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			Érase una vez un experto en inteligencia emocional  de fama mundial que, además, era un escritor de gran talento. Un amigo suyo lo animó a escribir  un libro sobre responsabilidad e inteligencia  emocional. Él deseaba hacerlo, pero no lograba  encontrar el tiempo, así que fue su amigo el que acabó escribiendo el libro.  Yo soy ese amigo y este es el libro.

			Gracias, Danny, por confiarme la tarea de escribir esta obra.

		

	
		




			Prólogo

			Daniel Goleman

			Mi primera impresión de Google se debió a Chade-Meng Tan, generalmente conocido como Meng. Él es el complaciente portavoz de la empresa, el tipo afable y alegre («cosa que nadie puede negar», como se afirma en su tarjeta de presentación) que recibe a los que llegan a las oficinas de la multinacional.

			Al conocerlo con mayor profundidad, me di cuenta de que, además, Meng es una persona muy especial.

			Esto comienzas a sospecharlo cuando entras en su despacho y ves el pizarrón de anuncios que hay cerca de la puerta: una fila tras otra de fotos de Meng con celebridades mundiales. Meng con Al Gore. Meng con el Dalái Lama. Y con Muhammad Ali y Gwyneth Paltrow. Más tarde me enteré en un artículo de portada de The New York Times de que Meng era conocido como «ese tipo de Google», el singular ingeniero con dosis suficientes de inteligencia social para hacer que cualquier visitante se sienta como en su casa… y pose para una foto a su lado.

			Sin embargo, eso no es lo que lo convierte en alguien tan especial: lo que hace de él en una persona singular es su mágica combinación de brillantez en el análisis de sistemas y su corazón de oro.

			Empecemos por el análisis.

			Había ido a dar una charla sobre inteligencia emocional como parte del ciclo de conferencias «Authors@ Google». En cierta medida, me sentía como uno más en la interminable lista de pequeños beneficios que la empresa concede a sus empleados y por los cuales se ha hecho famosa, algo equiparable a los vales para masajes o el suministro inagotable de refrescos.

			En este baluarte del intelecto —no en vano debes haber obtenido las máximas calificaciones en los exámenes de ingreso a la universidad para que se te considere siquiera para un puesto de trabajo en Google—, había preparado la conferencia con cierto nerviosismo, pues no esperaba que en una empresa especializada en ingeniería práctica de la información hubiera demasiado interés por escuchar a un experto en habilidades relacionadas con la inteligencia emocional. Así que al llegar donde iba a hablar, la sala más grande de una zona concreta de Googleplex, me llevé cierta sorpresa al ver que estaba a reventar, e incluso, había gente de pie en los pasillos. Estaba claro que había suscitado mucho interés.

			En Google me enfrentaba a la que posiblemente era la audiencia de mayor cociente intelectual de toda mi vida profesional. Pero entre todos los «cerebritos» que me escucharon aquel día, fue Meng el que tuvo la inteligencia suficiente para darle la vuelta al tema de la conferencia. Lo diseccionó y volvió a construirlo con una perspectiva nueva y brillante: se dio cuenta de que el conocimiento de uno mismo radica en el núcleo de la inteligencia emocional y de que la mejor herramienta mental para tal fin puede encontrarse en el método de entrenamiento mental llamado atención plena.

			Esta perspectiva subyace en el programa que ha desarrollado Meng desde entonces. Cuando presentó su curso en la Google University, se llamaba (cosa lógica en una empresa dedicada a las búsquedas por internet) «Busca en tu interior». Como podrán leer aquí, para muchos de los que han pasado por él ha sido una experiencia transformadora.

			Meng demostró también gran sabiduría al elegir a sus colaboradores, como el maestro zen Norman Fischer y mi antiguo amigo y colega Mirabai Bush, director y fundador del Centro para la Mente contemplativa en la Sociedad. Asimismo, aprovechó los conocimientos de otro viejo amigo, Jon Kabat-Zinn, pionero en el uso de la atención plena en el ámbito de la medicina por todo el mundo. Meng es un hombre que reconoce la calidad. Sin embargo, no se detuvo ahí. Junto con su equipo, escogió también a los mejores expertos del mundo en crear vidas centradas en el conocimiento de uno mismo, el bienestar, la bondad y la felicidad.

			Y ahora hablemos del corazón de oro.

			Cuando Meng comprendió que esta búsqueda interior reportaba tales beneficios, su instinto le dijo que debía compartirla con cualquiera que pudiera sentir el deseo de emprenderla, no solo con la gente que tenía la suerte de poder asistir a un curso de Google. De hecho, el mismo día en que Meng y yo nos conocimos, me confesó con pasión que el objetivo de su vida era conseguir la paz mundial mediante la generalización del pacifismo y la compasión (un objetivo que, constaté con cierta incomodidad, defendía con ruidosa vehemencia).

			Su visión, descrita en esta amena obra, suponía someter a pruebas preliminares en Google un programa de inteligencia emocional basado en el concepto de la atención plena y luego ofrecérselo a cualquiera que pudiera beneficiarse de él. O, en palabras del propio autor, «difundirlo como uno de los regalos de Google para el mundo».

			A medida que he ido conociendo mejor a Meng, me he dado cuenta de que no es un simple ingeniero, sino un boddhisattva en sus ratos libres. Y después de haber leído este libro, creo que quitaría lo de «en sus ratos libres».

			Daniel Goleman

		

	
		




			Prefacio

			Jon Kabat-Zinn

			Cuando conocí a Meng, lo primero que pensé fue: «¿Quién es este sujeto que se hace llamar “El tipo afable y alegre de Google?». (Lo pone en su tarjeta de presentación, junto a la firma «cosa que nadie puede negar»).

			Meng me había invitado a dar una conferencia técnica en Google sobre el tema de la atención plena. A los pocos segundos de mi llegada, estaba hablándome sobre la atención plena y la paz mundial, intercalando sus comentarios con chistes y más chistes. Su sentido del humor era un poco apabullante. Luego me llevó de visita por el lugar. La primera parada era su pizarrón de corcho, en el vestíbulo del edificio principal de Googleplex: fotos suyas con casi todas las personas famosas y poderosas del mundo. «¿Quién es este tipo, que recibe a todos los jefes de Estado, premios Nobel y famosos en Google? ¿Debo tomarlo en serio? ¿Puedo creerme todo lo que está contándome?».

