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UN GOLPE DE REALIDAD

Si tu trabajo te pesa como una gran losa, si sueles desear que lleguen los días festivos para desconectar, si te genera agobio pensar en tu jornada laboral o si, directamente, no te gusta, te voy a dar una mala noticia, una muy trascendental: estás muriendo en vida, estás consumiendo un tiempo que jamás recuperarás y, cuando llegues a tu lecho de muerte, lamentarás haber destinado tantos años a algo que, en el fondo, no te llenaba o directamente, odiabas.[1]

Te lo digo con pleno conocimiento de causa, porque yo transité por un camino así durante un buen puñado de años. Un período de sombras en el que algo dentro de mí no estaba bien, en el que sentía que mi luz se iba apagando, en el que dejé de ser yo. ¿La causa? Descubrí que existían una serie de factores externos, pero sobre todo internos, que generaban mi infelicidad en el ámbito del trabajo. Y entonces me di cuenta que en nuestro interior reside un poder casi mágico para dotar de cierto sentido aquello a lo que destinamos tantas horas de nuestra vida. Todos conocemos la tan manida frase de que «el día se divide en ocho horas para trabajar, ocho horas para dormir y ocho horas para descansar». En resumen, que venimos a trabajar un tercio de nuestra vida. Pero te puedo asegurar que, de media, es más tiempo. De hecho, yo procedo de sectores laborales en los que se trabajan bastantes más horas y, depende de los países en donde residamos, los períodos de descanso se reducen.

¿Crees, entonces, que tiene sentido lamentarnos, por el motivo que sea, de nuestro trabajo si una grandísima parte de nuestra vida consciente la pasamos en él? ¿Realmente va de esto nuestra vida? ¿Nacemos para entrar en una espiral permanente a merced del destino, como si fuéramos marionetas tiradas por unos hilos esperando que lleguen pequeños momentos de placer?

De verdad, piénsalo. No es racional que, en caso de empezar tu semana laboral en lunes, el domingo por la tarde tu humor cambie como si te hubieran dado una mala noticia. Porque no estás mal únicamente el lunes en sí, sino que ese malestar lo extiendes a medio día antes y lo prolongas días posteriores. A partir de hoy, de forma conjunta contigo, abogo por hacer una campaña de solidaridad en favor de los lunes. Son un día más que nos brinda la vida pero, por las razones que sean, decidimos amargarnos profundamente. Y no nos engañemos, todos hemos esperado la llegada del mesías semanal, el jueves, o como alguno llama, el «juernes», porque ya casi es viernes, y el fin de semana ya se huele cerca. Si tu calendario laboral personal es diferente, solo basta con adaptar lo que expreso a tu circunstancia para que me des la razón.

También me parece un despropósito que ansiemos que llegue la hora de salida del trabajo. Es como si aceptáramos abiertamente que renegamos de forma muy fuerte de una parte de nuestra vida. Es triste y nos estamos haciendo daño. Y, lo que puede ser peor, podemos estar dañando a nuestros seres queridos. Por si te sirve de consuelo, esta desazón profesional es compartida por el 85 % de personas de media a nivel mundial, según un estudio global llevado a cabo en 2017 por la consultora Gallup.[2] Estos datos varían según el año y el lugar en donde nos encontremos, pero ya te puedes ir haciendo una idea de la seriedad del asunto. La buena noticia es que dicha situación tiene solución, y esta reside en cada uno de nosotros.

Existen una multiplicidad de factores en los que, de forma directa y con independencia del cargo profesional que se ocupe, podemos apoyarnos para pasar del desamor y, por qué no decirlo, de la deshumanización en el trabajo, a lo que en su momento bauticé como Felicidad Eficiente. Y sí, sé que hay situaciones difíciles, circunstancias que, muy probablemente, no podamos cambiar porque no dependen de nosotros; soy plenamente consciente de esta realidad.

Por ello, esta filosofía es clave para que, desde nuestras posiciones, podamos crear nuestro entorno particular de bonanza emocional profesional y dotar de más humanidad todo aquello que toquemos. Te sorprenderá que cuando empieces a trabajar en ti, influirás en los demás sin ni tan siquiera quererlo. Más adelante entraremos de lleno en los mandamientos de la Felicidad Eficiente y descubrirás cómo poder convertirlos en una realidad, en tus mejores amigos en el trabajo y, quién sabe, en la vida.

Cuando sabes de lo que hablas

Antes de entrar en materia, es justo que te hable un poco de mí. Considero esencial que cualquier persona que pretende brindarte unas enseñanzas posea la autoridad moral suficiente para ello. Unas líneas más arriba, mencionaba que conozco de primera mano qué es ser infeliz en el ámbito del trabajo. Permíteme que me remonte a los inicios de mi carrera profesional, incluso un poco antes.

Recuerdo estar acabando la carrera de Derecho cuando ya vislumbraba el mundo laboral. ¿Dónde iba a trabajar? ¿Sería en uno de esos grandes bufetes de abogados de las películas estadounidenses? ¿Llevaría casos mediáticos? ¿Sería protagonista ante un tribunal cual estrella de Hollywood mientras emitía mi último alegato? Tengo que decir que gran parte de estas cosas sucedieron, pero no me sentí como lo había imaginado.

Muchas personas ya me decían que iba a trabajar muchas horas, que mi vida se iba a ver reducida al trabajo y que debía estar dispuesto a sacrificar aspectos personales importantes. En perspectiva, analizando estas palabras, me doy cuenta que el problema no eran estas ideas en sí, sino la forma en cómo las decían. Denotaban desesperación, cansancio y hartazgo vital por todo lo que les rodeaba. También empecé a observar que muchas personas de mi alrededor estaban asqueadas de sus trabajos; profesionales que incluso llevaban varias décadas así. Lo que más me sorprendía es que no hicieran nada para cambiar la situación, sobre todo porque estoy seguro que este mal cuerpo se lo llevaban a casa con sus familias.

Este clima enrarecido se veía más enturbiado si profundizábamos en las relaciones existentes. Modales que dejaban mucho que desear, exigencias que sobrepasaban lo racional y fomento de una toxicidad ambiental innecesaria que hacía crispar los ánimos. En ocasiones, la tensión no es que se pudiera cortar con un cuchillo, es que necesitabas unas grandes tenazas de jardinero para hacerlo. Lamentablemente, también se daban faltas de respeto, ausencia de sentimientos en el trato personal y, lo que era peor, se generaba un miedo que escapa al sentido común. No me da vergüenza reconocer que recibir ciertas llamadas de teléfono o tener que entrar en ciertos despachos me daba pavor. ¿No te parece una barbaridad? Porque a mí sí. Anecdóticamente, poco antes de dar el giro radical que di a mi vida, sufrí una neumonía que me tuvo en cama unos cuantos días. Recuerdo que no quería que me diesen el alta médica porque no deseaba volver al trabajo bajo ningún concepto. Más allá de este episodio, recuerdo días en los que, directamente, no quería salir de la cama para ir a trabajar. Ahora lo pienso y me quedo casi sin palabras...

Todas estas circunstancias chocaban de lleno con mi forma de entender la vida. Creo firmemente que todos debemos aspirar a vivir una vida plena y feliz, acorde con nuestras convicciones y creencias personales. Siendo buenas personas, sin perturbar la vida de los demás y, en todo caso, sumando con los que nos rodean con amor y todo lo bueno que tengamos. Esta forma de entender la vida me trajo algún que otro problema por aquel entonces, pero estoy satisfecho de haber sido fiel a ella.

Por otro lado, y ahondando en mi interior, durante esa etapa de mi vida sentí que mi Yo interior se encontraba en plena desalineación con mi Yo exterior. Mi propósito vital no se correspondía con lo que estaba viviendo y, sencillamente, no me veía en las próximas décadas haciendo lo que hacía. Me abrumaba y me daba sensación de claustrofobia, de ahogo emocional. ¿De verdad tenía que dedicar el resto de mi vida a aquello solo porque había estudiado una carrera en este ámbito? ¿Realmente debía hipotecar mi futuro por unas anclas imaginarias del pasado? Claramente no.

Esta tormenta perfecta provocó que en 2018 me prometiera que jamás volvería a ser infeliz en el trabajo. Era un tema demasiado serio, de pura supervivencia. Así, ese mismo año decidí dejarlo todo para dedicarme en cuerpo y alma a trabajar en una nueva filosofía de vida en la esfera profesional que humanizara el propio trabajo, enriqueciera la forma de hacer las cosas y, en consecuencia, mejorara nuestro entorno. Una idea a la que llamé Felicidad Eficiente. Empecé a estudiar, a investigar y a observar, conscientemente, qué pilares hay que tener consolidados para estar lo mejor posible en el ámbito laboral.

Por suerte, transitar por las tinieblas profesionales durante unos cuantos años te permite entender que lo más importante, una vez más, es el amor. Sí, el amor es pieza clave en nuestro trabajo porque destinamos demasiadas horas a él, porque es una parte de nuestra vida y porque considero que es el valor más importante que existe, el que todo lo preside y el que nos hace ser más. El amor es esencial para desarrollar nuestra excelencia emocional, tanto profesional como personal; es una constante que nos debe acompañar para que, desde nuestro cargo o puesto, dirijamos o no a personas, podamos crear nuestro mejor lugar para trabajar.

Según mi experiencia, para pasar del no querer ir a trabajar al desear hacerlo, sin que se nos caiga el mundo, debemos poner en práctica una serie de ejes fundamentales que irradiarán humanidad a borbotones y nos hará ser mejores personas. Hoy puedo asegurarte que no hay nada mejor que sentir que puedes ser tú todo el tiempo, que tu Yo interior está alineado con tu Yo exterior. No digo que sea siempre fácil, para nada, pero sí que nos permite dormir más en paz y ser un foco de luz para nosotros y aquellos que nos rodean.

En este libro voy a compartir contigo, en primer lugar, unas reseñas sobre la felicidad en general. Si vamos a hablar de felicidad en el ámbito profesional a partir de la Felicidad Eficiente, es imperativo pararnos a ver antes qué es la felicidad como emoción, idea y modelo de vida. Posteriormente, proseguiré con mi visión sobre cómo debería ser el mundo laboral y todo lo que he aprendido en este camino, compartiendo ejemplos reales de clientes míos y de mi empresa, Efficient Happiness. De esta forma, podremos reflexionar sobre las soluciones planteadas, demostrando que sí existe un camino para poder construir nuestra mejor versión: divirtiéndonos, dando un sentido a nuestro día a día en el trabajo y poniendo el foco en lo más importante, el ser humano. Verás que algo fantástico de este viaje es que no tiene fin y siempre nos da un margen de mejora, aun cuando estemos bien, pues nuestro potencial es ilimitado. Ahora sí, te doy la bienvenida al mundo de la Felicidad Eficiente.
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FELICIDAD, LA DEFINICIÓN MÁS DIFÍCIL


¿QUÉ ES LA FELICIDAD?

He participado en diversos foros sobre la felicidad y, específicamente, la felicidad en el ámbito del trabajo. Pero recuerdo en especial un congreso al que acudí invitado como asistente y que tenía como título «Felicidad y Energía», ya que buscaba hacer reflexionar sobre la conexión entre nuestras emociones, sobre todo la felicidad, y el impacto que podía tener en nosotros desde distintos puntos de vista. El motivo por el cual tengo grabado en mi memoria dicho evento no fue porque el contenido, pese a ser correcto, supusiera una revolución, sino por la intervención de una de las personas del público en el turno de preguntas; un señor que tendría más de ochenta años y que estaba sentando en las filas del final del auditorio.

Este buen hombre, micrófono en mano, aprovechó su momento para realizar una inesperada crítica a los organizadores de la jornada. Literalmente dijo: «La puesta en marcha de este evento está muy bien, pero creo que poner la palabra felicidad en el título del mismo es un error. Felicidad es una de esas palabras demasiado grandes, por lo que su uso no es adecuado. Hubiera sido mejor hablar de bienestar, satisfacción o compromiso». ¡Ostras qué reflexión!, pensé. Seguidamente me pregunté qué le habría llevado a espetar esas ideas, a poner en entredicho la palabra «felicidad». ¿Por qué dijo que era una de esas palabras grandes? ¿Es que está más allá del alcance de los humanos? ¿Es que las palabras no son una invención de nuestra especie para comunicarnos? ¿Qué idea tendría él de la felicidad?

No podía compartir lo que había escuchado. Y lo sé, quizás mi mente fue demasiado lejos por una simple intervención espontánea que duró no más de un minuto, pero me resulta representativa porque no es la primera vez que escucho críticas al uso de la palabra felicidad. Es un vocablo que despierta escepticismo, incredulidad, dudas, risa e, incluso, mofa. ¿La razón? Una prostitución sistemática del concepto de felicidad. Una utilización banal de una idea sobre la que el ser humano lleva reflexionando desde hace milenios. Algo que, al fin y al cabo, es absolutamente nuestro y que constituye, probablemente, un estado emocional capital para nuestra existencia. La felicidad no es grande o pequeña en sí misma; lo que es grande es aquello a lo que la atribuimos, aquello que, en definitiva, nos hace felices.

Te cuento esto porque para llegar a nuestra la Felicidad Eficiente es vital que, primero, entremos a cuestionarnos una pregunta que nos lleva persiguiendo desde los inicios de nuestra especie. ¿Qué es la felicidad?

Definir la felicidad no es fácil y, menos, aconsejar o sugerir a alguien qué debe hacer para ser feliz. Es más, sostengo con firmeza que nadie tiene la autoridad suficiente como para decirnos qué es la felicidad ni cómo ser felices. Así que si creías que iba a darte tu definición de felicidad, siento desilusionarte, te estaría mintiendo y estaría traicionando mis principios. Claramente te diré que no existe una idea universal de felicidad, pues tenemos tantas como personas hay en este mundo. Mi pretensión aquí no es otra que hacer un breve barrido de distintos ejemplos sobre felicidad a fin de intentar entender nuestra propia felicidad individual, la que llevamos en lo más profundo de nuestro ser. Porque conociendo nuestra felicidad podremos trabajarla y, en consecuencia, sacaremos el máximo potencial a la Felicidad Eficiente.

Algunas definiciones de felicidad

A comienzos de 2019 tuvimos como cliente a una empresa de telefonía muy conocida para la que impartí una conferencia que se dirigía a un grupo numeroso de comerciales. Les hablé sobre qué era para mí la felicidad y cómo, desde mi experiencia más pura, había descubierto el modo de construir una vida en la que la felicidad constituía el vehículo de todo lo que hacía. Me acuerdo que empecé mi charla con una pregunta que lancé al público: ¿qué era para ellos la felicidad? Recibí alrededor de cuatro o cinco respuestas pero hubo una que jamás olvidaré. Uno de los comerciales más veteranos contestó diciendo que para él «la felicidad era la ausencia de dolor». Me dejó impactado.

