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Prologo

La salud de los ejecutivos es un oximoron. O, por lo menos, solia serlo. Cuando
empecé a trabajar en este campo, hace mas de 28 afos, en el Medical Center de la
Universidad de Stanford, la incidencia de una salud deteriorada, junto a una anti-
gliedad cada vez mayor, era algo corriente. Los ejecutivos sénior en puestos rele-
vantes de toma de decisiones, de todas las culturas, eran proactivos en el trabajo
y reactivos en cuanto a su salud personal. Los lideres empresariales aceptaban los
ataques de corazon, infartos, diabetes y depresién como «gajes del oficio» y las
personas sufrian, e incluso morian, innecesariamente.

Gracias a los esfuerzos incansables y al conocimiento del Dr. Steven P. MacGre-
gor, las actitudes y los perfiles de salud de los lideres empresariales han cambiado.
Mi propio estudio de caso del escenario del Sr. Timebomb —que he utilizado en
mis clases para avivar la toma de conciencia sobre la necesidad de un cambio en
las vidas profesionales, en las principales escuelas de negocios como INSEAD,
Cambridge, Skolkovo, IMD y CEIBS— esta empezando a palidecer, lento pero
seguro.

En Triunfa con SEP, MacGregor contribuye significativamente a mantenernos por
el buen camino. Empieza con una nocién de la salud fisica que se extiende hasta
llegar al plano mental, cada vez mas necesario en un mundo de conexién 24-7 y
adiccion a la distraccion. Conjuga la sabiduria antigua, algo de ciencia médica
fundamentada (observada a lo largo del tiempo por mi mismo y los demas), ade-
mas de las altimas investigaciones, que nos descubre por qué dicha sabiduria
atemporal existi6é desde siempre.

El proceso clave de legitimacion del ejecutivo ocupado y escéptico se muestra
desnudo —para mantenernos en el buen camino de la salud de los ejecutivos—.
Pero, quizd, mds importante es que MacGregor nos ensefla como se une este
camino con los demds caminos del mapa. Al conceptualizar la salud de los eje-
cutivos como una sostenibilidad personal y al ligarla a la sostenibilidad empre-
sarial y social, somos capaces de apreciar el sistema en el que opera el ejecutivo.
Ya sea en el caso de directores veteranos o de directores en formacién, tenemos
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en nuestras manos un libro que nos muestra los puntos de conexion del autolide-
razgo —que afectan enormemente a todas las cosas que rodean el yo, tanto para
el director y lider de hoy, como para el del manana.

Todos estamos en deuda con el Dr. MacGregor por este trabajo trascendental.

Dr. Michael B. McGannon, M. D.
Medical Director, Leaders Health Challenge (LHC)
INSEAD, Cambridge, Skolkovo, CEIBS

www.mcgannon.fr
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Bilbao, en la parte vieja de la ciudad, en un dia soleado y ruidoso de marzo 2003.
With everything that we owned stuffed inside 3 straining suitcases, recuerdo ese
ruido siguiendo hasta las 5 de la mafiana y no podia dormir, no por el ruido, sino
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idioma. Tampoco teniamos un piso de alquiler en nuestro primer hogar de San
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tian, Bergara, Girona y Barcelona, y por supuesto, hablando miles de palabras (jy
no son todas de un castellano digno!). Esa montafa rusa ha sido un reto, pero
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muchos anos, te deseo mucha suerte en tu camino actual hacia Doctora Semler;
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1

Mas fuerte, mas rapido, mas listo

Para que el hombre tuviera éxito en la vida, Dios le dio dos medios,
educacion y actividad fisica. No por separado, uno para el alma y otro
para el cuerpo, sino unidos. Con estos medios, el hombre puede lograr la
perfeccion.

—Platon

Los V Juegos Olimpicos acababan de terminar, y las estrellas de la competicion reco-
rrian el estadio en la ceremonia de clausura. La multitud de Estocolmo agrade-
cia con sus gritos e intentaba escoger a sus héroes. Dieciséis' dias de competicion
habian dejado docenas de medallas de oro y nuevos campeones olimpicos: las carre-
ras mds rapidas, los saltos mds altos y largos, las impresionantes demostraciones
de fuerza. Y, por supuesto, quién podria olvidar las palabras de Georges Hohrod y
M. Eschbach:

Oh, Deporte, jeres la Felicidad! Bajo tu mandato la carne baila y los ojos
sonrien; la sangre corre abundantemente por las venas. Los pensamientos
se ensanchan hacia un horizonte mas brillante, mas claro. A los tristes
brindas diversion para apartarlos de su sufrimiento, y a los felices les
permites disfrutar plenamente de la dicha de vivir.

