no tener claro qué es
la buena vida, la mayorfa de las personas andamos de
aqui para alld persiguiendo lo que nos venden desde
tfuera como una buena vida.

Generalmente, nuestra sociedad y nuestro entorno
mas cercano nos han presentado como simbolos de la
buena vida el dinero, el estatus, la comodidad o la se-
guridad. En una sociedad de consumidores, el poder
adquisitivo es el indicador estrella de buena vida. De
esta manera, pasamos la vida persiguiendo un ntimero
cada vez mayor de cosas materiales y externas a no-
sotros mismos. Cuando las conseguimos, nos damos
cuenta de que la felicidad no estaba ahi, o al menos no
una duradera de la que se pueda disfrutar por un buen
periodo de tiempo, sino mas bien encontramos una sa-
tisfaccion pasajera y fugaz, ya que este concepto de fe-
licidad esté disefiado para no conformarse nunca, para
nunca estar satisfecho. Para necesitar siempre mds,
independientemente de lo que hayamos conseguido
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y asf ser un buen consumidor y seguir moviendo la
economia.

De lo que quisiera tratar en este libro es de ser
subjetivamente més feliz. Tener una buena vida des-
de nuestro interior. Cualitativamente, no cuantitati-
vamente. Es decir, sentirse bien. Y eso no es acumular
una cantidad de cosas que crefamos que debiamos te-
ner, sino tener emociones que nos proporcionen una
experiencia vital positiva, desde nuestra subjetividad.
En contraposicién, nos hacen creer que una buena
vida es coleccionar cantidades de cosas para ser felices:
como una X cantidad de dinero en el banco o al mes,
titulos, un coche, el Gltimo smartphone o la ropa de de-
terminada marca... manteniéndonos sumidos en una
profunda insatisfaccién crénica.

Y, ¢qué es lo contrario a perseguir cosas continua-
mente y a la insatisfaccién crénica?: la paz mental, la
serenidad. Es facil de entender, pero dificil de conse-
guir. Porque para conseguir esta paz, irénicamente,
hay que usar la fuerza. La fuerza mental. Fuerza para
dominar nuestra mente, alejarla de las emociones ne-
gativas que enturbian nuestra experiencia. Fuerza
para favorecer las actitudes positivas como la alegria,
el optimismo y la valentfa para vivir. Incluso ante las
peores condiciones, mantener la paz mental es vital
para superar la dificultad, y hacerlo ademas sufriendo
lo menos posible.

Fuerza para ser capaces de disfrutar de todo, de sa-
car lo mejor de cada vivencia, sin necesidad de que sea
la mas cara o las més dificil de conseguir, como podria
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ser viajar a un lugar lejano o poseer el Gltimo modelo
del chisme tecnolégico de moda. No digo que esté mal
consumir y hacer ese tipo de cosas de vez en cuando,
pero no deberfamos delegar toda nuestra felicidad en
estas cosas. Podemos ser felices también cuando no las
tenemos. Con las cosas simples, con las que ya posee-
mos o estan cerca. La mente tiende a olvidar estas co-
sas rapidamente para perseguir otras todo el tiempo,
causando siempre altas dosis de insatisfacciéon en el
momento presente, el Gnico en el que estds y estards
siempre.

Gracias a la fuerza mental podremos concentrarnos
en la busqueda de la serenidad, de la paz con uno mis-
mo, de la buena gestién emocional, etcétera. Sin de-
jarnos arrastrar por falsos proveedores de satisfacciéon
instantanea. Para ello hemos de reflexionar profunda-
mente acerca de lo que deseamos para identificar qué
es lo que nos hace realmente bien y que es lo que sim-
plemente consuela momentédneamente nuestro apetito
insaciable.

A través de la escalada podemos ejercitar nuestra
fuerza mental y ademds experimentar la satisfaccién
plena. La serenidad derivada de encadenar un pro-
yecto, de superarse a uno mismo, del esfuerzo y sus
resultados, del autoconocimiento, de romper nuestros
limites o aceptar las cosas tal como son.

