
  
    
      
    
  


  
    
      
    
  


  
    ÍNDICE


    Introducción


    CAPÍTULO 1


    Equilibrio


    
      	El factor estrés


      	La belleza del espacio mental


      	Inteligencia emocional


      	Respira


      	Emociones negativas


      	Tiempo y prioridades


      	Límites


      	Una cultura del bienestar

    


    meditación central: respiración


    meditación: equilibrio


    meditación central: emociones


    meditación: tomando té


    preguntas y respuestas


    CAPÍTULO 2


    Concentración


    
      	Atención


      	Multifunción


      	Aburrimiento


      	Postergación

    


    meditación central: caminar


    meditación central: dejar ir los pensamientos


    ejercicio: conciencia del cuerpo


    preguntas y respuestas


    CAPÍTULO 3


    Compasión


    
      	Juicio


      	Bondad amorosa


      	La compasión es una fuerza


      	Desconexión


      	El sentimiento de culpa y la compasión


      	Atención plena


      	Humanidad común


      	Bondad


      	Elogio y culpa

    


    meditación central: bondad amorosa


    meditación: ver a dios


    ejercicio: explorando la autocompasión


    ejercicio: salir del “yo” hacia el “nosotros”


    preguntas y respuestas


    CAPÍTULO 4


    Resistencia


    
      	Práctica del cuidado personal para evitar el agotamiento


      	La ilusión de control


      	Paciencia y perspectiva


      	Resistencia frente a un gran dolor

    


    meditación: bondad amorosa para cuidadores


    ejercicio: paciencia


    ejercicio: todo lo que viene a la mente junto con el estrés


    ejercicio: cuidado personal


    preguntas y respuestas


    CAPÍTULO 5


    Comunicación y Conexión


    
      	Autoexpresión hábil


      	¿Qué queremos?


      	La cultura de la denigración


      	Indagación agradecida


      	El chisme


      	Poner atención


      	El reino del correo electrónico


      	Trabajo en equipo


      	El efecto dominó

    


    ejercicio: reflexión sobre la interdependencia


    ejercicio: atención plena en el discurso


    ejercicio: oyente profundo


    ejercicio: indagación agradecida


    ejercicio: correo electrónico con atención plena


    preguntas y respuestas


    CAPÍTULO 6


    Integridad


    
      	Intención


      	Hacer las cosas mejor


      	Aflicción moral


      	Las demandas morales de la asistencia médica compasiva


      	Autenticidad


      	¿Cuál es nuestro trabajo?

    


    ejercicio: observando la motivación


    ejercicio: sentimiento visceral de sí o no


    ejercicio: tener una aventura con la virtud


    meditación: sobre el perdón


    preguntas y respuestas


    CAPÍTULO 7


    Importancia


    
      	Satisfacción


      	Aspiración


      	No soy mi trabajo


      	Básicamente en las nubes

    


    ejercicio: expresa tu propia misión con claridad


    ejercicio: salir del “qué” hacia el “cómo”


    ejercicio: básicamente en las nubes, plantando semillas


    preguntas y respuestas


    CAPÍTULO 8


    Conciencia abierta


    
      	La perspectiva


      	Liderazgo


      	Apertura


      	Quitándose del camino


      	Posibilidades

    


    meditación: conciencia abierta


    ejercicio: abrir y cerrar


    ejercicio: cuando las cosas salen mal


    ejercicio: empezar de nuevo


    preguntas y respuestas


    FUENTES


    ACERCA DEL AUTOR


    CRÉDITOS

  


  
    ELOGIOS A


    LA FELICIDAD REAL EN EL TRABAJO


    “Gandhi dijo que el trabajo también es devoción, pero eso no lo aprenderías en la mayoría de los cursos de meditación. Existen la meditación y el yoga para eliminar el estrés, mejorar la salud, perfeccionar el cuerpo o prepararse para la alabanza o la vida espiritual. Sin embargo, todavía no hay mucho para ese gran trozo de tiempo que llamamos trabajo, esa exageración en nuestros calendarios. Aquí, Sharon Salzberg te guía de manera elegante y fluida para reunir todo en el lugar de trabajo y nuestras vidas”.


    Larry Brilliant, md, mph,


    Presidente y Director General de


    Skoll Global Threats Fund


    “Mantén este libro cerca de tu computadora o de tu cama: lo consultarás de manera regular conforme aprendas a ser feliz y más compasivo en las circunstancias más desafiantes”.


    Mirabai Bush, socia mayoritaria del Center for Contemplative Mind in Society


    “La maestra de meditación Sharon Salzberg lleva al sitio de trabajo las técnicas prácticas y los ejercicios que ayudarán a trabajadores con empleos desafiantes a sobrevivir e incluso a progresar. Es muy recomendable tanto para los trabajadores como para sus supervisores”.


    Reverenda Dra. Marilyn Sewell, Ministra Emérita de First Unitarian Church, Portland, or.


    “La felicidad real en el trabajo representa la próxima revolución para lograr la mayor satisfacción personal en el trabajo. Sharon ha capturado la esencia de las prácticas compasivas en el lugar de trabajo y la forma en que pueden dar mayor importancia y equilibrio a nuestras vidas diarias”.


    Peter J. Miscovich, Director Administrativo,


    Strategy + Innovation, Jones Lang LaSalle


    “El libro La felicidad real en el trabajo está lleno de conocimientos y habilidades prácticas que pueden mejorar tu vida, cambiar tu percepción y darle significado al trabajo que haces (todo de adentro hacia afuera). Ofrece las herramientas necesarias de atención plena para ayudarnos a navegar en nuestro trabajo, manejar nuestras relaciones, y como resultado, desarrollar una vida emocionalmente más sustentable”.


    Seane Corn, Cofundadora, Off the Mat,


    Into the World


    “En los sitios de trabajo actuales que están saturados de tecnología, y siempre en movimiento a mil kilómetros por hora, a veces se siente como si el mundo se moviera demasiado rápido como para aplicar la atención plena. El libro de Sharon es perfecto para quienes empiezan a meditar, quienes buscan profundizar su práctica y los meditadores experimentados que necesitan un recordatorio sobre la forma de aplicar las enseñanzas en los ambientes que más inducen al estrés. Me hubiera gustado tenerlo antes, me hubiera ahorrado mucho estrés en situaciones de oficina”.


    Melissa Kirsch, autora de


    The Girls Guide to Absolutely Everything


    “La felicidad real en el trabajo ofrece un consejo sencillo y hábil que nos ayuda a emplear los retos del trabajo para cultivar la felicidad y promover el bienestar. ¡Ojalá todos los trabajadores y todos los empleadores leyeran este libro! ¡El mundo sería un mejor lugar!”