a Medalla de Oro Olimpica de la Literatura. Los nueve versos de la «Oda
al Deporte» fueron enormemente elogiados por el grupo de jueces:
«que sin duda nos parecié que ganaba el concurso literario, en nuestra



Triunfa con SEP

opinion tiene el mérito de ser del tipo exacto que buscdbamos para la competi-
cion en materia de inspiracion. Emana todo lo directamente posible de la idea
de deporte. Elogia al deporte de una manera que suena literaria y deportiva».
Continuaron diciendo que «estaba llena de mérito por todos lados» y que era
«impecable desde el punto de vista de la logica y de la armonia». Asi que ;quié-
nes eran estos dos nuevos campeones olimpicos? Hohrod y Eschbach era el
seudonimo del Barén Pierre de Coubertin, el fundador de los Juegos Olimpi-
cos modernos. Un hombre pequeiio, atlético, siempre elegantemente vestido,
con gran bigote y ojos vivos y brillantes, era el Presidente del Comité Olimpico
Internacional en ese momento y la fuerza impulsora de esos primero Juegos.
No sabemos seguro si el grupo de jueces conocia la identidad real de Hohrod
y Eschbach, que, de hecho, eran ciudades vecinas al lugar de nacimiento de la
mujer de de Coubertin, Marie; tampoco sabemos cuando o como se presentd
a de Coubertin su medalla. Como estos eran los primeros Juegos Olimpicos en
los que la competicion artistica compuesta por arquitectura, escultura, pintura,
musica y literatura iba a originar nuevos Campeones Olimpicos junto a corre-
dores, saltadores y lanzadores, es posible que de Coubertin se sintiera intran-
quilo sobre una posible timida afluencia de la comunidad artistica. Aunque la
incorporacién de las artes era parte de su intencidn original desde los prime-
ros Juegos modernos en 1896, las dos Olimpiadas primeras fueron en reali-
dad una mera cuestion de supervivencia. De Coubertin estaba especialmente
abochornado por los Juegos de Paris, sus juegos «en casa» de 1904, que fue-
ron ensombrecidos por la Feria Mundial de Paris acontecida el mismo afo. El
primer gran intento de integrar las artes en los Juegos de Roma de 1908 sufrié
una salida en falso debido a los problemas que tuvo el Comité de Roma en la
linea de salida, y, mas ain, a causa de la falta de tiempo que su posterior reem-
plazo, Londres, tenia. Y asi, en 1912, y en los 16 afios de un Movimiento Olim-
pico todavia fragil, nadie neg6 a de Coubertin, ni al Comité de Estocolmo,
claramente reticente a la idea, que pensaba que el arte no se podia juzgar de la
misma manera que una carrera o un salto, ni la delegacion griega, que deseaba
que Atenas fuera la base permanente de los Juegos cada cuatro anos. Quiza en
el momento de recibir la noticia de la medalla, seguro que cuando escribia «La
Oda al Deporte», de Coubertin debié pensar en los famosos artistas griegos
que ganaban titulos en los Juegos de la Antigiiedad, mediante afios de entrena-
miento fisico, debate intelectual, y reflexién, que marcaban la gimnasia de la
época. De un lado a otro de las bibliotecas publicas y en el Agora empresarial
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de Atenas, hombres de todas las edades irfan a entrenar su mente y su cuerpo.
Clases de filosofia y arte tendrian lugar, ademds de los entrenamientos fisicos
y las competiciones.

Y asi queria él que fuera su concepcién moderna del Olimpismo®, como la Grecia
Antigua que recompensaba con Laureles a los Campeones Olimpicos de escul-
tura, musica y literatura, ademas de a los vencedores de fuerza y proezas fisi-
cas, para promocionar una forma holistica de desarrollo humano. Su empefio por
integrar las artes en los Juegos era sintomatico de la lucha que de Coubertin habia
librado durante los tltimos 30 afios de su vida para conseguir el movimiento
moderno. Como cualquier atleta, el suyo fue un viaje de atencidn, sacrificio y
busqueda del progreso y los logros. El punto de salida puede considerarse su con-
ferencia en la Soborna en 1892, en la que hizo su primer llamamiento publico
para reestablecer los Juegos Olimpicos, una conferencia que, en suma, fue mal
recibida, pero que solo desbaraté temporalmente a un de Coubertin desanimado
por aquel entonces.

