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      Para mi madre, Elli, que encarnó la sabiduría, el asombro y la entrega e hizo que este libro fuera como una vuelta a casa


    


  




  

    

      Introducción




      La mañana del 6 de abril de 2007 estaba tirada en el suelo del despacho de mi casa rodeada de un charco de sangre. Al caer me di en la cabeza con la mesa, me corté un ojo y se me rompió el pómulo. Había sufrido un colapso por agotamiento y falta de sueño. Después de este acontecimiento me encontré yendo de un médico a otro, haciéndome todo tipo de pruebas, desde una resonancia magnética cerebral a un TAC, hasta un ecocardiograma para descubrir si había algún problema médico subyacente más allá del agotamiento. No lo había, pero las salas de espera de las consultas resultaron ser buenos lugares donde hacerme un montón de preguntas sobre el tipo de vida que estaba llevando.




      Fundamos The Huffington Post en 2005, y dos años más tarde estábamos creciendo a un ritmo incesante. Me convertí en portada de revista y Time me eligió como una de las cien personas más influyentes del mundo. Pero después de mi caída me tuve que preguntar a mí misma: ¿es esto el éxito? ¿Era esa la vida que quería? Estaba trabajando dieciocho horas al día, siete días por semana, tratando de llevar una empresa, de expandir nuestra cobertura y de conseguir nuevos inversores. Sin embargo, me di cuenta de que mi vida estaba fuera de control. Según la medición tradicional del éxito, la cual se centra en el dinero y el poder, yo era una mujer exitosa. Pero no tenía una vida de éxito bajo ninguna definición sensata del término. Sabía que algo tenía que cambiar radicalmente en mí. No podía seguir así.




      Esa fue la clásica llamada de atención. Echando la vista atrás, he tenido otros momentos en los que debería haber reaccionado, pero no lo hice. Esa vez sí y cambié la forma de vivir, añadiendo prácticas diarias que me ayudaran a mantener el control y a estar lejos de las salas de espera de las consultas médicas. El resultado ha sido una vida más plena, que me ha proporcionado momentos de paz y una perspectiva más profunda. Este libro se concibió como un intento de aunar las visiones que había recopilado sobre mi trabajo y mi vida durante las semanas que pasé escribiendo el discurso de ceremonia de graduación que iba a hacer para la promoción de 2013 del Smith College. Con dos hijas en la universidad, me tomaba los discursos de ceremonia de graduación muy en serio. Es un momento muy especial: es una pausa, una especie de paréntesis después de cuatro (cinco o seis) años de un aprendizaje y crecimiento constante justo antes de empezar una vida adulta y poner todo ese conocimiento en práctica. Es un instante único en sus vidas, y durante quince minutos o más tengo toda la atención de las alumnas. El desafío es decir algo a la altura de las circunstancias, algo que sea útil para un nuevo periodo cargado de promesas.




      «Se espera que los oradores de las ceremonias de graduación —señalé a las alumnas— le digan a la promoción que se gradúa cómo salir al mundo y subir la escalera del éxito. Pero yo os pido que redefináis el éxito. Porque el mundo al que os dirigís lo necesita desesperadamente. Y porque estáis listas para ese reto. Vuestra educación en Smith ha dejado claro que sois capaces de elegir vuestro lugar en el mundo, en donde queráis que sea. Podéis trabajar en cualquier campo y podéis llegar a la cima. Pero a lo que os animo es no solo a encontrar vuestro lugar en la cima del mundo, sino a cambiar el mundo».




      La emotiva respuesta al discurso me hizo darme cuenta de lo extendido que está el deseo en muchos de nosotros de redefinir el éxito y lo que significa llevar «una buena vida».




      «¿Qué es una buena vida?», es una pregunta que ya se hicieron los filósofos de la antigua Grecia. Pero en algún momento abandonamos esa pregunta y centramos nuestra atención en cuánto dinero podemos ganar, en cuál es la casa más grande que nos podemos comprar y en lo alto que podemos subir en la escalera profesional. Son preguntas legítimas, sobre todo en una época en la que las mujeres todavía luchamos por obtener un trato igualitario. Pero tal y como descubrí dolorosamente, están muy lejos de ser las únicas preguntas que importan a la hora de crear una vida de éxito.




      A lo largo del tiempo la noción de éxito de nuestra sociedad se ha reducido a dinero y poder. De hecho, en este momento, éxito, dinero y poder se han vuelto prácticamente sinónimos en las mentes de muchos.




      Esta idea del éxito puede funcionar —o al menos parece que funciona— a corto plazo. Pero a largo plazo, el dinero y el poder en sí mismos son como un taburete de dos patas: puedes mantener el equilibrio con ellas durante un tiempo, pero al final te vas a caer. Y cada vez más gente, gente muy importante, se está cayendo.




      Por lo tanto, lo que remarqué a las graduadas del Smith College fue que el modo en el que hemos definido el éxito no es suficiente. Y ya no es sostenible: ya no es sostenible para los seres humanos y las sociedades. Para vivir las vidas que de verdad queremos y merecemos, y no las vidas con las que nos conformamos, necesitamos una Tercera Métrica, una tercera medida que va más allá de las dos métricas del dinero y el poder, y que consiste en cuatro pilares: bienestar, sabiduría, asombro y entrega. Esos son los cuatro pilares que conforman las secciones de este libro.




      En primer lugar, bienestar: si no redefinimos lo que es el éxito, el precio que pagamos en términos de nuestra salud y bienestar continuará creciendo, tal y como yo descubrí en mi propia piel. Cuando abrí los ojos, vi que esta nueva fase de mi vida estaba muy en consonancia con el movimiento zeitgeist, el espíritu de nuestros tiempos. Todas las conversaciones que tenía parecían replantearse al final los mismos dilemas a los que nos enfrentamos todos: el estrés del exceso de trabajo, de ocupaciones, de conectarnos demasiado a las redes sociales, y de la falta de conexión con nosotros mismos o con los demás. El espacio, los lapsos, las pausas, el silencio —esas cosas que permiten regenerarnos y recargarnos— habían desaparecido en mi vida y en la de muchas personas que conocía.




      Me parecía que la gente que de verdad estaba prosperando en su vida era la que había hecho un hueco para el bienestar, la sabiduría, el asombro y la entrega. De ahí nació la «Tercera Métrica», la tercera pata del taburete a la hora de vivir una vida de éxito. Lo que empezó como una forma de redefinir el camino de mi propia vida y mis prioridades, me llevó a centrarme en un despertar que está sucediendo de manera global. Estamos entrando en una nueva era. El modo de medir el éxito está cambiando.




      Y está cambiando en el momento oportuno: sobre todo para las mujeres, dado que un creciente volumen de datos muestra que el precio de la falsa promesa actual de éxito ya es más alto para las mujeres que para los hombres. Las mujeres en trabajos estresantes tienen casi un 40 por ciento más de riesgo de padecer una enfermedad cardiaca, y un 60 por ciento más de riesgo de diabetes. En los últimos treinta años, mientras las mujeres han hecho grandes progresos en el ámbito del trabajo, los niveles de estrés notificados han subido un 18 por ciento.




      Aquellas que acaban de empezar a trabajar —y las que no han empezado todavía— ya están sintiendo los efectos. De acuerdo con la Asociación Estadounidense de Psicología, la generación del milenio está en la cima del gráfico de niveles de estrés, más que los baby boomers y los «maduros», tal y como el estudio llamaba a aquellos mayores de 67.




      La cultura laboral occidental —exportada a muchas otras partes del mundo— se nutre prácticamente por el estrés, la privación del sueño y el agotamiento. Yo miré a la cara, o quizá debería decir al suelo, a ese problema cuando sufrí el colapso. Al igual que el estrés mina nuestra salud, la privación del sueño que tantos de nosotros padecemos en nuestro empeño de adelantar trabajo está afectando profunda y negativamente en nuestra creatividad, productividad y en nuestra toma de decisiones. El derrame de petróleo del Exxon Valdez, la explosión de la lanzadera espacial Challenger y los accidentes nucleares de Chernóbil y Three Mile Island se originaron en parte por la falta de sueño.




      Y en el invierno de 2013 el descarrilamiento mortal de Metro-North causado por William Rockefeller, el ingeniero en los controles de mando, al quedarse dormido, despertó la atención nacional sobre los peligros de la privación del sueño en la industria del transporte. Tal y como afirmó John Paul Wright, ingeniero de uno de los operadores de transporte de mercancías más grandes del país: «El mayor problema de los trabajadores ferroviarios es la fatiga, no el sueldo. Nos pagan muy bien. Pero sacrificamos nuestros cuerpos y mentes para que trabajen las largas horas que nos hacen ganar ese dinero, eso sin mencionar la alta tasa de divorcios, automedicación y estrés».




      Más del 30 por ciento de la población de Estados Unidos y Reino Unido no duerme lo suficiente. Y no son solo las funciones cognitivas y de la toma de decisiones las que se ven afectadas. Incluso las características que asociamos con nuestra personalidad y valores verdaderos se ven afectadas por la falta excesiva de sueño. Según un estudio del Instituto de Investigación del Ejército Walter Reed, la privación del sueño reduce nuestra inteligencia emocional, la seguridad en nosotros mismos, nuestra asertividad, el sentido de independencia, la empatía hacia los demás, la calidad de nuestras relaciones interpersonales, el pensamiento positivo y el control de los impulsos. De hecho, la única cosa que el estudio mostró que mejoraba con la privación de sueño es el «pensamiento mágico», la dependencia y la superstición. Por lo que si estás interesado en las predicciones de futuro, adelante, pasa la noche en vela. El resto de nosotros necesitamos redefinir lo que valoramos y cambiar la cultura laboral, de modo que trabajar hasta las mil y dar vueltas de un lado para otro hasta la extenuación nos resulte algo estigmatizado en lugar de algo que debamos alabar.




      Con la nueva definición del éxito, aumentar y cuidar nuestro capital financiero no es suficiente. Tenemos que hacer todo lo que podamos para proteger y alimentar nuestro capital humano. Mi madre era una experta en eso. Todavía recuerdo a un empresario griego de mucho éxito que vino a nuestra casa a cenar cuando yo tenía 12 años. Parecía agotado y exhausto. Pero cuando nos sentamos a cenar nos dijo lo bien que le iban las cosas. Estaba emocionado con un contrato que acababa de firmar para construir un museo nuevo. Mi madre no parecía muy contenta. «No me importa lo bien que vaya tu empresa —dijo ella sin rodeos—. No te estás cuidando. Tu empresa puede tener un buen balance, pero tú eres el capital más importante. Hay un número limitado de retiradas de efectivo de la cuenta bancaria de la salud, pero tú sigues haciéndolo. Puedes quedarte en bancarrota si no haces algún depósito pronto». De hecho, no mucho después de eso tuvieron que llevar al hombre al hospital para una angioplastia de emergencia.