Detrás de cada definición de felicidad hay una historia y unas creencias determinadas. Podemos incluso ir moldeando lo que para nosotros es la felicidad a lo largo de nuestra vida a partir de las experiencias y la madurez que tengamos. En este caso, esta persona habría vivido algún acontecimiento desgraciado que le había llevado a tener esa idea de felicidad. No puedo asegurar al cien por cien que fuera así, pero apostaría por ello, pues tras mi ponencia me acerqué a él para manifestarle que me había quedado sorprendido con su respuesta y me contestó algo así como que la vida te enseña las cosas, en ocasiones, por la vía dura.

Y es que ver la felicidad como la ausencia de dolor no es algo tan aislado. Me he cruzado con numerosas personas que relacionan la felicidad con el hecho de sentir paz interior. ¿Y no es la paz interior sino una forma de ausencia de dolor? Es más, el diccionario de la Real Academia Española tiene una acepción de felicidad que va exactamente en esta línea: ausencia de inconvenientes o tropiezos. También es cierto que nos da otra interesante definición: estado de grata satisfacción espiritual y física.

¿Estas ideas son suficientes para entender más sobre nuestra felicidad? La verdad, se me hacen algo escasas, pues más bien parecen pistas relacionadas con la felicidad convencional, resultan una confirmación de lo evidente. Para mí, estas acepciones son como intentar definir el amor con una simple frase, sin los matices que nos hacen vibrar. Me gusta entender qué puede haber detrás de estas aproximaciones a la felicidad a partir de lo que nos ha enseñado la filosofía, la psicología, la antropología, la historia y la ciencia. Aquí veremos una brevísima referencia a ciertas corrientes y estudios que han investigado, e investigan, la felicidad, y que llegan a conclusiones que me parecen fascinantes y que te reservo para un poco más adelante.

Algunos hablan de que el ser humano puede ser feliz, mientras que otros nos dirán que simplemente podemos estar felices. Los primeros te intentarán convencer de que ser feliz es un estado, mientras que los segundos defenderán a capa y espada que son momentos muy concretos. Pero ¿no crees que podemos ser y estar felices? Al menos yo sí, todo dependerá de cómo percibamos aquello que nos hace felices en cada momento. Seguramente esta dicotomía tenga relación con el hecho de asociar la felicidad a lo material o a lo más trascendental, a lo que nos afecta psicológica y emocionalmente.

Sabemos que los bienes materiales van y vienen. Cuando queremos comprar aquel vestido para una fiesta, con su bolso a conjunto para el que hemos estado ahorrando durante meses, o por fin podemos tener el coche de nuestros sueños, lo disfrutamos, y mucho, experimentando un chute espectacular de satisfacción y bienestar. Pero ¿realmente es eso felicidad? Para los materialistas, seguramente sí. Pero habrán de saber que su pico de felicidad se esfumará en poco tiempo, pues está provocado por una sustancia que produce nuestro cerebro llamada dopamina, un neurotransmisor que nos premia con una gran sensación de placer al conseguir un objetivo determinado. Esta felicidad es efímera, dura muy poco y, rápidamente, necesitaremos lograr nuevas metas para volver a sentirla. En este punto te explicaré la historia de una conocida de mi familia, a quien tenemos mucho cariño y con quien he tenido largas horas de conversación: la señora Paula.

Se trata de una persona de avanzada edad a quien nunca le ha faltado de nada. Lo peculiar de Paula es que le encantan los objetos de marca, aquellos que representan un estatus elevado. Por muy feos que sean las ropas o abalorios que tenga delante, si son de una marca cara, le encantarán. Los regalos que abiertamente dice que más le gustan son los materiales y no le sorprendas con una experiencia en familia o con amigos; ella siempre te lo agradecerá pero sabemos que en su interior arderá de rabia. No pasa nada, así es Paula; la queremos igual. Como comprenderás, es un blanco perfecto para tener una conversación sobre su felicidad. Me reconoce abiertamente que a ella lo que más feliz le hace es un buen bolso Louis Vuitton y unos buenos zapatos de Gucci, aunque ello le cueste varios meses de ahorros.

—¿Por encima de sus hijos? —le pregunto en broma.

Ella ríe y, entre risa y risa, me dice que sus bolsos no le dan disgustos y cuestan menos que los caprichos de sus hijos. Pero profundizando en ella, cuando la interpelo sobre lo volátil de su felicidad me dice algo de manera muy consciente:

—Antonio, sé que dependo de lo material, no me digas por qué. Tal vez sea influenciable, pero me encanta, así soy yo y debéis respetarme. Además, llevo tiempo ahorrando y ¿qué voy a hacer con mi dinero? ¡Disfrutarlo! No quiero ser la más rica del cementerio y, si me muero mañana, que me quiten lo bailado.

Paula siempre me recuerda que, por muy o poco de acuerdo que esté con ella, existe cierta verdad en la felicidad material, aunque, desde mi punto de vista, creo que le proporciona más satisfacción el hecho de haber ahorrado para uno de sus «bebés» —así los llama en broma— y, finalmente, ver que los puede conseguir. Además, la demostración de que los placeres terrenales nos dan felicidad no es algo nuevo en la historia. Ya el filósofo Epicuro, allá por el año 300 a.C., pensó en que podíamos alcanzar la felicidad a través de ellos. Y añadió algo más: disfrutar cada momento al máximo, convirtiéndose en el precursor del famoso lema «Carpe diem».

Tengo un amigo cuyo padre falleció con apenas sesenta años hace ya un tiempo. Cuando le di el pésame por lo temprana que había sido aquella muerte me dijo que no sucedía nada malo. Recuerdo que me transmitió que su padre había sido muy feliz porque había vivido siempre de acuerdo con su forma de entender la vida. Había vivido al límite y disfrutando casi cada segundo, con los excesos que conformaron una mezcla letal que le había llevado a morir prematuramente. Pero era lo que había elegido, estaba conforme y, de hecho, mi amigo me reconoció que preferiría vivir como su padre, aunque el precio fuera vivir menos años, en comparación con vivir más cantidad de tiempo pero vacío de contenido. Es, sin duda, una vuelta de tuerca al concepto Carpe diem.

La felicidad parece, quizás —y digo quizás por preservar su subjetividad— estar más relacionada con el ser que con el tener. Es más, el gran filósofo Aristóteles la estableció casi como el destino último del ser humano, nuestro fin supremo, hacia lo que debemos tender de acuerdo con la virtud. Según él, podemos lograr ser felices si nuestra vida, conforme a lo que somos, la encaminamos a su perfección en todas sus facetas, a un equilibrio que, incluso, pueda implicar tomar decisiones difíciles en el corto plazo. De hecho, una de sus célebres frases fue que «solo hay felicidad donde hay virtud y esfuerzo serio, pues la vida no es un juego».

Aristóteles parecía querer hacernos reflexionar sobre casi el deber de ser felices, significando ello tener una vida en donde hemos de hacer lo correcto de acuerdo con lo que somos. En este punto, no puedo evitar acordarme de uno de los filósofos que más interés despierta en mí, Immanuel Kant. Para él, la felicidad gira, cómo no, en torno a su concepto de «imperativo categórico». No te abrumes, no voy a iniciar una clase de filosofía, simplemente apuntaré que Kant defendía que la felicidad se obtiene haciendo lo que moralmente debemos hacer en todo momento, actuando desinteresadamente y porque nuestra condición humana nos conduce a ello, anteponiendo, si es necesario, el interés ajeno al propio. Creía que solo actuando dignamente con los demás y con respeto podríamos ser merecedores de la felicidad.

Esta idea me trae a la cabeza la figura de santa Teresa de Calcuta, símbolo de bondad, ayuda desinteresada y amor incondicional por el ser humano. Todos conocemos quién fue este verdadero ángel en la Tierra que a lo largo de su vida ayudó a innumerables personas desgraciadas y desahuciadas. ¿Pensando en su forma de actuar, no te parece que, sin conocerla personalmente, su felicidad radicaba en ese deber de hacer lo correcto para con los demás? Yo lo llamo el ser capaz de dormir en paz sabiendo que he hecho lo que debía. No deja de ser una forma de alineación entre lo que sentimos que somos y lo que mostramos externamente, ingrediente que, si lo sumamos a algunos otros, conecta con la filosofía de la felicidad de Lao-Tse. Para este legendario pensador chino, se puede alcanzar la felicidad cultivando aspectos como el autocontrol, la sencillez, la paciencia, la pasión, la compasión, el autoconocimiento; viviendo el presente y dando sin esperar. Parece una lista de la compra, pero se trata de elementos constantes que se nos presentan en el día a día y sobre los que siempre es bueno detenernos.

Por otro lado, si eres más de números te gustará saber que hay quien, incluso, se ha atrevido a elaborar una fórmula de la felicidad. Así, el padre de la psicología positiva, Martin Seligman, estableció que la felicidad era igual a nuestra predisposición o condición genética para ser felices sumada a las circunstancias de nuestra vida y a nuestra propia voluntad.[3] Interesante, ¿verdad? Si es que sobre la felicidad se ha pensado ampliamente porque nos importa, porque es relevante en nuestra vida. De hecho, es destacable el aspecto relativo a nuestra predisposición genética, lo que me lleva a hacerme una importante pregunta: si no tenemos esa predisposición de la que el Seligman habla, ¿podemos crear nuestra felicidad? Pues resulta que sí, o, al menos, crear situaciones que favorezcan que nuestro cerebro segregue sustancias que nos den un bienestar más superficial o más profundo.

Antes, cuando me refería a esa especie de felicidad material, he mencionado el efecto de la dopamina, el neurotransmisor que provoca un subidón de alegría y placer por conseguir un objetivo, lo que nos conduce a una primera conclusión. Sabemos que nos sentiremos bien cuando logremos algún objetivo; es decir, que todo esfuerzo tendrá su recompensa a nivel biológico. Por otro lado, ¿alguna vez te has preguntado por qué te sientes tan bien después de un esfuerzo físico o de haber reído? Porque el cerebro decide premiarte con un puñado de endorfinas, otro neurotransmisor que nos provoca un gran placer. Lo bueno de las endorfinas es que son un gran antídoto contra el estrés, el miedo o el dolor.

Quizás te sorprenda saber que existe otra sustancia que produce nuestro cuerpo que popularmente se la ha bautizado como «neurotransmisor de la felicidad»: la serotonina. Mantener una buena dieta, dormir bien, la práctica de deporte, tomar el sol, meditar o, en definitiva, mantener un nivel de vida sano y saludable nos va a provocar estar emocionalmente en mejor estado. La serotonina tiene una gran incidencia en nuestros estados de ánimo, vida sexual y amorosa o vida social, entre otros aspectos. Finalmente, me referiré a nuestra amiga la oxitocina, una hormona que produce nuestro cerebro y que es responsable de los grandes vínculos que establecemos entre las personas. De hecho, se la conoce como «hormona del amor», del de verdad, por lo que una forma natural de producirla es dar amor y trabajar la empatía. Parece fácil pero soy consciente que no siempre lo es. Y no me refiero al amor de pareja, sino al que se brinda a través del cuidado, de la solidaridad, de la ayuda, del servir y dar sin esperar nada a cambio. Amor incondicional por la otra persona en tanto que ser humano. Una buena manera de generar oxitocina es, por ejemplo, mediante los abrazos.

La felicidad ocupa un lugar tan elevado en nuestras prioridades que no creo que haya mucho debate al respecto. Pero ¿es tan importante como hasta para que incluso haya Estados que la integren en sus políticas? La respuesta es sí. Existe uno en concreto que ha desarrollado su propio Índice de Felicidad Bruta y al que da más importancia que al Producto Interior Bruto. Me refiero al Reino de Bután, un pequeño país asiático que evalúa nueve áreas de la vida de sus ciudadanos para saber cuáles son los niveles de felicidad poblacional y tomar acciones en un sentido positivo para ellos. Este índice, que fue creado en 1972, observa el bienestar psicológico de las personas, la salud que tienen, la educación que poseen y reciben, la forma en que consumen el tiempo, la diversidad cultural y resiliencia ante eventos desafortunados, el buen gobierno, la vitalidad de la comunidad, la diversidad ecológica y los estándares de la vida de sus gentes. ¿Cómo te quedas?

Pero, probablemente, y aquí es donde la ciencia aparece, el estudio que más crédito da a esta «gran palabra» es uno que lleva décadas realizándose por la Universidad de Harvard, denominado Estudio de Desarrollo de Adultos de Harvard. Desde 1938, esta prestigiosa universidad estadounidense evalúa qué nos hace felices, preguntando lo mismo siempre a las mismas personas durante decenios. A medida que han pasado los años, muchos de los participantes originales han fallecido y se han ido incorporando nuevos, teniendo en cuenta la diversidad social, racial y de género. Lo interesante de todo ello son las conclusiones a las que se ha llegado, algunas de ellas muy reveladoras: lo que verdaderamente parece hacernos felices son las personas.

Para ir al grano, las buenas relaciones nos hacen más felices, más saludables y nos permiten vivir más. Tras este gran titular se esconden, principalmente, tres puntos clave. En primer lugar, que estar conectados a otras personas es positivo para nosotros, habiéndose demostrado que la soledad nos lleva incluso a morir antes de lo debido. En segundo lugar, el número de relaciones que tengamos no es importante, lo que es esencial es la calidad de dichas relaciones y su cercanía. Por ello, la obsesión por tener más contactos en redes sociales para así sentirnos más llenos es una falacia, pues escapa de cualquier justificación científica, y solo se basa en una creencia equivocada y dañina. Además, este segundo aspecto clave nos obliga de alguna forma a huir de aquellas personas conflictivas y tóxicas. De hecho, nos acabamos convirtiendo, involuntariamente, en un reflejo de las personas con las que más nos relacionamos, lo que nos debería obligar a elegir cuidadosamente con quien destinamos nuestro tiempo. Y, en tercer lugar, el estudio destaca que las buenas relaciones, es decir, aquellas en las que sabes certeramente que puedes contar con la otra persona, protegen nuestro cuerpo y cerebro.

Parece que, según Harvard, la felicidad genuina va de personas, lo que, tal vez, es más que evidente. ¿Qué sería la vida sin las personas? La palabra vida, en sí misma, carecería de sentido para nuestra especie. Aquí te hablaré de una de esas conversaciones que te ponen en su sitio. En su momento, yo me sentía decaído, con los ánimos por los suelos, porque en mi empresa Efficient Happiness habíamos perdido una venta importante con una empresa multinacional que, para postre, nos hubiera dado más proyectos a futuro. Además, todo se produjo por motivos ajenos a la negociación; fue de esos momentos en que la mala suerte decide aparecer. Así que llamé a mi amigo Miguel para desahogarme y «llorar mis penas». La cosa fue así:

—Hola Miguel, necesitaba hablar contigo. ¿Cómo estás?

