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Contra el estrZs,

pruebe el yoga

Los gjecutivos integran esta prictica en su rutina laboral

BORJA VILASECA

Péngase cdmodo e intente rela-
jarse un momento. Inhale pro-
fundamente. Y exhale despacio.
No hay ninguna prisa. ;De qué
humor se despierta por las ma-
fianas? ;Qué tal le van sus re-
laciones personales y profesio-
nales? ;Cémo se encuentra
cuando regresa del trabajo?
Ahora eche un vistazo a su ruti-
na laboral. Cuando esta en la
oficina, ;qué emociones, senti-
mientos y estados de animo
prevalecen mds en su interior?
;El malestar o el bienestar? ;El
miedo o la confianza? ;La triste-
za o la alegria? ;El conflicto o la
paz? Sea sincero consigo mis-
mo. ;Cémo se siente con respec-
to a su vida?

Aunque en un primer mo-
mento le cueste creer, es posi-
ble llevar una vida equilibrada
y mas feliz sin renunciar a su
carrera profesional. Eso si, pa-
ra lograrlo, el mayor esfuerzo
debe venir de su parte. Dado
que en un primer momento no

puede cambiar sus circunstan-
cias, si puede modificar su acti-
tud y su manera de interpretar-
las. Por el camino igual tendra
que eliminar ciertos habitos no-
civos, como el exceso de alco-
hol, tabaco, victimismo, negati-
vidad, estrés, teléfono mévil e
Internet. E incluir otros mas
beneficiosos para su salud, lo

El estrZs es
responsable del 55%
de los d’as perdidos
por bajas laborales

que seguramente pase por me-
jorar su alimentacién, beber
mas agua, hacer ejercicio, prac-
ticar la respiracién consciente,
aprender a pensar en positivo
y equilibrar la vida personal
con la laboral.

En definitiva, de lo que se
trata es de responsabilizarse de
su bienestar. Al fin y al cabo, es

su vida, y si no apuesta por ella,
nadie lo hara. Es cuestiéon de
priorizar qué es lo que usted
considera mas importante. Co-
mo dijo el filésofo Buda
(560-480 antes de Cristo): “Lo
que mas me sorprende de la hu-
manidad son los hombres que
pierden la salud para juntar di-
nero y luego pierden el dinero
para recuperar la salud”. Y lo
cierto es que, 2.500 afios mas
tarde, cada vez mas ejecutivos
estan apostando por si mismos,
adentrandose en una practica
oriental totalmente aceptada e
integrada en la sociedad occi-
dental: el yoga.

“El yoga es una técnica que
concibe al ser humano como
una unidad, donde el cuerpo y
la mente estdn estrechamente
relacionados”, explica Victor
Angel, director de Inner Sense,
que ofrece servicios de bienes-
tar y gestiéon personal para el
mundo de la empresa. “Por me-
dio de una serie de posturas cor-
porales y su correspondiente
técnica de respiracién, el yoga
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Una mujer practica yoga en un centro
de Cercedilla (Madrid). / A. Campos

nos ayuda a serenar nuestra
mente y a relajar nuestro cuer-
po”, afiade este experto, que
también es profesor de esta dis-
ciplina en el Master de Desarro-
llo Personal y Liderazgo de la
Universidad de Barcelona.

Entre los principales efectos
positivos del yoga destaca “el
aumento de nuestra energia vi-
tal y de nuestra capacidad para
concentrarnos; el refuerzo de
nuestro sistema inmunolégico;
la reduccién de estrés y ansie-
dad; el contacto con nuestro
cuerpoy la comprensién de cua-
les son sus funciones y necesi-
dades; la mejora de la circula-
cién sanguinea, de los érganos
y tejidos internos; el aprender a
respirar de forma correctay na-
tural; asi como el incremento
de la flexibilidad y movilidad de
las articulaciones, que contribu-
ye a eliminar progresivamente
contracturas musculares y dolo-
res cronicos”, sefala.