			Porque me estaba contando un montón de cosas, como por ejemplo que su objetivo final era crear las condiciones necesarias para la paz mundial antes de morir y que sentía que el modo de conseguirlo era hacer accesibles a toda la humanidad los beneficios de la meditación. Y que Google, como es Google, podía desempeñar un importante papel en dicho plan.

			Ya podrás imaginar lo que pensaba en ese momento: «¿Google, la quintaesencia de la accesibilidad mundial (salvo en aquellos países que tratan de bloquear o regular el acceso a internet), está interesado en desempeñar ese papel en el mundo? ¿O al menos uno de sus empleados, un auténtico visionario? Asombroso. Puede que esté fingiendo su locura y en realidad sea la única persona cuerda que hay por aquí. Como es el empleado número 107 de la compañía, se le debe de dar muy bien aquello para lo que le contrataron originalmente, eso es obvio. Dudo que lo único que sepa hacer sea portarse como un tipo alegre y bondadoso mientras todos los demás están trabajando en el código de la próxima innovación de la empresa».

			Pensamientos como este eran los que pasaban por mi cabeza en el momento de mi primera visita. Si Meng lo decía en serio, más allá de las bromas, el impacto potencial y la importancia de lo que estaba contándome me parecían ilimitados. Me dejé impresionar debidamente por la representación gráfica que me mostró en el vestíbulo principal, en la que se veía un globo terráqueo giratorio con luces de colores que ascendían hacia la negrura del espacio desde todos los puntos del planeta donde estaban realizándose búsquedas con Google en aquel momento. Los distintos colores representaban las lenguas utilizadas, y la longitud de las líneas de luz era proporcional al número de búsquedas realizadas desde cada parte del mundo. Al mismo tiempo, los temas de todas esas búsquedas iban apareciendo en otra gran pantalla. En conjunto, las dos pantallas conseguían transmitir una sensación móvil y visceral de la interconexión de nuestro mundo, algo similar al impacto emocional provocado al ver por primera vez la Tierra en la negrura del espacio, desde la Luna. También transmitían, utilizando la propia terminología de la empresa, el poder de la búsqueda y el de Google.

			No voy a hablar sobre las conferencias que terminé pronunciando en Google ni sobre mis colegas, de los que Meng habla en este libro y que también participaron en la misma serie de conferencias. Está todo en YouTube, que forma parte de Google. Tampoco voy a hablar sobre las clases de lucha contra el estrés basada en la atención plena (MBSR, del inglés MindfulnessBased Stress Reduction Program), que Meng instituyó allí y que llevan años funcionando. Ni sobre el programa de inteligencia emocional basada en la atención plena, «Busca en tu interior», desarrollado por Meng en paralelo, junto con un equipo de gente notable que originalmente acudió a visitarlo porque se trataba de Google y porque se trataba de Meng. Todo eso se cuenta en esta obra que tienes en las manos.

			De lo que quiero hablarte es de lo que he ido descubriendo sobre Meng al leer este libro y que te convendría tener presente mientras avanzas por él, porque no se trata solo de un libro, sino también de un programa, un camino que seguir, con ejercicios y pautas específicos, un enfoque basado en la meditación para nuestras relaciones con los demás y con nosotros mismos que, si lo abordamos de manera sistemática, puede ser profundamente liberador y transformador… y también, espero, divertido. De hecho, si después de darle una oportunidad de verdad, descubres que no es divertido o al menos no te transmite la sensación de ser algo fascinante, capaz de nutrir lo mejor y más profundo de tu interior, puede que no sea el momento apropiado para lanzarse de cabeza al programa «Busca en tu interior». Pero con que solo leas el libro y juegues un poco con los ejercicios propuestos del modo que te parezca oportuno, se habrán plantado de manera inexorable las semillas de un experimento y una aventura sin final predefinido sobre el desarrollo mental y emocional y sus aplicaciones en tu vida, tu trabajo y tu vocación.

			Lo que descubrí, y descubrirás también, es que, fuera de broma, Meng es un individuo muy serio, que está absolutamente comprometido (como pronto comprobarás también) con las ideas de la atención plena y la creación de las condiciones para la paz como estado predominante en el planeta, al menos entre la especie humana. Y cuando habla de utilizar la plataforma y el poder de Google para conseguirlo, lo dice muy en serio. Sospecho que esta era su estrategia desde el comienzo, cuando empezó a invitar a Google a profesores de meditación, eruditos budistas y científicos dedicados al estudio de las prácticas contemplativas (tanto desde la perspectiva clínica como desde la neurocientífica) y sus aplicaciones en los campos de la medicina y la sanidad, la educación y otros. Era un modo de preparar el escenario para su plan de guiar al mundo en dirección a la paz. Primero Google y luego el planeta.

			Tengo la sensación de que Meng se toma tan en serio su visión que se ha dado cuenta de que otorgar demasiada formalidad a algo tan importante como la atención plena y su potencial para transformar el mundo no es necesariamente bueno. Así que lo suaviza con un sentido del humor de mortal (o quizá debería decir «vital») seriedad. Puede que haya que adquirir cierto paladar para apreciar el sentido del humor de Meng, pero creo que al leer este libro, tú, lector, no tardarás en hacerlo. Y al mismo tiempo adquirirás algo mucho más importante, el paladar por aquello hacia lo que apunta: la percepción de los profundos recursos de que dispones para actuar en tu propio beneficio al comprender que lo mejor para defender tus intereses es reconocer y defender al mismo tiempo los de los demás.