—Mal, Antonio. Un amigo de mi mujer ha muerto repentinamente. Cuarenta años y sin patologías previas... ¿Tú cómo estás? ¿De qué querías hablar?

—Lo lamento muchísimo... Yo bien... nada, eran cosas banales, sin importancia...

En esos momentos la vida te recuerda, una vez más, que lo verdaderamente importante son las personas. Recuerdo, también, levantarme y abrazar a mi mujer. En la vida vamos a sentirnos mal por diversas razones y, la mayoría de las veces, los motivos que propician nuestras emociones negativas tienen solución. Como me gusta decir, cuidar a las personas que más queremos es un deber, ya que son lo más grande que tenemos. Es algo que no es negociable y, sea como fuere, siempre acabamos arrepintiéndonos de no hacerlo, quizás por orgullo o rencor, pero, créeme que esos sentimientos no sirven para nada bueno. De hecho, hay una frase que el prestigioso psiquiatra austríaco Viktor Frankl plasmó en su famoso libro El hombre en busca de sentido que aúna exactamente esta realidad: «El hombre desposeído de todo en este mundo todavía puede conocer la felicidad si contempla al ser querido».[4] Tengamos en cuenta que estas palabras de Frankl aparecen después de haber estado preso en distintos campos de concentración nazis.

Como hemos visto, la felicidad tiene muchas caras; aquí comparto contigo algunos ejemplos que me parecen ilustrativos para que puedas reflexionar y te ayuden a responder esa pregunta que nos persigue como especie: ¿qué es la felicidad? Recuerda que tu respuesta solo la tienes tú.

¿Y para Antonio qué es la felicidad? Esta pregunta tenía que llegar tarde o temprano. Es verdad que está muy bien que te explique qué es la felicidad para otros y que, en algún fragmento, te dé pistas sobre mi opinión, pero lo justo es que me moje y te explique, sin tapujos, cómo entiendo yo la felicidad. Y repito, es mi punto de vista más personal y subjetivo, que podrás, legítimamente, compartir o no. Lo único que te anuncio es que todo lo que te voy a contar sé que es verdad para mí, porque se basa en mis experiencias personales y constituye los cimientos de mi vida actual.


MI RECETA PERSONAL DE LA FELICIDAD

Cuando era pequeño y me preguntaban qué quería ser de mayor solía responder lo mismo: ser feliz. Confieso que no tenía ni idea de qué era la felicidad; quizás, por aquellos aproximadamente doce años de vida, la concebía como un estado de alegría, placer o satisfacción. Pero a medida que fui creciendo y, sobre todo, cuando empecé a cuestionarme las cosas que me rodeaban y a descubrir el mundo, empecé a darme cuenta de que todavía no me había topado con esa felicidad que fuera el motor de mi día a día. De hecho, no fue hasta el inicio de mi vida laboral cuando entendí que no podía ser feliz haciendo lo que hacía. Es verdad que el ámbito profesional tenía casi todo el peso pero su influencia en otros aspectos de mi vida era atroz. Tenía claro que mi obligación era encontrar un equilibrio, un balance que me hiciera ser realmente yo y me permitiera descubrir mi verdadero camino y cometido.

Desde que empecé a cuestionarme lo que conformaba mi vida y, en consecuencia, a interpelarme continuamente sobre mi felicidad, entendí que lo que había hecho hasta ese momento era dejarme llevar por lo que denomino «inercia vital». Sin saber cómo, había acabado girando de forma involuntaria en una especie de rueda a merced de las circunstancias que me rodeaban, algunas, completamente desalineadas con lo que yo sentía que era. Encontrarte en esta situación hace que pierdas de perspectiva tu verdadero yo y, algo peligroso, que el tiempo corra vertiginosamente mientras estás en ese terreno de la duda.

¿Cuándo me di cuenta de esta realidad? No existe un momento concreto pero sí un período determinado, con hitos puntuales, que propiciaron a que cambiara mi vida y la encaminase a mi verdadera felicidad. El descubrimiento y comprensión de este estado emocional se produce, paradójicamente, a través de mi infelicidad. Saboreé la amargura existencial de mi vida en los primeros años de etapa profesional, un momento en el que sentí que dejé de brillar, en el que apagaba la luz de los de mi alrededor, en el que mi sombra podía dañar los sentimientos de otras personas. Un capítulo en el que, en definitiva, viví lo que defino como mi más profunda y absoluta despersonalización. Debo decir que, aunque resulte extraño, estoy plenamente satisfecho con haberla vivido porque, de lo contrario, no tendría la vida que tengo hoy ni me estarían pasando las cosas increíbles que me suceden. La principal vivencia es tener la maravillosa familia que tengo y, a nivel material, un brillante ejemplo es poder escribir este libro. Por ello, como primer aprendizaje explícito, te animo a que no te arrepientas de nada que hayas vivido, simplemente aprovéchalo para lo que pueda venir en el futuro.

Sentir que había dejado de reír, de animarme, de disfrutar en la mayoría de mi tiempo hizo que, por obligación, excavara en lo más profundo de mi infelicidad para ver qué había pasado. Y destaco que fue por obligación porque no hay nada peor que dejarte llevar por esa inercia de la que hablaba y acabar muriendo en vida, algo que te desaconsejo porque no es sano a ningún nivel. También, me di cuenta que no existe ningún manual específico sobre cómo ser feliz. Ya podemos esperar sentados eternamente a que los avatares de la vida cambien a nuestro favor, porque muy difícilmente lo vayan a hacer. De hecho, la tierra prometida de la felicidad es la que siempre hemos estado pisando, pues el verdadero secreto para ser profundamente felices reside única y exclusivamente en nosotros.

Y es por ello, y por su relevancia para nuestro desarrollo personal, que siempre he defendido que se nos debería enseñar cómo descubrirla y gestionarla cuando somos pequeños. Tengo la fortuna de compartir con alumnos del colegio ciertos aspectos sobre la felicidad, pero estoy plenamente convencido que debería existir un programa académico que nos ayudara a descubrir nuestra propia felicidad, que nos brindara herramientas para trabajar transversalmente esta emoción tan poderosa desde una edad temprana. En una ocasión realizamos una encuesta para padres que tenían hijos preuniversitarios que estaban en esa época en la que debían decidir qué hacer tras finalizar la escuela. Les hicimos una única pregunta: ¿qué deseáis para el futuro de vuestros hijos? Había tres posibles respuestas: 1) que ganaran mucho dinero y tuvieran sus necesidades cubiertas; 2) que no encontraran ninguna dificultad en la vida, y 3) que fueran felices. El cien por cien de los progenitores eligió la tercera opción: que fueran felices. Fue una muestra pequeña, de un centenar de personas, pero los que somos padres sabemos que lo más importante para nuestros pequeños es que sean felices, porque significará que el resto de aspectos estarán bien.

Entonces, y ahora sí: ¿cuáles son mis conclusiones sobre la felicidad? Recuerda que se trata de mi pensamiento más personal pero sobre el que he cimentado mi vida actual. Lo bueno de aprender algunas cosas por la vía dura es que los aprendizajes quedan bien anclados en lo más profundo de tu ser. Haz tuyos los aspectos que consideres más oportunos, moldéalos a tu conveniencia y deshecha aquellas cosas que mencione que no te son adecuadas o, simplemente, no compartas.

Mi visión sobre la felicidad

Los mundos rosas e idílicos, llenos de purpurina, con mensajes vacíos que te obligan a ser feliz siempre, bajo cualquier circunstancia, son como un cáncer para nuestra salud emocional. La razón de esta afirmación tan cruda y directa reside en que el mundo no es siempre como deseamos que sea, en que en nuestra vida pasan cosas y que, en ocasiones, nos hacen llorar, nos hacen sufrir y nos hacen cuestionarnos la bondad de nuestra existencia.

Uno de los pasos vitales que he interiorizado para llegar a la felicidad es asumir que, tarde o temprano, vamos a estar mal. Pero no porque seamos unos desgraciados, sino porque somos humanos, nuestras vidas son imperfectas y los hechos más amargos suceden aunque no queramos. No es nada personal contra ti. Con esta perspectiva evitas, en mayor o menor medida, la frustración, ese lamento continuo en forma de voz interior que cuestiona el porqué de tus actos. No siempre es fácil, lo reconozco, pero si trabajas en este sentido te aseguro que vivirás mejor.

Yo siempre esperaba mucho de las otras personas y cuando no respondían como preveía que iban a hacerlo o, directamente, realizaban actos que me desfavorecían, el mundo se me desmoronaba. ¿Solución? No esperar gran cosa o, simplemente, no esperar nada de los demás. Así todo lo que recibo es un regalo en sí mismo. A los que somos muy exigentes con nosotros mismos, sé que nos es difícil tener este pensamiento porque, si nosotros podemos darlo todo, ¿por qué los otros no? Sencillamente porque son personas diferentes.

Otro ejemplo ilustrativo que me viene a la cabeza no va de la conducta de los demás, sino de las circunstancias que no podemos controlar. En esta ocasión, nos encontrábamos en época navideña, mi favorita del año, cuando, llegado el gran día de Navidad, mi padre se empieza a encontrar mal y ha de ser ingresado de urgencia por una neumonía; debido a ello pasé las peores fiestas que recuerdo. ¿Iba a frustrarme y a maldecirlo todo? Pues un poco sí, no te engañaré, porque sientes impotencia y rabia. Pero automáticamente aceptas que el caprichoso azar ha decidido que, justo en ese momento, las cartas que debías jugar eran esas. De esta manera, me resulta necesario que exista un estado emocional principal que nos proporcione un balance para no desmoronarnos como un castillo de naipes. Ahí es donde aparece la felicidad.

¿Qué es, para mí, la felicidad?

Entiendo la felicidad como un estado de alineación entre lo que soy y lo que hago que me proporciona una paz o tranquilidad existencial superior a lo cotidiano. Ello implica que aunque en el día a día sucedan cosas que me perturben, me entristezcan o que hagan tambalear mi mundo, yo sea capaz de mantener mi conducta y pensamientos sin alteraciones sustanciales. Es decir, que pueda seguir siendo yo todo el tiempo, que cuando me mire al espejo por la noche me reconozca como la persona que soy y deseo ser y que, en definitiva, pueda dormir en armonía conmigo mismo. Quiero detenerme en esta visión tan personal para desgranarla, porque tiene matices que deseo examinar. Lo que tiene reflexionar profundamente sobre un tema durante años es que llegas a apreciar ciertos aspectos que, a simple vista, no los valorarías. Por ello, en relación con este apasionante tema, he podido determinar tres grados o niveles de felicidad: 1) la felicidad micro o los «atisbos de felicidad»; 2) la felicidad macro o superior, que es la que más desarrollaré, ya que es alrededor de la cual gira toda mi teoría de la felicidad, y 3) la felicidad absoluta, la cual se da en ocasiones muy concretas y especiales.


LOS «ATISBOS DE FELICIDAD» O FELICIDAD MICRO

Los llamados «atisbos de felicidad» aluden a la forma de felicidad que se esconde tras las pequeñas cosas, y es la que relaciono con esos momentos de absoluto gozo y placer. Este tipo de felicidad tiene un inconveniente: que es efímera y se esfuma muy rápido. Pero ello no impide que la disfrutemos en su máximo esplendor. Pensar en la felicidad micro siempre me transporta a un día de primavera en el que venía de comprar algo, era última hora del día y me encontraba solo por la calle. En ese momento mi heladería favorita de Barcelona me quedaba bastante cerca y decidí ir a comprar un helado, una tarrina de dos bolas cuyos sabores no consigo recordar pero que estarían buenísimas. Lo que sí tengo grabado a fuego en mi memoria es encontrarme en la calle, sosteniendo aquel helado que se iba deshaciendo, disfrutando como hacía tiempo que no recordaba. Cuando fui consciente de esta sensación me di cuenta de qué forma más maravillosa estaba disfrutando. Fueron unos diez minutos de absoluto éxtasis sensorial, y todo por un simple helado.

Otro ejemplo que ilustra la felicidad micro que me encanta y me saca una sonrisa cada vez que lo menciono es uno relativo a una rutina que establecí con mi mujer en uno de los viajes que realizamos hace años. Tuvimos la fortuna de poder ir a Bali, una isla mágica situada en Indonesia. En ese viaje planeamos pasar un par de días en otra pequeña isla cercana llamada Gili Meno, la cual puedes recorrerla entera en una hora, en la que apenas hay construcciones, y donde lo único que puedes hacer allí es contemplar lo que te rodea. Ahí residía parte de su belleza. Pues bien, la rutina que fijamos fue ir cada tarde a una zona concreta de la playa en donde nos quedábamos ensimismados viendo la puesta de sol, nosotros dos solos, sin nada ni nadie más. Lo bueno de la felicidad micro es que la encontramos en cualquier lugar, en cualquier pequeño detalle, puede pasar a veces desapercibida, pero ahí está, esperando brotar para iluminar nuestra vida.

Existe el peligro de que no la percibamos cuando la estamos experimentando y que solo seamos conscientes de ella cuando echemos una mirada al pasado y nos digamos «¡qué bien lo he pasado!». La clave para que no nos suceda esto es intentar tener la mente focalizada en aquello que estamos haciendo, reconociendo en cada instante cómo nos encontramos y qué sentimos. Recordar que fuiste feliz realizando alguna actividad es algo muy positivo, pero te aseguro que lo es más si, además de guardar un recuerdo, tuviste la oportunidad de ser consciente mientras lo estabas experimentando. Por experiencia propia te garantizo que el poso que queda en tu memoria es mucho más potente. Y para ilustrarlo, no se me ocurre mejor forma que con un último ejemplo, uno muy especial, que acaeció el día de mi boda.

En toda boda al uso siempre hay un momento en el que los invitados quieren hacerse fotos con los novios, un momento bastante estresante por cierto. Una vez finalizó el protocolario photocall, recuerdo encontrarme solo en medio del jardín donde se celebraba el cóctel, mirar a mi alrededor, ver que todos estaban disfrutando de la maravillosa velada que con tanto esfuerzo habíamos organizado, respirar profundo y decirme «ahora sí, estoy liberado, me encanta lo que estoy sintiendo». A partir de ese momento empecé a disfrutar como un niño en un parque de atracciones. Ese instante me transmitió una paz y serenidad que casi las siento ahora. Fue un momento que quedó grabado a fuego en mis recuerdos: un idílico momento de felicidad micro.