“Aunque estos beneficios se
notan a partir de la primera cla-
se, esta practica requiere una
voluntad y un compromiso ini-
cial importante”. Lo recomen-
dable es practicar yoga “un par
de veces por semana”, apunta
Angel. Entre sus clientes desta-
calaescuela de negocios EADA,
que desde hace mas de un afio
incluye el yoga en algunos pro-
gramas formativos para altos di-

Beneficios notables

“Cuando vives mas conscien-
temente y no de forma tan
reactiva, tomas mejores
decisiones y te es mas facil
relacionarte con los demas”,
afirma Maite Crespo,
directora de TodoYoga. De
ahi que cada vez mas
empresas estén ofreciendo
clases de yoga gratuitas a
sus colaboradores.

Uno de sus clientes es la
Clinica Ruber de Madrid,
que ofrece cursos de
relajacion, autoconocimiento
y mejora de la postura a sus
400 trabajadores. Su
directora de formacion, la
doctora Fabiola Dapena,
explica que en estas clases
de yoga se producen
“cambios de chip”. Con la
practica, “muchas personas
descubren que no seran
felices cuando las cosas

externas cambien y les
vayan mejor, sino que las
cosas externas cambian y te
van mejor cuando aprendes
a ser feliz por ti mismo”.

Dapena también ha sido
practicante de yoga, aunque
ahora lleva un tiempo sin
hacerlo. “Lo noto mucho.
Tengo menos energia por la
mafiana y me canso con mas
facilidad”, reconoce.

Entre los beneficios del
yoga destacan: aumento de
la energia vital y la
capacidad de concentracion;
refuerzo del sistema
inmunoldgico; reduccion del
estrés y la ansiedad;
incremento de la flexibilidad
y la movilidad de las
articulaciones y eliminacién
progresiva de las
contracturas musculares y
dolores crénicos. =

rectivos. Desde que se sabe que
las hermanas Koplowitz lo prac-
tican, cada vez mas ejecutivos
estan siguiendo sus pasos. “El
yoga nos sirve para promover
el autoconocimiento de los pro-
fesionales, lo que siempre es un
buen complemento para su for-
macién”, sostiene Enric Bernal,
director de Corporate Educa-
tion de EADA.

Y lo cierto es que lo dice por
experiencia. “A mi me esta ayu-

dando mucho a ser duefio de
mis pensamientos, a vivir mas
en el momento presente y, por
supuesto, a sentirme mas en
paz y vivir mas feliz”, afirma
Bernal. “Gracias a la practica
regular del yoga, ya no me es-
treso en el trabajo y rindo mas
y mejor”, afiade. Seglin la Agen-
cia Europea para la Seguridad
y la Salud en el Trabajo, que el
pasado mes de marzo lanzdé
una campana de prevencion la-

boral desde Bruselas, “el estrés
es el segundo problema de sa-
lud relacionado con el trabajo
y ya afecta al 25% de los em-
pleados”. Y no sélo eso. “El es-
trés es también la causa que
hay detras del 55% de los dias
de trabajo perdidos por bajas
laborales”.

Otra profesional que habla
por experiencia es la ex ejecuti-
va de publicidad y marketing
Maite Crespo, fundadora y di-
rectora de TodoYoga, que ofre-
ce cursos personalizados de yo-

Cada vez mas
directivos siguen

los pasos de las
hermanas Koplowitz

ga para empresas. “El yoga cam-
bié mi manera de relacionarme
con las cosas que me iban pa-
sando, que poco a poco dejaron
de afectarme tanto”, explica.
“Me di cuenta de que cada uno
de nosotros, a través de lo que
piensa, fabrica lo que siente y
experimenta dentro”. Y en el
mundo de la empresa, “el yoga
permite que los trabajadores es-
tén mejor consigo mismos Yy,
por tanto, que su rendimiento
sea mayor y mas sostenible”, su-
braya Crespo. Y concluye: “El
yoga es una técnica que no sé6lo
nos equilibra, sino que nos pre-
viene de desequilibrarnos”. m
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