			De todo ello trata la inteligencia emocional basada en la atención plena. Por eso es tan importante, desde tantos puntos de vista, que busquemos dentro de nosotros mismos, tanto literal como metafóricamente. Lo que podemos descubrir es un amplio espectro de lo que ya somos como persona, así como la constatación de la interconexión que existe con el fundamento multidimensional de la humanidad y de todos los seres vivos. Y como el objetivo de la atención plena no es llegar a otro sitio, sino más bien seguir en plenitud donde ya estamos y comprender todo el poder de nuestra presencia y nuestra capacidad de percepción, lo que propone en realidad el programa de Meng es un hallazgo, más que una búsqueda. Es el descubrimiento, la recuperación y el reencuentro de todas las dimensiones de nuestro ser que ya son nuestras, seguidos por su desarrollo y perfeccionamiento mediante un proceso sistemático de cultivo y práctica. A partir de ahí, combinando estos logros con todo aquello que amemos y con nuestra imaginación y creatividad innatas, se manifestarán sobre el mundo de distintas maneras, al servicio del bienestar y la felicidad para toda la humanidad.

			Aunque suene a utopía, no lo es. Pero si, por otro lado, les suena a una estrategia práctica para conseguir un mundo más pacífico, tanto interna como externamente, tanto individual como colectivamente, tanto local como globalmente… bueno, es que lo es. Como pretende Meng. Nuestro amigo, tras desarrollar este programa en Google y someterlo a prueba en ese entorno de trabajo, ya está listo, con este libro y todo lo que vendrá con él, para poner el programa a disposición del mundo con un espíritu de código abierto.

			El plan de trabajo propuesto por «Busca en tu interior» es libre. Se puede utilizar de muchas maneras distintas y en diferentes escenarios, como comprobarás por ti mismo. Los límites de su utilidad o su adaptabilidad son en realidad solo los de tu imaginación y naturaleza. Descansa sobre un océano de prácticas de meditación orientadas al cultivo de la atención plena, la bondad amorosa, la compasión, la dicha, la ecuanimidad, la presencia encarnada, la inteligencia emocional y muchos otros aspectos de nuestros cuerpos, mentes y corazones que también estarán a tu disposición una vez que cruces esta puerta. Como Meng recalca con frecuencia, su objetivo es «poner a disposición de la humanidad los beneficios de la meditación» y conseguir que se incorporen al imaginario popular, como ya lo han hecho los del ejercicio físico. Y, lo que es aún más importante, asegurarse, en la medida de lo posible, de que cada una de las personas que acepten esta invitación a buscar dentro de sí mismas incorporen, vivan y pongan en práctica estos principios.

			Con este fin, Meng ha trazado un camino bien diseñado y sobradamente probado para el desarrollo y la aplicación de la inteligencia emocional en el ámbito laboral y en el doméstico. Se basa en investigaciones científicas modernas, en el acreditado historial de los estudios sobre las emociones y la inteligencia emocional, en la importancia del optimismo y el poder de la piedad y la bondad, así como en las cada vez más importantes investigaciones realizadas en el ámbito de la neurociencia de la atención plena y la compasión. Todos estos estudios demuestran que la meditación solo reporta beneficios significativos al cabo de ocho semanas de entrenamiento. Richie Davidson y yo, junto con una serie de colegas, llevamos a cabo una investigación que demostraba que la gente que practica la atención plena (en su modalidad de la MBSR) en el entorno laboral durante ocho semanas experimenta una serie de cambios en la corteza prefrontal, cambios que suponen un aumento de su inteligencia emocional comparable al de monjes que han practicado la meditación durante más de diez mil horas. Esta es la prueba de que no hace falta llevar una vida monástica, dejar el trabajo o abandonar a la familia para beneficiarse de la meditación. De hecho, el trabajo y la familia son entornos perfectos para trabajar la mente y el cuerpo, lo cognitivo y lo emocional de las formas que Meng describe en esta obra. Antes de este estudio, la idea predominante era que el punto fijo emocional de una persona adoptaba una posición antes de la edad adulta y que esta era inalterable. Pero nuestros resultados demuestran que el cerebro responde a un entrenamiento de este tipo reorganizando su actividad para tender a un estado de mayor equilibrio emocional. Asimismo, otros estudios han revelado que el cerebro también es capaz de reorganizar su propia estructura, un ejemplo del fenómeno conocido como neuroplasticidad.

			Meng es un singular y hábil (aunque heterodoxo) maestro de meditación, tal como puede comprobarse en las historietas satíricas que acompañan al texto. Él es el primero en reconocer que lo ha aprendido de otros. No puede negarse que ha tenido grandes maestros y colaboradores, como Dan Goleman, Mirabai Bush, Norman Fischer, entre otros. Pero en esta obra ha combinado todas sus enseñanzas de un modo muy eficaz, además de documentar sus fuentes profusamente. Busca en tu interior se muestra deliberadamente algo indulgente con respecto al tiempo recomendado para las prácticas formales de meditación: una vez que uno ha probado por sí mismo los beneficios de estas prácticas, lo más normal es que sienta el deseo de prolongarlas, no con el fin de alcanzar un estado especial, sino simplemente para descansar en el estado de conciencia plena, ajeno por completo al paso del tiempo. Esta es la práctica del no ser, de la presencia a corazón abierto, de la conciencia pura, coetánea e inseparable de la compasión. No es una huida de la vida. Por el contrario, la práctica de la atención plena es una puerta a la experiencia de la interconexión y la interdependencia, de la que derivan acciones emocionalmente inteligentes, nuevas formas del ser y, en última instancia, un aumento de la felicidad, la claridad, la sabiduría y la bondad, tanto en el trabajo como en el mundo. Con solo un pequeño cambio en nuestro modo de comportarnos, el cristalino entramado del mundo se muestra ya diferente. De este modo, nos convertimos en el mundo y, cuando adoptamos la responsabilidad por la pequeña (pero no insignificante) parte que tenemos en él, la totalidad se torna distinta. El florecimiento que manifestamos desde el punto de vista emocional (o desde cualquier otro que importe) es potencialmente enorme.

			Te deseo lo mejor en este viaje por el mundo y la mente de Meng y, lo que es más importante, en el descubrimiento de tu mente, tu corazón y tus relaciones, en su forma actual o en cualesquiera otras nuevas e inesperadas que pueden adoptar. Espero que la aventura que vas a emprender sea profundamente estimulante. Y que te aporte paz, tanto en tu interior como en cualquier otro ámbito.



			Jon Kabat-Zinn
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			Busca en tu interior

			 Mira dentro de ti. Ahí está la fuente del bien.