En dicha conferencia, se present6 a Estocolmo como una capital mundial del
deporte, con la escuela de gimnasia sueca junto a los modelos aleman e inglés
presentados como las mejores practicas para mejorar el sistema educativo. Cre-
yendo que el deporte era el mecanismo que podia unir al mundo, los objetivos
principales de Coubertin eran la paz y la educacion. Su poderosa creencia en el
poder del deporte para lograr estas metas y mas se refleja en los nueve versos
de «Oda al Deporte», en la que se caracteriza al deporte como «placer de dio-
ses, belleza, justicia, audacia, honor, felicidad, fecundidad, progreso y paz». En
sus escritos, de antes y después del establecimiento del movimiento moderno, el
objetivo de de Coubertin era que el Olimpismo fuera «la doctrina de la fraterni-
dad entre el cuerpo y la mente». Su esperanza era que el deporte fuera capaz de
reestablecer este equilibrio, tanto tiempo perdido, en las generaciones jovenes,
sometidas segun ¢l a un sistema educativo lleno de barreras y totalmente falto
de libertad de pensamiento. En 1887, cuando de Coubertin estaba formulando
sus planes, las palabras exceso de trabajo estaban en boca de todos. El crefa que
la fatiga excesiva y permanente derivaba fundamentalmente de «debilidad fisica,
vagueria intelectual, y degradacion moral» y consideraba que el cuerpo, en vez de
percibirse como inferior a la mente, era de hecho, el medio por el que la mente
podia funcionar mejor. Siguiendo la sabiduria perdida de este mundo antiguo,
escribid lo siguiente:
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Olympia no desapareci6 solo de la faz de la tierra. Desapareci6 de las
mentes de las gentes. Una creencia echd raices, la creencia de que el
cuerpo es enemigo del espiritu, que la lucha entre ambos es normal e
inevitable, y que no existia una comprension que les permitiera gobernar
conjuntamente al individuo.

El atletismo se veia como el medio por el cual este «gobierno» individual podia
funcionar —y sobresalir—. Definido por de Coubertin como «la practica habi-
tual y voluntaria de un ejercicio muscular intenso basado en el deseo de pro-
greso y con la extension dictada por la voluntad», contenia cinco atributos
en su centro: iniciativa, perseverancia, intensidad, bisqueda de la perfeccion
y desprecio por el peligro potencial. De Coubertin también escribi6 sobre la
importancia de mantener el equilibrio entre el cuerpo y la mente durante la
edad adulta, lamentandose por la falta de gimnasia moderna y preguntan-
dose donde irian los adultos para mantenerse en buena condicién fisica «en
los momentos fugaces que pueden conseguir dentro de sus atareados esque-
mas profesionales».

Y aunque de Coubertin simplemente estaba volviendo a conceptualizar la vir-
tud del desarrollo de la persona como un todo ya presente en la Grecia Antigua,
en donde ir al gimnasio se consideraba un deber civil, esta idea no fue aceptada
inmediatamente. Incluso después del surgimiento del Comité Olimpico Interna-
cional y de varias ediciones de los Juegos, de Coubertin dedicd toda su energia
a reforzar el mensaje. Entre 1918 y 1919, publicé 21 «Cartas Olimpicas» en La
Gazette, el periddico de Lausana, para intentar lograr la simpatia de los lectores
en apoyo a las Olimpiadas y al trabajo hecho en Lausana. Una de estas cartas tra-
taba de uno de los objetivos primarios de de Coubertin, el de la educacién, que
en el sentido mas amplio de educacion vital o desarrollo humano también es la
preocupacion central de Triunfa con SEP. A continuacion, reproducimos dicha
carta.

Carta Olimpica III: Olimpismo y Educaciéon

En algun lugar, Montaigne escribié que deberiamos imaginar el cuerpoy
el alma como dos caballos unidos por la misma vara. El los engancha de
dos en dos. Yo prefiero hacerlo de cuatro en cuatro y distinguir no solo el
cuerpo y la mente, que considero demasiado simplista, sino los musculos,
la comprensidn, el caracter y la conciencia. Esto se corresponde con las
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cuatro tareas del educador. Pero en los dos casos, hablamos de unir cosas,
y el mayor fleco de la educacién moderna es que ya no esta familiarizada
con el arte de unir, es decir, asociar la accion de fuerzas divergentes en
una convergencia armonica. Se ha dejado llevar por una compartimenta-
cion extrema, de la que ha resultado borrada. Cada fuerza trabaja aislada-
mente, sin unién o contacto con su vecina. Si el topico es la musculatura,
lo tnico que quieren ver es la fuerza animal. El cerebro estd amueblado
como si estuviera formado por compartimentos pequefos y hermética-
mente cerrados. La consciencia es territorio exclusivo del entrenamiento
religioso. En cuanto al cardcter —nadie quiere responsabilizarse—. A
corto plazo, el hombre educado terminara pareciéndose a esos mosaicos
antiguos en los que las piezas pequefias formaban cuadros mas grandes,
rigidos y crudos. Qué declive en comparacién a la educacion en Grecia,
que era tan lucida, jcon unas directrices tan claras!