      Cuando incluimos nuestro propio bienestar en nuestra definición de éxito, otra cosa que cambia es nuestra relación con el tiempo. Incluso hay un término para nuestro sentimiento de estrés constante, de que nunca hay tiempo suficiente para lo que queremos hacer: «hambre de tiempo». Cada vez que miramos el reloj parece ser más tarde de lo que pensamos. Personalmente siempre he tenido una relación muy tensa con el tiempo. El doctor Seuss lo resumió a la perfección: «¿Cómo se ha podido hacer tan tarde tan pronto? —escribió—. Es de noche antes que el mediodía. Diciembre está aquí antes que junio. Dios mío, cómo ha volado el tiempo. ¿Cómo se ha podido hacer tan tarde tan pronto?».




      ¿Os suena familiar?




      Y cuando vivimos una vida de hambre de tiempo permanente nos robamos a nosotros mismos nuestra capacidad de experimentar otro elemento clave de la Tercera Métrica: el asombro, nuestro sentido de disfrutar los misterios del universo, al igual que los sucesos cotidianos y los pequeños milagros que llenan nuestras existencias.




      Otro de los dones de mi madre era estar en un constante estado de asombro hacia el mundo que la rodeaba. Ya estuviera fregando los platos o dando de comer a las gaviotas en la playa o regañando a los empresarios que trabajaban demasiado, mantenía su sentido de asombro hacia la vida. Y siempre que me quejaba o me enfadaba por algo, mi madre me daba el mismo consejo: «Cariño, solo tienes que cambiar el canal. Tú tienes el control del mando. No vuelvas a poner esa nefasta película de miedo».




      Bienestar, asombro. Ambos son claves para crear la Tercera Métrica. Y luego está la tercera palabra indispensable para redefinir el éxito: sentido común.




      Miremos donde miremos a nuestro alrededor en el mundo vemos a líderes inteligentes —en política, negocios, medios de comunicación— tomando terribles decisiones. Lo que les falta no es coeficiente intelectual (CI), sino sabiduría. Lo que no es de sorprender; nunca ha sido más difícil que ahora acceder a nuestra sabiduría interior, porque para hacer eso tenemos que desconectar de todos nuestros dispositivos omnipresentes: aparatos, pantallas, redes sociales y volver a conectarnos con nosotros mismos.




      Si te soy sincera, no es algo que salga de mí de manera natural. La última vez que mi madre se enfadó conmigo antes de morir fue cuando me vio leyendo el correo y hablando con mis hijas a la vez. «Detesto las multitareas», dijo en un perfecto acento griego que deja al mío en ridículo. En resumidas cuentas, estar conectada de forma superficial con todo el mundo puede impedirnos estar profundamente conectados con aquellos más cercanos a nosotros, incluidos nosotros mismos. Y ahí es donde encontramos la sabiduría.




      Estoy convencida de dos verdades fundamentales sobre los seres humanos. La primera es que todos nosotros tenemos en nuestro interior un lugar seguro de sabiduría, armonía y fuerza. Esta es una verdad que todas las filosofías y religiones del mundo —ya sea el cristianismo, el islamismo, el judaísmo o el budismo— reconocen de una forma u otra. «El reino de Dios está dentro de ti». O como dijo Arquímedes: «Dame un punto de apoyo y moveré el mundo».




      La segunda verdad es que todos nos vamos a salir de ese lugar una y otra y otra vez. Esa es la naturaleza de la vida. De hecho, puede que estemos fuera de curso más a menudo que lo que estamos en él.




      La pregunta es lo rápido que podemos volver a ese lugar seguro de sabiduría, armonía y fuerza. Es en este lugar sagrado en el que la vida se transforma y pasa de la lucha a la gracia, y de repente nos llenamos de confianza, independientemente de nuestros obstáculos, desafíos o decepciones. Tal y como dijo Steve Jobs en su ahora legendario discurso de apertura en Stanford: «Reitero, no podéis conectar los puntos mirando hacia el futuro; solo podéis conectarlos mirando hacia el pasado. Por lo tanto, tenéis que confiar en que los puntos, de alguna manera, se conectarán en vuestro futuro. Tenéis que confiar en algo, lo que sea. Nunca he abandonado esta perspectiva y es la que ha marcado la diferencia en mi vida».




      Hay un fin en nuestras vidas, incluso aunque a veces se halle escondido e incluso aunque los mayores puntos de inflexión y golpes de nuestra vida solo cobren sentido cuando miramos atrás en vez de cuando los experimentamos. Por lo que puede que también vivamos la vida como si —tal y como escribió el poeta Rumi— todo estuviera amañado a nuestro favor.




      Pero nuestra capacidad de volver de forma regular a este lugar de sabiduría —igual que muchas otras habilidades— depende de lo mucho que lo practiquemos y lo hagamos en nuestras vidas. Y el agotamiento hace mucho más difícil acceder a nuestra sabiduría. En un artículo de opinión de The New York Times, Erin Callan, exdirectora financiera de Lehman Brothers, que abandonó la empresa unos meses antes de que cayera en bancarrota, escribió sobre las lecciones que aprendió al experimentar el agotamiento: «El trabajo siempre era lo primero, antes que mi familia, amigos y matrimonio, que terminó justo unos años después».




      Mirando hacia atrás ella se dio cuenta de lo contraproducente que era trabajar demasiado. «Ahora sé que podía haber llegado al mismo lugar con una versión por lo menos mejorada de mi vida personal», escribió. De hecho, trabajar hasta el punto del agotamiento no fue solo malo para su personalidad. También lo fue para Lehman Brothers, que ya no existe. Después de todo, la función de liderazgo es ser capaz de ver el iceberg antes de que choque contra el Titanic. Y cuando estás agotado y exhausto es mucho más difícil ver con claridad los peligros —o las oportunidades— que se te presentan. Y esa es la conexión que necesitamos empezar a hacer si queremos darnos prisa a la hora de cambiar el modo en que vivimos y trabajamos.




      Bienestar, sabiduría y asombro. El último elemento de la Tercera Métrica del éxito es la disposición a dar de nosotros mismos a los demás, movidos por nuestra empatía y compasión.




      Los Padres Fundadores de Estados Unidos pensaron mucho en la idea de la búsqueda de la felicidad para consagrarla en la Declaración de Independencia. Pero su noción de este «derecho inalienable» no significaba la búsqueda de más formas de entretenernos. En su lugar, era la búsqueda de la felicidad que surge al sentirnos bien por hacer el bien. Era la felicidad que viene al ser una parte productiva de una comunidad y contribuir a su bien mayor.




      Hay numerosos datos científicos que muestran de forma inequívoca que la empatía y el servicio aumentan nuestro bienestar. Es así como los elementos de la Tercera Métrica del éxito se vuelven parte de un círculo virtuoso.




      Si tienes suerte, vives ese momento, que es la última «gota que colma el vaso», antes de que sea demasiado tarde. En mi caso fue sufrir un colapso por agotamiento en 2007. Para el periodista gastronómico de The New York Times Mark Bittman fue revisar el correo electrónico de forma obsesiva en el teléfono de un vuelo transatlántico, lo que le llevó a confesar: «Me llamo Mark y soy adicto a la tecnología». En el caso de Carl Honoré, autor de Elogio de la lentitud. Un movimiento mundial desafía el culto a la velocidad, fue contemplar leer a su hijo de 2 años «cuentos para antes de acostarse de un minuto» para ahorrar tiempo. En el caso de Mark Bertolini, director general de Aetna, fue un accidente de esquí que le rompió el cuello y que finalmente le llevó a prácticas rejuvenecedoras de yoga y meditación. Para Pat Christien, presidente de HopeLab, fue la alarmante confirmación de que, debido a su dependencia tecnológica, «había dejado de mirar a mis hijos a los ojos». Para Anna Holmes, fundadora del sitio Jezebel, fue constatar que el trato que había hecho consigo misma tenía un precio muy alto. «Me di cuenta: “Vale, si trabajo al 110 por ciento, consigo buenos resultados. Si trabajo un poco más duro, consigo mejores todavía”. Lo malo de este éxito, sin embargo, es que tenía repercusiones personales: nunca estaba relajada... Estaba cada vez más estresada... No solo ponía posts cada diez minutos durante doce horas del tirón, sino que también trabajaba dos horas y media antes de empezar a poner posts y hasta entrada la noche para preparar el día siguiente». Al final decidió abandonar Jezebel. «Me llevó más de un año relajarme..., un año hasta que me centré más en mí misma que en Internet».




      Desde mi momento de gota que colma el vaso me he convertido en una defensora de la necesidad de desconectar de nuestras siempre conectadas vidas y volver a conectar con nosotros mismos. Eso ha guiado la filosofía editorial detrás de las veintiséis secciones de Estilo de Vida del HuffPost en Estados Unidos, donde promovemos formas en las que podemos cuidar de nosotros mismos y llevar vidas equilibradas a la vez que cambiamos positivamente el mundo. A medida que el HuffPost se está extendiendo por otros países estamos incorporando esta prioridad editorial en todas nuestras ediciones internacionales: en Canadá, Reino Unido, Francia, Italia, España, Alemania, al igual que en Japón, Brasil y Corea del Sur.




      Lo recuerdo como si fuera ayer: tenía 23 años y estaba en un viaje promocional de mi primer libro The Female Woman (La mujer femenina), que se había vuelto un inesperado bestseller internacional. Estaba sentada en mi habitación en un anónimo hotel europeo. La habitación podía haber sido un perfecto y precioso bodegón. Había rosas amarillas en el escritorio, bombones suizos en la cama y champán francés en una cubitera. El único ruido que se escuchaba era el crujir del hielo a medida que se derretía poco a poco en el agua. La voz dentro de mi cabeza era mucho más fuerte: «¿Es esto todo lo que hay?». Como un disco rayado, la famosa pregunta hecha por Peggy Lee (que será recordada sobre todo por los más mayores) seguía repitiéndose en mi cerebro, robándome toda la alegría que había esperado encontrar en mi éxito. «¿De verdad es eso todo lo que hay?». Si esto es «vivir», entonces ¿qué es la vida? ¿Su objetivo es solo dinero y reconocimiento? Una parte de mí, muy profunda en mi interior —la que he heredado de mi madre—, dijo un estridente: «¡No!». Es una respuesta que me fue apartando de forma gradual de las ofertas lucrativas de hablar y escribir una y otra vez sobre el tema de «la mujer femenina». Fue en cambio el primer paso de un largo viaje.




      Mi viaje, desde ese primer momento en el que me di cuenta de que no quería vivir mi vida dentro de los límites de lo que nuestra cultura ha definido como éxito, no fue exactamente una línea recta. A veces era más bien una espiral con muchas caídas, y me encontré a mí misma atrapada en el torbellino que sabía que no me llevaría a la vida que más quería.




      Así de poderosa es la fuerza de las dos primeras métricas, incluso para una persona tan afortunada como yo de tener una madre que vivía acorde a la Tercera Métrica antes de que yo supiera lo que era esta. Es por eso que este libro es una especie de vuelta a casa para mí.




