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Empleados de Google Espaiia hacen un alto en la jornada laboral jugando una partida de futbolin. /GoRrKA LEJARCEGI

;Cansado de estar cansado?

Una actitud negativa es consecuencia de no saber gestionar la energia

BORJA VILASECA

Imaginese que son las dos del me-
diodia y sigue sentado delante de
su ordenador. Las tostadas y el
zumo del desayuno son un vago
recuerdo; su estdbmago pide a gri-
tos algo de comer. Lo que sea. Sin
embargo, todavia tendrd que es-
perar un rato. Como de costum-
bre, esta estresado por lo mucho
que le queda por hacer hoy. Y eso
que lleva cinco horas hablando
por teléfono, enviando correos
electrénicos y, de tanto en tanto,
reuniéndose con su jefe y alguno
de sus colaboradores. Vaya, que
no ha parado ni un minuto.

Mas alla de todo lo que ha he-
cho a lo largo de la mafana, ¢c6-
mo se siente? Pare unos segun-
dos y analicese. ;Acaso no esta
mas cansado, e incluso mas sus-
ceptible e irritado? ;No le da la
sensacion de que de repente todo
es mucho mas complicado, empe-
zando por su relacion con los de-
mas y siguiendo con las cosas
que le van sucediendo?

Imaginese, por ejemplo, que
en ese instante le comunican que
se ha perdido el archivo que esta-
ba esperando para poder termi-
nar el informe en el que lleva
dias trabajando. ;Cémo reaccio-
na ante eso? Seguramente se en-
fade, sintiéndose impotente por
ser una marioneta en manos del
destino. Pero ¢;de qué sirve rego-

dearse en lo negativo? ;Acaso
quejarse y lamentarse van a ha-
cer que aparezca el archivo perdi-
do?

En el fondo usted sabe perfec-
tamente que no. Pero en esos mo-
mentos, debido a su cansancio fi-
sico y mental, le cuesta muchisi-
mo ser duefio de sus reacciones
emocionales. Y como consecuen-
cia directa, ahora se encuentra
solo, sin posibilidad de cerrar el
maldito informe y con un poqui-
to mas de rabia y frustracién en
su interior. No lo hace porque no
se lo puede permitir, pero esta a
punto de mandarlo todo a hacer
pufietas...

Estas imaginaciones son la
realidad de muchos profesiona-
les espafioles, cuya reactividad y
negatividad se deben, entre otras
cuestiones, a su falta de energia
vital. No en vano, en la mayoria
de empresas se obliga a que los
trabajadores interioricen eso de
que “el tiempo es oro”. Sin embar-
g0, lo tinico que ponen de mani-
fiesto estas organizaciones toxi-
cas es que siguen rigiéndose se-
gun una falsa creencia: que cuan-
tas mas horas se pase un profesio-
nal en la oficina, mayor sera su
rendimiento y productividad.

“El exceso de estrés y activi-
dad combinado con la falta de re-

lajacién y descanso provocan un
rapido descenso de nuestra ener-
gia vital, condicionando negativa-
mente nuestro estado de animo
y, €N consecuencia, nuestra acti-
tud y nuestro comportamiento”,
afirma el médico Mario Alonso,
profesor de liderazgo, comunica-
ciéon y creatividad del Euro-
férum, del IDDI y del centro de
formacién Garrigues.

“Al agotarse nuestras reservas
de energia, terminamos cayendo
en la inconsciencia, viviendo con
el piloto automatico”, apunta
Alonso, autor de Vivir es un asun-
to urgente (Aguilar). “Y si no sabe-
mos como recargar y recuperar

