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Prefacio


¡Quién nos lo iba a decir!


Empecé a escribir este libro a finales del año 2019. Nada entonces nos hacía pensar en las circunstancias excepcionales en las que nos encontraríamos a finales de abril de 2020, cuando terminé de redactarlo. La pandemia de la enfermedad causada por el coronavirus, la covid-19, se identificó por primera vez en diciembre de 2019 en la ciudad de Wuhan, capital de la provincia de Hubei, en la China central, cuando se informó sobre un grupo de personas con una neumonía de causa desconocida, vinculada principalmente a trabajadores del mercado mayorista de mariscos del sur de China. La OMS la reconoció como una pandemia global el 11 de marzo de 2020. A finales de julio de 2020 se han confirmado más de 9 millones de casos de covid-19 en más de doscientos países; los fallecidos rondan los 475 000, y más de 4 500 000 pacientes se han recuperado.


Sin duda se trata de una emergencia mundial de consecuencias difícilmente calculables. Nunca nuestra generación había vivido nada igual. Y al reflexionar sobre cómo gestionar esta situación a nivel personal y familiar encuentro que pueden resultar muy útiles las claves que transmite este libro para la gestión de emergencias y los recursos con los que puedes contar en caso de accidente en el entorno natural.


En cualquier caso, nos encontramos ante algo inesperado, en terreno desconocido para la mayoría, y las herramientas particulares de que dispongas van a marcar la diferencia en la gestión de la situación. ¿Se puede extrapolar la gestión de emergencias en entorno natural a la pandemia de este año de 2020? ¿Y a las que puedan llegar en el futuro? Por supuesto que sí. A mí me ha ayudado conocer todas estas herramientas y estoy seguro de que a ti te ayudará también.


Está en mi ánimo, en primer lugar, proporcionarte una visión concentrada de los recursos necesarios para afrontar situaciones de emergencia y recoger mi experiencia personal, y las conclusiones de infinidad de lecturas de textos especializados, en un protocolo que te ayude a estar preparado cuando lo necesites.
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«Así como el agua toma la forma
del recipiente que la contiene,
debes adaptarte a las
circunstancias.»


CONFUCIO, siglo VI a. C.







Prólogo


Fue un verdadero placer que mi amigo Jordi Fernández me pidiera prologar su libro.


Y también un honor, porque lo considero uno de los profesionales mejor preparados en su sector; un experto que comprende y ama el deporte, y que conoce a fondo el valor de la seguridad en la práctica de cualquier disciplina deportiva. Y que, además, sabe transmitir como nadie los secretos y fundamentos de la propia actividad.


Jordi es una persona muy consciente de la importancia de la difusión de la cultura de la seguridad. Para poder disfrutar con cualquier actividad, el primer paso es minimizar el riesgo, es decir, aumentar la seguridad. Indudablemente, nunca podremos eliminar el riesgo del todo, pero sí que podremos mitigarlo hasta valores aceptables. Y esta tarea requiere de unos conceptos simples y unos conocimientos al alcance de todos, que resultarán en una preparación.


Esta preparación previa es lo que diferencia la práctica segura de una actividad de una temeridad. Y es también esta seguridad el parámetro que incrementa nuestra propia diversión.


Se dice que nada desnuda más que escribir acerca de nuestros propios pensamientos. Y así es como la lectura de este libro nos permite descubrir los pensamientos y enseñanzas de Jordi Fernández, una persona culta, con una sólida base filosófica y con un vasto conocimiento que atesora en materia de actividad física, primeros auxilios, gestión de emergencias médicas y técnicas de supervivencia al aire libre.


La combinación de la pasión que pone en todo lo que hace, junto a un alma de investigador y una personalidad que él mismo define como «estoica» –esto es, una persona que no tan sólo soporta la adversidad sino que se crece con ella, mostrándonos cómo ser resiliente, incluso en ambientes hostiles– le ha llevado a ir más allá de las enseñanzas «ortodoxas», no dudando en investigar y apuntarse a cualquier curso o experiencia que le permitiera avanzar en su preparación, ya fuese acompañando a cuerpos de operaciones especiales, ya fuera en ejercicios de supervivencia o en ambientes inestables, poniendo al alcance del lector directrices, técnicas y recursos, para que podamos enfrentarnos con éxito a cualquier imprevisto.