No intentemos esconder el hecho de que el Olimpismo es una reaccién
en contra de esas tendencias desafortunadas. El Olimpismo se niega a
considerar la educacién fisica como algo puramente fisioldgico, y a cada
tipo de deporte como un ejercicio separado e independiente. Se niega a
catalogar el conocimiento de la mente y clasificarlo en categorias mutua-
mente aisladas. El Olimpismo se niega a aceptar la existencia de una edu-
cacion de lujo reservada para las clases pudientes. Se niega a condensar el
arte en pildoras que la gente toma a horas establecidas como si se tratara
de horarios de trenes. El Olimpismo destruye los muros que dividen.
Pide aire y luz para todos. Aboga por una educaciéon ampliamente atlé-
tica que sea accesible a todo el mundo, adornada fundamentalmente por
el coraje y el espiritu de caballerosidad, mezclada con demostraciones
literarias y estéticas, y que sirva de motor para la vida de una nacién y
como base para la una vida civica. Ese es su programa ideal. ;Se puede
lograr?

La Gazette de Lausanne, nimero 294, 26 de octubre de 1918, pagina 1.
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La virtud del Académico-Atleta en la Grecia antigua

Ese sistema educativo griego «lticido» y «claro» tenia como propésito crear bue-
nos ciudadanos’, basandose en el entrenamiento del cuerpo mediante ejercicio
tisico, y de la mente (fundamentalmente, aunque no solamente) a través de la
musica. Los Juegos Olimpicos eran la arena en la que se mostraban esas virtu-
des, con la arena como testigo de la cima del didlogo entre la mente y el cuerpo.
El principal objetivo era la participacion, mas que la victoria. Los griegos creian
que la formacién de un cardcter fuerte exigia el cultivo del cuerpo, y que cul-
tivando el cuerpo en encuentros deportivos, ampliaban y reforzaban la mente,
haciendo asi una persona completa. Esa era la vision que de Coubertin queria
recrear, principalmente para los jévenes de la nueva era. Si los Juegos eran la
expresion publica de esta persona completa, el proceso para llegar a ella se pulia
diariamente haciendo la gimnasia diaria. Considerado como un deber civico, lo
mejor y mas lustroso de la Grecia Antigua —escritores, politicos, y filésofos, de
Socrates a Sofocles, Aristoteles y Pericles— todos habrian hecho ejercicio fisico
de manera regular. El principal Gimnasio del momento, el Liceo y la Academia,
eran dirigidos por Platdn y Aristoteles. La Lysis de Platon describe un encuen-
tro de Socrates mientras se dirigia del Liceo a la Academia, en el que describia su
principal actividad en ese lugar, no como lucha libre sino como «palabras, mayo-
ritariamente palabras». De hecho, el Gimnasio ofrecia una tregua a las tareas fre-
néticas que tenfan lugar en el Agora o Férum, en donde se debatian los asuntos
mas importantes de la vida, al menos en el caso de personas como Platén y Aris-
toteles. ;Como podemos ser buenos? ;Qué nos hace enamorarnos? ;Como sabe-
mos lo que sabemos?

Platén era, segun los textos antiguos, un campeoén de lucha que gano titulos en los
Juegos Istmicos (Panhelénicos). De ahi procede su nombre. Llamado Aristocles
en honor a su abuelo, se dice que fue su entrenador que lo llamo Platon debido a
la anchura de sus hombros —Platén significa ancho en griego—. Para Platon, era
normal hablar en la Academia sobre las virtudes de la educacién fisica, y el equili-
brio entre el cuerpo y la mente era un factor fundamental; el objetivo era «conse-
guir que los dos elementos estuvieran a tono, ajustando la tensién de cada uno con
la altura correcta»”. Igualmente peligroso que descuidar el cuerpo, centrarse solo
en él en detrimento de este equilibrio provocaria que los atletas se convirtieran en
personas inadaptables y aletargadas, «que necesitaran muchas horas de suefio».