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

En mi intento por entender por qué es tan benefi-
closa la practica de la escalada me he dedicado varios
afios a reflexionar y comparar la escalada con otras
disciplinas o filosofias, encontrando paralelismos entre
la practica de escalar y algunas de estas basadas funda-
mentalmente en el mejoramiento personal. A partir de
aqui, le di la vuelta a la tortilla. En lugar de intentar
comprender la escalada a través de otras disciplinas,
me centré en intentar comprender la vida a través de la
escalada. Analizar cada situacién, cada sensacion, cada
experiencia que tenfa escalando y extrapolarla a otras
situaciones vitales, buscando también similitudes con
otras filosofias y formas de experimentar para identifi-
car los patrones que nos llevan sentir a este amor loco
por escalar paredes que no llevan a ninguna parte.

Inmerso en esta busqueda, encontré una filosofia
antigua, nacida en la Grecia de hace aproximadamente
dos mil trescientos afos que, desde mi punto de vista,
guarda similitud con los valores de la escalada y, ade-
mas, se complementa con ella, es decir, esta filosofia se
aplica muy bien al &mbito de la escalada y la escalada se
mejora con la aplicacién de la esta filosofia. Se trata del
estoicismo, una filosofia especialmente practica, que a
pesar de ser tan antigua sigue siendo muy estudiada y
practicada en todo el mundo hoy en dfa, dandose in-
cluso un resurgimiento de esta en los tltimos afios en
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los que los frecuentes cambios y la incertidumbre nos
dejan mas expuestos que nunca.
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¢Por qué estoicismo?

El estoicismo es una filosofia practica, para el mun-
do real. Una doctrina que se ha ido desarrollando a lo
largo de su extensa historia, no para ser un conjunto
de teorfas y reflexiones sobre la existencia, sino una
gufa prictica para conseguir la paz mental, y, por ende,
vivir mejor.

En los textos estoicos se habla mas bien del con-
cepto de virtud, que traducido a nuestra época ven-
drfa a significar fuerza de carécter, paz mental, coraje,
sabidurfa y autodisciplina. Ya que el término «virtud»
no es algo fécil de traducir en nuestro lenguaje actual,
su significado resulta un poco abstracto. Es por ello
por lo que emplearemos siempre en su lugar alguna de
las cualidades que forman parte del conjunto de signi-
ficados de virtud, como serenidad, sabiduria o fuerza
mental, por poner algunos ejemplos.

Los estoicos pensaban que la tinica forma de tener
una buena vida era teniendo una vida virtuosa, o, dicho
de otra manera, que reuniera las cualidades antes des-
critas como paz mental o fuerza de cardcter. Por paz
mental (virtud), entendfan la reduccién de las emo-
ciones negativas, dando prioridad a las positivas, tales
como la alegria y la felicidad. Para ello desarrollaron
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técnicas y herramientas con las que lidiar con emocio-
nes negativas como la ira, la tristeza, la ansiedad o el
miedo, y asf reducir su impacto la vida.

El estoicismo surgié en Grecia en torno al 300 a. C.
Zenoén de Citio fue un comerciante que llegé a Atenas
arruinado después de un naufragio y estudié filosoffa
hasta que fundé su propia escuela. No daba sus leccio-
nes en clases cerradas, sino al aire libre, bajo los pér-
ticos (stoa) de las calles de la ciudad para que fuese ac-
cesible a todo el que quisiera escuchar. Desde entonces
ha ido evolucionando e interpretandose con el mismo
objetivo: proveer serenidad y paz mental a quien esté
interesado en conseguirla.

Alcanzé su maximo esplendor en la antigua Roma,
donde hubo grandes referentes estoicos como Epicteto
—que pasé de esclavo a dirigir su propia escuela filo-
s6fica—, Séneca (senador y escritor) o Marco Aurelio
(emperador romano). Estos tres estoicos seran amplia-
mente citados a lo largo de este analisis del estoicismo
a través de la escalada, ya que han aportado varios de
los textos mas claros y practicos del estoicismo —de
los que atin se conservan—. Y, ademds, nos podemos
beneficiar de él en diferentes aspectos de la vida.

Dado que el estoicismo y sus herramientas tienen
un enfoque practico, no basta solo con leer sobre el
tema, deberd de ser implementado y practicado si se
quiere obtener algtn tipo de beneficio. Teorf{a sin préc-
tica son solo palabras e ideas que flotan.

Con esta premisa, queremos utilizar la escalada
para practicar el estoicismo. Al igual que el ajedrez
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mejora las capacidades cognitivas, estimulando el pen-
samiento estratégico y la creatividad, la escalada pue-
de mejorar nuestras capacidades estoicas, que a su vez
mejorardn nuestra vida proporcionandonos serenidad,
paz mental y fuerza de caracter.