Línea a línea, capítulo a capítulo, el libro se revela como un texto de lectura imprescindible para todos aquellos que practicamos deportes y actividades outdoor. A una presentación interesante, amena y didáctica, se le añade el valor de la fácil puesta en práctica de todas las enseñanzas, facilitando la preparación básica para superar cualquier imprevisto.


Y les confieso una cosa: justo al acabar su lectura me vino una frase que escribió Cherry-Garrard, uno de los integrantes de la Expedición Terra Nova, de Robert Scott, en su libro El peor viaje del mundo:


«Para una organización científica y geográfica conjunta, dadme a Scott; para un viaje invernal, a Wilson; para una carrera al Polo y nada más, a Amundsen, y si estoy en un maldito agujero y quiero salir, dadme siempre y en todo momento, a Shackleton».


En mi caso, si a consecuencia de la práctica de cualquier actividad al aire libre estuviera en un apuro, no dudaría en desear a mi lado a mi buen amigo Jordi Fernández.


RAMON VERDAGUER




Introducción


En lo tocante al deporte el año 1992 marcó un antes y un después en España. A la vocación que me rondaba desde hacía años se sumó el ambiente que se respiraba y, como no podía ser de otra manera, me decidí a hacer del deporte mi modo de vida e inicié la carrera de Ciencias de la Actividad Física y el Deporte en el INEFC de Barcelona. Al finalizar mi licenciatura tuve ocasión de empezar a trabajar en las dos áreas que más me gustaban: el Alto Rendimiento Deportivo y la docencia en Educación Física. Me considero una persona afortunada por el hecho de haber descubierto mi vocación a una edad temprana y haber tenido la suerte de trabajar la mayor parte de mi vida en lo que me gusta.


Durante estos años, paralelamente, he desarrollado mi vida profesional como monitor de actividades en la naturaleza, he sido instructor de cursos de buceo y guía de BTT y senderismo. Y al realizar estas actividades es cuando descubro la necesidad y nace en mí el interés por el Soporte Vital Básico, los Primeros Auxilios y el Rescate en entornos naturales.


Cuando desarrollas habitualmente actividades en el medio natural percibes de inmediato la necesidad de formarte para saber reaccionar en el caso de que no todo vaya como esperas. Las primeras formaciones en Soporte Vital Básico, Primeros Auxilios y Rescate las recibí al realizar mi curso de instructor de buceo y, para ser sincero, fue más por obligación que por interés personal. Pese a todo, ese fue el momento en el que descubrí la posibilidad real de atesorar conocimientos que me facultasen para ayudar a los demás, y a mí mismo. Fue el primer paso para que me propusiese ser docente en esta materia.


A lo largo de los últimos años he trabajado, y sigo trabajando, en diferentes áreas de la formación en primeros auxilios: cursos de rescate de buceo, docencia de la asignatura de Seguridad y Supervivencia en montaña para alumnos de Conducción de Actividades Físico-Deportivas en la Naturaleza, Primeros Auxilios en educación física para alumnos de ESO, y cursos y seminarios para entidades privadas y clubs deportivos. Toda esta actividad docente me ha obligado a buscar continuamente información, y formación, actualizada sobre cómo actuar en situaciones de emergencia en la naturaleza y en zonas alejadas de núcleos de población, así como qué hacer en caso de que no puedan ayudarte rápidamente y tengas que pasar, de la mejor manera posible, hasta 72 horas antes de que se produzca el rescate.


Con este libro aspiro a reunir en una sola obra, y aportando mi visión, todas las referencias que yo hubiese querido encontrar recopiladas a lo largo de mi etapa de formación, y así ahorrarle al lector las horas de búsqueda que yo he necesitado. Mi segunda aspiración es la de concienciar, sobre todo, de la necesidad de ESTAR PREPARADO, de tener claro un protocolo que ayude a ordenar nuestros pensamientos y organizarnos para superar esas situaciones críticas. Cuando nos encontramos ante situaciones de emergencia y supervivencia, además de nuestra preparación física y técnica, el factor humano, nuestra fortaleza mental, es lo que va a marcar la diferencia.