;Y en la actualidad? ;Como se logra esa «altura» de tono entre el cuerpo y la mente,
en especial en los adultos profesionales cuyos «esquemas profesionales estan tan
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ocupados» como sefialé de Coubertin a finales del siglo x1x? Las palabras exceso
de trabajo siguen en boca de todos con un entorno empresarial moderno caracte-
rizado, a menudo, por una condicion fisica pobre y un estrés excesivo.

sPor qué debemos preocuparnos? ;Cémo podemos legitimar la virtud de la
Grecia Antigua mas alld de la salud y el bienestar en el desempefo ejecutivo?
Una inspiracién clave para integrar un planteamiento mas fisico a la educa-
cién y desarrollo profesional procede de la jerarquia de necesidades huma-
nas establecida por Maslow” y de la consciencia de que el desempefio mental
suele depender de estados fisicos de la misma manera que la teoria de Maslow
detalla la satisfaccién de las necesidades humanas bésicas como el alimento,
el agua, y el suenio antes de la satisfacciéon de funciones mas avanzadas, como
la creatividad o la resolucién de problemas. Aunque la jerarquia de Maslow
carece de un nivel significativo de base cientifica, fue posteriormente adaptada
y apoyada empiricamente por el modelo ERG (Existencia, Relacién, Creci-
miento) de Alderfer®. Durante los pasados diez afos, una cantidad fundamen-
tal de investigacion ha conseguido legitimar por completo la unién del cuerpo
y la mente en el desempefio funcional, en campos especializados que inclu-
yen la psicofisiologia, y que miran de cerca a las bases fisioldgicas del cuerpo
y su conexion con los procesos psicoldgicos, la neurociencia cognitiva y la
bioquimica. Varios estudios resaltan la unidn real y factible entre el cuerpo y
la mente, particularmente en relacion al ejecutivo moderno o trabajador del
conocimiento de hoy en dia, y que va desde las necesidades funcionales a la
mejora del desempefio.

De forma funcional, The New York Times’ informa de varios estudios que
muestran la necesidad de «desconectar» periddicamente de los aparatos digi-
tales, mientras que Sparrow et al.® muestra que Google estd empezando a
cambiar la forma en la que pensamos y actuamos en esencia. Dichos asun-
tos de salud mental se complementan con investigacién sobre salud fisica. En
el dominio del desempefio, Colcombe y Kramer’ descubrieron que el entre-
namiento aumenta el desempefo cognitivo, independientemente del tipo de
tarea, del método de entrenamiento o de las caracteristicas de los participan-
tes. Mas aun, los descubrimientos en neurociencia'® muestran una ventaja de
48 horas de oxigenacion para el cerebro a través del ejercicio, que mejora con-
cretamente la funcion ejecutiva —aquellas tareas que incluyen toma de deci-
siones complejas y analisis estratégicos que los directores deben desempeiiar
regularmente—. Otras investigaciones11 muestran que el ejercicio aumenta
el tamano del hipocampo, vital para la memoria, revirtiendo eficazmente el
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envejecimiento y echando por tierra la vieja creencia de que el declive cogni-
tivo es irreversible. En esta drea esta emergiendo una oleada de investigacio-
nes, no concretamente en relacion al desarrollo de la gestion, sino en la batalla
que se libra contra las enfermedades cognitivas, incluyendo el Alzheimer y el
Parkinson, que muestran la unién precisa que existe entre el cuerpo y el cere-
bro. Uniéndolo a la innovacion, Fields'? estudia la significancia de estudios
que muestran que el ejercicio aerdbico contribuye al proceso creativo, ya que
los efectos cognitivos disminuyen la sensacién de temor y ansiedad asociada a
lo desconocido. Por ultimo, la investigacion se ha centrado en los requisi-
tos energéticos del cerebro, considerando el cansancio de tomar decisiones y
la «disminucién del ego» —en donde uno no es consciente de la fatiga como
cuando tenemos cansancio fisico, pero en donde la glucosa es necesaria para el
autocontrol y para la toma de buenas decisiones'>"*.

Una cantidad enorme de evidencias cientificas esta empezando a surgir, eviden-
cias que apoyan el imperativo de actuacion de la virtud de la Grecia antigua que
de Coubertin intenté reintroducir. El comportamiento esta, de hecho, cambiando
en distintas areas. Si Platon, Aristoteles y Socrates pudieran considerarse las estre-
llas del rock de ese momento, mirar a sus equivalentes actuales nos va a permitir
considerar parte de los puntos basicos.