			Marco Aurelio



			¿Qué aspecto tiene el hombre más feliz del mundo? Desde luego no el mío. De hecho, parece un francés calvo con túnica tibetana. Se llama Matthieu Ricard.

			Matthieu nació y creció en Francia. En 1972, tras completar un doctorado en Genética Molecular en el Institut Pasteur, decidió convertirse en monje budista tibetano. Siempre le digo que la razón de esta decisión fue que en 1972 no podía entrar en Google y lo del monasterio parecía una alternativa razonable.

			La decisión de Matthieu nos lleva a la historia de cómo llegó a convertirse en el «hombre más feliz del mundo». Cuando el Dalái Lama comenzó a interesarse por las investigaciones sobre la meditación, invitó a monjes budistas tibetanos a participar en estudios científicos. Matthieu era el sujeto perfecto, puesto que, además de ser un científico por derecho propio, comprendía tanto las costumbres tibetanas como las occidentales y contaba con décadas de entrenamiento en meditación clásica. El cerebro de Matthieu se convirtió en el objeto de numerosos experimentos científicos.1

			Una de las numerosas mediciones llevadas a cabo con Matthieu fue la de su nivel de felicidad. Resulta que existe una forma de evaluar el grado de felicidad del cerebro: medir la activación de determinada parte de la corteza prefrontal izquierda y compararla con la de la derecha.2 Cuanto mayor es el peso relativo de la parte izquierda en una persona, más refiere ésta emociones positivas, como dicha, entusiasmo, energía, etcétera. Y viceversa: quienes exhiben mayor actividad en la parte derecha experimentan emociones negativas.

			Cuando examinaron el cerebro de Matthieu, sus valores de felicidad se salieron completamente de las gráficas. Era, con mucha diferencia, la persona más  feliz jamás encontrada por la ciencia. Los medios de comunicación no tardaron en bautizarlo como el «hombre más feliz del mundo», un sobrenombre que molesta ligeramente al propio Matthieu, pues tiene un cierto toque de sarcasmo burlón.
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			La felicidad extrema no es el único rasgo sobresaliente que se detectó en el cerebro del francés. Se convirtió en la primera persona que acreditaba una capacidad para inhibir los reflejos de sobresalto del cuerpo, unos espasmos rápidos de los músculos faciales en respuesta a ruidos fuertes e inesperados. En teoría, este reflejo, como todos los demás, escapa al reino del control voluntario, pero Matthieu es capaz de controlarlo cuando se encuentra en estado de meditación. Y además, resulta que también es un experto detectando la manifestación fugaz de emociones mediante pequeñas expresiones faciales conocidas como microexpresiones. Puede entrenarse a la gente para que detecte e interprete las microexpresiones, pero tanto Matthieu como otro experto en meditación, quienes no habían recibido este entrenamiento, obtuvieron en las pruebas realizadas en laboratorio resultados muy superiores a la media, e incluso a los de los profesionales en ese campo.

			Las historias sobre Matthieu y otros maestros de las prácticas contemplativas son profundamente inspiradoras. Estos maestros nos demuestran que cada uno de nosotros puede desarrollar una mente de extraordinaria capacidad, que es, primero y por encima de todo, feliz, pacífica y compasiva.

			Los métodos para desarrollar una mente de tan asombrosa capacidad están a nuestra disposición y de eso es de lo que trata este libro.

			En Google, los esfuerzos por poner estos métodos a disposición de todo el mundo comenzaron cuando nos hicimos esta pregunta: ¿y si la gente pudiera usar las prácticas contemplativas para triunfar en la vida y en el trabajo? En otras palabras, ¿y si fuera posible conseguir que las prácticas contemplativas sean beneficiosas tanto para las trayectorias profesionales de los empleados como para los objetivos de las empresas? Cualquier cosa que sea buena para la gente y para las empresas se difundiría con gran rapidez. Si conseguimos que ello funcione, la gente de todo el mundo tendrá más éxito en la búsqueda de sus objetivos. Creo que las habilidades de las que vamos a hablar aquí les ayudarán a incorporar una dosis mayor de paz y felicidad a sus vidas y a las de quienes les rodean, y que esa paz y esa felicidad, en última instancia, podrán extenderse a la totalidad del mundo.

			A fin de promover la innovación, Google permite que sus ingenieros dediquen el 20% de su tiempo a proyectos ajenos a sus áreas principales de trabajo. Un grupo de nosotros utilizó ese «tiempo del 20%» para trabajar en lo que se convertiría en «Busca en tu interior». Terminamos creando un programa de trabajo sobre inteligencia emocional basada en la atención plena, con la ayuda de un grupo muy variado de gente de muchísimo talento, incluidos un maestro del zen, un consejero delegado, un científico de la Universidad de Stanford y Daniel Goleman, el tipo que escribió el libro más importante que existe sobre la inteligencia emocional. Parece el comienzo de un buen chiste. («Entran un maestro del zen y un consejero delegado…»).

			
				
					[image: ]
				

			

			El nombre del programa de trabajo sobre inteligencia emocional basada en la atención plena es «Busca en tu interior». Como tantas otras cosas en Google, el nombre comenzó siendo un chiste, pero acabó calando. Pasado algún tiempo, me convertí en el primer ingeniero de la historia de Google que abandonaba el Departamento de Ingeniería para incorporarse al de Recursos Humanos para gestionar este y otros programas de crecimiento personal. Me hace gracia que Google permita a un ingeniero enseñar inteligencia emocional. ¡Vaya empresa!

			Pero resultó que tener a un ingeniero como yo dando un curso como «Busca en tu interior» comportaba beneficios inesperados. Primero, al ser una persona escéptica y de mente científica, me habría avergonzado enseñar algo que careciese de una base científica sólida, así que me aseguré de que el programa tuviera cimientos científicos. Segundo, como ya contaba con una larga carrera en Google como uno de sus primeros ingenieros, gozaba de gran credibilidad en la aplicación de prácticas de inteligencia emocional hacia tareas como crear productos, dirigir equipos, pedir aumentos a los jefes, etcétera. Por ello, podría decirse que «Busca en tu interior» ya había sido probado y era aplicable a la vida cotidiana desde su misma concepción. En tercer lugar, mi mente de ingeniero me ayudó a traducir elementos de las tradiciones contemplativas a una lengua que pudiera comprender gente compulsivamente pragmática como yo. Por poner un ejemplo, donde un contemplativo tradicional hablaría de una «percepción más profunda de la emoción» yo podría decir «percibir el proceso de la emoción a mayor resolución» y luego explicar el proceso como la capacidad de percibir una emoción en el instante de su aparición y en el de su desaparición, así como en todos los sutiles momentos intermedios de cambio.