La aceptación de una nueva realidad, la capacidad de adaptación y enfocar tus esfuerzos en el presente son premisas fundamentales para momentos de incertidumbre. Y la clave para poder superar estas situaciones es el arte de los pequeños pasos:


«Señor: enséñame el arte de los pequeños pasos.


No pido milagros ni visiones, ¡pido fuerza para la vida diaria! Dame la atención y la creatividad para notar a tiempo los conocimientos y experiencias que me atañen personalmente.


Fortalece mis elecciones al discurrir del tiempo. Dame la capacidad de distinguir lo esencial de lo secundario. Te pido fuerza, autocontrol y mesura para no dejarme llevar por la vida, sino más bien organizar sabiamente cada momento de la jornada. Ayúdame a enfrentar lo mejor posible lo inmediato, y a reconocer que esta hora es la más importante.


Otórgame la lucidez para reconocer que la vida está acompañada de dificultades y equívocos, y que estos son oportunidades para crecer y madurar.


Haz de mí un ser humano capaz de acompañar a quienes se encuentran en lo más bajo.


No me des lo que pido, sino lo que necesito.


¡Enséñame el arte de los pequeños pasos!


¡Así sea!»


Texto atribuido a ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY.


Como dice el refranero popular, «más vale prevenir, que curar». Y para no curar, o curar lo menos posible, debemos formarnos y prepáranos física, técnica y mentalmente. Nada te garantiza el control absoluto de la vida ni de las situaciones que puedan acontecer. Hay muchas cosas que no dependen de nosotros, pero sí que podemos centrarnos en lo que está en nuestra mano. Tú eres responsable de decidir cómo te afecta lo que te sucede, y actuar con los recursos de que dispongas para intentar superar esa situación con lo que dependa exclusivamente de ti. La actitud que tomemos al respecto será vital para nuestra seguridad.


Ya sea si actuamos como deportistas, monitores, guías o como uno más en salidas con nuestra familia en el entorno natural, es muy importante tener presente siempre que, para que la actividad sea lo más segura posible, hay que planificar y estar preparado.


Piensa, Prepara, Planifica tu actividad, ya sea de una hora o una expedición. Hay cosas que dependen de nosotros, otras, sin embargo, escapan a nuestro control; cuanto antes lo asumamos, mejor. El riesgo cero no existe, pero bien podemos reducirlo y enfocar nuestra energía en lo que realmente podemos gestionar.


Si queremos realizar cualquier actividad que implique un esfuerzo en cualquier entorno, la preparación física, la optimización de las cualidades físicas básicas, es fundamental para afrontar las situaciones inesperadas que se nos puedan presentar. Esta preparación te va a dar seguridad y confianza, además de un estado funcional activo adecuado para afrontarlas.


En función de la actividad, los conocimientos técnicos y prácticos sobre tu especialidad son un factor decisivo para afrontar retos y superarlos sin incidentes. Es fundamental poder calibrar si tu preparación técnica está al nivel del reto al que te vas a enfrentar.


Prepárate, física, técnica y mentalmente, adquiere los recursos necesarios, los que están a tu alcance, que son los que pueden marcar la diferencia entre la vida y la muerte en situaciones de emergencia.


El antídoto número uno para el miedo es la preparación. Esta frase, que firmaría cualquier buen profesional del deporte actual y cualquier psicólogo o coach profesional, la escribió un jugador y entrenador de la NFL durante las décadas de 1930 y 1940, Don Hutson que, como entrenador fue el creador de la ofensiva aérea que todavía se usa a día de hoy. Su obsesión por la preparación en una época en la que los jugadores tenían que ocupar diversas demarcaciones en el campo lo llevó a lo más alto cuando el deporte profesional estaba aún en mantillas. Fue uno de los primeros en darse cuenta de lo fundamental que era en el deporte una meticulosa preparación. Si estás preparado todo es más sencillo.


Por último, quiero dar las gracias a Andreu Enfedaque Pedrós por el apoyo prestado para que este libro sea una realidad. Y no puedo olvidarme de agradecer también el trabajo de Lidia Sardà, de Editorial Mediterrània, y de Javier Martín, de Uncial, diseño gráfico, en el desarrollo y edición de este libro. Sin lugar a dudas, sin su ayuda e implicación personal no hubiera sido posible.