      Cuando viví por primera vez en Nueva York en los ochenta, me encontré a mí misma en comidas y cenas con gente que había conseguido las dos primeras métricas de éxito —dinero y poder— pero que seguía buscando algo más. Al carecer de realeza, en Estados Unidos se había elevado a las esferas nobles a los que tuvieran más dinero y poder. Dado que uno no gana el trono por la suerte que tenga al nacer sino por los denominadores del éxito, soñamos en cómo nos pueden coronar. O quizá es la expectación constante que nos han metido en la cabeza desde pequeños de que no importa lo humildes que sean nuestros orígenes, que nosotros también podemos conseguir el sueño americano, que ha sido exportado a todo el mundo y que actualmente está definido como la adquisición de cosas: casas, coches, barcos, jets, y otros juguetes para adultos.




      Pero yo creo que la segunda década de este nuevo siglo ya es muy diferente. Por supuesto que sigue habiendo millones de personas que equiparan el éxito con dinero y poder, que están dispuestas a no deshacerse nunca de esa rutina a pesar del precio que supone en términos de bienestar, relaciones y felicidad. Sigue habiendo millones de personas que buscan desesperadas su siguiente ascenso, su siguiente oportunidad de conseguir un millón de dólares, que creen que satisfará su deseo de sentirse mejor con ellas mismas o acallar su insatisfacción. Pero tanto en Occidente como en las economías emergentes, cada vez hay más personas que reconocen que todo esto son callejones sin salida, que están persiguiendo un sueño roto. Que no podemos encontrar la respuesta solo en nuestra definición actual de éxito porque, tal y como Gertrude Stein dijo una vez de Oakland: «No hay un ahí en el ahí».




      Cada vez más estudios y estadísticas de salud muestran que el modo en el que hemos estado dirigiendo nuestras vidas —lo que priorizamos y lo que valoramos— no funciona. Y un número cada vez mayor de mujeres —y hombres— se niegan a sumarse a la lista de bajas. En su lugar están revalorizando sus vidas, esperando crecer en lugar de triunfar de acuerdo a como el mundo mide el éxito.




      Los últimos avances científicos demuestran que mucho estrés y agotamiento tienen enormes consecuencias tanto en nuestra salud personal como en nuestro sistema sanitario. Investigadores del Carnegie Mellon descubrieron que de 1983 a 2009 hubo entre un 10 y un 20 por ciento de aumento en los niveles de estrés en todas las categorías demográficas. Los niveles más altos de estrés pueden conducir a mayores casos de diabetes, enfermedades cardiacas y obesidad. Según los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades, la tercera parte de los gastos médicos estadounidenses se dedica a tratar esas afecciones crónicas. El Instituto Benson-Henry de medicina mente-cuerpo del Hospital General de Massachusetts estima que del 60 al 90 por ciento de las visitas médicas son para tratar afecciones relacionadas con el estrés. Mientras, en Reino Unido el estrés ha aumentado en los últimos años como la causa principal de enfermedad en toda la nación. Tal como explicó Tim Straughan, jefe ejecutivo del Centro de Información de Asistencia sanitaria y social: «Se puede suponer que el estrés y la ansiedad son enfermedades que acaban en un viaje a la consulta de un médico de cabecera en lugar de a una sala de hospital. Sin embargo, nuestras cifras sugieren un aumento de miles de casos de pacientes que sufriendo estrés o ansiedad han sido hospitalizados en Inglaterra».




      El estrés que experimentamos impacta en nuestros hijos también. De hecho, los efectos del estrés en los niños —incluso en el útero— se pusieron de relieve en la revista de la Academia Americana de Pediatría. Tal y como señaló Nicholas Kristof en The New York Times: «Los indicios de un entorno indiferente u hostil inundan al bebé, o incluso a un feto, de hormonas del estrés como el cortisol, de tal forma que puede afectar al metabolismo del cuerpo o a la arquitectura del cerebro. El resultado es que los niños a veces quedan minados de forma permanente. Incluso muchos años después, como adultos, son más propensos a padecer alguna cardiopatía, obesidad, diabetes y otras enfermedades físicas. También son más propensos a tener problemas en el colegio, mostrar un temperamento difícil y meterse en líos con la justicia».




      Una razón que nos damos para permitir que el estrés aumente es que no tenemos tiempo de cuidar de nosotros mismos. Estamos demasiado ocupados persiguiendo la ilusión de una vida de éxito. La diferencia entre lo que es el éxito y lo que de verdad nos hace prosperar no está siempre claro. Pero se vuelve mucho más obvio cuando miramos al pasado. ¿Te has dado cuenta de que cuando morimos, nuestros panegíricos celebran nuestra vida de una forma muy diferente del modo en que la sociedad define el éxito?




      Los panegíricos son, de hecho, la Tercera Métrica. Pero aunque no es difícil vivir una vida que incluya la Tercera Métrica es muy fácil no hacerlo. Es fácil dejar que nos consuma nuestro trabajo. Es fácil dejar que las obligaciones personales nos abrumen y olvidarnos de las cosas y personas que de verdad nos llenan. Es fácil dejar que la tecnología nos atrape en una existencia permanentemente preocupada y estresada. Es fácil, en efecto, olvidarnos del sentido verdadero de nuestras vidas incluso cuando las estamos viviendo. Hasta que ya no estamos vivos. Un panegírico suele ser el primer recuento de lo que fueron nuestras vidas, el documento fundacional de nuestro legado. Es cómo nos recuerda la gente y cómo vivimos en las mentes y corazones de los otros. Y es muy revelador lo que no escuchamos en los panegíricos. Casi nunca escuchamos cosas como:




      «El gran logro de su vida fue que le hicieron vicepresidente».




      O: «Él aumentó la cuota de mercado de su empresa muchas veces mientras estuvo en su puesto».




      O: «Ella nunca dejó de trabajar. Almorzaba en su despacho. Todos los días».




      O: «Él nunca pudo ir a los partidos de la liga infantil de su hijo porque siempre tenía que revisar las cuentas una y otra vez».




      O: «Aunque en realidad no tenía verdaderos amigos, tenía seiscientos amigos en Facebook, y atendía la bandeja de entrada de su e-mail cada noche».




      O: «Sus diapositivas de PowerPoint siempre estaban preparadas de forma muy meticulosa».




      Nuestros panegíricos siempre tratan sobre otras cosas: lo que dimos, cómo conectábamos, lo mucho que significábamos para nuestra familia y amigos, la bondad, las pasiones en nuestra vida y las cosas que nos hacían reír.




      Así que ¿por qué dedicamos tanto de nuestro limitado tiempo en la tierra a centrarnos en cosas que nunca aparecerán en nuestro panegírico?




      «Los panegíricos no son currículos —escribió David Brooks—. Describen los valores, sabiduría, honradez y coraje de la persona. Describen los millones de pequeños juicios morales que emanan de esa parte interior».




      Y sin embargo gastamos mucho tiempo, esfuerzo y energía en estas entradas del currículo, puntos que pierden todo su significado en cuanto nuestro corazón deja de latir. Incluso para aquellos que mueren con entradas de Wikipedia increíbles, cuyas vidas eran sinónimo de logros y éxitos, sus panegíricos se centran sobre todo en lo que hicieron mientras no estaban consiguiendo logros o triunfando. Cuando no estaban atados a nuestra definición actual y equivocada del éxito. Mira a Steve Jobs, un hombre cuya vida, al menos lo que el público vio, consistió en crear cosas, cosas que fueron, sí, increíbles y que cambiaron la industria del entretenimiento, pero cuando su hermana, Mona Simpson, se levantó para rendirle homenaje en su funeral no señaló solo eso.




      Sí, ella habló de su trabajo y de su ética laboral. Pero sobre todo mencionó estos términos como manifestación de sus pasiones. «Steve trabajó en lo que amaba», dijo. Lo que más le movía era el amor. «El amor era su virtud suprema —continuó—, el dios de sus dioses».




      «Cuando [su hijo] Reed nació, su entusiasmo empezó y nunca paró. Era un padre muy activo, con cada uno de sus hijos. Se preocupaba por los novios de Lisa, por los viajes y las longitudes de las faldas de Erin y la seguridad de Eve cuando estaba con los caballos que tanto adoraba».




      Y luego añadió esta conmovedora imagen: «Ninguno de los que estuvimos en la fiesta de graduación de Reed olvidaremos la escena de Reed y Steve bailando».




      Su hermana en su panegírico dejó bien claro que Steve Jobs era mucho más que un simple hombre que inventó el iPhone. Él fue un hermano, un marido y un padre que conocía el valor de las cosas que de verdad importan y de las que la tecnología puede distraernos con tanta facilidad. Incluso aunque construyas un producto icónico, uno que esté instalado en nuestras vidas, lo que se encuentra en primer lugar en las mentes de la gente que más te importa son los recuerdos que construiste en sus vidas.




      En su novela publicada en 1951, Memorias de Adriano, Marguerite Yourcenar muestra al emperador romano reflexionando sobre su propia muerte: «Ahora que escribo esto me parece muy poco relevante haber sido emperador». El epitafio de Thomas Jefferson le describe como «autor de la Declaración de Independencia de Estados Unidos... y padre de la Universidad de Virginia». No se menciona su presidencia.




      El viejo proverbio de «vive cada día de tu vida como si fuera el último» significa que no deberíamos esperar a que la muerte sea inminente para empezar a priorizar las cosas que de verdad importan. Cualquier persona con un smartphone y una bandeja de entrada de correo llena sabe que es fácil estar ocupado y no ser consciente de que de hecho estamos viviendo.




      Una vida que incorpora la Tercera Métrica es una vida con nuestro eventual panegírico en mente. «Siempre me siento aliviado cuando alguien está pronunciando un panegírico y me doy cuenta de que estoy escuchando», bromeó George Carlin. Puede que no podamos ser testigos de nuestro propio panegírico, pero en realidad lo estamos escribiendo todo el rato, todos los días. La pregunta es cuánto material con el que trabajar le damos al panegirista.




      En el verano de 2013 el obituario de una mujer de Seattle llamada Jane Lotter, que murió de cáncer a los 60 años, se hizo viral. La autora del obituario era la misma Lotter.




      «Una de las pocas ventajas de morir de cáncer de endometrio de grado 3 estadio IIIC, recurrente y con metástasis en hígado y abdomen —escribió—, es que tienes tiempo para escribir tu propio obituario». Después de un hermoso y auténtico relato de su vida, demostró que dirigió su existencia con la verdadera definición del éxito en la mente. «Mis queridos Bob, Tessa y Riley —escribió—. Mis queridos amigos y familiares. Todos vosotros habéis sido muy valiosos para mí. Conoceros y quereros a cada uno de vosotros ha sido el éxito de mi vida».