    Richard J. Davidson, Fundador y Presidente del Center for Investigating Health Minds de la Universidad de Winsconsin-Madison


    “Un libro sorprendentemente relevante e importante para esta época en la que casi todos luchamos por hacer un buen trabajo en un clima delirante de exceso de trabajo, agobio y agotamiento. Conforme nuestras listas de tareas crecen, con frecuencia también se incrementan la falta de sentido, de consideración, las relaciones fracturadas y el cinismo. Sharon es una guía espléndida que ofrece prácticas que sirven como un sustento fuerte y confiable que nos eleva para salir de las profundidades sofocantes y redescubrir la manera en que la presencia minuto a minuto nos ofrece claridad, discernimiento, eficiencia y gozo”.


    Margaret J. Wheatley, autora de


    El liderazgo y la nueva ciencia


    “Como alguien que trabaja con gente extremadamente competitiva en ambientes de alto riesgo, muy cargados e impulsados por el ego, encontré que este libro es un sustento para la cordura. La felicidad real en el trabajo es un manual de campo personal que nos enseña que los cambios en el lugar de trabajo empiezan como una labor interna. Al acceder a nuestra generosidad, compasión y gozo internos podemos suscitar esas cualidades, poco a poco, en nuestros compañeros de trabajo. Sharon establece la forma en que la transformación personal puede hacerte más feliz en el trabajo, y tiene el potencial de infundir una atmósfera de gozo y cooperación en todo tu lugar de trabajo, la cual puede mejorar la creatividad y la capacidad de resolver problemas que son necesarios para enfrentar todos los retos del trabajo en el siglo xxi”.


    Tim Ryan, Congresista de Estados Unidos


    y autor de A Mindful Nation
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    INTRODUCCIÓN


    Cuando aceptaste el empleo que ahora tienes ¿esperabas que te hiciera feliz? ¿Tenías previsto conectar con tus compañeros de trabajo? ¿Y con el trabajo en sí? ¿Imaginaste que tu ocupación sería un complemento de tu vida fuera del trabajo y que embonaría de una forma única y gratificante?


    Si fue así, quizá te hayas sorprendido, o incluso decepcionado. Aunque algunas personas tienen la fortuna suficiente de amar lo que hacen para ganarse la vida, la mayoría de las personas que trabajan enfrentan retos de manera regular que socavan su capacidad de ser felices en el trabajo.


    Hannah tiene treinta y dos años de edad y es secretaria en una consultoría donde prevalecen la competencia, las excusas y el resentimiento. Ella describe la oficina como un lugar donde “gana la persona que más grite y engañe”.


    Peter es un trabajador social que tiene treinta y cinco años de edad y disfruta ayudando a que la gente esté saludable, pero cada vez se siente más desgastado por la sobrecarga de trabajo. Tiene problemas para separarse del dolor de la gente a la que ayuda y sufre debido a una creciente sensación de impotencia y desesperanza.


    Louise es una oficial de policía de cuarenta años que no sabe alejarse de la agresión de su trabajo que la altera interiormente. Para superar sus días cargados de adrenalina ella intenta colocar en compartimentos la ira y el temor inherentes a su trabajo, pero al llegar a casa se desquita con su marido y sus hijos .


    Tratar de resolver los problemas del trabajo y ser felices nos lleva a muchas preguntas importantes: ¿Es posible o incluso sabio intentar ser felices en un trabajo que no nos gusta? ¿En verdad podemos mantener nuestra tranquilidad en ambientes frenéticos llenos de incertidumbre? ¿Podemos encontrar una forma hábil de lidiar con esos momentos en los que nos hemos esforzado por marcar una diferencia, pero nos sentimos ineficaces o agotados? ¿Podría la calidad de nuestro liderazgo expandirse si restauramos nuestra propia felicidad más profunda?


    La respuesta a todas las preguntas anteriores es sí. Tenemos a nuestra disposición herramientas prácticas para convertirnos en gente más productiva, satisfecha y pacífica en el trabajo. Creo que, ante todo, la práctica de la meditación se encuentra entre estas herramientas. Durante casi cuarenta años he enseñado técnicas de concentración, atención plena y meditaciones de compasión a miles de personas en todo el mundo. Entre esas personas ha habido grupos de empresarios creativos, maestros de escuela, oficiales de policía, artistas, científicos, capellanes y médicos militares, doctores, enfermeras, bomberos, trabajadores de refugios de víctimas de violencia doméstica, así como ejecutivos financieros. Las personas que utilizan la meditación para incrementar su felicidad son todo tipo de gente, de todos los orígenes étnicos y creencias.


    A través de la meditación podemos llegar a entender los problemas del trabajo como una fuente potencial para adquirir una mayor claridad, en lugar de verlos solo como obstáculos sin valor positivo y empezar a reconocer el verdadero potencial de los retos que el trabajo nos pone en el camino. Aunque mucha gente experimenta el trabajo como una carga o algo peor, también es un lugar donde podemos aprender y crecer y llegar a ser mucho más felices. En palabras del profesor y antiguo ejecutivo Michael Carroll: “Quizá los problemas surgen en el trabajo no como interrupciones o intrusiones, sino como invitaciones para adquirir una sabiduría real”.


    Los adultos que trabajan de tiempo completo pasan más parte de sus horas de vigilia en el trabajo que en cualquier otro lado, y los estadounidenses pasan más horas al año en el trabajo que los ciudadanos de cualquier otra nación en el mundo. Puede resultar difícil no confundir nuestra propia identidad con el papel que tenemos en el trabajo, pero la claridad al respecto es esencial para nuestra tranquilidad.


    La forma en que abordamos un trabajo que no siempre es fascinante y administramos nuestro tiempo y emociones para contrarrestar el estrés y lidiar con las decepciones está estrechamente relacionada con encontrarle sentido a nuestro mundo laboral. Descubrimos que es posible ser competitivos sin ser crueles y comprometernos sin que nos devoren. Incluso en un ambiente laboral donde el despido es un peligro real y constante, tenemos el poder de mejorar nuestras vidas laborales enormemente a través de la conciencia, la compasión, la paciencia y la ingenuidad.


    Conforme escuchaba las historias de la gente (alumnos, amigos e investigadores en el tema del trabajo), comenzaron a surgir algunos temas comunes sobre la infelicidad: desgaste y necesidad de mayor resistencia; administración del tiempo y horas o exigencias excesivas; prácticas morales cuestionables o retos a la integridad personal; sentimientos de pérdida de propósitos y la necesidad de un sentido más profundo y más duradero; desdén de los superiores que no escuchan y muestran falta de compasión en la toma de decisiones; aburrimiento, distracción y multifunciones ineficientes debido a la falta de concentración; el anhelo de creatividad, sorpresa, variedad y una conciencia más abierta que fomente la flexibilidad y el cambio, y finalmente, el deseo de entender su ambiente laboral desde una perspectiva más abierta.