[image: Image]


«Cuando un hombre no sabe hacia dónde navega ningún viento le es favorable».
SÉNECA




CAPÍTULO 01


La importancia de estar preparado


¿Estoy lo suficientemente preparado? En cualquier momento de nuestra vida en el que nos hagamos esta pregunta la respuesta debería ser: NO.


Nunca vamos a estar lo suficientemente preparados como para poder responder satisfactoriamente a todas las variables que puedan producirse durante una emergencia. Partiendo de esta premisa, lo que sí podemos hacer es estar en permanente estado de evolución, aprender nuevas técnicas, practicar constantemente, ponernos en situaciones y escenarios de emergencia y supervivencia no sólo en el medio de nuestra actividad habitual, sino en entornos diferentes y desconocidos para nosotros. Practica la incomodidad voluntaria para potenciar la actitud de aprendiz, partiendo siempre de la humildad, y exponte a situaciones cambiantes para evitar sentirte experto y confiado.


¿Quiere decir todo esto que es inútil prepararse porque nunca vamos a estar lo suficientemente preparados? Por supuesto que no. La idea es admitir que, desde nuestra incapacidad para controlarlo todo, sí que podemos hacer todo lo que esté en nuestra mano para ser mejores, optimizar nuestras capacidades, aprender, practicar, entrenar y perfeccionar nuestra actitud y nuestras aptitudes.


Lo primero es ser consciente de ello, después, ponerse manos a la obra y decidir en qué necesitas mejorar, qué debes aprender, siendo conscientes de que es mejor un plan mediocre que se pueda llevar a cabo que un plan perfecto que nunca vayamos a conseguir realizar. Así evitaremos caer en el fenómeno conocido como parálisis por análisis.


Una vez que eres consciente de tus limitaciones debes empezar por diseñar tu plan de formación para poder actuar en caso de emergencias. El primer paso que des no te va a llevar a dónde quieres, pero te va a sacar de dónde estás.


Ponte en acción, adquiere la mentalidad de prepararte, de ser tu mejor versión posible, sin compararte con nadie, paso a paso, con paciencia, esfuerzo y persistencia.


Aprende de tus errores y agradece el error, porque te permite ser mejor.


Prevención, el mejor elemento de seguridad


Para evitar situaciones de emergencia la prevención del accidente es fundamental. Planificar la actividad y estar preparado técnica y físicamente son factores determinantes como se desprende de este estudio basado en los informes del Servicio de Montaña de la Guardia Civil en 2018, año en el que se realizaron 974 rescates y se contabilizaron 1 473 víctimas. De este estudio podemos extraer las siguientes conclusiones:


1


El 73 % estaba llevando a cabo una actividad identificada como «de senderismo» o «de progresión por terreno abrupto».


El senderismo es una actividad deportiva no competitiva que se realiza sobre senderos balizados y homologados. No se trata solo de salir a pasear por la montaña. La falta de equipo adecuado, el no seguir el sendero delimitado, adentrarse en terreno abrupto y la falta de percepción como actividad de riesgo favorece el que se produzcan accidentes.


2


El 62 % de los rescatados tuvo que ser auxiliado cuando estaba «de bajada».


Al planificar una salida hay que tener en cuenta diferentes factores: climatología, horas de luz, desnivel, capacidad física, nivel técnico, etc. Y tener muy presente que no solo hay que llegar a la cima o al punto de retorno del recorrido, sino que lo más importante es volver.


3


El 56 % fueron «víctimas» de la sobreestimación de sus propias posibilidades.


La mayoría de los practicantes cree estar en mejor condición física y contar con mayores conocimientos técnicos de los que posee realmente.


4


El 72 % procede de una provincia distinta.


El conocimiento del terreno, tanto su relieve como su climatología, es muy importante para realizar una actividad segura.


Todas las conclusiones apuntan a que una mejor preparación hubiese evitado un buen número de estas situaciones de peligro.