			Por eso «Busca en tu interior» cuenta con la interesante ventaja de ser un programa científico, muy práctico y estar expresado en un lenguaje que hasta yo puedo entender. ¿Lo ven? Sabía que la carrera de ingeniería me serviría de algo.

			«Busca en tu interior» viene enseñándose en Google desde 2007. A muchos de los que han participado en él les ha cambiado la vida, tanto en su trabajo como en el ámbito personal. Mucha gente nos dice, una vez terminado el curso, cosas como «Sé que suena melodramático, pero realmente creo que este curso me ha cambiado la vida».

			En el trabajo, algunos de los alumnos han encontrado un nuevo sentido a sus empleos y una mayor realización (incluso una persona cambió su decisión de abandonar Google después de pasar por «Busca en tu interior»), y algunos han mejorado considerablemente en lo que hacen. Por ejemplo, el coordinador de ingeniería Bill Duane descubrió la importancia de concederse tiempo para sí mismo, así que redujo su jornada de trabajo a cuatro días por semana. Después de tomar esa decisión recibió un ascenso. Bill encontró tiempo para ocuparse de sí mismo y descubrió maneras de conseguir más haciendo menos. Le pregunté cuáles eran los cambios más significativos que había experimentado en «Busca en tu interior» y me dijo que había aprendido a escuchar mejor, a controlar su temperamento y a entender mejor las situaciones «sabiendo distinguir la realidad de las mentiras», en sus propias palabras. Todo ello lo convirtió en un ejecutivo mejor, lo que beneficia sobre todo a la gente que trabaja para él.

			A Blaise Pabon, un ingeniero de ventas, «Busca en tu interior» lo ha ayudado a mejorar su credibilidad frente a sus clientes, porque ahora se le da mejor responder con calma a las objeciones que surgen durante las demostraciones de los productos, se refiere sin hostilidad a la competencia y se muestra valiente y sincero al hablar a los clientes de lo que les ofrecemos. Todas estas cualidades le han granjeado el respeto de su clientela. Un ingeniero de la clase descubrió que aumentaba mucho su creatividad tras pasar por «Busca en tu interior». Otro nos contó que dos de sus más importantes contribuciones al proyecto en el que estaba trabajando habían llegado después de realizar los ejercicios de atención plena que había aprendido en «Busca en tu interior».

			Y como era de esperarse, la gente ha descubierto que «Busca en tu interior» resulta aún más beneficioso en sus vidas privadas. Muchos nos cuentan que se sienten bastante más tranquilos y felices. Por ejemplo, uno de los participantes nos dijo «He cambiado por completo mi manera de reaccionar ante lo que me estresa. Me tomo el tiempo necesario para pensar y ponerme en los zapatos de los demás antes de precipitarme a sacar conclusiones. ¡Me encanta mi nuevo yo!». En algunos casos, también han experimentado mejoras en sus matrimonios. Otros nos han relatado que lograron superar crisis personales gracias a la ayuda de «Busca en tu interior». Por ejemplo, alguien nos platicó «Viví una tragedia personal, la muerte de mi hermano, mientras tomaba el curso de “Busca en tu interior”, y la clase me ayudó a responder a la pena de manera positiva». Otro nos dijo simplemente «ahora me veo a mí mismo y al mundo con ojos más indulgentes y comprensivos».

			Este libro se basa en el programa «Busca en tu interior» que se imparte en Google. Hemos constatado que sus contenidos teóricos y prácticos fomentan la creatividad, la productividad y la felicidad de quienes han asistido a él. En sus páginas descubrirán cosas que pueden serles muy útiles y otras que tal vez les sorprendan. Por ejemplo, aprenderán a calmar sus mentes cuando lo necesiten, su concentración y creatividad mejorarán; percibirán los procesos mentales y emocionales cada vez con mayor claridad; descubrirán que la conciencia del yo es algo que puede surgir de manera natural en una mente entrenada. Aprenderán a desvelar su futuro ideal y a desarrollar el optimismo y la resiliencia necesarios para triunfar; comprenderán que pueden cultivar de manera deliberada la empatía por medio de la práctica, descubrirán que las habilidades sociales pueden trabajarse y que pueden ayudar a otros a quererlos.

			Para mí, lo más satisfactorio ha sido constatar lo bien que funciona «Busca en tu interior» para cualquier persona, en un entorno profesional y en medio de una sociedad moderna. Si el programa hubiera dado fruto entre gente perteneciente a culturas que hubieran interiorizado las prácticas de la meditación, acostumbrada a buscar retiros espirituales en zendos o lugares por el estilo, nadie se sorprendería. Pero aquí hablamos de occidentales comunes, que trabajan en entornos con elevados niveles de estrés, con vidas reales, familias y todo lo demás, y que, sin embargo, han conseguido cambiar su vida en solo veinte horas de clase, distribuidas a lo largo de siete semanas.

			«Busca en tu interior» está estructurado en tres fases:

			1.Entrenamiento de la atención

			2.Conocimiento y dominio del yo

			3.Desarrollo de hábitos mentales útiles

			Entrenamiento de la atención

			La atención es la base de todas las habilidades cognitivas y emocionales superiores. Por consiguiente, cualquier programa de desarrollo de la inteligencia emocional debe comenzar con ella. La idea es trabajar la atención para crear una mente tranquila y clara al mismo tiempo. Estas cualidades mentales conforman los cimientos de la inteligencia emocional.