    Estas observaciones sobre lo que a muchos les falta me ayudaron a tener claridad sobre las necesidades en las corporaciones y a considerar las ideas que empezarían a resolver estos problemas. Así logré identificar lo que considero como los ocho pilares.


    Cada capítulo de este libro tiene por título el nombre de uno de esos pilares y concluye con una serie de meditaciones y ejercicios. Las meditaciones son una guía práctica para un rango de opciones (conviene experimentar con ellas para ver con qué quieres continuar). Incluso si estás leyendo un capítulo subsiguiente, es probable que quieras regresar a las primeras meditaciones para volver a experimentarlas en un nivel más profundo. Cuando llegues al final del libro tendrás un conjunto de herramientas para cultivar mayor estabilidad, apertura y satisfacción mientras trabajas.


    Las meditaciones formales requerirán de diez a veinte minutos de tu tiempo; puedes encontrar que es más fácil elegir una o dos y practicarlas en casa todos los días. Las cinco meditaciones centrales que aparecen en los primeros capítulos son la atención plena en la respiración, la identificación de emociones, el cuerpo y movimiento, la liberación de pensamientos y la práctica de la bondad amorosa. Todas juntas forman un currículum completo para establecer una práctica de meditación. Las demás meditaciones sugeridas se construyeron sobre los cimientos de estas cinco. Por favor, experimenta con todas ellas, y observa cuál encuentras más útil, fascinante o desafiante y que provoque tu interés.


    
      LOS OCHO PILARES DE LA FELICIDAD

      EN EL TRABAJO


      Equilibrio: la capacidad de diferenciar entre quién eres y cuál es tu trabajo.


      Concentración: ser capaz de enfocarte sin que ninguna distracción influya en ti.


      Compasión: estar consciente y ser empático con nuestra propia humanidad y la de otros.


      Resistencia: la capacidad de recuperarse de las derrotas, la frustración o el fracaso.


      Comunicación y conexión: entender que todo lo que hacemos y decimos puede establecer una conexión o distanciamiento posterior.


      Integridad: llevar tus valores éticos más profundos al lugar de trabajo.


      Importancia: llenar tu trabajo con la importancia de tus propias metas personales.


      Conciencia abierta: la capacidad para ver el panorama completo y no reprimirse por las limitaciones autoimpuestas.

    


    Una vez que te sientas seguro con las meditaciones, puedes incorporarlas a tu día laboral en forma de una meditación breve, y también practicarlas en casa. Los ejercicios, ya sea que los realices a manera de reflexión o llevando un diario, emplean nuestro pensamiento creativo para afinar las lecciones aprendidas a través de la meditación y nos ayudan a aplicarlas en nuestra vida laboral. Las meditaciones ocultas, que se encuentran a lo largo del libro, moldean en forma específica nuestra capacidad de llevar la atención plena, la concentración y la compasión a nuestro trabajo.


    Conforme los explores y desarrolles, estos ocho pilares pueden servirte para apoyarte en tu misión de establecer una experiencia profunda y durable de felicidad real en el trabajo.

  


  
    CAPÍTULO 1
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    EQUILIBRIO


    Vivimos en un mundo complicado. La nueva normalidad de esta época desbordada requiere que hagamos malabares con un número creciente de demandas. El influjo masivo de contenido diario (como los jóvenes de la era digital llaman a la información) convierte a la atención plena en un desafío creciente, en especial en ambientes laborales frenéticos. Conforme vamos de un lado a otro, entre el teléfono y la computadora, las obligaciones y las fechas límite, podemos descubrirnos anhelando un ápice de equilibrio que nos ayude a encontrar la estabilidad entre las múltiples distracciones.


    El equilibrio es el primer pilar de la felicidad en el lugar de trabajo, porque sin él es difícil realizar un buen trabajo o disfrutar nuestro empleo. Sin un espacio para respirar frente a las demandas constantes, no seremos creativos ni competentes ni alegres. No nos llevaremos bien con los demás, ni escucharemos las críticas sin derrumbarnos ni controlaremos el nivel de nuestro estrés diario. Así como un edificio sólido necesita cimientos nivelados y fuertes, el equilibrio consciente proporciona el fundamento esencial que necesitamos si queremos capear el estrés del trabajo y encontrar una manera de crecer.


    EL FACTOR ESTRÉS


    De acuerdo con varios estudios y encuestas, una gran mayoría de los estadounidenses considera que el trabajo es una fuente importante de estrés en sus vidas, pues más de la mitad de las personas entrevistadas indicó que se sentían subestimadas por sus gerentes o colegas y estaban planeando buscar un nuevo empleo el siguiente año . Según una encuesta publicada en 2013 por la Fundación John Templeton, hay menor probabilidad de que los estadounidenses sientan o expresen gratitud en el trabajo que en cualquier otro lugar en sus vidas. Las largas horas de trabajo, la falta de control sobre las responsabilidades, las limitaciones organizacionales, los conflictos interpersonales y de tareas, la ambigüedad de funciones y el miedo al despido aunado al terrror crónico respecto a la posibilidad de que no sean contratados en ningún otro lugar, se encuentran entre los factores más comunes de estrés que hacen que la gente sea infeliz.


    David Rock, autor de Your Brain at Work describió con detalles fascinantes la mecánica intrínseca del cerebro en la creatividad y el estrés. Por ejemplo, sabemos que la gente que se describe a sí misma como feliz tiene más ideas nuevas. Ahora sabemos que el estrés disminuye nuestros recursos cognitivos, mientras que la atención plena induce lo que llamamos un estado de acercamiento en el cerebro, una apertura a las posibilidades. En esta condición nos sentimos curiosos, de mentalidad abierta e interesados en lo que estamos haciendo (todas ellas son excelentes cualidades para progresar en el trabajo). La neurociencia nos dice que la creatividad y el compromiso son esenciales para que la gente sea más feliz. No obstante, la embestida tecnológica del mundo actual también puede ser muy estresante. Las largas horas de trabajo arduo y la gran presión se exacerban al estar conectados constante. Aunque la introducción de laptops, internet de alta velocidad, la tecnología móvil y las redes sociales son ventajas maravillosas con respecto a la forma en que nos comunicamos; también refuerzan comportamientos que nos cierran el estado de acercamiento y nos ponen en piloto automático.