La principal causa de mortalidad: nuestras decisiones


Tu situación actual es, en gran medida, el resultado de tus decisiones pasadas. Por lo tanto, la verdadera solución a tus problemas es tomar mejores decisiones. Cuando tus decisiones mejoran se reducen las posibilidades de, por ejemplo, perderse.


En el momento clave en el que hay que tomar una decisión, adoptar el principio de simplicidad KISS puede ayudarte. El principio KISS (¡del inglés Keep It Simple, Stupid!: «¡Mantenlo sencillo, estúpido!») establece que la mayoría de los sistemas funcionan mejor si se mantienen simples que si se hacen complejos; por ello, la simplicidad debe ser un objetivo clave y cualquier complejidad innecesaria debe evitarse.


Este principio filosófico, derivado del método científico conocido como «Navaja de Ockham» (o Principio de economía, de parsimonia o de simplicidad), dice que: «Si dos o más soluciones a un problema se encuentran en igualdad de condiciones, la más simple es la que tiene más probabilidades de ser la correcta». La simplicidad como clave del éxito. La mejor solución no es la más elaborada o compleja, sino la más simple. Y entiéndase como simple lo sencillo y funcional.


Opinar sin tener ni idea o el efecto Dunning-Kruger


A finales de la década de 1990, los profesores de la Universidad de Cornell (en el estado de Nueva York), David Dunning y Justin Kruger, a raíz de una curiosa noticia aparecida en la prensa realizaron un experimento psicológico sobre la competencia de las personas y su percepción de esta competencia. La noticia versaba sobre un individuo que había cometido un atraco a cara descubierta y sobre su sorpresa al ser detenido ese mismo día por haberlo reconocido en la grabación de las cámaras de seguridad: ¿Cómo me han reconocido si me unté la cara con zumo de limón?, –afirmó tras la detención–. Una broma de unos amigos comentando este tema y, posiblemente, un error de encuadre con la cámara en un ensayo casero, convenció al pseudoatracador de poder utilizar esa técnica para no ser reconocido.


Para realizar el estudio se invitó a los participantes a realizar una estimación de su grado de competencia en diversos campos. A la vista de los resultados, los doctores concluyeron que cuanto mayor era el grado de incompetencia menos consciente era el individuo de su propia incompetencia. Por el contrario, a mayor competencia, más conscientes de sus limitaciones eran los participantes.


¡Cuanto menos sabemos, más creemos saber! Este podría ser el resumen perfecto del efecto Dunning-Kruger o ¡por qué mucha gente opina de todo sin tener ni idea de nada!


Minimizar el efecto Dunning-Kruger es vital cuando realizamos actividades en el medio natural. Podemos encontrar muchos autodenominados «expertos» que proporcionen una serie de consejos sin orden ni concierto sobre muchos temas, incluido la gestión de emergencias. Y lo más grave es que no se limitan a dar una opinión ni a sugerir, sino que tratan de imponer sus ideas como si fueran verdades absolutas. Los dogmas en esta área no existen, y lo primero es aceptar la falta de control que poseemos sobre muchas variables. Cuando una persona va adquiriendo conocimientos en este campo, cuando profundiza, se da cuenta de que no se puede tener nunca una certeza absoluta, ni aún en las situaciones en las que uno, por experiencia y conocimientos, cree estar seguro.


Una persona puede pensar que realizar descenso en BTT o escalar montañas es fácil. Al desconocer las habilidades necesarias para controlar la actividad su percepción es que monta en bicicleta o trepa estupendamente. Y si se le pregunta sobre su competencia asegurará que escala de maravilla o desciende en bici como un campeón, cuando seguramente la realidad es que tiene un nivel muy pobre. Y no será consciente de sus limitaciones hasta que algún detonante, ya sea interno o externo, haga que comience a formarse en ese campo. A medida que vaya descubriendo ideas y conceptos se irá dando cuenta de lo poco que sabe y lo mucho que le queda por recorrer. Hasta entonces no será consciente de sus limitaciones.


Los errores son herramientas de aprendizaje. Podemos cometerlos por falta de experiencia o por sobreestimar nuestras capacidades. Debidamente gestionadas, reconociéndolos y analizándolos podemos convertirlos en un magnífico instrumento para mejorar. Como reza el dicho, unas veces se gana y otras se aprende. Y hay que aprender de los errores y tenerlos presentes para no volver a caer en lo mismo.