      Creas en la vida después de la muerte —como yo— o no, al estar completamente presente en tu vida y en las de aquellos que amas, no solo estás escribiendo tu propio panegírico, estás creando literalmente una versión de tu existencia después de la muerte. Es una lección que no tiene precio, una que tiene mucho más crédito mientras tenemos la suerte de estar sanos y tener la energía y libertad de crear una vida con un propósito y sentido. La buena noticia es que todos y cada uno de nosotros todavía tenemos tiempo para vivir hasta conseguir la mejor versión de nuestro panegírico.




      Este libro está diseñado para ayudarnos a pasar de saber lo que hacer a hacerlo. Como sé muy bien, esto no es un asunto sencillo. Cambiar hábitos que están muy arraigados es especialmente difícil. Y cuando muchos de esos hábitos son producto de normas culturales profundamente arraigadas, es todavía más difícil. Este es el desafío con el que nos encontramos a la hora de redefinir el éxito. Este es el desafío con el que nos encontramos a la hora de hacer que los principios de la Tercera Métrica sean parte de nuestro día a día. Este libro versa sobre las lecciones que he aprendido en mis esfuerzos de encarnar los principios de la Tercera Métrica, un proceso en el que planeo estar implicada el resto de mi vida. También reúne los últimos datos, investigaciones académicas y descubrimientos científicos (algunos escondidos en las notas del final), que espero que convenzan hasta al lector más escéptico de que el modo actual en que vivimos no funciona y de que hay otras maneras diferentes, demostradas científicamente, de vivir: modos que tendrán un impacto inmediato y medible en nuestra salud y felicidad. Y finalmente, también he incluido muchas prácticas diarias, herramientas y técnicas que son fáciles de incorporar en nuestras vidas. Estos tres puntos tienen un objetivo final en común: volver a conectar con nosotros mismos, nuestros seres queridos y nuestra comunidad; en una palabra, crecer interiormente.
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      Bienestar




      «Durante mucho tiempo me pareció que la vida estaba a punto de comenzar, la vida de verdad, pero siempre había algún obstáculo en el camino, algo que resolver primero, algún asunto sin terminar, tiempo por pasar, una deuda que pagar... Entonces la vida comenzaría. Hasta que me di cuenta de que estos obstáculos eran mi vida».




       




      PADRE ALFRED D’SOUZA
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      Un plan nuevo: tiempo de renovar la arquitectura de nuestras vidas




       




      Nos tienen dicho que nada cosecha mayores éxitos que el propio éxito. Si un poco de algo es bueno, más debe de ser mejor. Por lo que trabajar ochenta horas a la semana debe de ser mejor que trabajar cuarenta. Y estar conectado las veinticuatro horas al día, los siete días de la semana se entiende que es un requisito estándar de cualquier trabajo que merezca la pena hoy día, lo que significa que dormir menos y hacer muchas cosas a la vez de forma constante es un ascensor exprés hacia la cima del mundo laboral actualmente, ¿verdad?




      Ha llegado la hora de reexaminar esas hipótesis. Cuando lo hacemos, resulta evidente que el precio que pagamos por esta manera de pensar es demasiado alto e insostenible. La arquitectura de cómo vivimos necesita una renovación y reparación urgente. Lo que de verdad valoramos no está en sintonía con cómo vivimos. Y necesitamos de forma urgente que nuevos planes reconcilien ambas cosas. En la Apología de Platón, Sócrates dice que la misión de su vida es hacer conscientes a los atenienses de lo sumamente importante que es que atiendan a sus almas. Su eterno llamamiento de conectar con nosotros mismos es el único modo de que alguno de nosotros crezca de verdad interiormente.




      Demasiados de nosotros dejamos atrás nuestras vidas —y de hecho nuestras almas— cuando vamos a trabajar. Este es el lema de este apartado llamado «Bienestar» y, de hecho, del libro entero. Cuando me criaba en Atenas recuerdo que me enseñaron en mi clase de clásicos que, como dijo Sócrates: «Una vida sin examen no merece ser vivida». La filosofía para los griegos no era un ejercicio académico. Era un modo de vivir, una práctica diaria en el arte de vivir. Mi madre nunca fue a la universidad, pero ella presidía las largas charlas en nuestra pequeña cocina en Atenas, donde discutíamos los principios y enseñanzas de la filosofía griega para ayudar a guiarnos a mi hermana, Agapi, y a mí, en nuestras decisiones y elecciones.




      Nuestra noción actual del éxito, la que nos va a llevar a pique si no a la tumba —en la que trabajar hasta el punto de la extenuación y el agotamiento se considera un símbolo de honor—, fue implementada por hombres, en una cultura del trabajo dominada por hombres. Pero es un modelo de éxito que no funciona para las mujeres, y la verdad es que tampoco para los hombres. Si vamos a redefinir lo que significa el éxito, si vamos a incluir una Tercera Métrica en el éxito, más allá del dinero y el poder, van a ser las mujeres las que lideren el camino, y los hombres —libres de la noción de que el único camino al éxito supone coger la autopista Ataque al Corazón hacia la Ciudad del Estrés— se unirán agradecidos tanto en el trabajo como en sus hogares.




      Esta es nuestra tercera revolución femenina. La primera fue liderada por las sufragistas hace más de cien años, cuando mujeres valientes como Susan B. Anthony, Emmeline Pankhurst y Elizabeth Cady Stanton lucharon para conseguir el derecho al voto femenino. La segunda fue liderada por Betty Friedan y Gloria Steinem, quienes lucharon —y Gloria continúa luchando— por expandir el papel de las mujeres en nuestra sociedad y darles pleno acceso a las salas y pasillos de poder donde se toman decisiones.




      Esta segunda revolución todavía está en curso, y debería seguir así. Pero nosotras sencillamente no podemos esperar más a que se lleve a cabo la tercera revolución.




      Esto es así porque las mujeres están pagando un precio todavía más alto que los hombres por su participación en una cultura laboral alimentada por el estrés, la privación del sueño y el agotamiento. Esa es una de las razones por las que tantas mujeres de mucho talento, con licenciaturas impresionantes y trabajando en puestos de poder acaban abandonando sus carreras cuando pueden permitírselo. Déjame contarte por qué este precio es insostenible: tal y como mencioné en la introducción —pero es tan importante que vale la pena repetirlo—, las mujeres con trabajos de mucho estrés tienen un 40 por ciento más de riesgo de padecer cardiopatías y ataques al corazón que sus compañeras con menos estrés, y un 60 por ciento más de riesgo de padecer dos tipos de diabetes (algo que no se da en los hombres, por cierto). Las mujeres que sufren ataques al corazón tienen casi el doble de posibilidades de morir durante el año posterior al ataque, y las mujeres con trabajos con altos niveles de estrés tienen más probabilidades de volverse alcohólicas que las mujeres con trabajos con poco estrés. El estrés y la presión en carreras laborales de poder también puede ser un factor en la reaparición de desórdenes alimenticios en mujeres con edades comprendidas entre los 35 y los 60 años.




      La mayoría de las veces el tema central de la discusión sobre los retos a los que se enfrentan las mujeres en la cima laboral versa sobre la dificultad de compaginar la carrera profesional con los hijos: el «tenerlo todo». Es la hora de reconocer que, tal y como está estructurado actualmente el lugar de trabajo, muchas mujeres no desean llegar a la cima y quedarse ahí porque no quieren pagar el precio que eso conlleva, en términos de salud, bienestar y felicidad. Cuando las mujeres tienen trabajos muy importantes, el debate se ha centrado en gran medida en una elección: madre que se queda en casa o mujer independiente con una carrera profesional. Pero, de hecho, cuando las mujeres en la cima —o muy cerca de ella— deciden abandonar, no es solo por sus hijos, aunque a veces eso sea lo que reemplaza el trabajo que han dejado. Y todas las razones por las que lo dejan también tienen repercusiones en los hombres.




      Caroline Turner, autora de Difference Works: Improving Retention, Productivity, and Profitability Through Inclusion (La diferencia funciona: mejorar la retención, productividad y el rendimiento a través de la inclusión), era una de esas mujeres en la cima laboral. Después de subir con éxito la escalera empresarial, decidió bajar. Y no fue por sus hijos, que eran mayores. «Me faltaba la pasión que se necesita para continuar arriba —escribe. Una vez que se fue, se dio cuenta de que tenía algún que otro colega nuevo—. Empecé a ser consciente de la cantidad de contactos que tenía como exejecutiva de éxito —añade—. Empecé a reflexionar sobre lo que de verdad hizo que me fuera».




      Lo que descubrió fue que existen investigaciones que demuestran que, sí, el cuidado de los hijos y el de los ancianos son las razones que la mayoría de las veces arguyen las mujeres cuando dejan sus trabajos. Pero, detrás de eso, el motivo que se da con mayor frecuencia es la falta de motivación o diversión en el trabajo. Y, por supuesto, ninguna de las tres razones son exclusivas. «Si a una mujer no le gusta de verdad su trabajo, puede que esté menos dispuesta o no sea tan capaz de compaginar las responsabilidades laborales y las familiares —escribe Turner—. Si está completamente motivada en su trabajo, el acto de compatibilizarlos puede merecerle la pena».




      Por lo tanto, lo que desde fuera parece una elección sencilla, despedirse y cuidar de tus hijos, puede ser de hecho mucho más complicado. Los hijos son una opción formidable, el tiempo que se pasa con ellos es valioso y estimulante. Y si la alternativa de seguir con tu carrera deja de ser valiosa y estimulante, algunas mujeres que pueden permitírselo elegirán lo primero. De hecho, el 43 por ciento de las mujeres que tienen hijos dejarán sus trabajos en algún punto. Alrededor de tres cuartas partes regresarán a él, pero solo el 40 por ciento volverá a trabajar a tiempo completo. Tal y como escribe Turner: «Para que las mujeres estén motivadas en el lugar de trabajo necesitan sentirse valoradas». Y el modo en que están organizados muchos lugares de trabajo, las formas masculinas de triunfar —impulsadas por el estrés y el agotamiento— son por lo general las que más se valoran. Piensa por ejemplo en Wall Street, donde Roseann Palmieri trabajó durante veinticinco años, llegando a ser directora general de Merrill Lynch. De repente, en 2010, se dio cuenta de algo: «Estoy al frente. Lo he conseguido. He hecho muchos contactos. He peleado, he dicho “sí”, he dicho “no”. He dedicado todo este tiempo y esfuerzo y nada me ilusionaba. Lo que recibía a cambio, para mí no era aceptable».
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      No eres tu cuenta bancaria, ni tu ambición. Tampoco eres ese montón de arcilla fría con una gran panza que dejas atrás cuando mueres. Ni eres tu colección ambulante de desórdenes de personalidad. Tú eres espíritu, eres amor.




       




      ANNE LAMOTT
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      Del mismo modo, después de acabar un máster en educación en Harvard y un MBA en Wharton, Paulette Light tuvo una carrera de éxito en el campo de la consultoría de gestión. Diez semanas después de que naciera su hija volvió al trabajo. «Estaba agotada, desecha», escribe. Su empresa trató de ser flexible para mantenerla, y le dijeron: «Ten el trabajo listo y punto», independientemente de cómo lo hiciera. Pero «ese era el problema —escribe ella—. Tener el trabajo listo consistía en vivir solo para el trabajo».