LA FELICIDAD SUPERIOR O FELICIDAD MACRO

¿Recuerdas mi definición personal de felicidad? Ese estado constante de alineación entre lo que soy y lo que hago que me hace conciliar el sueño. Pues la felicidad superior o macro es precisamente eso, lo que me obliga a detenernos y profundizar en ella, ya que es la idea sobre la que he creado mi vida. Imagina la felicidad macro como un paraguas que cobija tu vida y que impide que el agua de las tormentas que te acechan traspase su dura tela. Ten presente que debajo del mismo sucederán cosas diversas, como que se te derrame un vaso de emociones encima y no evites mojarte un poco. Pero, pese a que incluso el viento pueda arrancártelo de las manos alguna que otra vez, nos ofrece un resguardo mental básico, una serenidad gracias a la alineación que vivimos entre lo que somos y lo que hacemos. La diferencia principal con los atisbos de felicidad es que mientras estos representan momentos de sumo placer y paz, la felicidad macro es duradera, se convierte en un medio de vida que nos ayuda a desarrollarnos mejor. La paz que proporciona no es momentánea, sino que es la que permite que si mañana murieras te encontrarías en plena satisfacción con lo vivido hasta ese momento. Representa coherencia con lo que eres, sientes y haces.

Lo bueno de esta felicidad superior es que la he diseccionado para que, entendiendo los elementos que la configuran, podamos convertirla en nuestra compañera de esta aventura llamada vida. Pasamos a verlos:

El propósito personal

Para trabajar nuestra felicidad superior y convertirla en el vehículo con el que transitemos por nuestra vida debemos empezar por entender algo muy trascendental: nuestra visión o propósito, ese saber a dónde quieres dirigirte y tu porqué. Algunos puristas dirán que visión y propósito son cosas diferentes. No pasa nada, yo prefiero simplificarlo para no complicarnos, porque confluyen en lo mismo; con este simple ejemplo te lo demuestro. Supongamos que deseas tener hijos como meta en la vida. Verte teniéndolos y criándolos sería la visión mientras que sentir que el hecho de tenerlos es tu llamada, tu razón de ser, sería el propósito.

Para mí, es aquello que da sentido a nuestra vida, lo que inyecta combustible para que sigas avanzando a pesar de las dificultades que se presenten y lo que deseas por encima de todo, de una forma sanamente obsesiva. Es un hecho principal para nosotros porque nos permite estar focalizados, evitando dar vueltas mientras no sabemos qué queremos de nosotros mismos. El problema de encontrar nuestra razón de ser más íntima es que, en la mayoría de ocasiones, no parece resultar fácil, sencillamente, porque no nos han enseñado a descubrirla o porque no nos la hemos cuestionado lo suficiente. Sin embargo, estamos de suerte, porque yo le he dado vueltas suficientes como para allanarte el camino.

¿Cómo podemos encontrar el propósito? Preguntándonos qué haríamos gratis en la vida o, dicho de otro modo, en qué estaríamos dispuestos a invertir nuestro tiempo a cambio de nada, aquello con lo que se te pasa el tiempo en un santiamén. Parece una pregunta de respuesta fácil, pero no lo es. Lo bueno del propósito es que podemos tener más de uno, puede evolucionar a lo largo de nuestra vida y puede darse en cualquier ámbito. Por ejemplo, podemos soñar con formar una familia, con contribuir a erradicar el hambre en un lugar concreto del mundo, con escalar las montañas más altas del planeta, con dirigir un país o con tener el huerto con las mejores verduras de la comarca. Lo importante es verlo con nitidez y sentirlo casi como una obligación. Hay veces que descubrimos el propósito, o parte de él, de casualidad, por lo que hay que prestar una gran atención a lo que vivimos.

Con veintitrés años, tuve la fortuna de que me invitaran a mi antigua facultad a dar una pequeña charla a los estudiantes que empezaban su etapa universitaria acerca de las asociaciones de alumnos, ya que yo había presidido una durante tres años. Lo fascinante de mi intervención fue lo que experimenté en el escenario. Sentí plenitud, algo difícil de describir. Percibí que debía conferenciar, divulgar, compartir ante el público para contribuir en la mejora de sus vidas. Así lo siento todavía, seguramente con mayor intensidad. Y lo curioso es que lo entiendo más como una obligación que como un divertimento. Además, en los años siguientes, mientras trabajaba como abogado, me acordada de lo bien que me había sentido en aquella conferencia. Nada de lo que profesionalmente hacía me llenaba ni un poquito en comparación con aquello. De hecho, fundé una asociación con unos amigos para empezar a dar clases y charlas gratuitamente en escuelas sobre temas diversos, siempre con el doble afán de impactar positivamente en el público y de sentirme lleno. Muchas veces madrugaba para conducir cuando la ciudad dormía, porque a las ocho de la mañana me esperaban en el colegio de un pueblo lejano. Lo hacía por amor, porque sentía que debía hacerlo.

Otra variable del propósito es el autoconocimiento de uno mismo. Es importante saber en qué somos buenos. Hay quienes dirán que no destacan en nada pero me niego a creerlo. Aspectos tan aparentemente banales como el saber escuchar se tornan una fortaleza cuando realmente lo haces desde el corazón. Para continuar con mi ejemplo particular, los años me permitieron entender que se me da bien lograr que las personas se abran conmigo, que compartan aspectos privados porque se sienten arropadas. De alguna forma, les sé sacar una sonrisa y, según dicen, les hago ser mejores porque empiezan a cuestionarse cosas que antes no se preguntaban. Y este propósito se ha visto agrandado por un aspecto muy distinto pero complementario porque me aporta, si cabe, más armonía y balance vitales. Con la llegada de nuestra hija Sofía todo se ha vuelto más positivamente intenso, todas mis creencias se han reforzado y siento que lo que venía haciendo debo seguirlo haciéndolo, más que nunca, con mayor rigor y esfuerzo, no por mí, sino por ella. Por último, este autoconocimiento y compromiso con el propósito requiere de algo por lo que obligatoriamente debemos pasar si buscamos esa felicidad macro, esa coherencia holística en nuestra vida.

Honestidad con uno mismo

Tras localizar esa visión o visiones, hemos de sincerarnos con nosotros. Durante los años en que dejé de ser yo, siempre buscaba alguna excusa que avalara mi situación. Necesitaba ampararme en alguna justificación cuando ciertos aspectos de mi vida no cambiaban. De alguna forma, esperaba que por obra divina mis circunstancias cambiasen, hasta que entendí que lo único que había sucedido en ese tiempo era que me había dicho muchas mentiras. Los cambios que buscaba nunca se hubieran producido si no asumía un compromiso real y serio a partir de la situación que tenía. Todo lo demás eran excusas. Pero hay algo irrefutable: puedes mentir a quien quieras, pero a quien nunca vas a poder engañar es a ti mismo.

Una vez descubres esos fantasmas y los miras a la cara te conoces de verdad; el proceso de autoconocimiento se acaba completando. Es como hacer una especie de borrón y cuenta nueva contigo; es entender realmente qué vida tienes, por qué la tienes y qué ha podido impedir no tenerla alineada con lo que deseas. Te advierto que es un proceso complicado, tal vez porque en mi caso lo hice solo. No todos queremos asumir la verdad que esconde nuestra situación, quizás por complejos, quizás por sentirnos defraudados o quizás, simplemente, por miedo. Pero habiéndolo pasado, entiendo que es obligatorio vivirlo para ofrecer nuestro máximo esplendor.

Planificación

Únicamente cuando ves y sientes el propósito y entiendes dónde estás realmente y con qué medios cuentas para encaminarte hacia él, gracias al hecho de haberte sincerado contigo mismo, puedes empezar a trazar tu mejor ruta. Si quiero tener hijos hay unas verdades que debemos conocer. Necesitaremos un óvulo y un espermatozoide que les dé por unirse. Si no tengo pareja, el primer paso sería conseguirla. Si no quiero pareja y soy mujer, habré de acudir a la adopción o a algún banco de donantes, seguir con reproducción asistida, ver si tengo ahorros para ello, y toda la retahíla de requisitos que se precisen. Pero en cualquier caso, habremos de diseñar un plan que nos permita conocer los siguientes pasos a dar. Siguiendo con mi ejemplo, cuando entendí que debía ser yo todo el tiempo y supe que debía cambiar el paradigma del mundo empresarial y conseguir que las personas fueran más felices en sus trabajos, tuve que pensar cómo iba a empezar. Me vi obligado a estudiar qué requisitos jurídicos debía cumplir, cuánto dinero necesitaba y en qué debía ampararme para ser yo merecedor de ser escuchado por delante de cualquier otra persona.

En la planificación siempre hay un peligro que hemos de superar. No podemos estar planificando todo el tiempo. Hay personas que son las mejores planificadoras del mundo pero su perfeccionismo les impide salir de ese bucle. Si lo piensas, no dejan de ser excusas para ejecutarlo; te lo digo con pleno conocimiento de causa. Planificar eternamente puede llevarnos al efecto contrario que buscamos con la felicidad macro. En vez de encontrar una vida alineada, podemos toparnos con una frustración permanente. ¿Qué es, pues, lo que necesitamos para pasar del papel a la realidad?

Tomar acción

Para empezar cualquier viaje siempre habremos de dar un primer paso. Y sí, puede dar miedo iniciar el cambio, a mí me sucedió cuando en 2018 decidí que debía traer coherencia absoluta a mi vida. Te enfrentas a lo desconocido, a la incomprensión y, en ocasiones, a la soledad. Pero no pasa nada, lo importante es tener claro que hablamos de tu vida, por lo que quien debe tener cuidado extremo con ella eres tú. Además, nadie, absolutamente nadie vendrá a rescatarte de tu realidad, a darte lo que estás anhelando. Por mucho que desees atraer esa felicidad macro, si no te pones a trabajar no la conocerás. Tener la visión clara es necesario para saber a dónde dirigirte pero si no te encaminas a ese destino, quedará en una ilusión, un sueño marginado.

Cuando hablo de tomar acción me gusta destacar también, por un lado, que siempre que lleves algo a cabo debes pensar a lo grande. Me encanta decir que si algo te parece imposible, es justo hacia donde debes dirigirte. Por otro lado, cuando las cosas se tuerzan en la construcción de esa armonía, no te apures, es normal, a eso se le llama fracaso. Es algo habitual en la vida porque todo es arriesgado y, qué menos que tomar cualquier riesgo, aunque sea mínimo, si lo que busco es ser yo todo el tiempo. No olvides que el fracaso es algo positivo porque demuestra que lo estás intentando y te está enseñando una forma de no dar el siguiente paso. Y grábate a fuego que la aversión al riesgo nos impide disfrutar, tal vez, lo mejor de nuestras vidas, una frase que me repito mucho desde que tenemos a mi hija Sofía. Con ella me pasaba que tenía miedo a tenerla porque no sabía cómo iba a afectar a la vida que estoy construyendo y, sabiendo lo que ahora siento, jamás me hubiera perdonado no experimentarlo.

Por último, según la forma en la que quieras alinear tu vida, habrás de pagar un precio, porque todo lo tiene. Cuán poderoso es el propósito y cuánto estoy dispuesto a dar para que mi vida gire en torno a él, son preguntas que habremos de tener claras. En mi caso, cuando decidí cambiar de vida, tuvimos que mudarnos dos veces, estar dispuestos a vivir con menos porque el dinero no entraba y a pasar algunas dificultades, incluso, personales. Pero era feliz porque vivía coherentemente con lo que era por primera vez en mi vida adulta de forma consciente. Como ves, las piedras del camino no alteran esa felicidad superior que me permite dormir en paz conmigo mismo.

El tiempo

¿Cuándo empezar a llevar a cabo nuestros cambios? Ahora. No esperes el momento perfecto porque no existe. Y sí, seguro que te sabes muy bien la teoría de que el tiempo es limitado, que transcurre sin pausa y que no lo podemos recuperar. Pero ¿acaso debe sucedernos algo inesperado para tomar consciencia de ello? Para mí, así fue.

El 21 de mayo de 2015 volví a nacer. Ese día, salí de trabajar, era jueves y me dirigí a entrenar al gimnasio, mi rutina habitual. Nada era destacable en esa jornada, solo recuerdo que al día siguiente tenía la celebración de cumpleaños de uno de mis mejores amigos. Sin embargo, nadie me dijo que jamás acudiría a esa fiesta porque sobre las ocho de la tarde, al tirar de una polea para iniciar un ejercicio de espalda, una pieza de la máquina que estaba usando se desplomó sobre mi cabeza, abriéndomela como un melón. No entraré en detalles, solo te diré que cada día, al ducharme, recuerdo ese día mientras me enjabono el pelo, al tocar la cicatriz de doce centímetros que llevaré para siempre. Sin embargo, ¡estoy vivo! Casi más impactante que este accidente en sí fue la visita con el neurocirujano, quien, tras examinar la prueba de imagen correspondiente, me dijo que justo en la zona del impacto el hueso del cráneo era más grueso de lo normal. Literalmente hablamos de un milagro porque, de haber caído un poco hacia los lados o tener el hueso otro grosor, jamás hubiera podido escribir estas líneas. El tema aquí es: si hubiera muerto, ¿hubiera estado conforme con la vida que tenía? Ya conoces la respuesta.

La vida es un suspiro que no podemos detener, el tiempo se nos va de verdad y es lo único de lo que jamás podremos pedir reembolso. No esperes a que los astros se alineen para llevar a cabo cualquier cambio que requieras, hazlo siguiendo los puntos anteriores para encontrar tu coherencia vital cuanto antes. Te lo digo de verdad, las cosas suceden, y lo de que si vas por la calle se te puede caer una maceta y matarte es verdad. A mí me pasó en otro formato, pero me pasó. Recuerda que el tiempo es la moneda de cambio más preciada que tenemos. Si no, piensa qué utilizamos para comprar. ¿Crees que es dinero? No realmente. Usamos tiempo de vida que consumimos a cambio de dinero y, a su vez, este lo cambiamos por todo lo que queremos adquirir. He ahí la importancia de determinar en qué hay que destinar nuestro tiempo. Recuerda que podemos arruinarnos económicamente y reponernos, incluso con la fortuna de la lotería, pero cada segundo de tiempo que transcurre será un instante perdido para la eternidad.

Las «tres P»

La construcción de esta vida con sentido para nosotros también requiere de lo que denomino las «tres P». La primera P hace referencia a la positividad. En la vida tenemos dos opciones de ver las cosas: con optimismo o con pesimismo. Yo creo que realmente todo puede tener un lado bueno, aunque a veces no se vea inmediatamente. Como ejemplo personal te contaré que hace años, cuando todavía me encontraba trabajando por cuenta ajena, inicié un proyecto paralelo a mi trabajo habitual que creía que me iba a proveer del dinero necesario para dar el salto a una nueva vida. Sin embargo, el proyecto no salía, iba poniendo más dinero y seguía sin ver mínimamente la luz. Al tiempo me enteré que, en realidad, todo en lo que había invertido estaba vacío porque las otras personas involucradas no habían hecho nada y se lo habían pulido todo. Lo pasé mal, muy mal, durante meses, pero fue un detonante en mí para que iniciara todo el proceso que aquí estoy compartiendo con vosotros. En aquel momento no podía verlo pero, con el tiempo, he comprendido que si no hubiera vivido esa experiencia el cambio que di en mi vida se hubiera pospuesto, tal vez, unos años más. Hay cosas que, pese a verse muy negras al principio, acaban confluyendo en algo bueno y favorecedor.