Todos sabemos, en este caso seguro que el nivel de incompetencia es muy bajo, que Sócrates, considerado como el sabio más grande de su época, es el autor de la famosa frase «Sólo sé que no sé nada». Y si Sócrates llegó a esa conclusión, lo mejor que podemos hacer es enfrentar la vida con humildad y con la actitud de un aprendiz. Este libro no pretende dar recetas mágicas y es fruto de mi experiencia en la enseñanza de esta materia y del convencimiento de que PREPARARSE es fundamental.


¿Qué necesitas para estar preparado?


«No soy ningún gurú»


Para hablar sobre el camino que hay que recorrer para conseguir un objetivo no se me ocurre mejor título que el que utilizó Robin Sharma para el primer capítulo de su libro Éxito: Una guía extraordinaria.


Sharma, autor de algunos de los ensayos más leídos de este siglo, como El monje que vendió su Ferrari, es considerado uno de los mejores especialistas mundiales en liderazgo y crecimiento personal. «Los medios de comunicación –escribe Sharma al comienzo de Éxito– dicen que soy un gurú del liderazgo. No lo soy. No soy más que un tipo como los demás que ha conseguido aprender ideas y dominar herramientas que han ayudado a que muchas personas consiguieran lo mejor para su vida […]». El éxito depende de la preparación previa. Puedes conseguirlo o no, pero sin preparación el fracaso es seguro.


En la materia que nos ocupa, estas capacidades, las «herramientas» que menciona Sharma, son las cuatro patas de una mesa. Sin ellas no tendrá dónde reposar el tablero:


1. Capacidad física y técnica de la actividad.


2. Conocimientos y formación específica.


3. Capacidad para aplicar estos conocimientos de manera simple y efectiva (Navaja de Ockham) y estar preparado para las situaciones y emergencias.


4. Creatividad en la búsqueda de soluciones con los recursos a tu alcance en esa situación: paradójicamente, la automatización te hace más creativo.


Sobre esas patas reposa la mesa, la actitud, el factor más importante, y la voluntad de salir adelante, de sobrevivir.


Estar mentalmente preparado


Alejado por una vez de su mítica caseta, Snoopy se encuentra sentado al borde de un embarcadero mirando al horizonte junto a Charlie Brown:


–Un día nos vamos a morir, Snoopy.


–Cierto, Charlie, pero los otros días no.


Y Charlie tiene razón. Que todos vamos a morir y no hay nada que podamos hacer para evitarlo es incuestionable. Memento mori (recuerda que morirás), pero, en situaciones de emergencia, todo lo que ocurre mientras llegan esos «otros días» a los que se refiere Snoopy puede solucionarse. Hay que poner el foco en metas a corto plazo sin pensar en nada más. Enfócate, no dejes que tu mente se rinda ante tu mente.


Bajo situaciones de estrés, la toma de decisiones se verá, sin duda, afectada. El tener un plan, un protocolo interiorizado con unas tareas concretas en función de las prioridades te ayudará a tomar las decisiones correctas. No podemos controlar completamente todo lo que se da a nuestro alrededor, pero sí que podemos controlar al menos nuestro estado mental gracias a la preparación y al conocimiento.


Y ahora viene una buena noticia: la mentalidad se puede entrenar. Puedes aprender a pensar con claridad, a actuar con determinación y a resistir situaciones de emergencia controlando en gran medida tu estado emocional.


La capacidad que tengas de gestionar, de tolerar el miedo, la frustración, la ansiedad, la ira, etc., será fundamental para superar ese momento. El control de las emociones que van a aparecer, te aseguro que van a aparecer, puede entrenarse a través de su conocimiento y de la preparación psicológica. Realizar prácticas en escenarios y situaciones parecidas; ponerse a prueba en entornos controlados, pero con un alto nivel de estrés que suponga una carga añadida a las práctica de tus habilidades; conocerse a uno mismo, practicar y fomentar la creencia de que a través de la preparación puedes superar esos obstáculos te va a dotar de una ventaja incuestionable cuando llegue el momento de la verdad.
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