      Por lo tanto, se despidió y tuvo tres hijos más. Pero dejar el mundo empresarial no significó abandonar el éxito y los logros profesionales. Todo lo contrario. Desde ese momento abrió una guardería, cofundó una sinagoga y lanzó una empresa por Internet, momstamp.com, que se centra en hacer que las vidas de las madres sean más fáciles. También ha estado analizando el panorama laboral en busca de formas de hacer que las puertas del mundo empresarial sean de dos direcciones y permitan poner en práctica los talentos y habilidades de aquellos que han elegido caminos profesionales alternativos. Una economía sana no consiste tan solo en la asignación eficiente de capital, sino también en la del talento. Dado que cada vez más gente —tanto hombres como mujeres— empieza a elegir no trabajar hasta sufrir un colapso, es importante que se creen caminos más humanos para los trabajadores con el fin de que no se pierdan sus habilidades.




      Una idea es expandir el mundo de los proyectos, donde las empresas simplemente le dan al trabajador cualificado un proyecto y una fecha de entrega. «Si quieres madres de vuelta al trabajo con los mejores resultados —escribe Light—, no nos des una oficina y una semana de trabajo llena de reuniones, danos algo que hacer y dinos para cuándo lo necesitas».




      Y no son solo las mujeres con niños las que buscan una alternativa. Después de graduarse en la universidad, Kate Sheehan se abrió paso rápidamente en el mundo de las comunicaciones, y cuando tenía 27 años era redactora de discursos para el director general de una gran empresa financiera. Pero después de doce años trabajando doce horas al día, empezó a replantearse adónde se dirigía. No eran las respuestas las que estaban cambiando para ella, sino las preguntas. «No es “¿qué quiero hacer?”. Es “¿qué tipo de vida quiero tener?”», dice. Su respuesta le hizo darse cuenta de que tenía que hacer ciertos cambios.
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      No trato de bailar mejor que nadie. Solo trato de bailar mejor que yo mismo.




       




      MIKHAIL BARYSHNIKOV
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      Por lo tanto, se trasladó a Cape Cod y empezó en una empresa de consultoría de comunicaciones. «Estar en Cape Cod tenía algo, me sentía inspirada por la gente que me rodeaba, quienes estaban logrando sus metas en esa preciosa geografía —dice—. Empecé a pensar: “Podría conseguir una vida laboral más independiente para mí también”. Me sentí inspirada por el entorno natural, por estar cerca del mar donde crecí. Emocional, mental y físicamente tenía más espacio para crear.




      »Hay muchas mujeres haciendo lo que yo hago —dice—, pero lo están haciendo quince, veinte años más tarde. Yo no quiero ser alguien que, dentro de quince años, tenga terribles problemas de salud y no haya creado una vida que sienta totalmente plena».




      Según una encuesta en ForbesWoman, un sorprendente 84 por ciento de las mujeres trabajadoras reconoce que quedarse en casa para criar a sus hijos es un lujo económico al que aspiran. Esto dice mucho de la realización que conseguimos en nuestros trabajos y del amor de nuestros, sin duda, adorables hijos.




       




       




      Agotamiento: la enfermedad de nuestra civilización




       




      El filósofo belga Pascal Chabot considera el agotamiento «la enfermedad de la sociedad avanzada». Es sin duda sintomático de nuestra edad moderna. «No es solo un desorden individual que afecta a aquellos que no son compatibles con el sistema o están demasiado comprometidos, o a quienes no saben cómo poner límites en sus vidas profesionales —escribe—. Es un desorden que, como un espejo, refleja algunos valores excesivos de nuestra sociedad».




      Marie Asberg, profesora en el Instituto Karolinska de Estocolmo, describe el agotamiento como un «embudo de cansancio» en el que nos dejamos caer cuando abandonamos cosas que no pensamos que son importantes. «Normalmente, las primeras cosas que abandonamos son aquellas que más nos llenan pero que parecen “opcionales” —escriben Mark Williams y Danny Penman en Mindfulness. Guía práctica para encontrar la paz en un mundo frenético—. El resultado es que cada vez más nos quedamos únicamente con trabajo u otros factores de estrés que suelen agotar nuestros recursos, y sin nada que los reponga o nos llene, por lo que el agotamiento es el resultado».




       




      [image: linea.jpg]




      Si me pidieran que resumiera en unas palabras la esencia de todo lo que estaba tratando de decir como novelista y pastor sería algo parecido a: escucha a tu vida. Mírala como el misterio insondable que es. Tanto en el aburrimiento y el dolor como en la emoción y la alegría: toca, saborea, huele tu camino hacia el corazón sagrado y oculto de la misma porque en el último análisis todos los momentos son momentos clave, y la vida misma es la gracia.




       




      FREDERICK BUECHNER
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      Otra consecuencia de nuestra actual definición tóxica del éxito es una epidemia de adicciones. En Estados Unidos más de veintidós millones de personas consumen drogas ilegales, más de doce millones toman calmantes que requieren receta sin razones médicas existentes y casi nueve millones necesita pastillas para dormir con receta. Y el porcentaje de adultos que toma antidepresivos ha subido un 400 por ciento desde 1988.




      Agotamiento, estrés y depresión se han vuelto epidemias mundiales. Y tal como descubrimos cuando celebramos una conferencia de la Tercera Métrica en Londres en el verano de 2013, y luego una en Múnich en otoño, la necesidad de redefinir el éxito es una necesidad global. En Reino Unido las recetas para los antidepresivos han aumentado un 495 por ciento desde 1991. En Europa, de 1995 a 2009, el uso de antidepresivos ascendió casi un 20 por ciento al año. Y las consecuencias del estrés en la salud se documentan cada vez más por todo el mundo. De acuerdo con un estudio danés, las mujeres que describen la presión relacionada con el trabajo como «un poco demasiado alta», tienen un 25 por ciento más de riesgo de padecer una enfermedad cardiaca. Tal y como advirtió June Davison, una enfermera de la Fundación Cardiológica Británica: «Sentir presión en el trabajo significa que los trabajadores estresados pueden incorporar malos hábitos que se suman al riesgo de desarrollar cardiopatías».




      En Alemania, más del 40 por ciento de los trabajadores dicen que sus trabajos se han vuelto más estresantes en los últimos dos años. Alemania perdió cincuenta y nueve millones de días de trabajo por trastornos psicológicos en 2011, más del 80 por ciento en quince años. Cuando era ministra de Trabajo, Ursula von der Leyen, actual ministra de Defensa de Alemania, estimó que el agotamiento le está costando al país más de diez mil millones de euros al año. «No hay nada más caro que jubilar a un buen trabajador en su cuarentena porque está agotado —dijo—. Estos casos ya no son la excepción. Es una tendencia sobre la que tenemos que hacer algo al respecto».




      En China, de acuerdo con un estudio de 2012, el 75 por ciento de los trabajadores chinos dijeron que sus niveles de estrés habían subido el año anterior (en comparación con una media mundial del 48 por ciento).




      Según un estudio de la Facultad de Medicina de Harvard, un asombroso 96 por ciento de las personas con posiciones de liderazgo dijeron que se sentían agotadas. De hecho, una de las defensas legales que dio Steve Cohen, director ejecutivo de SAC Capital, el fondo de cobertura que fue denunciado en 2013 y al que pusieron una multa récord de 1.200 millones de dólares, fue que no vio un aviso sobre el uso de información privilegiada debido a los mil correos electrónicos que recibía cada día. Esa avalancha diaria tiene un precio. Después de menos de un año como director ejecutivo del grupo Lloyds Banking, António Horta-Osório pidió una baja de dos meses en 2011. El presidente de Lloyds, sir Winfried Bischoff, lo atribuyó al «exceso de trabajo y falta de sueño». Cuando se reincorporó, Horta-Osório dijo: «Ahora a posteriori veo que debería habérmelo tomado con más calma». Y en octubre de 2013 Hector Sants, director de cumplimiento de Barclays, cogió una excedencia. Un mes más tarde dejó el trabajo de forma definitiva, después de que le diagnosticaran agotamiento y estrés.




      La palabra «estrés» fue utilizada por primera vez en su sentido moderno en 1936 por el médico Hans Selye. Se define como «la respuesta inespecífica del cuerpo a una demanda externa», tal y como afirmó la inmunóloga Esther Sternberg en su libro Espacios de sanación:




       




      Los romanos utilizaban una palabra con un significado similar: «stringere», «apretar», «raspar», «tocar» o «dañar». Cuando la palabra entró en la lengua inglesa en el siglo XIV, siguió refiriéndose a dificultades físicas del entorno. En el siglo XIX la palabra había empezado a adquirir un significado donde se combinaban los efectos físicos del entorno y las respuestas del cuerpo a ellos. Entonces, en 1934, el psicólogo Walter B. Cannon demostró que los animales producen adrenalina en respuesta a tales factores de estrés. Esta fue de hecho la primera prueba de que el entorno físico podía desencadenar una respuesta corporal. Selye llevó la idea un paso más allá, demostrando que se producen muchas otras hormonas como respuesta al estrés, y que estas podrían tener consecuencias físicas duraderas en el cuerpo.




       




      Lo que produce estrés en nuestros cuerpos es muy subjetivo. Es como si el estrés estuviera siempre flotando alrededor buscando algo —o alguien— en donde posarse. Y por lo general se posa en cosas completamente insignificantes y triviales. Solo nos damos cuenta de lo triviales e insignificantes que son —y no merecedoras de nuestra atención, y mucho menos de nuestro estrés— cuando algo verdaderamente significante se inmiscuye en nuestra rutina: la pérdida de un ser querido, una enfermedad, una emergencia médica.
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      La mejor arma contra el estrés es nuestra capacidad de elección entre un pensamiento y otro.




       




      WILLIAM JAMES
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      Recuerdo cuando nos acabábamos de trasladar a Washington. Estaba muy ocupada en decorar nuestra nueva casa, en arreglarlo todo para que nuestras dos niñas pequeñas fueran a sus nuevos colegios, en responder las consultas de mi editor sobre un manuscrito que acababa de mandar y en organizar una cena de cumpleaños. En mitad de todo esto cogí el coche para ir al hospital Georgetown para hacerme un chequeo médico rutinario. Cuando llegué al hospital me abstraje durante todo el chequeo, procesando en silencio mi lista de quehaceres mientras una enfermera me tomaba la tensión. La doctora entró, luego salió, y volvió a entrar. En un momento determinado me di cuenta de que estaba hablando con una seriedad inusual. Creo que captó mi atención cuando dijo «bulto». Es necesario «quitarlo lo antes posible».