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

Es como cuando el médico recomienda nadar para
fortalecer la espalda y asf aliviar los dolores. Hay una
intencién. Seguro que disfrutas de la idea de sacar un
rato para nadar y ponerte en forma fisicamente, pero
en el fondo tienes un objetivo mayor. Buscas un bene-
ficio concreto que afectara a tu calidad de vida; en este
caso, no padecer molestias en la espalda. Asf, propongo
disfrutar de la escalada como siempre hemos hecho, y,
ademads, utilizarla como un medio para conseguir un
fin mayor como es vivir mejor, més sereno. Con mas
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sabidurfa. Sabiduria practica. Dandole mayor intencio-
nalidad a nuestras escaladas, realizandolas de forma
mas consciente y sacando el mayor provecho de cada
momento.

Por esto, animo al lector a coger todo lo que le
parezca practico e interesante del estoicismo e im-
plementarlo conscientemente cuando esté en mitad
de una gran roca. Si gracias a estas técnicas consigue
gestionar con éxito las emociones que afloran en la es-
calada, podra extrapolarlas y aplicarlas en cualquier
otra situacién de su vida.

Este libro esta pensado como una introduccién al
estoicismo, por lo tanto, solo nos aproximamos a algu-
nos de los conceptos que considero mas utiles y préc-
ticos, de forma que sean facilmente aplicables a la esca-
lada y a la vida diaria. Cuando los pongas en préctica y
observes lo beneficioso que puede llegar reportar esta
actitud vital, probablemente querras profundizar mas
en esta filosoffa, que atin hoy en dfa se sigue estudian-
do, reinterpretando y adaptando a los tiempos cam-
biantes que vivimos.

En la actualidad, es facil entrar en contacto con co-
munidades online que se dedican a estudiar y discutir
acerca del estoicismo. De hecho, en los Gltimos afos,
se estd viviendo un resurgimiento en la adopcién de
esta filosoffa que proporciona herramientas practicas
para lidiar con la vida en estos tiempos inciertos de
crisis econémicas, pandemias, tecnologfas disruptivas,
nuevos movimientos politicos, sobreinformacién, fake
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news y la lista podria continuar.

El estoicismo es y ha sido practicado por lideres de
todo tipo; emperadores, politicos, empresarios, artistas,
deportistas, etcétera. Cualquiera puede beneficiarse de
ella, pero las personas que tienen una gran cantidad
de responsabilidad y acostumbran a lidiar con todo
tipo de obstaculos y dificultades en su vida diaria lo
encuentran especialmente util. Esta concebido para
alcanzar la felicidad y la sabidurfa, ser més resisten-
tes a las embestidas de la vida, ganar libertad frente a
los acontecimientos externos a nosotros mismos, no
dejarnos llevar por las comodidades excesivas y, en tl-
tima instancia y, a consecuencia de todo lo anterior,
ser mejores personas. La mejor versiéon de nosotros
mismos.

A mi parecer, los escaladores nos podemos bene-
ficiar ampliamente de las técnicas estoicas dada la natu-
raleza de nuestra actividad. Escalando debemos lidiar
con obstaculos, dificultades, imprevistos o emociones
como la frustracién y el miedo. Debemos aplicar una
gran cantidad de voluntad y fuerza mental para llevar
nuestro cuerpo en contra de la gravedad a lo largo de
una pared. Y sf ademas de aplicar el estoicismo a nues-
tra escalada, nos podemos llevar alguna leccién de la
montafa a casa, mejor que mejor.
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¢Por qué la escalada?

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

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

El objetivo del libro es, a través de la escalada, asen-
tar las bases y los esquemas mentales necesarios para
implementar y trasladar el estoicismo y sus beneficios
a cualquier aspecto de la vida. No voy a plantear un
método. Ni técnicas especificas. Quiero més bien re-
flexionar sobre algunas herramientas que podran ser
de gran utilidad préctica a lo largo del ejercicio de
la escalada y que ademds nos proporcionaran nuevas
perspectivas acerca de la vida en general.