    Sonia, una de mis alumnas, recientemente dejó la vida de escritora autónoma que tanto amaba y tomó un empleo en una oficina agitada. Debido a que había menos revistas y periódicos que realizaran contrataciones durante el colapso económico, se vio forzada a reemplazar su tranquilo estilo de vida autosuficiente por uno en el que todos los días se sentía agobiada por los colegas demandantes y lo que ella llama una onda inquieta. “A veces, cuando estoy en una junta o trabajando sobre la fecha límite, me ocurre que apenas estoy respirando”, admite Sonia. “Estoy rodeada de docenas de personas que hablan rápido, se mueven rápido y sin aliento. Mis días están programados con juntas, sesiones de lluvias de ideas y conferencias telefónicas. Es como jadear todo el tiempo”.


    Este es un escenario común. Para mucha gente, sus vidas laborales se convierten en una especie de pesadilla más que en un lugar a donde se sientan felices y valorados. El simple hecho de pisar el umbral laboral (en la oficina, el salón de clases, la estación de policía, el restaurante, el hospital, el centro comercial, la fábrica o cualquier lugar donde empiece el trabajo) es entrar en un ambiente lleno de aflicción e incertidumbre potenciales. Por la ansiedad que le causa pensar en perder su trabajo, Sonia siente como si estuviera perdiéndose a sí misma en el proceso de ganarse la vida, y no tiene otra opción más que tolerar las consecuencias de su ambiente tóxico.


    
      Meditación sigilosa


      Antes de iniciar un proyecto, junta o conversación nueva, pregúntate: “¿Qué es lo que más quiero que surja de esto?”.

    


    Afortunadamente, la meditación tiene el poder de revertir los efectos físicos y emocionales negativos del estrés. El acto de entrenar nuestra atención para que podamos estar más conscientes de nuestros pensamientos internos, así como de lo que ocurre a nuestro alrededor en el momento presente, prepara nuestras células cerebrales para disparar juntas en patrones que refuerzan las estructuras vitales del sistema nervioso que son claves para las tareas cotidianas como la toma de decisiones, la memoria y la flexibilidad emocional, y nutre cualidades que se consideran componentes cruciales de la felicidad: la resistencia, la ecuanimidad, la calma y el sentido de conexión compasiva con otros.


    “Las emociones —y la felicidad en particular— deberían considerarse de la misma manera que las capacidades motrices”, dice el doctor Richard Davidson, neurocientífico e investigador pionero de la relación entre la meditación y la felicidad. “Nuestras emociones pueden entrenarse. Por desgracia, no tomamos esta idea revolucionaria con la seriedad debida”.


    Davidson explica que cuando el estrés nos agobia de forma que nos lleva a enfadarnos o hacer cosas que podríamos lamentar después, es una señal de que nuestra amígdala (el gatillo del cerebro para la reacción de lucha o huida) ha secuestrado sus centros ejecutivos en la corteza prefrontal. Nuestra amígdala funciona como un asistente ejecutivo o un circuito de marcado rápido que mantiene un registro actualizado de cualquier cosa que nos parezca una amenaza. Esta parte primitiva del cerebro nos hace reaccionar de la misma manera cada vez que surge la situación, lo cual significa que, a veces, podemos comportarnos de maneras que son poco profesionales. Por eso, “la clave neuronal de la resistencia recae en qué tan rápido podemos recuperarnos de ese estado”, según Davidson.


    También por este motivo las escuelas de negocios han empezado a enseñar técnicas de atención plena a los candidatos de maestría en administración de empresas, y por eso, un grupo creciente de empresas convencionales ha reconocido la capacitación en atención plena como una habilidad administrativa integral.


    La atención plena afina o aclara nuestra atención para que podamos conectarnos con mayor amplitud y de manera directa con lo que está sucediendo. Muchas veces, nuestra percepción de lo que ocurre está distorsionada debido a prejuicios, hábitos, miedos o ilusiones. La atención plena nos ayuda a ver a través de ellos, incluso si surgen, y a ser conscientes con mucha mayor claridad de lo que sucede en realidad.


    Con frecuencia utilizo este ejemplo: Imagina que vas camino a una fiesta cuando te encuentras con un amigo y te cuenta sobre una junta que tuvo ese día temprano con tu nuevo colega. Él dice: “¡Ese tipo es tan aburrido!”. Una vez que llegas a la fiesta te ves atrapado en la plática con ese colega nuevo. Te das cuenta de que debido al comentario de tu amigo (ni siquiera es tu propia percepción), no lo estás escuchando con atención ni viéndolo por completo. Es más probable que estés pensando sobre los próximos quince correos electrónicos que necesitas enviar o que estés inquieto echando un ojo al salón viendo a todas esas personas con las que preferirías estar conversando.


    Sin embargo, si dejas ir la confusión inducida por el comentario de tu amigo quizá descubras por ti mismo y a partir de tu propia experiencia directa, lo que tú piensas de tu nuevo colega. Puedes escuchar, observar, tener una mente abierta e interesarte. Al final de la noche podrás decidir si estás de acuerdo y también lo encuentras muy aburrido. Tal vez no. La vida nos da muchas sorpresas cuando ponemos atención. Lo importante es que no nos guiemos solo por lo que nos dijeron, por las creencias de otros, por dogmas, prejuicios o suposiciones, sino que moldeemos nuestras impresiones con una percepción lo más abierta y clara posible.


    La atención plena es una cualidad de relación, pues no depende de lo que está ocurriendo, sino de la forma en que nos relacionamos con lo que está sucediendo. Por ello, decimos que la atención plena puede ir a cualquier lugar. Podemos tener nuestra atención plena en el gozo y el pesar, el placer y el dolor, la música hermosa y un chirrido. La atención plena no significa que todo lo anterior se vuelva absoluto y se convierta en una gran masa amorfa sin distinción ni intensidad ni sabor ni textura. Por el contrario, significa que no deben dominar las viejas formas usuales de relacionar todas estas reacciones autodefensivas y limitantes —tal vez aferrándonos con pasión al placer de forma que, irónicamente, en realidad lo disfrutemos menos; o resintiendo y rechazando el dolor de forma que, tristemente, sufrimos mucho más; o sin experimentar por completo las ocasiones que no parecen emocionantes debido a que olvidamos o damos por hecho lo ordinario y cotidiano).