      Uno de los problemas de mi filosofía de asumir lo mejor hasta que me digan lo contrario es que cuando noté el bulto la primera vez en mi casa di por hecho que era un quiste inofensivo. Me había pasado antes. Ningún problema. Pero ahora la doctora estaba utilizando palabras como «biopsia» y «cirugía» y me estaba diciendo que el bulto no se «aspiraría», que no podía sacar fluido de él y que quería quitarlo directamente. Sentí que empezaba a marearme, y pregunté si podía tumbarme en la camilla mientras me explicaba lo que eso significaba. Completamente confundida, oí a la doctora decir cuánto tiempo tardaría en «tener los resultados después de la cirugía» y que le gustaba que sus pacientes fueran a su consulta para ver los resultados y hablar de las alternativas en persona. En ese instante las fechas de entrega desaparecieron y las prioridades cambiaron.




      Una semana después de la cirugía obtuvimos los resultados. El bulto era benigno. Había sido una larga semana de «y si», una semana que me hizo darme cuenta de una gran verdad de la vida: la facilidad con la que las grandes crisis pueden acabar con aquellas pequeñas que momentos antes parecían tan críticas. Todas nuestras pequeñas preocupaciones se evaporan con el repentino entendimiento de lo que importa de verdad. Nos recuerda la impermanencia de muchas de las cosas que asumimos que son para siempre y el valor de tantas otras que damos por sentadas.




      Una y otra vez, en todo el mundo, suele ser un problema de salud lo que consigue acaparar nuestra atención. Ese momento llegó para el expresidente de Google China, Lee Kai-Fu, en otoño de 2013 cuando le diagnosticaron un cáncer. Lee les dijo a sus cincuenta millones de seguidores de Sina Weibo (una red social china) que había decidido cambiar su vida: «Solía competir inocentemente con la gente para ver quién dormía menos. Hice de “luchar hasta morir” mi lema personal... No ha sido hasta ahora, cuando de repente me he enfrentado a la posibilidad de perder treinta años de vida, cuando he sido capaz de tranquilizarme y reconsiderar las cosas. Ese tipo de perseverancia puede que haya sido un error». Su nuevo plan: «Dormir lo suficiente, tener una dieta equilibrada y empezar a hacer ejercicio de nuevo».
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      Y cada día el mundo te arrastrará de la mano, gritando: «¡Esto es importante! ¡Y esto! ¡Y esto!».




      Y cada día es cosa tuya apartar tu mano con fuerza, ponerla en tu corazón y decir: «No. Esto es lo que es importante».




       




      IAIN THOMAS
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      Trabajadores sanos, resultados sanos




       




      Si echamos un vistazo a los lugares de trabajo de hoy día, vemos dos mundos muy diferentes y antagónicos. En uno observamos una clara manifestación del síndrome del agotamiento: una cultura empresarial muy obsesionada con los informes de resultados trimestrales, con maximizar los beneficios a largo plazo y superar las expectativas de crecimiento. En el otro vemos un creciente reconocimiento de los efectos que el estrés puede tener en el bienestar de los empleados y en los resultados finales de una empresa.




      Cada vez hay más pruebas de que los resultados de una empresa a largo plazo y la salud de sus empleados están, de hecho, muy relacionados, y cuando los tratamos por separado, pagamos un precio muy alto, tanto a nivel individual como colectivo. A nivel individual, ponemos en peligro nuestra salud y felicidad. Para las empresas, los costes se traducen en dólares y céntimos, retención de talento y menor productividad. Pero también sucede lo contrario, y lo que es bueno para nosotros como individuos también es bueno para las empresas y los países. Y la atención médica por enfermedad es mucho más cara que la mera prevención de la salud.




      El Foro Económico Mundial, celebrado en Davos, Suiza, cada año y por lo general asociado con encontrar soluciones a los grandes problemas económicos a los que nos enfrentamos, es una especie de veleta de las ideas que están adoptando los líderes políticos y empresariales alrededor del mundo. En 2013, y más todavía en 2014, quedó claro por las múltiples sesiones dedicadas al liderazgo consciente, a la meditación, a los descubrimientos neurocientíficos, e incluso a «repensar la vida», que la gente en el poder está empezando a aceptar la relación entre nuestra habilidad de lidiar con las crisis que nos rodean y el modo en que vivimos nuestras vidas y cuidamos nuestro cuerpo, mente y espíritu. La sesión plenaria que moderé en 2014 se tituló «Salud es riqueza», haciendo referencia a la salud de los individuos, empresas y países.




      Los estudios muestran que las empresas estadounidenses gastan de un 200 a un 300 por ciento más en costes indirectos del cuidado de la salud, en forma de absentismo, días de baja por enfermedad, y menor productividad, que de hecho en las cuotas sanitarias. En Reino Unido el estrés supone una pérdida de ciento cinco millones de días de trabajo al año. No es de extrañar que el profesor de la Escuela de Negocios de Harvard Michael Porter recomiende que las empresas «preparen un enfoque agresivo para el bienestar, prevención, revisión y gestión activa de los padecimientos crónicos». La voz de la razón se está haciendo cada vez más sonora en nuestro mundo de agotamiento, desafiando a la vieja creencia de que en tiempos difíciles hay que prescindir de las prestaciones de asistencia médica de los empleados.




      Howard Schultz, presidente de Starbucks, se encontró con tal presión por parte de los inversores de la compañía durante los años menos productivos de Starbucks. Pero no cedió. Cuando tenía 7 años, Schultz vio cómo despedían a su padre de su trabajo como conductor de una empresa de entrega de pañales después de que se resbalara sobre una capa de hielo, rompiéndose la cadera y el tobillo. A su padre lo mandaron a casa sin cobertura sanitaria, indemnización laboral o por despido. Durante los primeros años de Starbucks, Schultz fue firme en ampliar la cobertura sanitaria para incluir a los empleados de media jornada que solo trabajaban veinte horas a la semana, algo insólito a finales de la década de 1980. Dos décadas después, durante el periodo más duro de la empresa, Schultz siguió firme, negándose a quitar esas prestaciones a pesar de la presión de los inversores. Schultz ve el plan de prestaciones «no como una prestación opcional y generosa sino como una estrategia central. Trata a la gente como a tu familia y serán leales y se entregarán por completo». Fue este principio el que llevó a la creación de BeanStock, el plan de opción de acciones de los empleados de la empresa, que convirtió a los trabajadores de Starbucks en socios.




      Hay demasiadas empresas que todavía no se han dado cuenta de los beneficios de centrarse en el bienestar. «La falta de atención a las necesidades de los empleados explica por qué Estados Unidos gasta más en cobertura sanitaria que otros países pero obtiene los peores resultados», dice Jeffrey Pfeffer, profesor de la Escuela de Posgrado de Negocios de Stanford. «No tenemos días de vacaciones o de baja por enfermedad, pero sí hay despidos constantes, exceso de trabajo y estrés. En muchas organizaciones trabajar es sencillamente peligroso para tu salud... Espero que las empresas despierten ante el hecho de que si no hacen bien las cosas con sus empleados, lo más probable es que las empresas no hagan las cosas bien, punto y final».




      Una empresa que sí despertó a la importancia de la salud de los trabajadores fue Safeway. El ex director general de la cadena de supermercados Steve Burd cuenta que en 2005 la factura de gastos médicos de Safeway alcanzó mil millones de dólares y estaba ascendiendo cien millones al año. «Lo que descubrimos fue que el 70 por ciento de los gastos de asistencia médica se generan por los hábitos de las personas —dice—. Entonces, como empresario, pensé que si podíamos influir en los hábitos de nuestros doscientos mil trabajadores podríamos causar un efecto material en los costes de asistencia médica».




      Por lo que Safeway ofreció incentivos a los trabajadores que perdieran peso y se controlaran la tensión y los niveles de colesterol. Creó un seguro médico con descuentos basados en sus hábitos. Tal y como explicó Burd: «Si eres un no fumador consolidado, te hacemos un descuento. Si tienes controlado el colesterol, te hacemos un descuento. La tensión controlada, descuento. Y así los hábitos se vuelven una moneda de cambio para que la gente logre transformar su estilo de vida». Y fue un éxito enorme. «Permites y animas a tus empleados a que estén más sanos, se vuelvan más productivos, y tu empresa sea más competitiva —dice Burd—. No se me ocurre nada negativo en hacer esto. Ganar dinero y hacer las cosas bien en el mundo no se excluyen mutuamente».




      Esther Sternberg explica que «curarse es un verbo; el cuerpo está reparándose a sí mismo de forma constante. Eso es lo que es la vida. Una roca, por ejemplo, tan solo se queda ahí inerte y al final se cubre de arena, o de barro, o de cualquier cosa a medida que los elementos de la naturaleza impactan sobre ella. Pero un ser vivo está reparándose a sí mismo de forma constante frente a todos esos altercados a un nivel molecular, celular y emocional. Por lo que la enfermedad sucede cuando el proceso de reparación no se iguala al de los daños».




      En este momento en la mayoría de nuestras empresas y de nuestras vidas el proceso de reparación no se equipara al proceso de daños. Pero hay muchos caminos diferentes hacia el bienestar, y en los siguientes apartados veremos algunos de ellos.




       




       




      Meditación: ya no es solo una vía para la iluminación




       




      Uno de los modos mejores —y más accesibles— que tenemos para estar más sanos y felices es a través de la conciencia plena y la meditación. Cada aspecto del bienestar mejora con la práctica de la meditación y, de hecho, los estudios han demostrado que la conciencia plena y la meditación tienen un impacto positivo medible en los tres pilares de la Tercera Métrica: sabiduría, asombro y entrega.




      Cuando oí por primera vez hablar de la conciencia plena, me resultó confuso. Mi mente ya estaba lo bastante llena, pensé. Necesitaba vaciarla, no concentrarme en ella. Mi concepción de la mente era como una especie de cajón de sastre: seguir abarrotándola de cosas con la esperanza de que no se atascara. Entonces leí los escritos de Jon Kabat-Zinn sobre la conciencia plena y todo cobró sentido. «En las lenguas asiáticas —escribió— la palabra para “conciencia” y la palabra para “corazón” son la misma. Por lo que cuando escuchamos las palabras “conciencia plena” también tenemos que escuchar en nuestro interior “corazón pleno” para poder entender el concepto y sobre todo para adoptarlo en nuestra vida como una manera de ser». En otras palabras, la conciencia plena no hace referencia solo a nuestras mentes sino a todo nuestro ser. Cuando somos todo mente, las cosas se pueden poner rígidas. Cuando somos todo corazón, las cosas pueden volverse caóticas. Ambos llevan al estrés. Pero cuando funcionan juntos —el corazón abre paso a la empatía, la mente nos guía centrada y con atención—, nos volvemos seres armoniosos. A través de la conciencia plena encontré una práctica que me ayudó a estar en el momento presente, incluso en las circunstancias más frenéticas.
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      ¿Cuál fue tu mejor momento del día?... Normalmente es un momento en el que estás esperando a alguien, o estás conduciendo a alguna parte, o quizá solo estás caminando en diagonal por un aparcamiento admirando las manchas de gasolina y las siluetas de los restos de alquitrán. Una vez fue cuando pasé con el coche por delante de una casa con una luz cegadora en sus listones blancos, y entonces me adentré entre las sombras de unos árboles que salpicaron y se extendieron sobre el parabrisas.