			Conocimiento y dominio del yo

			Usamos la atención entrenada para desarrollar una percepción de alta resolución de nuestros procesos cognitivos y emocionales. De este modo, podemos observar nuestra secuencia mental y los procesos emotivos con mayor claridad y objetividad, casi como si lo hiciéramos desde una perspectiva externa. Una vez que lo conseguimos, nace el tipo de conocimiento profundo de nosotros mismos que, con el tiempo, acaba transformándose en dominio del yo.

			Desarrollo de hábitos mentales útiles

			Supongamos que siempre que nos encontráramos con alguien, nuestra primera reacción instintiva fuera pensar «deseo que esta persona sea feliz». Hábitos como este lo cambian todo en el trabajo, porque los demás captan inconscientemente la sinceridad de las buenas intenciones y así se desarrolla el tipo de confianza que desemboca en una colaboración sumamente productiva. Pues este tipo de hábitos pueden entrenarse voluntariamente.

			Cuando estábamos desarrollando «Busca en tu interior», reunimos algunos de los estudios científicos más importantes de este campo y algunas de las mentes más brillantes que han trabajado en él para crear un programa de eficacia probada. No les conviene perdérselo. Podría cambiarles la vida. En serio.

			Tengo la seguridad de que este libro les será muy útil si deciden embarcarse en esta emocionante travesía. Confío en que sea divertida y fructífera. Y sí, también espero que contribuya a la paz mundial.
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			Hasta un ingeniero puede prosperar gracias a la inteligencia emocional

			¿Qué es la inteligencia emocional  y cómo desarrollarla?

			Lo que habita en el pasado y lo que habita en el futuro son cosas insignificantes, comparadas con lo que habita dentro de nosotros.

			Ralph Waldo Emerson



			Querría comenzar este viaje conjunto con una nota de optimismo. En parte porque el pesimismo no ayuda a vender libros. Pero sobre todo porque, basándome en la experiencia de mi equipo en las clases impartidas en Google y otros sitios, creo que la inteligencia emocional es una de las mejores herramientas para alcanzar el éxito en el trabajo y la satisfacción en la vida, y cualquiera puede aprender a utilizarla. Con la preparación adecuada, todos podemos desarrollar nuestra inteligencia emocional. Siguiendo la premisa de que «si Meng puede hacerlo, tú también», si este entrenamiento le sirve a un ingeniero tan introvertido y cerebral como yo, lo más probable es que les sirva también a ustedes.
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			La mejor definición de la inteligencia emocional es la enunciada por los dos individuos a los que, por lo general, se les atribuye la paternidad de su estructura teórica, Peter Salovey y John D. Mayer. Definen la inteligencia emocional como:

			La capacidad de percibir los sentimientos y emociones de uno mismo y de los demás y utilizar esta información para guiar nuestro pensamiento y nuestras acciones.1

			El revolucionario libro que popularizó este tema es La inteligencia emocional: por qué es más importante que el cociente intelectual, de nuestro amigo y consejero Daniel Goleman. Uno de los mensajes más importantes de la obra es que las habilidades emocionales no son talentos innatos, sino adquiridos. En otras palabras, que pueden desarrollarse deliberadamente por medio de la práctica.

			Goleman añade una estructura muy útil a la inteligencia emocional al clasificarla en cinco capacidades, a saber:

			1.Conciencia de uno mismo: conocimiento de nuestros estados, preferencias, recursos e intuiciones internos.

			2.Regulación de uno mismo: control de nuestros estados, impulsos y recursos.

			3.Motivación: tendencias emocionales que guían o facilitan la consecución de objetivos.

			4.Empatía: percepción de los sentimientos, necesidades y preocupaciones de los demás.

			5.Habilidades sociales: capacidad de inducir respuestas deseables en los demás.

			Salovey y Mayer no son los únicos que han trabajado en el ámbito de la inteligencia social y emocional. Howard Gardner, por ejemplo, es famoso por haber propugnado el concepto de las inteligencias múltiples. Argumentaba que se puede ser inteligente de distintas maneras que no se reflejan en un test de inteligencia convencional. Un niño, por ejemplo, puede no tener gran capacidad a la hora de resolver problemas matemáticos, pero puede estar muy dotado para las artes del lenguaje o la música, por lo que se le debería considerar inteligente. Gardner elaboró una lista de siete inteligencias (ampliada posteriormente a ocho). Dos de ellas, la inteligencia intrapersonal y la interpersonal, son especialmente relevantes desde el punto de vista de la inteligencia emocional. Gardner las definió como «inteligencias personales». Las cinco capacidades de la inteligencia emocional de Goleman encajan a la perfección en las inteligencias personales de Gardner: las tres primeras de ellas pueden equipararse a la inteligencia intrapersonal y las dos últimas, a la interpersonal.

			Lo más gracioso para mí es que el mejor ejemplo de la inteligencia emocional como habilidad aprendida no está en ninguna fuente académica, sino en la historia de Ebenezer Scrooge, del relato Un cuento de Navidad.2 Al comienzo de la historia, Scrooge se nos presenta como un ejemplo de baja inteligencia emocional. Su inteligencia intrapersonal es tan limitada que es incapaz de obtener bienestar personal a pesar de su riqueza. De hecho, su percepción del yo es tan limitada que hacen falta tres fantasmas para que consiga comprenderse a sí mismo. En cuanto a su inteligencia interpersonal, sus grandes limitaciones son conocidas por todos. Sin embargo, hacia el final del relato, Scrooge se ha transformado en un ejemplo de inteligencia emocional elevada. Además de desarrollar una sólida percepción de sí mismo, adquiere la capacidad de controlar su destino emocional y, como consecuencia de ello, sus habilidades sociales y empáticas florecen. Scrooge demuestra que la inteligencia emocional es algo que puede entrenarse (en la versión que vi, el proceso se desarrolló a lo largo de las dos horas de la película, más los anuncios, pero el plazo puede ser distinto en cada caso).

			En este libro examinaremos con detalle el desarrollo de cada capacidad de la inteligencia emocional. Por suerte, no necesitaremos para ello la ayuda de ningún fantasma navideño.

			Los beneficios de la inteligencia emocional

			Hay una pregunta muy importante que mis amigos en el campo de la enseñanza llaman la «pregunta-y-qué», y que es algo así como: «Sí, muy bonito, pero ¿qué puede hacer por mí la inteligencia emocional?». En el ámbito laboral, la inteligencia emocional abre las puertas a tres importantes grupos de habilidades: rendimiento laboral superlativo, liderazgo sobresaliente y capacidad de crear las condiciones de la felicidad.