En s6lo un minuto

“La paradoja de las personas mas
estresadas es que creen que no tienen
tiempo para detenerse, respirar y
relajarse”, afirma el psicélogo Martin
Boroson, autor del best seller Respira
(Urano), donde describe un método de
relajacion especialmente disefiado para
quienes conviven con los nervios, la
tensién y el cansancio derivado de su
frenética actividad laboral. “Estos
ejecutivos suelen perderse en un circulo
vicioso muy peligroso” del que “no suelen
salirse hasta que su propio cuerpo, por
medio de la enfermedad y el malestar, les
obliga a cambiar ciertas creencias y habitos

de su vida”. Boroson ha demostrado que
“para desenchufarse de la ficcion
tecnolédgica creada por los ordenadores, los
teléfonos e Internet, basta con dedicar un
minuto al dia para empezar a recuperar la
conexion con uno mismo”. Y recomienda
seguir cuatro pasos: crear un lugar de
silencio y soledad; sentarse en una silla con
la espalda enderezada, colocando las
piernas y las manos en posicion relajada
pero fija; activar el reloj avisador en un
minuto exacto, y cerrar los ojos, centrando
la atencion de la mente en la respiracion
hasta que suene la alarma. “El objetivo es
serenar y silenciar la mente para poner
toda nuestra atenciéon en el momento
presente, que es el tinico que existe en
realidad”, agrega. m

nuestra energia, en ese estado se
activa y fortalece nuestro meca-
nismo de supervivencia emocio-
nal, el egocentrismo, que preten-
de que la realidad se adapte a
nuestros deseos y expectativas
egoistas, causandonos asi la expe-
riencia del malestar”, sostiene es-
te experto.

En esta misma linea reflexio-
na el experto en reduccion de es-
trés, liderazgo y gestion del cam-
bio, Andrés Martin, autor de Con
rumbo propio (Plataforma). En su
opinién, “introducir el descanso
fisico y la relajacion mental en
nuestra rutina trae consigo nota-
bles beneficios para el desempe-
fio de nuestra actividad laboral”.
Entre otras ventajas, “cultivar un
estado de animo sereno y equili-
brado nos permite concentrar-
nos en la tarea que debemos reali-
zar, sin que nuestra mente se la-
mente por lo que ya ha pasado o
se preocupe por lo que puede su-
ceder”.

No en vano, “llevar un estilo
de vida sano y equilibrado nos
permite vivir mas consciente-
mente”. Para Martin, “la concien-
cia es el espacio que vamos crean-
do entre lo que nos sucede y nues-
tra consiguiente reaccién o res-
puesta”. Asi, “cuanta menos ener-
gia, menos concienciay mas reac-
tividad”. Por otro lado, “cuanta
mas energia produzcamos y acu-
mulemos, mayor sera nuestro ni-
vel de conciencia y menor sera
nuestra impulsividad”. Y conclu-
ye: “De ahi que debamos identifi-
car qué nos quita energia y qué
nos la da, un ejercicio que impli-
ca darnos cuenta mas a menudo
de cudl es la causa real de nues-
tro estado de animo y cudles son
sus efectos”.

Dada la importancia que tiene
saber gestionar el tiempo y la
energia de los colaboradores, ca-
da vez mas empresas trabajan pa-
ra fomentar una cultura organi-
zacional preventiva, promovien-
do habitos saludables que posibi-

Hay empresas que
imparten clases de
relajacion y habitos
de vida saludables

liten llevar una vida laboral equi-
librada y sostenible. Entre éstas
destaca DKV Seguros , que ha im-
plantado talleres para aprender a
relajarse; para mejorar la alimen-
tacion e incluso para saber como
sentarse ante el ordenador.

De la mano del programa Opti-
ma y con la complicidad de su
consejero delegado, Jaume Santa-
creu, DKV Seguros, “esta inten-
tando crear un entorno laboral
agradable, tranquilo y sano” para
sus 700 trabajadores, explica su
director de recursos humanos,
Jorge Diez. “El signo mas eviden-
te de que lo estamos logrando es
la alegria y el buen humor que se
respira en la oficina”, afirma
Diez. Y su afirmacién esta avala-
da por cerca del 80% de la planti-
lla, que en la ultima encuesta de
clima laboral aseguré sentirse
“satisfecho o muy satisfecho” con
sus condiciones laborales. m