La positividad requiere de realismo, con una cierta pizca de espíritu soñador, claro que sí, pero sabiendo bien dónde estamos y cuáles son nuestros medios y responsabilidades en cada momento. Por eso es tan importante la honestidad con nosotros mismos, como ya sabemos. Ver el vaso medio lleno nos da energía y esperanza. Incluso cuando nuestra visión es tan nítida que casi la podríamos tocar, la positividad se convierte en una fe ciega que nos impulsa incansablemente a ese propósito que sentimos como deber. Y si hay días en los que cuesta ser más positivos, no te fustigues, es normal por el mero hecho de que somos humanos. Pero recuerda que, en la mayoría de ocasiones, ver la vida con las lentes del optimismo requiere más voluntad que cualquier otra cosa.

La segunda P es la de la perseverancia. Entiendo perseverar como la acción incansable para lograr lo que queremos. Si nos caemos, nos levantamos, no queda otra. Y da igual la de veces que nos topemos por el camino con piedras, socavones o desfiladeros peligrosos, siempre vamos a tener que superarlos si verdaderamente estamos comprometidos con nuestro propósito. La belleza de la felicidad macro también reside en esos momentos de complicación que debemos ir sorteando para preservar el balance que buscamos en nuestra vida. He aquí la importancia de que nuestra visión o visiones vitales sean poderosas. Porque si lo son, inyectarán en nosotros el combustible necesario que nos ayude a continuar caminando en este viaje apasionante llamado vida. En el ámbito deportivo se ilustra tremendamente bien la perseverancia.

Mi hermano César es deportista profesional y vive por y para el deporte. Todo en su vida gira en torno a sus partidos y competiciones, implicando, por supuesto, a la familia en sus aventuras. Es, sencillamente, su felicidad macro. César debe entrenar diariamente, con una disciplina militar y con una dieta óptima para llegar en forma a sus partidos. Él, incansablemente, toma las acciones necesarias, aunque sean sacrificadas, para lograr sus objetivos y mantener ese estilo de vida que desea. Persevera sin descanso porque es el precio que requiere hacer lo que desea.

La tercera y última P es, con diferencia, la que más me ha costado, la que todavía me recuerda lo dura que es y la que me pone siempre en mi sitio. Me refiero a la paciencia. Todo necesita su tiempo de cocción, así de simple, así de cierto. Vivimos en un mundo en que todo lo queremos ya, un mundo de inmediatez a causa de los dispositivos electrónicos y el entorno digital. Puedo buscar la información que quiero ahora, puedo ver una película ahora, puedo pedir comida ahora, puedo buscar pareja ahora, puedo validar mi autoestima subiendo una foto a una red social ahora. Todo, a un solo clic. Esta impaciencia es efecto de la dopamina, uno de los neurotransmisores que hemos visto con anterioridad que tiene esta otra faceta, una más peliaguda, una que nos hace engancharnos a lo inmediato y que va íntimamente relacionada con las adicciones.

Pero la felicidad macro está muy por encima de estos temas mundanos; hablamos de algo trascendental en nosotros, de un modelo de vida. Si me preguntas cuál es la mejor manera de tener paciencia, no puedo darte una respuesta. Tal vez, ser padre o madre por primera vez es el mayor ejercicio de choque para hacer un doctorado en paciencia, pues habrá momentos duros y de desesperación cuando no sepas por qué llora o por qué no duerme. Pero ¿qué vas a hacer? ¿Deshacerte del bebé? Tragas y te aguantas, no hay más.

En cualquier caso, desde mi experiencia, lo que sé es que es la propia vida la que te obliga a ser paciente siempre que el propósito sea lo suficientemente poderoso. ¿Quién, en su sano juicio, va a querer destinar el recurso más escaso que tenemos, el tiempo, a algo en lo que no cree o no se siente identificado? Si lo quieres, seguramente uno de los precios que debas pagar es el de la espera. Por mucho que quieras tener un hijo, no podrás gestarlo en menos de nueve meses. La naturaleza te obligará a ser paciente porque no hay alternativa. Recuerda que los mejores platos requieren de horas de elaboración para que en nuestro paladar explote ese éxtasis de sabores. Siguiendo con este ejemplo, ¿no disfrutamos también en la espera mientras el plato se prepara? Al menos yo sí, lo que me demuestra que la felicidad macro no es un resultado sino que forma parte del proceso.

Amor hacia nosotros, siendo buenas personas

Quiere eso que tanto eres, con pasión y con locura, con imperfecciones y defectos, con toda tu complejidad. No dejes de repetírtelo ni de recordártelo cada día. Este es el último punto esencial de mi felicidad superior. Si no te tienes en buena estima, confías en ti, crees en ti y te valoras, no vas a poder dar tu mejor versión y, en consecuencia, no vas a poder dar amor a los demás. Es un hecho innegable. Cuando no estamos bien, ¿qué faceta nuestra ofrecemos al mundo? Además, es algo universal en las religiones contemplar la importancia de querernos para dar amor al semejante cuando, por ejemplo, propugnan el famoso amarás al prójimo como a ti mismo.[5]

Cuidarnos también implica el plano físico. Debemos mimar la máquina que nos lleva a todos sitios, nuestro cuerpo, a través de una vida saludable, con práctica de ejercicio y buena alimentación. Hay una frase que escuché una vez que me encantó y que ilustra de la mejor forma la importancia de una buena alimentación: «Toma comida como si fuera medicina o tomarás medicina como si fuera comida». Yo hace años que practico deporte regularmente, entrenando en épocas normales una media de cuatro veces a la semana, manteniendo una buena alimentación y sin fumar ni beber alcohol. ¡Qué crédito tendría si te dijera que te cuidaras y yo fuera el primero en no hacerlo! Comparto esto porque recuerdo una historia que me hace reír cada vez que pienso en ella.

Me invitaron a una cena en Madrid cuyo objetivo era fomentar las relaciones de negocio —o a los que nos encantan los anglicismos, el networking—, en la que también se impartieron algunas conferencias. Había una que trataba acerca de la importancia de cuidarnos, de mantener una vida sana, aderezado con un discurso sobre buena alimentación y necesidad de hacer deporte regularmente. Incluso el ponente nos regaló un libro sobre vida saludable. Lo incongruente de todo es que esta persona estaba en un muy mal estado de forma, descuidada y, además, me fijé que fumaba en un patio y que en el acto bebía alcohol de forma considerable. Tal vez esa persona, en su juventud, había sido un gran deportista y había mantenido buenos hábitos, no lo sé. Pero, desde luego, lo que pudo verse sin más contexto era todo lo contrario. Se me hace muy difícil hablar con autoridad moral sobre algo que no evidencias. Seguramente él conocería la teoría a la perfección, pero es necesario vivir para demostrar con actos aquello que difundes, y más cuando son temas tan importantes como el cuidado de la salud.

En relación con el querernos y tenernos en buena estima, viví otra curiosa anécdota en mis primeros años de profesional. De vez en cuando recibíamos formación diversa, y aquel día vino una persona que quería hacernos trabajar nuestras «habilidades blandas». Recuerdo un ejercicio en particular. Debíamos escribir en un papel una cosa buena y otra a mejorar de otra persona que estuviera en la sala, alguien que te había tocado en secreto y al azar anteriormente a través de un sorteo. Cuando leyeron mis papeletas, en la correspondiente a lo que debía mejorar ponía literalmente: «Confía demasiado en sí mismo». El formador se extrañó porque no comprendía que eso fuera malo y yo me eché a reír. No obstante, con el tiempo he visto que, en determinados contextos, mostrar un exceso de confianza en uno mismo es malinterpretado, seguramente por creencias limitantes o por una educación errada. Mi conclusión al respecto es que hay quienes confunden el quererse y valorarse con la falta de humildad. Por favor, te pido que no caigas en esa trampa. Si los demás opinan eso, el problema es suyo, y son ellos quienes habrán de resolverlo.

Aquí es donde entra en juego la segunda variable de esta ecuación: hemos de ser buenas personas. Me atrevo a afirmar que nadie puede ser feliz sin ser buena persona. Cuando nos queremos sanamente es difícil que no seamos buenos con los demás. Ser buena persona es fácil, gratificante, placentero, te permite dormir en paz y te dibuja una sonrisa de vez en cuando. E ¡importante!, desecha una de las mayores estupideces que el acervo popular nos ha dejado: «Es que de bueno eres tonto». Con mis mayores respetos para quien pronunció esas palabras por primera vez, ¿en qué estaría pensando esa pobre alma?

Ser bueno y ser tonto o ingenuo son cualidades que no tienen nada que ver, son atributos independientes. El origen, erróneo, se halla en que hay quienes confunden el ser buena persona con el hecho de complacer siempre a los otros, poniéndolos en primer lugar y olvidándonos de nosotros, lo cual no está, ni debe estar, relacionado. De hecho, existe una palabra mágica de solo dos letras, de la que soy fan y que hemos de poner en práctica para evitar caer en esta situación y que contribuye a nuestra felicidad macro desde ya. La palabrita en cuestión es «no». Saber decir un no en los momentos adecuados proporciona un amplio grado de libertad y satisfacción y, precisamente, permite que te cuides. No puedes estar complaciendo a todo el mundo porque, al final, a quien dejarás en la cuneta como un desecho emocional es a ti.

Grábate a fuego que si no te quieres y te cuidas, no podrás querer ni cuidar a otros, incluso a los que de ti dependan, y, consecuentemente, no podrás gozar de esa felicidad macro que estamos construyendo. Recuerda que todos tenemos algo especial y, como siempre digo a mis alumnos cuando comentamos estos asuntos, no dejes de repetirte el mantra que la criada afroamericana dice a la niña blanca que cuida en la película The Help: [6] «Tú eres buena, tú eres lista, tú eres importante».


LA FELICIDAD ABSOLUTA

Para finalizar, existen algunos casos en los que confluyen la felicidad micro y la felicidad macro; es decir, en donde se dan pequeños atisbos de felicidad mientras vivimos ese estado de felicidad superior que cultivamos diariamente. Estas raras circunstancias son las que denomino «felicidad absoluta». Los ejemplos que puedo encontrar dan mucho crédito al citado estudio de la Universidad de Harvard, ya que solo he encontrado la felicidad absoluta en las relaciones con las personas.

Los que tenemos la fortuna de ser padres o madres sabemos que cuando nuestro bebé nos sonríe el mundo se para; da igual lo que pueda estar pasando a nuestro alrededor que lo único importante es esa luz que emana de ese ser tan puro. Ese momento lo calificaríamos de felicidad micro de acuerdo con lo que hemos visto. Sin embargo, aunque el bebé deje de sonreír esa felicidad no desaparece, sino que perdura por el hecho de que nuestro hijo es quien nos embriaga de una felicidad permanente cuando estamos juntos. Es como si dentro de un estado de felicidad permanente, provocado por el bebé, hubiera picos de felicidad en forma de placer más intenso. Lo mismo sucede con nuestra pareja o algún ser querido con quien hayamos construido una vida en común. El hecho de optar por crear una vida conjunta significa que tenemos un propósito determinado que hemos escogido porque así lo sentimos. Es decir, que empezamos a recorrer el camino de la felicidad macro con todo lo que implica para que la relación sea buena, duradera y de calidad. ¿Y no es verdad que junto a esa persona, con la que estamos en armonía y paz totales, vivimos momentos puntuales emocionantes, de gran gozo y que nos hacen felices? Este sería otro caso de felicidad absoluta. Reconozco que no son fáciles de encontrar, pero como toda exquisitez, suele ser escasa en este mundo. Así que propongo que estemos pendientes de estas vivencias porque nuestro momento de felicidad absoluta puede estar cerca.

Tras todo lo que hemos reflexionado en esta parte de la obra, recuerda que mi receta de la felicidad es moldeable y adaptable a tu conveniencia, aunque estoy seguro que varios de los puntos que trato habrás de cuestionártelos tarde o temprano para no morir en vida.

Después de este preceptivo examen interior, es el momento de entrar en materia laboral y empezar a dar algo de objetividad a la felicidad en nuestro trabajo. Vamos a ver cómo todos disponemos de herramientas comunes para influir en nuestra vida profesional y en la de los demás, haciéndola más humana y mejor, independientemente de nuestro cargo profesional. Pero un momento, Antonio... ¿cómo va a ser objetiva la felicidad en el trabajo si acabamos de ver que la felicidad es subjetiva? No te falta razón si lo has pensado, aunque con importantes matices. Para conocer mi respuesta, solo debes seguir acompañándome en este íntimo viaje y te lo demostraré.
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FELICIDAD EFICIENTE EN EL TRABAJO


¿PODEMOS SER FELICES EN EL TRABAJO?

De vez en cuando me topo con personas que me manifiestan que el trabajo no debería existir. Dicen que es una obligación de la que no podemos escapar, creada por el modelo de sociedad que tenemos, y que nadie puede ser feliz allí. Es como si fuera un precio que la vida nos impone y que se debe pagar sin más matices, solo cumpliendo como si fuéramos robots. Sin embargo, sin restar importancia al hecho de que el tipo de sociedad donde estamos nos lleva a trabajar para ganar dinero y pagar los gastos que tengamos, es cierto también que nuestra actividad profesional otorga un sentido de utilidad a nuestras vidas. Es más, entiendo el trabajo como algo más complejo que simplemente consumir horas para producir; es la contribución en algo que tiene impacto en la sociedad. Entonces ¿cómo no íbamos a cuestionarnos ser felices en él? Tengamos presente que, como mínimo, destinaremos un tercio o más de nuestra existencia a trabajar. ¿Estamos, pues, realmente dispuestos a renunciar abiertamente a una parte tan extensa de nuestra vida, sin plenitud y sin disfrutarla?

Cuando te refieres a felicidad en el ámbito laboral, el escepticismo aumenta. Tras años de investigación externa y, sobre todo, interna, así como de escuchar distintas opiniones, creo haber hallado la respuesta que puede acallar esas voces de quienes no entienden que podamos referirnos a la visión de ser felices en el trabajo. Lo creo de verdad porque cuando explico lo que a partir de ahora te voy a compartir, esas miradas de incredulidad cambian hacia otras de afirmación y complicidad. Imagino que cuando hablas desde el corazón con autoridad moral suficiente por haberlo vivido en tus carnes, el camino hacia el convencimiento es más amable. Y, como siempre sucede en todo en la vida, la solución es mucho más simple de lo que puede parecer.

