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

Más allá de todo lo que ha he-
cho a lo largo de la mañana, ¿có-
mo se siente? Pare unos segun-
dos y analícese. ¿Acaso no está
más cansado, e incluso más sus-
ceptible e irritado? ¿No le da la
sensación de que de repente todo
es mucho más complicado, empe-
zando por su relación con los de-
más y siguiendo con las cosas
que le van sucediendo?

Imagínese, 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
días trabajando. ¿Cómo 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 fí-
sico y mental, le cuesta muchísi-
mo ser dueño 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 más de rabia y frustración en
su interior. No lo hace porque no
se lo puede permitir, pero está a
punto de mandarlo todo a hacer
puñetas...

Estas imaginaciones son la
realidad de muchos profesiona-
les españoles, cuya reactividad y
negatividad se deben, entre otras
cuestiones, a su falta de energía
vital. No en vano, en la mayoría
de empresas se obliga a que los
trabajadores interioricen eso de
que “el tiempo es oro”. Sin embar-
go, lo único que ponen de mani-
fiesto estas organizaciones tóxi-
cas es que siguen rigiéndose se-
gún una falsa creencia: que cuan-
tas más horas se pase un profesio-
nal en la oficina, mayor será su
rendimiento y productividad.

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

lajación y descanso provocan un
rápido descenso de nuestra ener-
gía vital, condicionando negativa-
mente nuestro estado de ánimo
y, en consecuencia, nuestra acti-
tud y nuestro comportamiento”,
afirma el médico Mario Alonso,
profesor de liderazgo, comunica-
ción y creatividad del Euro-
fórum, del IDDI y del centro de
formación Garrigues.

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

nuestra energía, 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
egoístas, causándonos así la expe-
riencia del malestar”, sostiene es-
te experto.

En esta misma línea reflexio-
na el experto en reducción de es-
trés, liderazgo y gestión del cam-
bio, Andrés Martín, autor de Con
rumbo propio (Plataforma). En su
opinión, “introducir el descanso
físico y la relajación mental en
nuestra rutina trae consigo nota-
bles beneficios para el desempe-
ño de nuestra actividad laboral”.
Entre otras ventajas, “cultivar un
estado de ánimo 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 más consciente-
mente”. Para Martín, “la concien-
cia es el espacio que vamos crean-
do entre lo que nos sucede y nues-
tra consiguiente reacción o res-
puesta”. Así, “cuanta menos ener-
gía, menos conciencia y más reac-
tividad”. Por otro lado, “cuanta
más energía produzcamos y acu-
mulemos, mayor será nuestro ni-
vel de conciencia y menor será
nuestra impulsividad”. Y conclu-
ye: “De ahí que debamos identifi-
car qué nos quita energía y qué
nos la da, un ejercicio que impli-
ca darnos cuenta más a menudo
de cuál es la causa real de nues-
tro estado de ánimo y cuáles son
sus efectos”.

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

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-
tación e incluso para saber cómo
sentarse ante el ordenador.

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

¿Cansado de estar cansado?
Una actitud negativa es consecuencia de no saber gestionar la energía

“La paradoja de las personas más
estresadas es que creen que no tienen
tiempo para detenerse, respirar y
relajarse”, afirma el psicólogo Martin
Boroson, autor del best seller Respira
(Urano), donde describe un método de
relajación especialmente diseñado para
quienes conviven con los nervios, la
tensión y el cansancio derivado de su
frenética actividad laboral. “Estos
ejecutivos suelen perderse en un círculo
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 hábitos

de su vida”. Boroson ha demostrado que
“para desenchufarse de la ficción
tecnológica creada por los ordenadores, los
teléfonos e Internet, basta con dedicar un
minuto al día para empezar a recuperar la
conexión 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 posición relajada
pero fija; activar el reloj avisador en un
minuto exacto, y cerrar los ojos, centrando
la atención de la mente en la respiración
hasta que suene la alarma. “El objetivo es
serenar y silenciar la mente para poner
toda nuestra atención en el momento
presente, que es el único que existe en
realidad”, agrega. J

En sólo un minuto

Hay empresas que
imparten clases de
relajación y hábitos
de vida saludables

BORJA VILASECA

Empleados de Google España hacen un alto en la jornada laboral jugando una partida de futbolín. / Gorka Lejarcegi
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L a severidad de la crisis que el conjunto de la eco-
nomía mundial sufre y la rapidez e intensidad de
su contagio han puesto en entredicho las presun-
ciones que confiaban en una diferenciación entre

el deprimido crecimiento de las economías avanzadas y el
que se suponía asociado a las emergentes más dinámicas,
sobre todo a China. De poco sirvió en apariencia el excelen-
te comportamiento y la estabilidad de esas economías: la
infección estadounidense acabó limitando seriamente sus
posibilidades de crecimiento. El daño a día de hoy es, sin
embargo, mucho menor que el sufrido por las economías
convencionalmente más desarrolladas.