       




      NICHOLSON BAKER
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      Mark Williams y Danny Penman dan una gran variedad de formas fáciles y rápidas para practicar la conciencia plena, incluyendo lo que ellos llaman «ruptura de los hábitos». Cada día durante una semana eliges un hábito, como por ejemplo lavarte los dientes, beber el café de la mañana o el momento de la ducha, y tan solo prestas atención a lo que está pasando mientras lo haces. En realidad no es tanto una ruptura del hábito como deshacer un hábito: es elegir algo que hemos puesto en piloto automático y devolverlo a la lista de cosas a las que ponemos atención. «La idea —escriben— no es que te sientas diferente, sino permitir que haya más momentos del día en los que estás “despierto”... Si notas que tu mente está vagando mientras haces esto, tan solo tienes que prestar atención de hacia dónde y entonces acompañarla cuidadosamente de vuelta al momento presente».




      Me encanta la imagen de acompañar cuidadosamente a mi mente al momento presente, sin ningún juicio negativo por haberse ido vagando. Será, sin ninguna duda, un proceso que le resulte familiar a aquel que haya sido padre o haya cuidado de un bebé, lo que no es una mala comparación para nuestras mentes modernas multiatareadas. Y en cuanto a la meditación, ha sido una parte importante de mi vida desde hace mucho. Mi madre de hecho nos enseñó a mi hermana pequeña, Agapi, y a mí a meditar cuando yo tenía 13 años. Pero aunque conocía sus beneficios desde mi adolescencia, encontrar tiempo para la meditación siempre era un desafío porque tenía la impresión de que «tenía» que hacer meditación. Y no disponía de tiempo para cargar con más cosas que «hacer». Afortunadamente, un amigo un día señaló que no «hacemos» meditación, sino que la meditación «nos hace» a nosotros. Eso me abrió las puertas. Lo único que debemos «hacer en meditación» es no hacer nada. Incluso escribir que no «tengo» que hacer nada me relaja.
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      Vagas de una habitación a otra




      buscando el collar de diamantes




      que ya está alrededor de tu cuello.




       




      RUMI
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      Me he dado cuenta de que se puede meditar en lapsos de tiempo muy pequeños, incluso en movimiento. Pensamos que respiramos, pero en realidad respiramos sin darnos cuenta. En cualquier momento que escojamos podemos tomarnos un rato para llevar nuestra atención al movimiento ascendente y descendente de nuestra respiración sin hacer una interferencia consciente. Yo sé cuándo he «conectado» conmigo misma porque suelo inhalar hondo espontáneamente o suspirar de forma profunda. Por lo tanto, en cierta manera, el motor de la conciencia plena está siempre en funcionamiento. Para ver sus beneficios, todo lo que tenemos que hacer es estar presente y prestar atención.




      Nuestra respiración también tiene algo sacro al respecto. A veces cuando estoy dando una charla, lo primero que hago es pedirles a todas las personas de la sala que se centren en el movimiento ascendente y descendente de su respiración durante diez segundos. Es increíble cómo la sala, que segundos antes estaba abarrotada de una energía caótica, de repente se llena de quietud, atención y sacralización. Es algo bastante palpable.




      Hay muchas formas de meditación, pero independientemente de la que elijas, es importante recordar que sus beneficios están a tan solo un respiro de nosotros. Y el único precio que pagamos es unos momentos de nuestra atención.




      Mi hermana, Agapi, siempre ha tenido un talento natural en todos los aspectos espirituales, y ha sido mi guía a lo largo de nuestras vidas, recomendándome libros y personas, impulsando mi camino espiritual, despertándome en un hotel en Kalamazoo, Michigan, a las cinco de la mañana para que tuviera tiempo para meditar antes de que empezara la extenuante promoción de mi libro.




      En mi adolescencia la meditación se veía como una cura para casi todo. Mi madre nos había convencido de que si meditábamos seríamos capaces de hacer nuestros deberes más rápido y sacar mejores notas. Sabíamos que nos tranquilizaba y hacía que nos enfadáramos menos cuando las cosas no salían como queríamos, pero también nos dimos cuenta de que nos hacía más felices. Y ahora, la ciencia tiene pruebas que respaldan esto. En todo caso, mi madre se estaba quedando corta a la hora de promover los beneficios de la meditación. La ciencia está sumergida en una sabiduría antigua, y los resultados son abrumadores e inequívocos.




      Lo que se demuestra estudio tras estudio es que la meditación y la conciencia plena afectan profundamente en cada aspecto de nuestras vidas: en nuestros cuerpos, en nuestras mentes, en nuestra salud física, en nuestro bienestar espiritual y emocional. No es la fuente de la juventud, pero está muy cerca. Cuando piensas en todos sus beneficios —y se están hallando más cada día—, no es exagerado considerar a la meditación una panacea.




      En primer lugar, echemos un vistazo a la salud física. Es difícil exagerar lo que la meditación puede hacer por nosotros en este aspecto, y se están empezando a explorar sus usos médicos. «La ciencia —la misma ciencia reduccionista que se usa para estudiar diversos procedimientos médicos y medicamentos— ha demostrado que tu mente puede curar a tu cuerpo», escriben Herbert Benson y William Proctor en su libro Revolución relajación. De hecho, los autores recomiendan que la ciencia del cuerpo y la mente sea considerada como la tercera opción de tratamiento junto con la cirugía y los medicamentos. Escriben sobre los modos en los que la meditación puede ayudar cuando tienes náuseas, diabetes, asma, reacciones en la piel, úlceras, tos, insuficiencia cardiaca congestiva, mareo, inflamación postoperatoria y ansiedad: «Porque todos los estados de salud tienen algún componente de estrés —concluyen los autores—. No es exagerado decir que prácticamente todos los problemas de salud y enfermedades se pueden mejorar con un enfoque mente-cuerpo».




      Es la navaja suiza de los instrumentos médicos, para afecciones médicas tanto pequeñas como grandes. Un estudio financiado por los Institutos Nacionales de Salud demostró una bajada de un 23 por ciento en la mortalidad de las personas que meditaban en comparación con aquellas que no, una bajada del 30 por ciento en muertes debidas a problemas cardiovasculares y una significativa disminución en la mortalidad por cáncer. «Este resultado es equivalente a descubrir un nuevo tipo de medicinas (pero sin los inevitables efectos secundarios)», observan Mark Williams y Danny Penman. Otro estudio concluyó que la meditación aumentaba los niveles de anticuerpos en la vacuna de la gripe y que esta práctica disminuía la gravedad y duración de los resfriados, mientras que los investigadores de la Universidad de Wake Forest concluyeron que la meditación reducía la intensidad del dolor.




      ¿Cómo hace todo esto? No es solo que nos distraiga del dolor y el estrés; literalmente nos cambia en el nivel genético. Investigadores del Hospital General de Massachusetts, del Centro Médico Beth Israel Deaconess y de la Facultad de Medicina de Harvard descubrieron que la respuesta de la relajación —el estado de calma producido por la meditación, el yoga y los ejercicios de respiración—, de hecho, activó genes que están relacionados con aumentar nuestro sistema inmune, reducir la inflamación y combatir una serie de padecimientos, desde la artritis o la hipertensión hasta la diabetes. Por lo que con todos estos resultados, no es de sorprender que, de acuerdo con otro estudio, la meditación esté relacionada con la reducción de los costes médicos anuales.




      También cambia físicamente nuestro cerebro. Un estudio concluyó que la meditación puede aumentar el grosor de la región prefrontal del cerebro y ralentizar la disminución del grosor que se produce a medida que envejecemos, impactando en las funciones cognitivas, como el procesamiento emocional y sensorial. El doctor Richard Davidson, profesor de Psiquiatría de la Universidad de Wisconsin y un académico destacado especializado en el impacto de las prácticas contemplativas en el cerebro, utilizó máquinas de imágenes por resonancia magnética (IRM) para estudiar la actividad cerebral de los monjes tibetanos. Los estudios, tal y como Davidson señaló, han esclarecido por primera vez «el alcance de la transformación y plasticidad humana». Él llama a la meditación «entrenamiento mental»: «Lo que hemos descubierto es que la mente ejercitada, o cerebro, es físicamente diferente de una sin ejercitar». Y cuando nuestro cerebro cambia, también lo hace el modo en que experimentamos el mundo. «La meditación no es tan solo estar en la gloria debajo de un árbol de mango —dice el monje budista francés y genetista molecular Matthieu Ricard—. Cambia por completo tu cerebro, y por tanto cambia lo que eres».




      Y esto modifica automáticamente cómo respondes a lo que está pasando en tu vida, tus niveles de estrés y tu habilidad de acceder a tu sabiduría cuando tomas decisiones. «No aprendes a navegar en mares embravecidos —dice Ricard—. Vas a un lugar apartado, no para evitar el mundo, sino para evitar cualquier distracción hasta que ganas fuerzas y puedes lidiar con todo. No vas a boxear contra Muhammad Ali el primer día».




      Y desarrollar tu fuerza, ecuanimidad y sabiduría es de hecho algo muy tangible y medible, y fue así como Matthieu Ricard se ganó el apodo de «el hombre más feliz del mundo». Después de colocar más de doscientos cincuenta sensores en el cráneo de Ricard, Richard Davidson descubrió que este mostraba niveles de onda gamma (ondas cerebrales de alta frecuencia) «nunca antes registradas en la literatura de la neurociencia», indicativo de una elevada y atípica capacidad de ser feliz y una reducida tendencia hacia los sentimientos y pensamientos negativos. Tal y como explica Ricard: «El placer depende mucho de las circunstancias... y también es algo que básicamente no se contagia a los demás... La felicidad es una forma de ser que te da los recursos para lidiar con los altibajos de la vida, que penetra en todos los estados emocionales, incluida la tristeza».




       




      [image: linea.jpg]




      La gente busca retiros para ellos mismos, en el campo, junto a la costa, o en las montañas... No hay ningún sitio en donde una persona pueda encontrar un retiro más tranquilo y simple que en su propia mente... Por lo que date a ti mismo ese retiro y renuévate a ti mismo.




       




      MARCO AURELIO
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      La meditación también puede tener un profundo efecto en un gran número de problemas psicológicos. Investigadores de UCLA concluyeron que la meditación y la conciencia plena ayudaron a reducir los sentimientos de soledad de los ancianos, mientras que investigadores de la Universidad de Michigan documentaron que veteranos militares experimentaron niveles más bajos de trastorno de estrés postraumático después de ejercitar la conciencia plena. También se ha descubierto que la meditación reduce la depresión en mujeres embarazadas y adolescentes. Y no se trata únicamente de reducir las emociones negativas, sino de realzar también las positivas. Un estudio dirigido por la profesora de la Universidad de Carolina del Norte Barbara L. Fredrickson concluyó que la meditación aumentaba las «emociones positivas, incluyendo el amor, la alegría, la gratitud, el contento, la esperanza, el orgullo, el interés y la diversión»; también daba como resultado «aumentos en una gran variedad de recursos personales, incluyendo la atención consciente, la aceptación de uno mismo, las relaciones positivas con otros y una buena salud física». Un estudio de la Universidad de Cambridge con pacientes que contaban con un historial de depresión concluyó que la terapia basada en la conciencia plena redujo de un 78 a un 36 por ciento el riesgo de recaída de depresión en participantes que habían experimentado tres o más episodios.