    Podemos malinterpretar la atención plena con facilidad y considerarla como algo pasivo, complaciente, incluso un poco soso. Hace poco estaba dando clase en algún lugar e inicié con las instrucciones formales de meditación, como lo hago con frecuencia, con la sugerencia de solo sentarse en forma relajada y escuchar los sonidos del salón. Alguien levantó la mano de inmediato y preguntó: “Si escucho el sonido de la alarma de incendio, ¿debo sentarme aquí con atención plena sabiendo que estoy escuchando el sonido de la alarma de incendio o debo levantarme y salir?”. Yo respondí: “Si hay un incendio, ¡pondría mi atención plena en levantarme y salir!”.


    
      Meditación sigilosa


      Cuando te sientes en tu escritorio o espacio de trabajo, pasa unos momentos escuchando los sonidos que te rodean y observa tus reacciones ante ellos.

    


    No obstante, entendí su pregunta. Cuando escuchamos frases que se usan en forma habitual para describir la atención plena como “solo quédate con lo que es”, “acepta el momento presente”, “no te pierdas emitiendo juicios”, pueden sonar muy pasivas. Pero la experiencia real es que la atención plena produce un espacio vibrante, vivo y abierto donde las respuestas creativas a las situaciones tienen lugar suficiente para surgir, precisamente porque no están atoradas en los canales desgastados y angostos de nuestras reacciones más usuales. En la atención plena no perdemos sagacidad ni inteligencia. En realidad, estas cualidades se vuelven más agudas conforme las ideas preconcebidas obsoletas y las respuestas automáticas y rígidas dejan de regir nuestros días.


    LA BELLEZA DEL ESPACIO MENTAL


    La meditación entrena a la mente en la misma forma que el ejercicio físico fortalece el cuerpo. Las grandes empresas están integrando estas capacitaciones en los programas que ofrecen a sus empleados, debido a que reconocen los beneficios de enseñar la atención plena y la inteligencia emocional en el lugar de trabajo. Ellos ven que un empleado centrado crea un lugar de trabajo más feliz y productivo, de la misma manera que un ambiente laboral espacioso y saludable ayuda al bienestar de los empleados. Las grandes empresas desde General Mills hasta Dupont, que están conscientes de esta simbiosis, están invirtiendo tiempo y esfuerzos importantes en formas creativas y productivas de aliviar el estrés para reclutar y contratar talentos más valiosos. Estas compañías gigantes están encabezando el camino en el mundo empresarial en cuanto a la adopción de la atención plena y el bienestar como parte de una cultura laboral. Cada edificio de las instalaciones de General Mills está equipado con un salón de meditación lleno de tapetes de yoga y cojines de meditación. “El entrenamiento de la atención plena, en realidad se trata de la compasión hacia nosotros mismos, hacia todas las personas en nuestro entorno, nuestros colegas, clientes”, dice Janice Marturano, la ejecutiva que inició la práctica de la atención plena en General Mills, y ahora dirige el Institute for Mindful Leadership. “Se trata de entrenar nuestras mentes para que se concentren más, para que vean con claridad, para tener espacio para la creatividad y sentirnos conectados”, para que ayudemos a los empleados a vivir una vida más saludable, más productiva y pacífica, convirtiéndolos en trabajadores menos estresados y en mejores líderes.


    Se ha comprobado que la meditación reduce la hidrocortisona, la hormona del estrés, y “todos queremos reducir nuestros niveles de estrés”, como dice Mirabai Bush, cofundadora del Center for Contemplative Mind in Society. “No importa si es una compañía química o una empresa de comunicaciones, los empleados felices están más motivados y son más leales, y ello crea un mejor lugar de trabajo”. Para demostrar la eficacia de la atención plena en la felicidad de los empleados, el doctor Richard Davidson formó un equipo con el director general de una incipiente empresa de biotecnología de alta presión y Jon Kabat-Zinn del Center for Mindfulness para realizar un experimento. Su simple objetivo era enseñar a un grupo de empleados la manera de concentrarse por completo en “lo que esté pasando en el momento presente sin reaccionar ante ello”.


    Los resultados fueron sorprendentes: después de treinta minutos de meditación al día durante ocho semanas, los empleados del grupo de meditación (en comparación con el grupo de control) demostraron un cambio importante en la activación de áreas del cerebro que se relacionan con sentimientos positivos. Asimismo, los empleados tendían a recordar lo que les gustaba de sus trabajos desde el principio y tuvieron una capacidad mayor para estar en contacto con ese momento nuevamente. Chade-Meng Tan, uno de los diseñadores del lema del buscador Google “Busca dentro de ti mismo”, ha visto efectos similares con su compañía con el programa de atención plena de siete semanas. “Desde hacía mucho tiempo los practicantes lo sabíamos, pero la ciencia no”. Meng, como lo llaman, dice “Ahora la ciencia se ha puesto al día”.


    A algunos de nosotros nos afecta el ambiente que creamos. Gabriel, el director de comunicaciones de un museo, describió la forma en que convirtió su oficina en un refugio. “Crear un ambiente tranquilo es esencial”, dice. “Y mis colegas en verdad responden a ello. Mi oficina es conocida como un lugar de calma y paz. Puedo cerrar la puerta y meditar; algunas ocasiones antes de una junta. A veces, otras personas vienen y se sientan en mi oficina cuando necesitan relajarse. Se convierte en un salón de terapia. La gente llega aquí para llorar o para contarme lo que le sucede. Me alegra proporcionarles este lugar que tiene una energía diferente. Para mí y para mis colegas”.


    INTELIGENCIA EMOCIONAL


    Cuando el psicólogo Dan Goleman popularizó la noción de inteligencia emocional (ie) hace veinte años, ayudó a redefinir lo que significa la palabra “inteligente” en nuestra cultura, pues se movió del modelo antiguo que se basaba solo en el ci hacia uno que incluía la vida emocional. Ahora entendemos que la inteligencia emocional y social puede ser tan importante como el ci para determinar el bienestar y el éxito en el lugar de trabajo. Las emociones son contagiosas, biológicamente, y nuestra capacidad de modular nuestro estado de ánimo y comportamiento contribuye a la salud o a la toxicidad en el trabajo.


    La inteligencia emocional se divide en cinco capacidades principales que pueden ser en extremo útiles en el trabajo. Primero está la conciencia de uno mismo, el conocimiento de nuestros propios estados internos, preferencias, recursos e intuiciones. Antes de que podamos relacionarnos con otros con atención plena, debemos estar conscientes de lo que nos inspira. Después está la autorregulación, que apunta al manejo de los propios estados internos, impulsos y recursos. También está la motivación para aprender a calibrar las tendencias emocionales que, de forma habitual, nos guían hacia nuestras metas. Esto incluye preguntarnos si estamos haciendo las cosas por los motivos correctos, por ejemplo, o si estamos compensando alguna inseguridad. Otro regalo de la inteligencia emocional es la empatía, la conciencia de los sentimientos, necesidades y preocupaciones de otras personas. Por último, cultivamos las capacidades sociales y la habilidad de cooperar e inducir respuestas deseables en los demás.