Hemos de saber que esa idea de trabajo productivo cual maquinaria de fábrica debe desecharse y rechazarse. Por supuesto que existen trabajos más mecánicos y rutinarios, pero el sentido que hay detrás de ellos es el que debe ponerse en valor para darnos cuenta de su tremenda importancia. Claramente veo que desde que la generación millennial,[7] a la cual pertenezco, irrumpió en el mundo laboral, cambió la visión del trabajo hacia una nueva óptica que mostrase que ir a trabajar es más que destinar horas a producir: es parte esencial de nuestra vida y, como tal, debe cuidarse sin vacilaciones. Además, el inconformismo en el que hemos crecido conduce a que si algo no se ajusta a nuestro modelo de vida lo cambiemos, siendo la felicidad algo fundamental en esta ecuación. Lo bueno es que esta generación solo ha sido detonante de algo compartido por todas las generaciones, pues todos aspiramos a vivir nuestra mejor faceta, tengamos la edad que tengamos. Es más un tema de actitud que de los años que carguemos. Ahí es cuando se pone encima de la mesa la importancia de la felicidad en el trabajo o, como algunos prefieren llamar, del bienestar laboral.

Tengamos clara una premisa vital en todo este viaje y en la vida en general: por mucho que las cosas se hayan hecho siempre de una determinada forma, no significa que estas sean las mejores o, simplemente, sean correctas. Abandonemos las costumbres que nos tienen anclados a situaciones contrarias al sentido común y al progreso y observémoslas con espíritu crítico. Sin esta idea, no podríamos evolucionar como especie.

Dentro de esta realidad evidente es importante que entendamos que existen quienes te hablarán de felicidad en el trabajo sin tapujos y quienes defenderán a capa y espada que pretender la felicidad en el trabajo es un error, que lo correcto es referirse a bienestar en las organizaciones. Y no van erradas ambas corrientes. El problema, como siempre sucede, es de perspectiva en la mirada que hagamos y de que no se ha hecho un trabajo de profundización suficiente en la materia. Porque solo excavando en lo más profundo puedes entender que existe un nexo que une ese bienestar y esa felicidad laboral, elevándolos y, lo que es mejor para todos, dotándole de una objetividad que nos permite que cualquier ser humano lo ponga en práctica, lo haga suyo y lo desarrolle a su conveniencia para trabajar su mejor versión.

Hablar de felicidad en el trabajo simple y llanamente puede hacernos caer en un gran error porque, como hemos visto en los capítulos anteriores, la felicidad es algo puramente subjetivo. ¿Cómo podría yo indicarte pautas comunes para que fueras feliz en tu trabajo si eres una persona diferente a mí, con una realidad y una perspectiva de vida distintas a las que yo pueda tener? No entro en el terreno de la neurofelicidad, derivada de la activación de partes del cerebro que nos proporcionan bienestar a partir de acciones concretas. Hablo del escenario de lo más existencial, de lo más profundo de nuestro ser, de aquello que también redunda en el entorno, en los demás. Por ello, me resulta bastante complicado referirme a felicidad pura en el trabajo. Debería, para ello, escribir un libro distinto para cada lector previa conversación profunda sobre sus convicciones, visiones y esperanzas. No pueden ir por aquí los tiros. Cada uno será feliz en el trabajo a su manera, de acuerdo con su situación personal e idea de la felicidad que tenga.

Entonces, ¿lo correcto es hablar de bienestar en el trabajo? Tampoco estoy del todo de acuerdo, aunque muchas empresas y profesionales se inclinen por ello. Se me hace un concepto demasiado escaso en cuanto a su contenido y poco trascendental para lo que aquí estamos tratando. Que vaya por delante que celebro todas las medidas de bienestar laboral que existen, pero vamos a ir más allá. Según el diccionario de la Real Academia Española (RAE), bienestar es: «1) Conjunto de las cosas necesarias para vivir bien; 2) vida holgada o abastecida de cuanto conduce a pasarlo bien y con tranquilidad y 3) estado de la persona en el que se le hace sensible el buen funcionamiento de su actividad somática y psíquica». Lo que hace la RAE es mezclar puntos de vista en sus distintas acepciones, en tanto en cuanto la primera hace alusión a todo aquello externo que nos permite estar bien (de ahí la etimología de bienestar) y posteriormente lo enlaza con el estado que nos proporcionan esas comodidades exteriores en distintos niveles.

Si lo trasladamos al ámbito profesional, bienestar laboral haría referencia a todas aquellas medidas creadas, normalmente, por los distintos departamentos de personas o de dirección que pretenden mejorar nuestra vida en el trabajo. Encontramos muchos ejemplos al respecto: de entrada, un salario digno, flexibilidad horaria, políticas de conciliación, incentivos y complementos salariales, teletrabajo, seguro médico, bonos guardería, instalaciones adecuadas que nos proporcionen comodidad, coche de empresa, servicio de comida o cheques restaurante, servicio de psicología, gimnasio, fisioterapia, una política de promoción y reconocimiento global y todo lo que puedas imaginar que contribuya a mejorar nuestra vida en el trabajo. Esto está genial, es fantástico para propiciar que nuestra vida en el trabajo sea mejor, pero no es algo que tenga una incidencia profunda y existencial en nosotros ni que sea transversal para todas las personas. No son cosas que humanicen como tal el trabajo.

El problema para mí de la escasez que el bienestar representa radica en dos puntos. El primero es que estas medidas son diseñadas e implantadas por la organización, por lo que no pueden emanar de mí y, por lo tanto, tengo nula capacidad de influencia. Y, el segundo, que mientras algunas personas pueden recibir ciertas políticas como muy positivas para ellas, pudiendo influir en su felicidad personal, para otras, quizás, no tienen ningún tipo de relevancia o impacto en sus vidas. El caso del bono guardería es claro: ¿qué beneficio y mejora en mi vida va a representar una ayuda para guardería si no tengo hijos y, tal vez, no tenga intención de tenerlos? Y este ejemplo es objetivo, pero también intervienen muchos elementos subjetivos, como la forma en que recibo esas comodidades externas y la prioridad que mi mente les dé.

Recuerdo que en uno de nuestros trabajos, en forma de auditoría, nos topamos con Irene, una chica que nos confesó que las políticas de flexibilidad horaria y conciliación de su empresa estaban bien pero que ella intentaba apurar al máximo el tiempo en su puesto de trabajo porque la realidad que vivía en casa era dura. El trabajo era su evasión, una bocanada de aire en el ahogamiento psicológico que vivía en su hogar. En su caso, el objetivo que perseguía la medida de jornada flexible, que era el de permitir la conciliación entre su oficina y su casa, chocaba con lo que ella vivía y, en consecuencia, con lo que para ella representaba su felicidad en el trabajo: ser una vía de escape a otros problemas de mayor peso que se difuminaban mientras realizaba sus tareas laborales.

Los defensores de que únicamente podemos hablar de bienestar en las empresas lo hacen basándose en que todo lo que te proporciona la organización (políticas, recursos y medidas) es externo a la persona y no interno, como la felicidad. Este motivo es el que les sirve de justificación para afirmar que solo podemos referirnos a bienestar organizacional. Pero, como ya sabemos a estas alturas, el poder real transformador de nuestra realidad profesional está en nosotros. ¿Crees que íbamos a esperar a que externamente nos solucionaran nuestra vida en el trabajo? Podemos morir esperando en la habitación de los deseos que jamás se cumplirán. Y da igual que seamos directivos o conserjes, no podemos estar al amparo de que alguien externo, sea mi mánager o sea el legislador, solucione, mejore o mantenga la bonanza de nuestra realidad profesional diaria.

Antes de entrar en materia, quería compartirte esta disociación para que vieras que hay personas que utilizan la idea del bienestar con el objetivo de encontrar cobijo tras un concepto limitado por el miedo que les provoca el uso de la palabra «felicidad». También porque como persona que vas a llevar por bandera la Felicidad Eficiente debes conocer esta realidad para saber cuál es nuestro terreno de juego y qué es lo verdaderamente importante. Entonces..., ¿podemos hablar de felicidad en el trabajo? La respuesta es rotundamente sí, pero con un punto de vista diferente que representa un absoluto cambio de paradigma, del que todos y cada uno de nosotros somos partícipes y del cual todos podemos tener el control.


LA FELICIDAD EFICIENTE

En junio de 2018 me encontraba en plena efervescencia intelectual, esbozando y desarrollando lo que sería mi nueva vida, gestando el embrión de mi empresa Efficient Happiness. Cada día le daba vueltas a lo que un verdadero cambio de paradigma debía representar, algo poderoso que alcanzara a todas las personas. Como sabes, conocía de primera mano la infelicidad en el trabajo y sentía la responsabilidad de poner solución a ese malestar. El 1 de julio de ese mismo año, mientras cenaba con mi mujer en casa —por entonces mi novia— seguía y seguía con la verborrea generando tormentas de ideas que no parecían cesar cuando, a las 22:20 horas exactamente, se hizo la luz.

Recuerdo con una clarísima nitidez cómo empecé a enlazar conceptos hasta que dije lo siguiente: «Es lógico y de sentido común que todo va a ir mejor si podemos ser felices en el trabajo. Sé que si somos felices, nosotros y las empresas podremos ser más eficientes. ¡Porque cuando somos felices somos más eficientes! La felicidad representa eficiencia, y es a lo que debemos tender. ¡Claro! ¡Ya lo tengo! Todos tenemos que alcanzar ese estado, que llamaremos de Felicidad Eficiente».

Et voilà!, así nació el concepto que es semilla de todo nuestro trabajo. Corrí y lo escribí en una servilleta que tenía a mano porque quería inmortalizar ese instante de lucidez. Por suerte, saqué una fotografía que conservo y me hace especial ilusión compartirla a continuación.
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Este era el cambio de paradigma que buscaba, aquello que trascendiera de la felicidad personal y subjetiva y del bienestar organizacional. ¿Y qué es y qué representa la Felicidad Eficiente?

Defino como Felicidad Eficiente el estado en el que la persona individual está totalmente alineada con su trabajo y la organización, en todas sus facetas, con todos los matices y a nivel holístico, pudiendo ofrecer su mejor versión y, consecuentemente, creando el mejor lugar para trabajar. La Felicidad Eficiente es sinónimo de humanidad en el trabajo, siempre permite margen de mejora, es personal y conjunta, pues emana de nosotros para nosotros y los demás. Representa, también, algo nunca visto con anterioridad: el estado de excelencia emocional de las organizaciones.

Brevemente diré como inciso que en el ámbito profesional siempre nos hemos referido con la máxima normalidad a los llamados «estados financieros de las compañías», es decir, a sus finanzas. Se habla de salud financiera y de las facturaciones, beneficios o pérdidas a nivel colectivo con una normalidad incuestionable. Pero nadie trata algo más importante, aquello que, de hecho, es el origen del buen curso de estos estados financieros y del de su mejora exponencial. Nadie habla del estado emocional de las empresas, un estado emocional colectivo derivado del conjunto de personas que las forman y del que todos tenemos una cuota de influencia individual. Las organizaciones son un conjunto social de personas que también sienten. ¿No sería relevante tenerlo en cuenta y optimizar su salud emocional? Pues, como me encanta decir, siempre hay una primera vez para todo. Y como somos pioneros en esto me he dado cuenta que el nombre de la excelencia del estado al que debemos tender en el trabajo es, precisamente, la Felicidad Eficiente. No es objeto de esta obra pero me permito hacer un llamamiento colectivo para trabajar a nivel mundial los estados emocionales de las organizaciones y llevarlos a su máximo esplendor.

Volviendo a lo que nos atañe, la magia de la Felicidad Eficiente se encuentra en que brota de cada persona individual, pero con plena influencia colectiva. Por ello, depende de cada uno de nosotros, la única condición es que seamos seres humanos. No requiere de posiciones de autoridad ni dirección, solo de voluntad para crear nuestra mejor versión. Lo bueno de ello también está en que la Felicidad Eficiente no es una simple idea romántica o un concepto vacío de contenido, sino todo lo contrario. Está llena de matices y una serie de mandamientos que la configuran, tal y como iremos desgranando en los capítulos siguientes, para que podamos trabajarla y, así, dar lo mejor de nosotros mismos.

Por último, resulta interesante conocer que en algunas compañías existe una figura llamada Director de Felicidad (Chief Happiness Officer en inglés). Es una posición que teóricamente está a cargo de ese bienestar o felicidad de las personas en la organización, normalmente perteneciente al departamento de personas o recursos humanos. A raíz de la aparición de este cargo profesional, no pocas veces me han realizado la siguiente pregunta: «Antonio, dentro del organigrama de la empresa, ¿dónde situarías al Director de Felicidad?, ¿en el comité de dirección?, ¿lo sacarías de recursos humanos?». Y mi respuesta siempre provoca estupefacción. Esa pregunta está mal formulada porque no se entiende o conoce la trascendencia que esconde el fondo de la cuestión. Ese llamado Director de Felicidad se encuentra en cada uno de nosotros a nivel individual. Así que si hemos de situarlo en algún lugar es en cada uno de los miembros de la organización, sean estos uno, dos o diez mil. Es responsabilidad individual conseguir que un lugar sea el mejor para trabajar, rebosante de humanidad y amor en sentido amplio, porque de nosotros surge el poder de la Felicidad Eficiente. Y, por supuesto, si hay alguien con ese título que vele por medidas empresariales en esa línea, perfecto.

Cuando quise sentirme bien profesionalmente para empezar a brillar y obrar encaminado hacia mi Felicidad Eficiente no podía esperar que nadie del exterior velara por mi desgraciada condición espiritual. Yo tuve el poder transformador y las herramientas para, unilateralmente, obtener la alineación que tanto ansiaba y que me impulsa cada día a levantarme con ganas de vivir más y mejor. Eso sí, para poner en práctica todo lo que la Felicidad Eficiente representa hay algunos aspectos que debemos conocer de antemano pues determinarán la forma de afrontar este nuevo escenario, de integrarlo en nuestras vidas y de desempeñar, de la mejor manera posible, los aspectos que la integran.


LA FELICIDAD EFICIENTE ES UNA CUESTIÓN DE SUPERVIVENCIA PROFESIONAL

Sí, lo afirmo, y no se me caen los anillos al decirlo. La Felicidad Eficiente, y todo lo que implica, es tan importante que de ella depende la supervivencia sostenible de nuestra economía, de nuestras empresas y de nuestros profesionales. Tu supervivencia como ser humano en el trabajo depende de ella. Ahora, conviene detenernos en las cinco áreas en las que, al menos, nuestra Felicidad Eficiente va a tener una incidencia directa. Estas áreas son: productividad, atracción, fidelización, atención al cliente y reputación. Conocerlas nos permitirá seguir comprendiendo la trascendencia de este viaje hacia lo mejor de nosotros.