Igual que un budista practica la meditacién varias
horas al dfa para obtener una paz mental que le sera de
utilidad a lo largo de toda su existencia, el escalador
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puede utilizar conscientemente la practica de la esca-
lada para obtener beneficios que extenderan a todos
los ambitos de su vida (por ejemplo, el control de las
emociones negativas). De hecho, considero la escalada
como una forma de meditacién. Una forma de medita-
cién més occidental que la que plantea el zen o el yoga,
pero, en esencia, lo mismo: concentracién y dominio de
la atencién con la finalidad de alcanzar la serenidad y
estar presente en el momento.

Es mas dificil concentrarse meditando sentado en
el suelo o manteniendo una serie de estiramientos
estaticos en los que te duele hasta el Gltimo muscu-
lo, que progresando verticalmente en una roca. Y la
principal diferencia es que en la roca no tienes mas re-
medio que estar concentrado. En el momento en que
pierdes la atencién o tus pensamientos se van mas alla
de lo que tienes delante, hay una gran probabilidad de
que falles y tengas que recuperar tu concentracién si
quieres llegar a la cima. La escalada es eminentemente
practica y tiene un objetivo claro, a diferencia de una
meditacién cuyo objetivo final es vaciar la mente, algo
extremadamente dificil para nuestra mente salvaje y
sobrecargada.

Se puede decir que la escalada proporciona el en-
foque necesario para llevar a cabo una transformacién
personal.

Esta préctica se puede llevar a cabo en todos los ni-
veles. Desde principiantes a profesionales. Desde prac-
ticantes ocasionales o de fin de semana hasta quienes
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viven en su furgoneta a pie de via. Todas las personas
se podran beneficiar en mayor o menor medida de la
practica del estoicismo a través de la escalada. Igual
que practicar cualquier deporte mejorard tu salud y tu
bienestar, aunque nunca llegues a competir.

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

Puesto que la escalada va sobre de romper los li-
mites, aumentar nuestra tolerancia al riesgo o sen-
tirnos cémodos en la incomodidad, cojamos todo ese
esfuerzo y transformémoslo en nuestra medicina para
la vida diaria. Recojamos conscientemente las leccio-
nes experimentadas en la pared y aprendamos a vivir
mejor.

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

Para los ejemplos y metéforas, he elegido centrarme
en la escalada en roca en su modalidad mas deportiva,
concretamente en los conceptos de la escalada libre —
no confundir con el solo—, entendida como la escalada
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que tiene el objetivo de llegar hasta la reunién, utili-
zando el material de proteccién como la cuerda y los
anclajes prefijados, pero sin descansar colgandose de
los seguros ni caerse en el trayecto (lo que se conoce
como encadenar una via). Este tipo de escalada no solo
es de las més accesibles para quienes quieran iniciar-
se, sino que ademds es la mas practicada alrededor del
mundo. Si bien podrian aplicarse algunas de las técni-
cas y reflexiones que propongo a otras modalidades de
escalada como la tradicional, el bloque, la competicién,
las grandes paredes o el alpinismo, queria expresarme
en un terreno comun para la mayorfa de la comunidad.
Daigual cémo eliges desafiarte a ti mismo, seguro que
sabras adaptar las ideas que encuentres en este libro a
tu préctica personal.

Ademds, me gustarfa dotarla de un mayor signifi-
cado que una simple préctica deportiva o de ocio. La
escalada brinda oportunidades para el crecimiento,
para el desarrollo de cualidades positivas y benefi-
ciosas para nuestra vida como son la fuerza mental, el
coraje, el trabajo duro, la humildad, la concentracién
o incluso el agradecimiento. Todas ellas son también
cualidades de gran valor en la filosofia estoica. Por eso
hablo de escalada estoica.
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Espero que hayas disfrutado de la lectura.
Puedes seguir profundizando en el tema
comprando el libro completo en Libreria

Desnivel pinchando aqui.

También disponible en Amazon a través de

este enlace.

O continuar leyendo los mail de Climbing
Letters que llegarin a tu bandeja de entrada

peridodicamente.


https://www.libreriadesnivel.com/libros/escalar-la-vida/9788409293476/
https://www.amazon.es/gp/product/8409293471/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=8409293471&linkCode=as2&tag=climblett-21&linkId=47af8d980328e3770477b2909cb223c6%0D
https://www.amazon.es/gp/product/8409293471/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=8409293471&linkCode=as2&tag=climblett-21&linkId=47af8d980328e3770477b2909cb223c6%0D
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