Las estrellas de rock ya no destrozan las habitaciones
de hotel

No lo hacen. Pensemos en ello; en los 60, los 70 y los 80, habia una destruc-
cion frecuente de las habitaciones de hotel, y las fiestas salvajes y las televisiones
volando por las ventanas eran parte del éxito y los excesos de una estrella de rock.
Pero esos dias han pasado. Esta misma cuestion sali6 en un articulo de The Guar-
dian en 2011", en el que la peticién de un sitio tranquilo en el hotel, una cama
cémoda y poder dejar el hotel tarde eran la nueva norma. Asi que para ayudar-
nos a responder a la pregunta, veamos la rutina diaria de una estrella consagrada
del rock, Mick Jagger:

«Entreno cinco o seis dias a la semana, pero sin volverme loco. Alterno
entre el gimnasio y el baile, luego hago carreras y cosas asi. Entreno para
tener aguante. Me voy a la cama pronto la noche antes. Me permito tener
dos horas para prepararme para un concierto, para calentar la voz y
ponerme en el estado mental y fisico adecuado».
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Como cabria esperar, Jagger tiene un entrenador personal y entrena frecuentemente
corriendo, nadando, boxeando, y haciendo ciclismo. Aunque también dedica mucho
tiempo a practicar ballet, yoga y pilates —actividades que desarrollan un aspecto clave
de la forma fisica: la fuerza abdominal, o central, que es esencial en el caso de los atle-
tas, los empresarios y demas—. También se centra en su dieta y se preocupa por con-
sumir gran cantidad de carbohidratos, ademas de proteinas para los conciertos, en los
que se tiene que mover y gastar un monton de energia.

;Cudntos kilémetros crees que recorre en un concierto? Bastantes, de hecho: 20.
Por tanto, este cambio de comportamiento de una estrella de rock puede que se
deba, en gran medida, al hecho de que las estrellas del rock jestan agotadas! Veinte
kilémetros noche si, noche no, con las obligaciones con la prensa de por medio y
manteniendo un altisimo nivel de actuacion. Es duro trabajar de estrella de rock, y
cada vez lo es mas. El negocio multimillonario que supone una gira mundial ya no
deja lugar para esos dias de excesos, y el incremento de los estandares y las exigen-
cias se refleja en muchas esferas de la sociedad.

Los deportes profesionales, el hogar de otro tipo de estrella de rock actual, ofrecen
un ejemplo mas. The Wall Street Journal incluy6 una simulacion en enero de 2014
durante los Juegos de Invierno de Sochi que puso a todos los ganadores previos de
medallas de oro en patinaje en una misma carrera. Como podrias esperar, el primer
ganador de una medalla de oro en 1924 quedo el tltimo en esta simulacion de carrera
entre campeones, pero incluso la diferencia en los ultimos 10 a 20 afos, no ya de oro
a plata, sino de oro a nada, fue bastante asombrosa.

Este patrén supone una buena noticia para la sociedad en general. Estamos evo-
lucionando como raza humana, y los estandares estan continuamente subiendo.
Estamos empujando los lazos, no solo en deporte, sino en los negocios y las cien-
cias. Pero, ;a qué precio? Esos estandares cada vez mas altos en los negocios signi-
fican que las exigencias también recaen sobre ti como profesional de los negocios.
No hay duda de que, hoy en dia, es mucho mas duro sobrevivir y prosperar en un
paisaje empresarial global y competitivo de lo que era hace 10 o 20 afios, y ese lis-
tén cada vez sube mas.

Por eso, como una estrella de rock, ;como puedes encontrar esa ventaja extra,
empezando por tu yo fisico, que te garantice que logras y mantienes un nivel alto
en tu desempeno ejecutivo?

La actuacion deportiva necesita, por supuesto, un foco fisico, y Jagger, alre-
dedor de los setenta anos, quiza necesite dedicar mds tiempo a este respecto,
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aunque los habitos de actuacion de otra estrella del rock actual demuestran la
universalidad de este planteamiento. Magnus Carlesen es el Campeén Mun-
dial de Ajedrez y tiene 21 afios. El ajedrez, a simple vista, no tiene nada que ver
con el atletismo y el yo fisico, sin embargo, Carlesen, entre posar para anun-
cios de marcas de ropa y sus partidas maratonianas de ajedrez, se centra en su
preparacion fisica y en su forma. En el campeonato mundial de 2013, se llevd
a su chef al torneo. Su oponente, mayor que él, habia perdido unos 6 kilos de
peso en los seis meses previos al campeonato. Sin embargo, Carlesen solo sigue
el ejemplo del mejor jugador de ajedrez de todos los tiempos, Gary Kasparov.
Kasparov se preparaba para sus partidas como un boxeador, sometiéndose a un
régimen estricto de entrenamiento disefiado para otro tipo de acontecimiento
de resistencia. Un récord personal de 102 flexiones no esta nada mal para un
master del ajedrez, y él mismo reconoce que esta preparacion ha jugado un
papel importante en su longevidad, permitiéndole mantener su nivel de cam-
pedn durante mas de 20 afos.