    Merry Nasser, quien trabaja como abogada y mediadora en divorcios, ha visto cómo la inteligencia emocional transforma su experiencia con clientes en condiciones muy estresantes. “Los casos de divorcio son, con frecuencia, desafiantes en extremo debido a las emociones tóxicas que se involucran”, dice Merry.


    “En una sesión de mediación que dura de dos a tres horas surgen sentimientos de ira, desdén y desconfianza, y a veces es difícil hacer que las partes dejen de atacarse verbalmente durante el tiempo que se requiere para tener una conversación productiva. Sin embargo, desde que he estado practicando la meditación se ha vuelto más fácil para mí entender que el mal comportamiento que estoy presenciando proviene del dolor extremo que ha llevado a las parejas a este lugar. Es más fácil para mí sentir empatía por ellos y sentarme con calma para escuchar sus historias, lo que me permite responder con amabilidad en lugar de reaccionar con impaciencia o enojo. Recientemente, después de una sesión de mediación especialmente difícil en un caso complicado, en donde ambos clientes y sus abogados estuvieron presentes, el marido me dijo que sentía que yo era la primera persona que en verdad lo había escuchado durante este divorcio necesario que se había prolongado por dos años. Y su sensación de ser escuchado le permitió abrirse lo suficiente para avanzar hacia la solución del caso que había evitado hasta ese momento.


    ”Mi práctica de meditación ha aumentado mi capacidad de llevar luz y optimismo al proceso doloroso y destructivo del divorcio. Puedo enseñarles a mis clientes que ellos tienen el poder de dejar de recordar todo lo que ocurrió en el pasado, para que puedan incrementar su capacidad de avanzar hacia un futuro más feliz”.


    
      Meditación sigilosa


      Trata de realizar un acto de bondad sencillo y consciente cada día. Puede ser tan sencillo como detener la puerta del elevador, dar gracias en forma sincera, o escuchar a alguien de manera clara y concentrada.

    


    La meditación lleva al equilibrio emocional, el que, a su vez, lleva a la ecuanimidad. La autora Melissa Kirsch descubrió que la práctica sencilla tiene resultados profundos. “A veces me puedo sentar en una junta de lluvia de ideas, cansada e indiferente, y paseo la vista por todo el salón, y en silencio ofrezco bondad amorosa a cada persona que se encuentra en la mesa, pensando: Que seas feliz”. Y continúa: “Un amigo me lo sugirió y me ha ayudado mucho. También he encontrado espacio para respirar en los ambientes más atareados: en salas de espera en aeropuertos, en mi escritorio y en el metro. Diez respiraciones con atención plena y estoy de vuelta en el momento”. Una meditadora que conozco, Iris Brilliant, dice que optimizar el descanso de treinta minutos en su trabajo como mesera puede transformar el resto del día. “Cuando obtuve este trabajo, utilizaba mis descansos para revisar mi Facebook”, me cuenta Iris. “Luego me di cuenta de que no me ayudaba a descansar, sino que nada más me agitaba más y me distraía. Ahora me encanta salir al sol, si el día está bonito. Esto me lleva al momento presente de una manera placentera. Me ayuda a tratar con clientes intensos y exigentes. Cuando hablo con alguien a quien llego a percibir como gente difícil, me tomo un momento para respirar y relajar mi cuerpo. Eso me recuerda que no hay necesidad de apresurarse, y en verdad puedo estar presente con esa persona. Eso hace que la interacción sea más fluida”.


    Las estrategias se aplican también a líderes corporativos. Casey Sheahan, director general de Patagonia, es inflexible con los cuarenta y cinco minutos de yoga y meditación de cada mañana. “Mi práctica inicia con respiración mesurada y concentrándome en los conflictos y frustraciones que me están molestando,” dice. “En lugar de ignorarlos, los veo en realidad. Si me estoy sintiendo tonto, enojado, celoso o humillado, me hago totalmente consciente de ello y reconozco esos sentimientos. Admito mis fallas y las poseo. Luego, por lo habitual, empiezo a reírme al darme cuenta de lo pequeño e inconsecuente que soy y ¡también de lo ridículos que son mis problemas!”.


    Cuando tomamos conciencia profunda de lo que nos molesta, las mismas cosas pueden estar sucediendo, pero somos capaces de relacionarnos de manera diferente con ellas. Esto lo refuerza Carl, un administrador de fondos de cobertura: “La mayor parte de los beneficios inmediatos que obtengo durante la meditación está en el trabajo, pues es un ambiente muy estresante y de mucha presión, con personas muy agresivas y frustrantes (incluyéndome por algún tiempo). Durante el último mes, estuve en medio de discusiones exasperantes con mi jefe y era fácil que me hirviera la sangre. Lidiaba con ello durante el día pero en la noche me sentía ansioso. La meditación me ayudó muchísimo. Después de meditar, mi ira se fundió en aceptación y en una reacción mucho más equilibrada y proporcionada. Lo que antes era un problema mayor, de pronto era algo que adoptaba una perspectiva completamente diferente después de treinta a sesenta minutos de meditación. Si meditaba antes de irme a dormir, la calidad de mi sueño era mucho mejor y experimentaba menos volatilidad interna al día siguiente. Fue un cambio a todas horas, día y noche; solo necesitaba meditar un poco para transformar la manera en que me sentía respecto a una conversación laboral.


    ”Mientras más lo hago, más se refuerza la forma en que la mente teje historias. Puedo ponerme como loco con una conversación o sonreír y tomar a broma esa misma interacción. Solo depende de que ponga atención a mi respiración y a lo que están haciendo mis pensamientos. Eso era otra cosa en la época en que mi umbral para perder la compostura estaba bajo, mi cuerpo estaba tenso y mi respiración, constreñida. Los días que meditaba mi respiración se sentía más abierta y relajada, y así era mi reacción”.


    RESPIRA


    La doctora Patricia Gerbarg, quien ha estudiado la relación entre el estrés y la respiración durante décadas, cree que subestimamos demasiado el poder de algo tan sencillo como nuestra respiración para calmar la mente y el cuerpo. “La mayor parte de la gente no se da cuenta de la relación recíproca entre la respiración y nuestras emociones, y de que una respiración inadecuada puede crear aflicción mental,” afirma Gerbarg.