Productividad. Sí, eso de que cuando somos felices trabajamos más y mejor es verdad

Hay algunos datos que me atormentan y que tienes que saber de entrada. En el Informe Anual de la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo de 2014, organismo de la Unión Europea, se concluye que el coste anual de la salud mental en el trabajo asciende a 240.000 millones de euros, de los cuales 136.000 millones son las pérdidas en productividad que tienen las empresas solo por absentismo o bajas laborales.[8] ¿Cómo te quedas? Si es que ya te decía que el tema es demasiado serio, es de pura supervivencia. Si eres empresario, te incumbe. Y si no lo eres, también te afecta porque estos datos dañan a tu economía y, por ende, a ti.

Sabemos que cuando estamos bien y somos felices en el trabajo nuestra productividad aumenta por hallarnos en armonía con lo que hacemos. Uno de nuestros principales clientes, en plena crisis económica, siguió abriendo más establecimientos y manteniendo beneficios, cuando el resto de competidores planificaban despidos masivos o, directamente, debían cerrar. La razón fue que la fuerza positiva que emanaba de cada una de las personas hizo que se arremangaran, remaran en la misma dirección, se dejaran la piel y lograran salir adelante. Pero no es casual que sucediera, ya que si nos paramos a reflexionar y nos preguntamos cómo actuamos y rendimos cuando estamos bien, nos daremos cuenta de que somos mucho más productivos que cuando todo a nuestro alrededor nos pesa y nos hace estar mal.

Según un estudio realizado en 2019 por la Saïd Business School de la Universidad de Oxford en colaboración con la firma británica de telecomunicaciones BT, existe una relación directa entre la productividad y nuestro nivel de felicidad en el trabajo, demostrándose que las personas más felices son un 13 % más productivas.[9] Adicionalmente, según datos oficiales de la Red de Empresas Saludables del Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España, las personas saludables y felices son más productivas, permanecen el doble de tiempo en sus tareas, tienen un 65 % más de energía y una mayor vinculación con su empresa.[10] Y como broche de oro, a partir de otro estudio de 2021 recogido por la consultora internacional Manpower Group, la felicidad en el trabajo puede hacernos incrementar nuestra productividad hasta en un 88 %.[11] Recuerdo un día durante mi etapa de trabajador por cuenta ajena en que debía escribir una comunicación para los clientes sobre la situación de un asunto judicial. Como ya tenía bastante experiencia, supuestamente realizar esa tarea suponía un mero trámite. Pero aquel día yo no andaba muy fino debido a temas familiares, y las consecuencias negativas afloraron cuando, tras entregar el escrito a mi mánager para validar el envío, él me dijo con un primer vistazo que aquel texto contenía errores. Rápidamente volví a mi mesa y advertí unas faltas de ortografía imperdonables, las cuales corregí de inmediato. ¡Qué vergüenza cometer esos errores a esas alturas! Se lo volví a entregar y el escrito seguía teniendo fallos. Repetí el proceso, lo imprimí y lo repasé de nuevo, todo parecía estar perfecto. Sin embargo, ¿adivinas qué? Efectivamente, todavía tenía un fallo y mi mánager me preguntó si me sucedía algo, porque ese tipo de equivocaciones no eran lógicas. Esta simple historia refleja fácilmente cómo nuestro estado de ánimo nos puede condicionar plenamente en el desempeño de nuestro trabajo. Imagínate en cualquier otro escenario. Si no estamos de la mejor forma, será difícil tener la mente despejada.

También puede verse fácilmente en el sector sanitario, que, por cierto, también conozco de primera mano. Cuando los profesionales tienen una sobrecarga de trabajo enorme y no se cuidan como debieran, las consecuencias pueden ser fatales para la salud de los pacientes. Se trata de algo serio de verdad. Y ya sabemos que no vamos a estar siempre bien, porque somos personas, pero ser consciente de sus consecuencias por anticipado nos puede permitir prestar más atención, delegar si podemos, asumir que debemos descansar o tomarnos nuestras tareas con otro espíritu y filosofía.

Atracción. Queremos trabajar con las mejores personas

Nos encanta juntarnos con los mejores, eso es algo innegable. Incluso me atrevería a decir que el origen es ancestral, está inserto en nuestro espíritu de supervivencia: cuando en las tribus debíamos buscar cobijo en aquellos que pudieran proteger y garantizar que nuestra vida no se viera truncada por los peligros de entonces. Miles de años han transcurrido y, como es lógico, no hemos cambiado en absoluto, tampoco para con nuestros trabajos. Todos elegiremos desarrollarnos profesionalmente en un lugar que nos brinde la posibilidad de crecer, de ser nosotros, de brillar y dar esa mejor esencia que tenemos. Casi podríamos decir que es de sentido común. También sucede con las personas a nivel individual y, aquí, es donde tenemos mucho que aportar.

Con los años y con ese proceso de autoconocimiento del que te hablaba en capítulos anteriores, pude comprender por qué tantas personas a lo largo de mi carrera profesional venían a hablar conmigo en el trabajo, no solo para que les resolviera dudas, sino para conversar. Particularmente, conozco tantas confidencias que daría para páginas y páginas de historias entrañables. Y la razón es porque las escuchaba sin juzgarlas, les generaba una confianza para ser ellas con la que se abrían; se sentían plenamente cómodas.

Este poder es individual, lo poseemos cada uno de nosotros y, con independencia del cargo que ocupemos en nuestra organización, podemos darle un buen uso. Es más, incluso en aquellas circunstancias en las que la empresa sea territorio hostil, no significa que debamos mimetizarnos con él. Podemos igualmente ser esa luz en la oscuridad para muchos. Lo bueno es que cuando esa luz se expande y se va creando el mejor lugar para trabajar, todos quieren acercarse y formar parte de ese resplandor. Todos queremos aportar en aquello que sentimos que nos hace bien, nos mejora y nos proporciona un sentido de vida. La Felicidad Eficiente es, una vez más, garantía de enamorar a esas personas que se mueven en la misma sintonía y tienen sed incansable de ser más.

Fidelización. No nos marchamos de aquellos lugares en los que mejor estamos

Dime quien, en su sano juicio, se va a quedar voluntariamente en un lugar que no le gusta. Nadie. Cuando no estamos bien en un sitio, procuramos marcharnos cuanto antes de allí. Dependerá de las circunstancias personales el poder abandonar el barco antes o después, eso hemos de tenerlo presente. Pero a la que podamos saltaremos para que las llamas que lo están hundiendo no nos quemen. En el ámbito profesional, hemos de tener en cuenta que el colapso no se materializa necesariamente con el cierre de la organización, sino que ya existe cuando el entorno es tóxico y casi todo el mundo lo odia, aunque por inercia del mercado sobreviva económicamente. Dependiendo del sector profesional, el índice de abandono y la rotación es mayor o menor, pero las causas suelen ser comunes.

De entrada, la cultura empresarial tiene un peso importante en nuestra decisión de seguir o dimitir. Según el estudio de Microsoft denominado Work Trend Index 2021,[12] el «40 % de la mano de obra mundial consideraba dejar su empresa ese año», debido al cansancio en el trabajo, a la falta de atención y contacto entre las personas, a esas formas de hacer y dirigir retrógradas o al agotamiento digital, entre otros motivos. También debemos procurar no olvidar que dejar cualquier trabajo tiene una incidencia directa en los números del negocio que, aun sin ser evidentes, son elevadísimos.

En primer lugar, las primeras pérdidas se producen por el descenso de productividad de quien se marcha, porque, básicamente, deja de producir. En segundo término, también disminuye la productividad de quienes han de asumir, además de su trabajo, el de la persona que se ha ido. Tercero, existen unos costes asociados al reclutamiento y, por último, una vez se contrata al candidato indicado, hay que formarle y debe adaptarse al ritmo de aquel que se ha marchado. Se calcula que el reemplazo de un trabajador le va a costar a la empresa entre 1,5 y 2 veces el salario que cobraba.[13] Sí, has leído bien, es una barbaridad de dinero.

Pero es que en un estudio que aglutina distintas investigaciones desde 1992 se estima que los reemplazos pueden tener un coste de más del 200 % del salario que cobraba el que se marchó.[14] ¡Como para tomarnos a broma la rotación empresarial! Es más, se calcula que tan solo en Estados Unidos, en 2017, las pérdidas de los negocios asociadas por las rotaciones ascendieron a un billón[15] de dólares según la Oficina de Estadísticas Laborales.[16] Sí, has vuelto a leer bien, un billón. La Felicidad Eficiente es la solución a estas tristes pero reales circunstancias.

La fidelización también implica que no nos abandonen. ¿Quién va a ser tan descerebrado para romper con esa pareja de la que tan enamorado está por todo lo que es y le aporta? Dentro de la razonabilidad, parece ilógico. Lo mismo sucede con nuestros trabajos. Salvo por causas superiores, como una movilidad geográfica o un cambio de vida, las personas solemos quedarnos en ese gran lugar que nos proporciona todo lo que necesitamos a nivel material, emocional y cuasi espiritual. Recuerdo que una persona que conocí del ámbito de la gestión de personas llamada Cristina, quien trabajaba en una empresa tecnológica, me contaba que algunos de sus ingenieros informáticos se habían marchado porque les pagaban mucho más dinero en otras compañías. No obstante, estas mismas personas les reconocían que si no fuera por eso y por sus perspectivas de vida jamás hubieran cambiado de empresa. Lo positivo de esta historia es que serán embajadores de la empresa en la que tan bien estuvieron para toda la vida. Pero de igual forma hemos trabajado con casos en los que nos han confesado que se niegan a marcharse de la organización en la que se encuentran, aun sabiendo que cobrarían más, porque mejor que ahí no van a estar en otro sitio.

Por último, existen un tipo de personas extremadamente inquietas profesionalmente, que tal vez se marchen de nuestro lado porque necesitan conocer mundo. En Efficient Happiness los llamamos «exploradores» y, al cabo del tiempo, suelen regresar al que siempre consideraron su hogar profesional, con una mochila de conocimientos y experiencias que aportarán en adelante un valor añadido espectacular. Tal vez te reconozcas en este tipo de perfil y seas ese Indiana Jones o Lara Croft del mundo laboral.

Atención al cliente. Nadie va a vender mejor que el que está enamorado de su empresa

Cuando te enamoras de alguien piensas continuamente en esa persona de forma involuntaria, la tienes siempre en tus pensamientos, te acompaña en todo lo que haces. Cuando hablas de ella, la sonrisa recorre tu cara, una sincera y tierna que se torna imborrable mientras predicas todo lo bueno que representa para ti. Hablarías de esta increíble persona horas y horas, corriendo el riesgo de quedarte sin amigos por ser monotemático. Pero no te importa porque sabes que lo que sientes es tan genuino que se convierte en una verdad absoluta para ti. Y ahora te pregunto: ¿estás pretendiendo vender la persona que te enamora? ¿Estás realizando un esfuerzo para convencer de algo a los demás? En ambos casos responderás que no, pues tan solo expresas con la mayor sinceridad del mundo aquello que te transmite. Imagínate este sentimiento en relación con tu trabajo.

Tengo dos buenos amigos que trabajaron en la empresa Apple mucho tiempo. Cuando quedabas con ellos sabías que parte de la conversación estaría destinada a comentar las últimas novedades del gigante de la tecnología. ¿La razón? Eran unos apasionados de Apple, de sus productos, de su filosofía y de lo que representa. No querían venderme nada pero, desde luego, sin quererlo, lo conseguían. Y si daba la casualidad de que otros de sus compañeros de trabajo se juntaban en alguno de nuestros encuentros, mi cabeza adquiría involuntariamente la forma de manzana mordida. Comparto esta historia porque ilustra muy bien qué sucede cuando nuestro trabajo nos enamora. Nos convertimos, involuntariamente, en embajadores de aquello que hacemos.

La mejora de la atención al cliente es una consecuencia automática de la excelencia emocional de nuestro trabajo; la venta se produce sin esfuerzo porque, sencillamente, comunicas lo que sientes, sin necesidad de aprenderte un discurso como un disco rayado. Mi mujer me ha dicho alguna vez que soy un poco pesado, porque siempre que quedo con alguien hablo de Efficient Happiness. Lo reconozco, tiene razón, a veces puedo cansar, pero solo un poco, espero. A mi favor diré que no hay ninguna intención interesada detrás de mi discurso. Simplemente estoy tan enamorado de lo que hago, que me encanta explicar novedades de lo que vivo al respecto. ¡Cómo no iba a hacerlo si el mundo de la Felicidad Eficiente es en lo que he vehiculizado mi vida! Esa actitud, esa pasión que nos empuja a dar lo mejor sin darnos cuenta, es lo que la filosofía profesional que estamos aprendiendo nos va a ayudar a conseguir.

Reputación. Porque todos queremos que hablen bien de nosotros

La última consecuencia automática que produce la Felicidad Eficiente es en la esfera de la reputación. ¿Quién va a querer hablar mal de nosotros si damos lo mejor en todo momento? Probablemente nadie; tal vez alguien enfadado con el mundo, pero no se lo tendremos en cuenta. Resulta que, desde hace unos años, existe un portal en internet llamado Glassdoor que no es otra cosa que el Tripadvisor empresarial. Es decir, una web que recoge todas las reseñas y valoraciones de las empresas. Comentarios y puntuaciones que realizan empleados y exempleados verificados por la plataforma. Ahora, a golpe de clic, podemos saber si en una organización se trabaja bien, cómo es su cultura, qué tal resulta la dirección, cómo son las expectativas de crecimiento, y así un largo etcétera de parámetros.

Lo que ha permitido esta herramienta es facilitar el acceso a una información que cualquier persona posee de la compañía en la que trabaja. Si yo estoy mal en un lugar no voy a recomendársela a nadie y, en consecuencia, esa organización estará perdiendo potencial talento para sus filas. Por el contrario, si mi empresa es un gran espacio para trabajar lo comunicaré a mis allegados y con quien me cruce. Ya lo hemos visto con la atención al cliente, lo mismo sucede aquí.

Conozco algunos sitios que jamás recomendaría para trabajar, por mucho dinero que paguen. La vida y la salud de alguien es más valiosa que unas cifras de más en su cuenta corriente. Sencillamente, no compensa. Y lo triste es que esas empresas no se dan cuenta que, por mucho que aumenten sus ofertas, los candidatos con dos dedos de frente no querrán ir, o, si lo hacen, durarán poco en ellas. La reputación es algo cuyo cuidado empieza en uno mismo, en el comportamiento, en la coherencia con los valores propios. Si somos buenas personas y cumplimos con lo que decimos nuestra empresa conseguirá destacar positivamente con cierta facilidad y ser ese gran lugar en el que trabajar.