Los últimos indicadores afianzan la posición de China
como una de las principales locomotoras de la economía
global. En el segundo trimestre el PIB ha crecido un 7,9%
sobre el del año pasado, y quizá lo más relevante es que la
determinación de ese crecimiento cabe atribuirla casi en
exclusiva al impulso de la demanda interna. Ello significa
que el resto del mundo, al menos sus principales proveedo-
res y las empresas que abastecen el mercado doméstico,
se están beneficiando de los cuantiosos programas de in-
versión publica en aquel país y del aumento de la oferta de
crédito a las empresas decidida por las autoridades ape-
nas iniciada la crisis financiera global. El muy significativo
crecimiento de las importaciones de materias primas en
los últimos meses da cuenta de ello. Significa también que
esa economía está contribuyendo también a reducir los
enormes desequilibrios globales: el superávit de la balanza
de pagos por cuenta corriente, que superó el 10% del PIB al
término de 2008, y el correspondiente déficit de EE UU.

Verificar esa contribución china cada día más explícita
al agregado global no equivale, sin embargo, a su completa
homologación con las economías más avanzadas. La orga-
nización política y la forma de orientar la adopción de
decisiones es una diferencia que sigue siendo importante,
y en ella, el papel aún esencial del Partido Comunista en
decisiones de asignación de recursos, organización de los
mercados o inversión directa en el exterior. Los contrastes
también siguen siendo explícitos en la distribución y en el
reconocimiento de derechos de los trabajadores.

Una última fuente de diferencias la aporta la participa-
ción menguante del consumo privado al PIB. En 2008, el
consumo privado no representó más del 35% del PIB (49%
en 1990). No tanto porque no creciera, sino porque lo
hicieron más otros componentes del PIB: la intensifica-
ción de todas las modalidades de inversión está creando
una capacidad de producción de las mayores del mundo.
La contención en la importancia relativa del consumo
tiene mucho que ver con el aumento de la propensión al
ahorro de las familias. Con la creciente inquietud por el
futuro en un país que está lejos de garantizar prestaciones
equivalentes a las del Estado de bienestar. En realidad, en
la última década de crecimiento sin precedentes en China,
la distribución de la renta ha favorecido el beneficio em-
presarial frente a las rentas del trabajo, una más de esas
paradojas que actualmente singularizan a esa economía.

Para que esa singularidad no acabe siendo demasiado
inquietante es conveniente la asimilación consecuente
con el tamaño y potencial desestabilizador de China en las
instancias multilaterales, su responsabilización, en defini-
tiva, con el destino del conjunto de la economía global. J
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Evitar lo peor

La crisis ha sido breve en China, cuya economía ha mostra-
do una enorme capacidad de resistencia al huracán finan-
ciero. La pujanza del gigante asiático, que crecerá en torno
al 8% este año, ayudará al resto del mundo a salir de la
recesión.  Páginas 4 y 5

Inditex, Rom Mate y Zeltia, entre otras sociedades, tienen en
su accionariado a la segunda mujer más rica de España.
Maneja unos 439 millones a través de dos Sicav.  Página 6

»economía global

Es un fenómeno en pleno auge: países ricos y grandes
empresas compran tierras de cultivo en naciones en desa-
rrollo para hacer frente a la subida de los precios de los
alimentos y a la creciente demanda de biocombustibles.
Las poblaciones locales salen perdiendo.  Páginas 14 y 15
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El país escandinavo trata de superar una grave crisis econó-
mica con una política monetaria propia.  Página 16
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La Sirena cambia de modelo

»empresas & sectores

»laboratorio de ideas

Intervencionismo conservador

El templo del ‘manitas’

»dinero & sectores

Hay para todos los gustos. Invierten en arte, en vino, en rédi-
tos celestiales para clientes católicos o musulmanes, o buscan
réditos ‘viciosos’ en armamentistas y licoreras.  Página 17

“La industria española desempeña un papel clave en la
Europa del espacio”  Página 7

Reclama un 12% del mercado eléctrico en 2012, aunque en
España purga su excesivo crecimiento en 2008.  Página 8

»

La enseña, que tiene 242 tiendas y factura 172 millones, pasa
de fabricante a comercializador de congelado.  Página 9
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China: tracción
y contrastes

»

Las compañías de Rosalía Mera

Por J. Bradford DeLong Página 11

Leroy Merlin cumple 20 en España y lucha por seguir cre-
ciendo pese a la crisis inmobiliaria.  Página 8
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Apropiación de tierras de cultivo

La causa de que muchos empleados estén estresados y ten-
gan una actitud negativa durante su jornada laboral es conse-
cuencia de no saber gestionar la energía. Página 22

Por Paul Krugman Página 10

Suecia, sola

Jean Yves Le Gall, presidente de Arianespace

Fondos ultraespecializados

NegociosNegocios
China tira del carro

Por Carlos Prieto Página 13

Relación de empresas

Actitudes negativas

En este número

EL PAÍS, DOMINGO 16 DE AGOSTO DE 2009 NEGOCIOS 3

»editorialJ