    Sonia se dio cuenta de que su capacidad para reconocer la conexión entre su respiración y la resistencia le permitía hacer algo constructivo antes de llegar al punto de agotamiento. Sonia estaba hecha polvo por su ambiente de oficina caótico y con exceso de cafeína, y sabía que debía encontrar una forma de sobrellevarlo. Se comprometió a regresar a su práctica de meditación. Los resultados la han sorprendido. “Lo primero que necesitaba recordar era cómo respirar”, dice. “Una respiración profunda y meditativa puede calmar mi mente antes de una junta o incluso cuando estoy revisando mis correos electrónicos. Me ayuda a aceptar lo que está ocurriendo, a escuchar y observar lo que sucede sin tener que gritar mi opinión ni cambiar la situación”.


    La doctora Gerbarg recomienda bajar la respiración a cuatro o seis inhalaciones por minuto en el trabajo con el fin de equilibrar el sistema de respuesta al estrés corporal. Esto conlleva mayores sentimientos de tranquilidad, atención mejorada, claridad y concentración mental. Esta recomendación sencilla puede ser una manera benéfica de romper con un día de trabajo que, de otra manera, sería estresante, y es un ejercicio de atención plena que también es fácil de realizar en nuestros momentos de descanso.


    EMOCIONES NEGATIVAS


    El equilibrio depende de la capacidad de trabajar con las emociones negativas cuando surgen. Algunas veces, los maestros de meditación utilizan el acrónimo rain (lluvia) —Reconocimiento, Aceptación, Investigación y No identificación— para describir la manera de lidiar con una emoción utilizando la atención plena. Como escribí en mi libro anterior, La felicidad real, tenemos la tendencia a identificarnos con nuestros pensamientos en una medida mucho mayor de la que nos identificamos con nuestro cuerpo. Cuando nos sentimos tristes y tenemos muchos pensamientos apesadumbrados, nos decimos que somos personas tristes. Sin embargo, si nos golpeamos el codo, no decimos soy un codo adolorido. La mayor parte del tiempo creemos que somos nuestros pensamientos. Olvidamos, o nunca nos hemos dado cuenta de que existe un aspecto de nuestras mentes que está observando cómo surgen y pasan estos pensamientos. A esto nos referimos cuando hablamos de convertirnos en testigos.


    De acuerdo con la psicología budista, las emociones negativas se clasifican en cinco categorías generales: deseo, aversión, letargo, agitación y duda. En el caso del deseo, el problema no es querer las cosas o los resultados, sino ser avaro, dependiente, rígido y excesivamente apegado a ellos. La aversión puede manifestarse como odio, enojo, miedo o impaciencia. El letargo no es solo la pereza, sino también la insensibilidad, la falta de atención, la desconexión y la desidia que vienen con la negación o el sentimiento de agobio. La agitación puede mostrarse como ansiedad, preocupación, inquietud o nerviosismo. Y cuando se trata de la duda no solo estamos hablando de los cuestionamientos saludables, sino de la incapacidad de tomar decisiones o comprometerse. La duda nos hace sentir bloqueados; no sabemos qué hacer después. La duda socava el compromiso incondicional en las relaciones y en nuestra práctica de meditación, y también nos roba experiencias profundas en el trabajo.


    Conforme practicamos ser testigos y soltar el asa de la sobre identificación (Así soy y seré siempre), vemos que estos estados no son la totalidad de nuestro ser, sino que surgen y pasan. Esa es la diferencia esencial. Recordamos que nuestros saboteadores internos, esas voces mentales que nos hacen infelices, solo están de visita. No son inherentes a nuestro ser ni permanentes ni sólidos. Nacen de las condiciones; llegan y se van y son accidentales.


    Para describir nuestras mentes me gusta utilizar la analogía de un visitante que toca a la puerta de tu casa. Los pensamientos y emociones no viven ahí. Puedes saludarlos, reconocerlos, elegir cómo relacionarte con ellos y verlos irse. Yo puedo verme en casa, ocupándome felizmente de mis propios asuntos y alcanzo a escuchar que tocan a la puerta. Abro y es una emoción como la avaricia o los celos. ¿Qué puedo hacer? En un escenario, me abalanzaría a la puerta para abrirla y diría: “Bienvenidos a mi casa, ¡es toda suya!”. Me olvidaría de inmediato de quién vive ahí en realidad.


    Sin la atención plena nos encontramos invitando a estas emociones no deseadas a que entren en nuestras mentes, ofreciéndoles ayuda y un reinado libre. Cuando estamos ocupados en el trabajo, la atención plena se escabulle con gran facilidad. La negatividad puede habitar nuestras mentes antes de que nos demos cuenta. Cuando quedamos atrapados en su abrazo, nos volvemos complicados e identificados con ella, y luego proyectamos estos pensamientos negativos a un futuro imaginario invariable. Así, las situaciones difíciles pueden parecer insoportables. Este jefe nunca cambiará y yo siempre seré su peón. Este salario nunca aumentará; nunca les caeré bien a mis colegas; el trabajo nunca será menos aburrido; moriré atado a este mísero escritorio. Ya conoces esa costumbre. Perdemos el sentido de que tenemos opciones y olvidamos que las cosas cambian. Así es como los estados negativos de la mente se solidifican y llegan a parecer permanentes.


    Digamos que un arrebato de ira se apodera de ti. Por lo regular nos perdemos en una recitación repetida de provocación y nos identificamos con la ira. Ellos hicieron esto, así que voy a hacer aquello ¡y mi venganza los destruirá! Esa es una posibilidad. Otro enfoque es el sentimiento de culpa. Soy una persona terrible; soy horrible; no puedo creer que todavía esté enojado; he estado en terapia durante diez años. ¿Cómo puedo seguir enojado?


    Sin embargo, la tercera posibilidad, el camino del equilibrio, es la primera que dice: “Oh, es la ira. Esto es la ira”. Si podemos mantener este tipo de equilibrio somos capaces de separar la ira y ver su naturaleza. Esto disminuye su poder de dominar nuestras mentes, algo que quizá nunca antes habíamos apreciado pues estábamos muy ocupados reaccionando.


    ¿Y qué vemos? Antes que nada, vemos que la ira no es una sola cosa. Está compuesta de momentos de tristeza, de miedo, de impotencia, de frustración y de pánico. Ninguno de ellos suena ni se siente bien, pero al menos es un retrato preciso de un sistema vivo. Podemos ver la composición de la ira, su naturaleza condicionada y que muchas cosas se entretejen en ella y se están moviendo y cambiando. Si luego actuamos con base en nuestro sentimiento de enojo, es probable que tomemos mejores decisiones (y veamos más opciones) debido a que reconocemos el complejo de emociones que lo forman.