Desarrollar toda la persona

Asi que ;por qué el desarrollo de la gestion se centra, casi exclusivamente, en la
cabeza, cuando las exigencias que sufres como director, como ejecutivo, tocan
todas las facetas de tu vida? Mi trabajo se centra en el desarrollo de toda la per-
sona, en donde la salud y el bienestar estan ligados al desempeno ejecutivo. Desde
2007, he llevado a cabo un programa de formacion ejecutiva en el que mi meta
ha sido recordar a los atareados profesionales que tienen un cuerpo. Segun avanza-
mos en nuestra carrera profesional, tendemos cada vez mas a vivir nuestra vida
en un plano meramente mental, con todos nuestros correos electrénicos y estra-
tegias y métricas y reuniones, olvidandonos de que tenemos un cuerpo hasta que
algo va mal. Sustaining Executive Performance o SEP —la busqueda de la longevi-
dad al mas alto nivel en una sociedad cada vez mas exigente— podria conseguirse
prestando un poco mas de atencién a la sabiduria de siempre y a las practicas
sencillas.

Para el filosofo y ciudadano de la Grecia Antigua, el autogobierno se conseguia
mediante el equilibrio arménico entre el cuerpo y la mente. Para el lider empresarial
del siglo xx1, una concepcion nueva de la autogestion de Peter Drucker, como desa-
rrollamos en el libro, nos ofrece refugio en una vida cada vez mas compleja, conec-
tada y falta de equilibrio. Se ponga la atencion en la productividad personal, en la
integracion vida-trabajo, el yo cuantificado, o la salud de los ejecutivos, una multitud
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de gurus ofrece pizcas de sonido sin fin en gestién que pican el interés de los profe-
sionales ocupados, pero que fallan a la hora de satisfacer las preguntas mas profun-
das que acompanan su tejermaneje diario.

Triunfa con SEP va a hacer un planteamiento de arriba abajo, deshaciendo la esen-
cia de las necesidades humanas bésicas dentro de la empresa y la sociedad para
demostrar que dichas necesidades son universales, desde el punto de vista del indi-
viduo, la empresa y la sociedad, e igualmente eternas en su concordancia con la
filosofia establecida —un recordatorio poderoso en una edad en la que solo lo
«nuevo» se mantiene como un valor consumible—. Lo que resulta es una reflexion
sobre como llevar una vida sostenible, feliz y productiva que empieza en el indi-
viduo, pero que se puede también aplicar a la innovacién organizativa y social, al
liderazgo y a la resiliencia.

Si esta reclamacion suena ambiciosa (lo es, pero espero que jno en demasia!) se
ha intentado exclusivamente a través de un trabajo de sintesis. Pretendo unir
los puntos de los patrones que he observado a lo largo de mi experiencia en el
mundo académico, de coaching, de ensefianza y en el campo de la investigacion
en donde me he movido los tltimos 15 afios de mi vida, desde el tiempo en el
que empecé mi doctorado en Glasgow tras volver a descubrir mi propio viaje
como atleta. Por eso, pretendo que este texto sea personal y humano. La lectura
de aburridos textos académicos durante el doctorado me alejo, de hecho, de la
lectura jdurante varios anos! Asi que voy a presentar estudios y experiencias de
gente real, tanto del presente como a lo largo de la historia —aquellos que tienen
algo que decir y aquellos que han tenido experiencias interesantes—. También es
personal en el sentido que recojo muchas experiencias propias, incluyendo algu-
nos de los hitos principales a través de la carrera profesional y universitaria, y el
deporte. Los topicos clave incluyen el disefio, la gestion de la innovacién, y la res-
ponsabilidad social corporativa, desarrollados mientras vivi y trabajé en Escocia,
Espafia y los Estados Unidos, viajando por el mundo y ensefiando a miles de per-
sonas increibles.

Dibujo el contenido a partir de un amplio rango de campos, incluyendo la cien-
cia de la gestion, la neurologia, la medicina, el deporte de élite y la ética empre-
sarial, y mi objetivo predominante es llegar a una audiencia extensa y conseguir
una union entre temas previamente desligados. Intento unir la ciencia a la ges-
tiéon popular y la filosofia para lograr un recurso altamente practico y una guia
que, sin embargo, legitime la accién para las mentes mas escépticas y propor-
cione la base para una accién continua y un cambio duradero. Frecuentemente
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cambiaré de fuentes, como el Journal of Psychological Science y el Bulletproof
Executive, de la Harvard Business Review a Fast Company, y de Brain Pickings
al Proceedings of the National Association of Science. Todos ellos son lideres en
los temas que cubre el texto, y aquellos con menos herencia académica son espe-
cialmente capaces de perturbar la sabiduria convencional y conducirnos a una
vision mas profunda.