			Rendimiento laboral superlativo

			Lo primero que fomenta la inteligencia emocional es un rendimiento laboral superlativo. Diversos estudios han demostrado que las habilidades emocionales son dos veces más importantes para obtener resultados excelentes que el intelecto y la experiencia puros.3 Un estudio llevado a cabo por Martin Seligman (considerado el padre de la psicología positiva moderna y creador de la idea del optimismo aprendido) demuestra que los vendedores de seguros que se muestran optimistas superan en resultados a sus colegas pesimistas en un 8% durante su primer año de trabajo y en un 31% en el segundo.4 (Sí, soy optimista sobre el futuro de este libro como éxito de ventas. Gracias por preguntarlo).

			Esto no me sorprende nada. A fin de cuentas, hay muchos trabajos, como los del ámbito comercial o los de servicio al cliente, en los que resulta obvio que las habilidades emocionales representan una gran diferencia. Esto es algo que ya sabemos de manera intuitiva. Lo que sí me sorprendió fue la constatación de que es cierto hasta para las contribuciones individuales en el sector de la tecnología (esto es, ingenieros como yo para los que cabría esperar que solo contara la capacidad intelectual pura). Según un estudio, las seis habilidades más importantes a la hora de diferenciar a los trabajadores sobresalientes de los normales en el sector tecnológico son en este orden:

			1.Ambición en los objetivos y niveles de exigencia.

			2.Capacidad de influencia.

			3.Pensamiento conceptual.

			4.Capacidad analítica.

			5.Iniciativa a la hora de abordar desafíos.

			6.Confianza en uno mismo.5

			De estas seis habilidades, solo dos (pensamiento conceptual y capacidad analítica) son puramente intelectuales. Las otras cuatro, incluidas las dos primeras, son competencias emocionales.

			Una inteligencia emocional fuerte puede ayudar a cualquiera a destacar en su trabajo, incluso a un ingeniero.

			Liderazgo sobresaliente

			La inteligencia emocional crea mejores líderes. La mayoría de nosotros ya lo sabemos de manera intuitiva, gracias a nuestras experiencias cotidianas con aquellos a los que dirigimos y aquellos que nos dirigen. Hay estudios que respaldan esta intuición con evidencias científicas. Por ejemplo, Goleman publicó un análisis que demuestra que las habilidades emocionales constituyen entre el 80 y el 100% de las que distinguen a un líder sobresaliente.6

			La historia de Gerald Grinstein, un consejero delegado que tuvo que pasar por la siempre dolorosa experiencia de un proceso de reducción de costos, ilustra a la perfección esta idea. Grinstein era un directivo duro, pero también un virtuoso de las habilidades interpersonales, por lo que obtuvo la cooperación de sus empleados y logró mantener su lealtad y su moral alta mientras dirigía la empresa en medio de la tormenta, a pesar de tener que tomar decisiones muy complicadas. De hecho, consiguió realizar este milagro no una sino dos veces, como consejero delegado de Western Airlines y de nuevo en el mismo cargo en Delta. Lo primero que hizo al tomar las riendas de Delta en plena crisis fue restablecer las líneas de comunicación y confianza en el seno de la empresa. Era consciente de la importancia de crear un entorno laboral positivo y, haciendo uso de sus extraordinarias habilidades de liderazgo (inteligencia emocional), convirtió un ambiente de trabajo tóxico en una atmósfera más familiar.

			Tampoco esto me sorprende en absoluto, puesto que todos comprendemos de forma intuitiva la importancia de la inteligencia emocional en el liderazgo. Lo que sí me sorprendió fue descubrir que esto era cierto incluso en el seno de la Marina de Estados Unidos. Otro estudio realizado por el experto en liderazgo Wallace Bachman demostró que los mejores comandantes de la Marina de este país eran «más positivos y extrovertidos, más expresivos desde el punto de vista emocional, más cálidos y sociables (lo que también quiere decir más risueños), más amigables y democráticos, más cooperativos, más agradables y “divertidos”, más agradecidos y dignos de confianza e incluso más amables que los simplemente normales».7

			Cuando pienso en líderes militares, pienso en gente dura como el acero, que imparte órdenes a gritos y espera ser obedecida, así que me resulta fascinante que, incluso en un entorno militar, lo que distingue a los líderes sobresalientes de los normales sea la inteligencia emocional. Básicamente, los mejores comandantes son gente agradable con la que es divertido estar. Los más gracioso del caso es que el estudio de Bachman se titulaba «Los chicos buenos terminan primero».
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			La capacidad de crear las condiciones de la felicidad

			Seguramente más importante que todo esto sea la idea de que la inteligencia emocional abre la puerta a habilidades que nos ayudan a crear las condiciones de nuestra propia felicidad de una manera duradera.

			Matthieu Ricard define la felicidad como «un profundo sentimiento de florecimiento que deriva de una mente excepcionalmente saludable (…), no una sensación meramente agradable, una emoción fugaz, sino un estado óptimo del ser».8 Y ese estado óptimo del ser es «un profundo equilibrio emocional que se alcanza mediante una sutil comprensión de los mecanismos de funcionamiento de la mente».

			En la experiencia de Matthieu, la felicidad es una habilidad que puede entrenarse. Este entrenamiento comienza con un profundo análisis de la mente, las emociones y la percepción propia de los fenómenos que, a continuación, se logra mediante determinadas prácticas que maximizan nuestro bienestar interno a un nivel profundo y, en última instancia, nos permiten desarrollar la felicidad y la compasión de modo duradero.

			Mi experiencia personal es similar a la de Matthieu. Cuando era joven, sufría de una tendencia innata a la infelicidad. Si no sucedía nada bueno, era infeliz. Ahora mismo es al contrario: si no sucede nada malo, soy feliz. Me he vuelto tan alegre que este elemento se incorporó a la descripción de mi puesto en Google: el tipo afable y alegre. Todos tenemos un punto fijo de felicidad al que regresamos cuando remite la euforia provocada por una experiencia agradable o se alivia el dolor de una desagradable. Muchos de nosotros damos por supuesto que se trata de un punto estático, pero mi experiencia personal y la de muchos otros, como Matthieu, sugiere que este punto puede desplazarse mediante un entrenamiento deliberado.