    Con la práctica aprendemos a responder con mayor velocidad a las tendencias negativas. En lugar de atraparnos quince acciones deplorables después, desarrollamos una sensibilidad visceral a lo que está sucediendo dentro de nosotros y contenemos nuestro ciclo negativo de inmediato. La atención plena nos ayuda a quitar las capas de reactividad en nosotros. Tenemos la tendencia a apilarlas cuando se trata de juzgarnos a nosotros mismos. Supongamos que tenemos miedo de algo. Entonces sentimos vergüenza del miedo. Luego, sentimos coraje en respuesta a la vergüenza. Estos agregados se convierten en peso psicológico adicional y trabajan para solidificar nuestros sentimientos negativos. No estoy sugiriendo que nos disuadamos de nuestros sentimientos; sencillamente es más hábil recordar su naturaleza antes de actuar conforme a ellos. Bueno, la última vez que exploté no resultó muy bien. Ahora sería un buen momento para salir del salón y regresar más tarde.


    Lo anterior lleva a la ecuanimidad, la voz de sabiduría que nos ayuda a aceptar lo que no podemos cambiar en el momento y a aprender a decir: “Justo ahora, eso es todo”. La ecuanimidad no es represión, negación ni evasión; es un momento sincero de atención plena y descanso que nos recuerda que la vida fluctúa; y nosotros también. Por ejemplo, es posible que el miedo que experimentamos en la mañana no esté presente por la tarde. La ecuanimidad nos lleva a la confianza de que podemos lidiar con cualquier experiencia, lo cual es importante para nuestro propio fortalecimiento. Comprendemos que la libertad es posible frente a nuestros demonios. Después tenemos la fuerza de mirarlos por debajo.


    David, un asistente ejecutivo de un despacho especializado en relaciones públicas, experimentó la ecuanimidad en acción durante uno de los frecuentes colapsos de su jefa. Como si fuera el pez gordo de un estanque pequeño, la jefa de David estaba enganchada con el poder que ejercía arrancando a mordiscos las cabezas de sus empleados cada vez que ella estaba de mal humor. Su agresión hizo que la vida laboral de David fuera miserable hasta que él comenzó la práctica de la meditación. “Sentarme a meditar todos los días me enseñó que soy mucho más fuerte de lo que pensé”, dice. “Aprender a observar con calma mis propias diatribas mentales sin huir (lo cual es de lo más difícil) me enseñó a tener menos temores sobre las explosiones emocionales de mi jefa, y en general frente a los momentos de gran drama. Durante la práctica de la meditación vi cómo sucedían las explosiones mentales y la velocidad con la que pasaban si no perdía los estribos ni rompía mi atención plena. Fueron tormentas en un vaso de agua, realmente, cuando dejé de tenerles tanto miedo. Ahora, hago lo mismo en el trabajo. Veo a mi jefa como una rabieta a punto de suceder. Ya no vivo con miedo de sus diatribas ni las tomo como algo personal. Sé lo rápido que pasan. Ahora me siento en mi escritorio y me ocupo de mis asuntos. Algunas veces cuento mis respiraciones para mantenerme tranquilo. Esto ha cambiado mi vida laboral por completo”.


    Stephanie, una gerente de banco, también encontró su propio sentido del equilibrio durante un periodo especialmente difícil de su vida profesional. Por un tiempo trabajó para un jefe abusivo, tolerando sus abusos a duras penas, hasta que hirvió de ira y atacó a Stephanie en público. La insultó poniéndole nombres denigrantes y tirándole un montón de papeles frente a todo el personal. Después de esto Stephanie tenía una opción. Podía responder y que la despidieran o irse. “En lugar de tomar represalias decidí utilizar la experiencia para mi propio beneficio. Renuncié sin previo aviso (esa fue mi única represalia). Fuera de eso no me arrepiento de la experiencia, en verdad, pues me hizo darme cuenta de que puedo manejar la situación y ser capaz de lidiar con un abusivo. Aprender la forma de manejar a una persona como él, a la larga me ha ayudado con todas las personalidades con las que he tenido trato desde entonces. Me enseñó que puedo tratar con una personalidad verdaderamente monstruosa sin rebajarme a su nivel y aun así hacer mi trabajo”.


    TIEMPO Y PRIORIDADES


    El tiempo puede parecer nuestro enemigo en el trabajo. Con frecuencia parece que tenemos muy poco tiempo (cuando nos sentimos con exceso de trabajo) o demasiado tiempo (cuando vemos el reloj en espera de que termine la jornada laboral). La atención plena puede ayudarnos a desengancharnos del cronómetro, incluso cuando la atmósfera es frenética, regresándonos a la regularidad de nuestra respiración. Al interrumpir el estresante ciclo de presionar, apresurarse y hacer todo al último momento, llegamos a ver que nuestra ilusión de que el tiempo es insuficiente es solo eso en realidad: una ilusión. Aunque el modelo de escasez del reloj checador con “tantas horas en un día” nos mantiene presionados y disminuidos, un enfoque más relajado y amplio del tiempo revela cuánto de este estrés es autoinducido. Un estudio fascinante comprobó de manera reciente la naturaleza ilusoria de la presión del tiempo entre la gente muy ocupada. Los investigadores de la Escuela Wharton en la Universidad de Pennsylvania, la Escuela de Negocios de Harvard y la Escuela de Administración de Yale, descubrieron que cuando las personas con exceso de trabajo ofrecieron voluntariamente su tiempo para ayudar a personas necesitadas, reportaron que se sintieron menos presionadas de tiempo que antes. En otras palabras, “cuando una persona ofrece su tiempo en forma voluntaria, la hace sentirse (paradójicamente) más eficiente, y por tanto menos estresada y apresurada”.


    La práctica de la ecuanimidad lleva a una administración mejorada del tiempo. Mary Mudd, gerente de proyecto, ha aprendido esto para su deleite. “Planeo y pienso mucho en el futuro. Es parte de mi trabajo,” dice Mary. “Sin embargo, eso también puede volver loco a cualquiera. Cuando empecé a meditar pensé que sería imposible hacer mi trabajo concentrándome en el ‘ahora’. No obstante, he aprendido que siempre es bueno concentrarse en el presente —ya sea que eso signifique poner toda mi atención en una junta de proyectos o actualizar un plan en la computadora”.


    Muchos descubren que aplicar cualidades como la atención plena y la ecuanimidad en el trabajo no es, en realidad, la parte más difícil; lo verdaderamente difícil es recordar que queremos hacerlo, en especial en momentos de agitación o incertidumbre o de ímpetu alocado o presión. Recordar es la clave para dar vida a nuestros valores. Una vez que recordamos con frecuencia, descubrimos que podemos acceder a la ecuanimidad, a la atención plena o a la compasión.
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