El libro pretende ser una referencia para la reingenieria vital del director vete-
rano y una reflexion sobre las practicas para los estudiantes de gestion y direc-
cién. Cuando hablo de reingenieria vital, quiero decir la adopcién de habitos
y practicas nuevas que conducen a la salud y al cumplimiento, y para los estu-
diantes, una reflexion sobre las practicas que van a conducir su carrera cuando
empiezan a «disefar su vida». Esto, espero, satisfard la necesidad creciente del
mercado de educacién empresarial en un momento en el que las empresas de
todo el mundo reconocen la necesidad clave de un aprendizaje duradero y el
desarrollo de su recurso mas preciado, y en los cursos de postgrado, en los
que una nueva generacion siente una presiéon cada vez mayor para cumplir y
arreglar un sistema roto, aunque con multiples oportunidades. El libro puede
servir también como texto introductorio o de acompanamiento en clases de
liderazgo, disefio e innovacion, y responsabilidad social corporativa.

El libro se compone de tres partes principales. Los primeros cinco capitulos esta-
blecen los fundamentos del texto, desarrollando la légica del Triunfa con SEP,
ademas de las palancas que lo hacen funcionar. A la reconceptualizacion del
Barén de Coubertin de la virtud de la Grecia Antigua del cuerpo y la mente, pre-
sentada aqui, le sigue, en el Capitulo 2, «Los molinos de New Lanark», un primer
examen de La Triple Vista de la Sostenibilidad, mirando varios casos empresa-
riales contemporaneos e histéricos, que sirven para unir la sociedad, la organi-
zacién y el individuo en un mismo plano. En el Capitulo 3, «Disefia tu vida», y
en el Capitulo 4, «Reingenieria diaria», se muestra el campo del disefio como la
palanca con la que podemos aportar un planteamiento mas humano al compor-
tamiento en el lugar de trabajo y hacerlo procesable desde la rutina individual.
El modelo SEP (Desempeiio Ejecutivo Sostenible), un marco de trabajo basado
en el disefo, se presenta en el Capitulo 5, «La nueva autogestiéon», como una
guia para que los profesionales del siglo xx1 se dirijan mejor a si mismos (véase
Figura 1.1).

Las partes 2 y 3 del libro estan interconectadas y pretenden mostrar la Tri-
ple Vista de la Sostenibilidad en accién. Cada uno de los cinco elementos del
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Figura 1.1. El modelo SEP (Desempefio Ejecutivo Sostenible).

marco de trabajo SEP —MOVIMIENTO, RECUPERACION, FOCO, COM-
BUSTIBLE y ENTRENAMIENTO— tiene un capitulo propio que muestra
cémo los individuos pueden mejorar su propia consciencia de los factores clave
necesarios para la salud, el bienestar, y el desempefio — y reflexionar sobre el
cambio. Estos 5 capitulos constituyen la Parte 2. A cada uno le sigue un tra-
tamiento amplificado de los conceptos en un nivel organizativo y/o social —
otros cinco capitulos mas que constituyen la Parte 3—. Asi vamos cambiando
entre el individuo, la organizacién y la sociedad, cada uno de los tres niveles
de la Triple Vista de la Sostenibilidad —un concepto que desarrollamos a lo
largo del libro.

Pierre de Coubertin fue un visionario increible y, como muchos visionarios, es
probable que sufriera por el hecho de adelantarse a su tiempo. Las competicio-
nes artisticas no hubieran sido posibles sin su impulso y tenacidad. Continua-
ron hasta los Juegos de Helsinki, los de Zatopek, en 1952, antes de desaparecer
completamente'®. Habiendo puesto tanta energia en el movimiento Olimpico a
lo largo de toda su vida, por no mencionar los recursos financieros, sufrié difi-
cultades econdmicas, mala salud vy, hasta cierto punto, la privacion de luto con
el COI antes de su muerte en 1938. Uno solo puede imaginarse su desespera-
cidén al ver sus Juegos finales. En 1936 Berlin se us6 como arma politica, todo lo
contrario a su meta fundacional de servir para la paz entre las naciones. Aun-
que, quiza, un parpadeo de optimismo se hubiera abierto paso tras ver cémo la
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actuacién deportiva, y en concreto la de un tal Sr. Owens, mostraba el camino a
seguir —la simplicidad de un acontecimiento deportivo que muestra la comple-
jidad del deporte, y también el valor de una mejor gobernanza de uno mismo,
para convertirse, igual que los griegos antiguos, en mas fuerte, mas rapido y
mas listo.
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