			Felizmente, las habilidades que nos ayudan a desarrollar la inteligencia emocional también nos permiten identificar y potenciar los factores internos que contribuyen a un sentido de bienestar más profundo. Las mismas cosas que construyen la inteligencia emocional nos ayudan a crear las condiciones de nuestra felicidad. Por consiguiente, la felicidad puede ser un efecto secundario e inesperado del cultivo de la inteligencia emocional. Otros efectos secundarios pueden ser la resiliencia, el optimismo y la bondad. (Si alguien quiere llamar a su médico para preguntarle si la felicidad es conveniente para él, que lo haga).
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			A decir verdad, de las tres cosas positivas que fomenta la inteligencia emocional, a mí realmente solo me importa una. (A ver, entre ustedes, yo y el otro millón de personas que están leyendo este libro, lo del rendimiento laboral superlativo y el liderazgo sobresaliente, aunque son verdades sustentadas por evidencias científicas, únicamente lo puse para obtener el sello de aprobación de los altos jefes). Lo que de verdad me importa es la felicidad de mis compañeros de trabajo. Por eso me emociona la inteligencia emocional. No solo crea las condiciones para un éxito espectacular en el trabajo, sino también las de la felicidad de todo el mundo. Y a mí me encanta la felicidad.

			Optimizarnos

			Si existe un término que resuma todo lo que acabo de decir (una pista: existe), ese término es «optimizar». El objetivo del desarrollo de la inteligencia emocional es ayudarnos a crecer y a tener un mayor rendimiento. Aunque ya destaquen de manera sobresaliente en lo que hacen (como les sucede a todos los asistentes a nuestra clase en Google), el perfeccionamiento de sus habilidades emocionales puede proporcionarles una ventaja adicional. Confiamos en que las ideas contenidas en estas páginas les ayuden a pasar de lo bueno a lo extraordinario.

			El cultivo de la inteligencia emocional

			Cuando la gente acude a un curso como el nuestro, que se anuncia como un «curso sobre inteligencia emocional», la mayoría espera que se trate de un programa relacionado única y exclusivamente con el comportamiento. Creen que les vamos a decir que se porten bien, compartan sus cosas y no muerdan a sus compañeros de trabajo.

			Pero nosotros nos decantamos por un enfoque completamente distinto, centrado principalmente en fomentar el alcance y la profundidad de las habilidades emocionales de la gente. Comenzamos con la idea de que la inteligencia emocional es un conjunto de habilidades emocionales y estas, como todas las habilidades, pueden entrenarse. Creamos un curso de entrenamiento para ellas. Creemos que si trabajamos las habilidades, los problemas derivados del comportamiento desaparecerán automáticamente. Así por ejemplo, si una persona adquiere la capacidad de controlar su propia ira mediante la reflexión, todos sus problemas de comportamiento relacionados con dicha ira quedarán automágicamente resueltos. La destreza emocional nos libera de las compulsiones emocionales. Cuando dejamos que nuestras emociones nos obliguen a actuar de un modo u otro, creamos problemas, pero si logramos controlar nuestras habilidades hasta el punto de que dejen de coaccionarnos, podremos actuar racionalmente de la mejor manera para nosotros y todos los demás. Y así seremos buenos, compartiremos las cosas y no morderemos a nuestros compañeros de trabajo.

			Hasta un adulto puede entrenar la inteligencia emocional. Esta afirmación se basa en un nuevo campo de la ciencia conocido como neuroplasticidad. La idea es que todo aquello que pensamos, hacemos y observamos modifica la estructura y la función de nuestro cerebro. Un ejemplo muy interesante de ello son los conductores de los tradicionales taxis negros de Londres. Para obtener una licencia con uno de estos taxis, hay que ser capaz de orientarse mentalmente por las veinticinco mil calles de Londres y todos sus puntos de interés. Se trata de una prueba muy complicada que se tarda de dos a cuatro años de intenso trabajo de preparación. Diversas investigaciones han demostrado que la parte del cerebro asociada con la memoria y la navegación espacial (el hipocampo) es, en promedio, más grande y más activa en los taxistas londinenses que en la gente normal. Y lo que resulta más interesante aún es que cuanto más tiempo lleva uno conduciendo un taxi por Londres, más grande y activo es su hipocampo.9

			Una importante consecuencia de la neuroplasticidad es que se puede modificar intencionadamente el cerebro mediante el entrenamiento. Así, por ejemplo, las investigaciones llevadas a cabo por mi amigo y compañero en «Busca en tu interior» Philippe Goldin han demostrado que después de solo dieciséis sesiones de terapia cognitiva-conductual (CBT), las personas que padecían desorden de ansiedad social lograban aumentar la actividad en las regiones de su cerebro asociadas con el autocontrol, los procesos lingüísticos y la atención tras un proceso de trabajo con sus ideas negativas con respecto a sí mismas.10 Pensémoslo un momento: si podemos entrenar nuestro cerebro para que supere incluso desórdenes emocionales graves, imaginemos lo que puede hacerse para mejorar la calidad de nuestra vida emocional. Esta es la promesa implícita en las teorías y prácticas que se describen en estas páginas.

			Otro ejemplo fascinante de las aplicaciones de la neuroplasticidad se puede encontrar en los trabajos dirigidos por Christopher deCharms.11 DeCharms introdujo a pacientes que sufrían dolores crónicos en un escáner MRI y, usando la tecnología de imágenes por resonancia magnética (rtfMRI, real-time functional magnetic resonance imaging), les mostró una imagen de un incendio en una pantalla de video. Cuanto mayor era la actividad neuronal en las regiones del cerebro asociadas al dolor, más crecía el incendio. Empleando esta representación visual, pudo enseñar a la gente a aumentar o disminuir la actividad cerebral, habilidad que permitió a los pacientes mitigar los niveles de dolor. DeCharms bautizó esta técnica como «terapia por neuroimágenes».
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