      La meditación puede ser una panacea, pero necesita practicarse de forma regular. Para conseguir todos sus beneficios necesitamos hacerla parte de nuestro día a día. La felicidad y el bienestar no son solo estados mágicos que algunas personas tienen la suerte de tener y otras no. Richard Davidson ha llegado a ver la «felicidad no como un estado, sino como una habilidad adquirida, como el tenis... Si quieres ser un buen jugador de tenis, no puedes agarrar la raqueta y punto, tienes que practicar —dijo—. Nosotros podemos de hecho practicar para mejorar nuestro bienestar. Las pruebas científicas apuntan en esa dirección. No difiere de aprender a tocar el violín o a jugar al golf. Cuando practicas, mejoras». Y créeme, es mucho más fácil que dominar el violín o convertirse en un profesional del golf. Davidson encontró «resultados asombrosos con practicantes que hicieron cincuenta mil sesiones de meditación, pero también en aquellos que lo hicieron veinte minutos al día durante tres semanas, lo que por supuesto es más aplicable a nuestros tiempos modernos».




      Aunque la meditación puede ser una actividad solitaria que implica cierta introspección, también aumenta nuestra habilidad de conectar con los demás, haciéndonos ser de hecho más compasivos. Científicos de Harvard y de la Universidad de Northeastern concluyeron que la meditación «hacía que las personas quisieran actuar de forma honesta —ayudar a alguien que sufría— incluso en situaciones donde la norma apuntaba a hacer lo contrario».




      Y la meditación estimula nuestra creatividad. «Las ideas son como los peces —escribió el director y desde hace mucho meditador David Lynch en su libro Atrapa el pez dorado—. Si quieres atrapar un pez pequeño, puedes quedarte en aguas poco profundas. Pero si quieres atrapar el pez dorado, tienes que ir más hondo. En la parte más honda, los peces son más poderosos y más puros. Son enormes y abstractos. Y son preciosos».




      Steve Jobs, un practicante de la meditación de toda la vida, afirmó que existía una relación entre la meditación y la creatividad: «Si te sientas y observas, verás lo inquieta que es tu mente. Si tratas de calmarla, solo lo empeoras, pero con el tiempo sí se calma, y cuando lo hace, hay sitio para ver cosas más sutiles; es entonces cuando tu intuición empieza a florecer y empiezas a ver cosas con más claridad y a estar más presente. Tu mente sencillamente se frena y ves que el momento se expande por completo. Ves mucho más de lo que podías ver antes».




      La meditación nos puede ayudar no solo a centrarnos, sino a volver a centrarnos después de distraernos, lo que es un peligro cada vez más común de nuestras vidas invadidas por la tecnología. Giuseppe Pagnoni, un neurocientífico de la Universidad de Emory, concluyó que, después de una pausa, los participantes que meditaban fueron capaces de volver a centrarse en lo que habían estado haciendo más rápido que los que no meditaban. «La práctica regular de la meditación puede aumentar la capacidad de limitar la influencia de los pensamientos que nos distraen», dijo. Eso es especialmente valioso para aquellos que sientan que sus días se han vuelto una pista de obstáculos ruidosa y parpadeante de pensamientos que les distraen.




      No es de sorprender que la conciencia plena y la meditación se estén adoptando cada vez más en empresas e instituciones por todo el mundo. El Banco de Inglaterra ha ofrecido sesiones de meditación a su personal al igual que la opción de matricularse en un curso de meditación autofinanciado. Y en el Ejército, mientras que la Marina de los Estados Unidos está probando un programa de Mind Fitness Training (Entrenamiento de la mente), la Fundación David Lynch «Operation Warrior Wellness» ha ayudado a acercar la meditación a los veteranos y personal de servicios armados y sus familias, lo que ha supuesto un sustancial decremento en los síntomas de TEPT (trastorno de estrés postraumático) y depresión.




      Ya no se ve la meditación como una especie de vía de escape de la Nueva Era. Cada vez se ve más como lo que es: una práctica que nos ayuda a vivir en el mundo de una forma más productiva, más comprometida, más sana y menos estresante. La lista de figuras públicas que están «saliendo a la luz» como meditadores está creciendo cada día más. Entre ellos se incluyen el presidente de Ford Bill Ford, el director general de LinkedIn Jeff Weiner, el director general de Aetna Mark Bertolini, el presidente general de Salesforce Marc Benioff, el cofundador de Twitter Evan Williams, el presentador de noticias de ABC George Stephanopoulos, el columnista de The New York Times y presentador de CNBC Andrew Ross Sorkin, Jerry Seinfeld, Kenneth Branagh, Oprah Winfrey, cuyo programa de veintiún días sobre meditación con Deepak Chopra ha tenido cerca de dos millones de participantes en más de doscientos países, y Rupert Murdoch, quien, en abril de 2013 tuiteó: «Tratando de aprender meditación transcendental. ¡Todo el mundo lo recomienda, no es tan fácil ponerse, pero dicen que lo mejora todo!». Tal y como Bob Roth, el director ejecutivo de la Fundación David Lynch, que ha enseñado meditación a muchos líderes corporativos, me dijo hace poco: «Llevo cuarenta años haciendo esto y el año pasado hubo un cambio drástico en la percepción de la meditación».




      Lena Dunham, la creadora y estrella de Girls, medita desde los 9 años, cuando le diagnosticaron un trastorno obsesivo compulsivo. Ella bromea diciendo que viene «de una dinastía de mujeres judías que necesita la meditación transcendental más que nadie», y describe lo mucho que le calma la meditación cuando parece que su mundo está «girando a toda prisa» alrededor de ella. «La meditación me prepara para el día y me hace sentir organizada, feliz y capaz de enfrentarme a los desafíos del mundo, tanto internos como externos».




      Padmasree Warrior, directora de tecnología de Cisco, considera la meditación «un reinicio de tu cerebro y tu alma». Ella medita todas las noches y pasa sus sábados haciendo una desintoxicación digital. Warrior recurrió a la práctica de la meditación para dirigir a sus veintidós mil empleados en su anterior puesto como jefa de ingeniería en Cisco.




      Me cuesta pensar en otra cosa que sea a la vez tan sencilla y tan poderosa. Es una herramienta vital no solo para nosotros a nivel individual, sino colectivo también. «Al deshacernos de las enfermedades infecciosas nos hemos quedado con las enfermedades crónicas del estilo de vida y el envejecimiento —dice Matthieu Ricard—, lo que abre la posibilidad de que la atención sanitaria pueda centrarse en aumentar la prosperidad humana poniendo el bienestar de la persona (cuerpo, mente y espíritu) en el centro, fortaleciéndolos para una vida óptima». Para aquellos que siguen pensando que la meditación y la conciencia plena son importaciones exóticas, es importante reconocer que nuestras tradiciones occidentales de los rezos y la contemplación, y la filosofía estoica de los antiguos griegos y romanos, cumplen el mismo objetivo que la práctica oriental de la meditación. Según la filosofía taoísta: «Detenerse va antes que el movimiento, y la calma antes que la acción». Y todas las tradiciones cristianas incorporan alguna forma equivalente de la conciencia plena.




      En el siglo VI, san Benito estableció la tradición de lectio divina («lectura divina»), una práctica de lectura que consta de cuatro partes: lectura, meditación, rezos y contemplación.




      Los cuáqueros desarrollaron su sistema de creencias casi en su totalidad alrededor de lo que son, en efecto, los principios de la conciencia plena. Al creer que la luz de Dios está en todo el mundo, los cuáqueros estructuran sus servicios, llamados «reuniones», alrededor del silencio. No hay líder o ministro, y los miembros suelen colocarse por lo general en un círculo, mirándose los unos a los otros, para enfatizar el espíritu colectivo y la ausencia de jerarquía. Las reuniones, que están abiertas a todo el mundo de cualquier fe, empiezan en silencio hasta que alguien se siente motivado para hablar. Pero el silencio no es algo intercalado o un intermedio: es el elemento principal. Les permite a todos los presentes acceder a su luz interior y nutrirse del silencio colectivo del grupo.




      «Si tuvieran que decir qué hacen en una de sus reuniones de adoración —escribió Richard Allen, profesor de la Universidad de Gales del Sur—, es probable que muchos cuáqueros dijeran que están esperando, esperando en lo más profundo de sus corazones el roce de algo más allá de su ser. Algunos lo llamarían “escuchar la suave voz de Dios”, sin tratar de definir el término».




      En la década de 1970 Basil Pennington, un monje trapense, desarrolló una práctica llamada «oración centrante». Comprende cuatro pasos:




       




      1. Siéntate de forma cómoda con los ojos cerrados, relajado y en silencio. Ama y ten fe en Dios.




      2. Elige la palabra sagrada que respalde mejor tu sincera intención de estar en presencia del Señor y ábrete a su acción divina (por ejemplo, «Jesús», «Señor», «Dios», «Salvador», «Abba», «Divino», «Shalom», «Espíritu», «Amor»).




      3. Deja que esa palabra poco a poco se haga presente como símbolo de tu sincera intención para estar en presencia del Señor y abrirte a su acción divina.




      4. Cuando seas consciente de algo (pensamientos, sentimientos, percepciones, imágenes, asociaciones), simplemente vuelve a tu palabra sagrada, tu ancla.




       




      Es increíble lo similares que son los caminos que nos conectan con nosotros mismos: los símbolos y los mantras difieren, pero la esencia y la verdad perduran a través de los tiempos y a lo largo de muchos continentes, religiones y prácticas psicológicas diferentes.




      El catolicismo incluye el rosario, un rezo consagrado a María, pero también una práctica para ahondar en la contemplación a través de la repetición ritualista. Las cuentas de oración se usan como un método de liberar la mente al darles a los dedos un enfoque físico.




      Las cuentas de oración también se usan en muchas otras tradiciones, incluidos el budismo, el hinduismo y el islam, en donde se emplean para recitar los noventa y nueve nombres de Alá como parte de la oración del Tasbish de Fátima. Como el propio profeta Mahoma dijo: «Una hora de meditación sobre la obra del Creador es mejor que setenta años de oraciones».




      El sufismo, una tradición mística del islam suní, enfatiza la iluminación interior y el amor como los caminos para la verdad última. También dio origen a los derviches giradores, que realizan una danza ritual como ofrenda, una meditación y una expresión del amor de lo divino.
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