Realizar este examen sobre las consecuencias en productividad, fidelización, atracción, atención al cliente y reputación era necesario para afianzar nuestra postura sobre la Felicidad Eficiente. Pero no nos centremos tan solo en algunas de las estadísticas reveladoras que hemos visto. En un mundo en el que estamos obsesionados con medirlo todo, recuerda que las cosas más poderosas e importantes de la vida son, precisamente, las que no pueden cuantificarse. Piensa en el amor. ¿Acaso vas a medir el nivel de amor de tu pareja, de tus padres o de tus hijos? ¿Envías un cuestionario a tus amigos para evaluar su nivel de amistad contigo? Creo que dejarían de ser tus amigos si lo hicieses. El amor y cuidado que podemos ofrecer en nuestro trabajo son elementos imposibles de medir pero más determinantes que cualquier otro factor en nuestros resultados.


NO TE FRUSTRES ANTE LO QUE NO PUEDAS CAMBIAR

Una de las primeras frustraciones a las que me tuve que enfrentar en este viaje transformador fue el hecho de lidiar con un entorno rígido, contrario a mis convicciones, que me generaba impotencia por no poderlo cambiar para ajustarlo a mis necesidades. ¿Por qué las cosas eran así?, me decía una y otra vez, atormentándome ante el inmovilismo que me rodeaba y que poco podía cambiar. Te pondré un par de ejemplos al respecto.

Hace años, en uno de mis trabajos como empleado, tras cada evaluación anual nos preguntaban por sugerencias que nos gustaría implementar para mejorar nuestras condiciones. En una ocasión, hice una propuesta de flexibilidad horaria total, a conveniencia de cada persona, pues, siendo todos adultos, no trabajando de cara al público y funcionando por resultados, poco importaba cuánto tiempo antes o después entrabas en la oficina. Personalmente me interesaba salir más temprano porque me gusta empezar muy pronto mi jornada laboral y así disponía de más tiempo libre por la tarde. Sin embargo, conseguimos una mínima flexibilidad que nos permitió entrar y salir una hora antes o después de la prefijada, debiendo cumplir siempre con la jornada completa. Debíamos elegir qué queríamos, de forma que si escogías entrar antes, debías atenerte a ese horario siempre. Realmente no respondió a lo que se buscaba.

El otro ejemplo que también experimenté tiene que ver con otra propuesta que efectué como medida de complemento salarial, consistente en que, por cada juicio que lleváramos y ganásemos personalmente, cobraríamos un porcentaje extra, muy pequeño, de lo facturado al cliente. De esta forma se lograría que los miembros del equipo, pese a la carga de trabajo, quisieran asumir más casos y poner, si cabía, más empeño en la victoria. Esta sugerencia, innovadora en un sector tan rígido como es el jurídico, directamente ni se atendió.

Con estas dos situaciones quiero simplemente mostrar que una de las cosas que deben quedar meridianamente claras es que hay aspectos que jamás podremos cambiar. Intentar luchar contra lo que no está a nuestro alcance o bajo nuestro control es lo que hace que nos demos de bruces contra el muro de la impotencia. Sin embargo, si sabemos que las cartas de las que disponemos para jugar esta partida son unas determinadas, haremos lo que podamos para obtener el mejor resultado con lo que nos ha tocado. Sabré que el juego tiene unas reglas que no puedo cambiar a mi conveniencia así que, dentro de ese entorno, intentaré dar lo mejor de mí. Esto es lo que llamo el «marco prefijado de actuación».

Todos nos movemos en unos límites más o menos amplios, dependiendo de nuestro cargo profesional y nuestras competencias. Limitaciones que no hemos escogido, que estaban marcadas de antemano y dentro de las cuales hay que obrar de la mejor manera. Fíjate que este marco prefijado está presente en cualquier persona, sea la máxima responsable de su compañía o quien recientemente inicia sus prácticas. Mientras esta segunda seguirá unas pautas marcadas por su equipo y tendrá unas competencias muy limitadas debido a su inexperiencia, la primera, pese a gobernar la empresa y poder hacer aparentemente lo que quiera, también habrá de actuar conforme al presupuesto del que disponga para llevar a cabo las acciones que considere y, en todo caso, deberá cumplir con la Ley y los peajes administrativos que implique tener y dirigir una empresa. Siempre habrá unas reglas del juego, es decir, siempre habrá un marco prefijado de actuación.

Es importante tener en cuenta que, tal vez, al ir adquiriendo mayor responsabilidad en nuestro trabajo, tengas la facultad de decidir sobre los procesos de la compañía, lo que, en cierto modo, sería como modificar los límites y las reglas del marco en el que nos movemos. Aquí te pido solamente un par de cosas. Trabaja para que esos recursos y procesos internos sean simples y no establezcas formalismos ni normas absurdas que dificulten el trabajo y nos quiten autonomía. Seguir formalismos tediosos e innecesarios resta eficiencia y nos frustra, poniéndonos de peor humor y trabajando mucho peor. Facilita las cosas siempre que esté en tu mano.

En cualquier caso, podamos influir o no en este coto, el factor clave para movernos en dicho escenario prefijado es nuestra actitud ante la forma de afrontar la frustración y posible sensación de encorsetamiento que nos provoca aquello que no podemos cambiar. El ya citado Viktor Frankl dijo que «al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la última de las libertades humanas —la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias— para decidir su propio camino».[17] Por ello, ante lo que no podamos cambiar, siempre tendremos poder sobre nuestra mente.

Recuerdo que acudió a una de mis conferencias un antiguo cliente que también había sido alumno de nuestro curso de Felicidad Eficiente. En el momento en que trabajamos juntos, la organización vivía un momento de bonanza humana, ejemplar e inspirador. Hicimos una gran labor porque el equipo con el que estuvimos contaba con muy buenas bases. No obstante, cuando me reencontré con esta persona en mi conferencia me explicó que la situación de su empresa había cambiado. Tras una fusión con otra compañía, las formas de actuación habían empeorado, las personas habían dejado de ser lo más importante, y sus ganas de trabajar habían caído en picado. Tras más de dos décadas en la empresa, se sentía en su peor momento profesional. Estuvimos hablando sobre ello y le pregunté cuál era su situación personal. Me contestó que le faltaban tres años para solicitar su prejubilación, que le iban a pagar bien y que no estaba dispuesto a tirarlo todo por la borda después de tanto esfuerzo, ya que el dinero iría destinado al futuro de sus hijas. En ese momento le hablé del marco prefijado de actuación.

La frustración que tenía ante el cambio de situación que vivía no conducía a nada, ya que no podía cambiarla aunque quisiese. Sin embargo, entendió que lo que sí podía hacer era trabajar en su forma de afrontar las cosas, en su actitud, en lo más inmediato, pues había elementos que podía controlar y en los que podía impactar y hacer partícipes a sus colegas. De esta forma, crearía su burbuja de protección que le haría más liviano el camino hasta su prejubilación, otorgándole cierto sentido a su día a día profesional. Además, le guiaba un gran propósito: sus hijas y su futuro. Como curiosidad, me confesó que más que nunca debía desempolvar los apuntes sobre lo que en su día trabajamos para empezar a trabajar en esa mejor versión suya otra vez. Esos temas son los que forman la Felicidad Eficiente.

Nuestro marco prefijado no debe limitarnos psicológicamente ni ha de alimentar el desánimo que pueda llevarnos a lo más desalentador. Simplemente hemos de saber que existe y que tenemos poder dentro de él. También cabe decir que si no nos conformamos con esa realidad, podemos cambiar de escenario, cambiar de marco. Si no te gusta la organización en la que trabajas, habrás de marcharte, pagando el precio que represente. Si no te agrada el país en el que estás para tener tu negocio, porque los impuestos son demasiado elevados, siempre podrás cambiar de Estado, con las dificultades que ello pueda acarrear. Como siempre, lo que más nos convenga lo determinaremos en cada momento, pero con algo claro, buscando ofrecer esa mejor versión nuestra, con el poder de la actitud que no nos pueden arrebatar.


NOS HAN MENTIDO. NO TENEMOS UNA VIDA PERSONAL Y UNA VIDA PROFESIONAL

Estaba terminando la universidad cuando empecé a ser cada vez más consciente del mundo laboral. Había trabajado con anterioridad pero había llegado el momento en que se convertiría en mi actividad principal, aquello para lo que había estado preparándome tantos años. Una de las actividades que mi Facultad de Derecho organizaba era las visitas a despachos de abogados, con el objetivo de conocerlos por dentro y facilitar nuestra decisión a la hora de escoger lugar para trabajar. Recuerdo cómo todos los que vimos tenían algo en común: en todos se nos decía que se trabajan muchas horas y que era una profesión muy sacrificada; que se estaba poco en casa y que la vida personal era muy limitada. Vida personal, qué concepto, pensé yo, como si nuestra vida no fuera de por sí algo personal. Pues es más que habitual que nos refiramos constantemente a esta distinción: vida personal y vida profesional.

No sé identificar ni cuándo ni cómo, pero se nos ha inculcado que tenemos dos vidas, la del trabajo y la de fuera del trabajo. En los inicios de mi etapa profesional, yo no fui una excepción en este sentido. Una de las cosas más extrañas que me dije fue que al trabajo no se iba a hacer amigos, que solo se debía cumplir con las tareas y las horas de la mejor forma posible. Esta visión errónea hizo que, de alguna forma, me desdoblara en dos personas, una el Antonio profesional y otra, el Antonio de la familia y los amigos. Tampoco quería que nada de mi esfera personal trascendiera al trabajo; no tenía por qué mostrar mi verdadera cara, o, al menos, su totalidad. Sin embargo, con el paso del tiempo entendí que dicha dicotomía no tenía ningún sentido. También sé de personas que son frías, herméticas, secas, altivas o prepotentes en el trabajo y que fuera de él resultan ser encantadoras, cercanas, abiertas y serviciales. ¿Cómo alguien puede mostrarse tan distinto en un sitio y otro? No tiene sentido y dudo que en su interior se sientan bien. Y no son casos aislados, es algo más habitual de lo que nos imaginamos debido a esa tendencia a distinguir lo profesional de lo personal.

Entendámoslo y, si hace falta, pongamos un cartel en un lugar visible que podamos leer cada día: no tenemos una vida personal y otra profesional. Tenemos, sencillamente, una vida. Una vida que dotamos de contenido desde que nacemos hasta que morimos. Una vida que se llena con personas, amistades, amores, aventuras y, claro que sí, con trabajos. Una vida en la que aquello que sentimos en un ámbito afectará a los otros de manera irremediable. No podemos dividir toda nuestra existencia en porciones individuales. Más bien resulta un todo indivisible que vamos llenando, igual que una caja que se rellena con todo lo que vivimos.

Pretender distinguir entre vida personal y vida profesional puede llevarnos a ser casi dos personas distintas, actuando contra nuestros principios y valores, desesperándonos, despersonalizándonos y haciéndonos perder nuestra esencia más pura. Y te lo digo por experiencia. La demostración de estas crudas pero necesarias palabras la encontramos en las emociones. Sí, en aquello que sentimos en cada una de esas mal llamadas vidas, la personal y profesional. Si sucede algo que te afecta emocionalmente en tu trabajo, probablemente te lo lleves a casa.

¿No es verdad que alguna vez nos hemos quejado con nuestros seres queridos del mal día que he tenido en el trabajo? Lo mismo sucede a la inversa. Todo lo que me pase en casa, aunque no quiera mostrarlo, me afectará emocionalmente en el ámbito laboral. Si tengo una realidad difícil entre las cuatro paredes de mi hogar no siempre podré dar mi mejor versión en el trabajo, es normal. Los sentimientos son el nexo constante de todo lo que hacemos. Los cargamos en una mochila allí donde vamos y no nos desprenderemos de ellos mágicamente por entrar en nuestro puesto de trabajo o, a la inversa, en casa.

Por esta razón debemos entender nuestra vida como un todo, no como un conjunto de pequeños departamentos estancos que, solo a voluntad, se pueden interconectar. La perspectiva que nos da esta visión nos hace entender la importancia que habremos de darnos en cada momento, cuánto tendremos que cuidarnos y por qué es fundamental tener una vida alineada con nuestras distintas facetas. ¿Qué sentido tendría, por ejemplo, dar lo mejor de nosotros en esa vida personal y no en la profesional? ¿O qué sentido tendría centrarnos en ser las mejores personas en el trabajo, abandonando el cuidado en el terreno personal? Ninguno.

Como veremos en su momento, hemos de pretender ser nosotros en el trabajo y fomentar que podamos compartir también lo personal o, al menos, dar la oportunidad y crear el espacio para hacerlo siempre que se quiera. Porque recuerda, no somos dos personas distintas, somos una que, simplemente, vive.


LA VERDAD SOBRE NUESTRAS MOTIVACIONES PROFESIONALES

Hay dos verdades absolutas ante las que nos tenemos que rendir: la primera, que nadie trabaja por amor al arte, salvo algunas personas que pueden tener la vida económicamente resuelta; y la segunda, que todos queremos ganar dinero, no nos engañemos. Y si es mucho, mejor. El dinero es una de las motivaciones principales en nuestro trabajo, quizás la primera, es lo más normal y natural del mundo. Tanto es así que una de las razones jurídicas que sustenta la existencia de los contratos de trabajo es la retribución. Pero, como imaginarás, en el terreno de Felicidad Eficiente esta afirmación resultaría superficial, insuficiente para lo que buscamos en el trabajo. Es evidente que el salario o los honorarios son una parte fundamental de la ecuación profesional, pero no es la única variable. De entrada, empecemos por una pregunta sencilla, o, tal vez, no tanto. ¿Trabajamos por dinero?

La respuesta rápida podría ser que sí, siempre y cuando no nos importe en exceso el resultado de nuestro trabajo. Si trabajásemos única y estrictamente por dinero nos daría igual en qué, dónde y con quién desempeñar nuestro oficio, seríamos mercenarios desinteresados en lo que hacemos a disposición del mejor postor. Probablemente haya alguien así, no me cabe la menor duda, sobre todo si tiene necesidad imperiosa para subsistir. Pero lo habitual es que escojamos lo mejor para nosotros en cada momento con tal de otorgar cierto sentido a nuestro día a día y estar de la mejor manera posible según nuestros pensamientos. De lo contrario, nuestra vida sería tan monótona y pautada que casi carecería de sentido. El dinero es parte del juego pero ya te avanzo que no es tan fundamental como para empujarnos a desempeñar el mejor trabajo. Y, leyendo esto, probablemente te estés cuestionando lo siguiente: si el dinero no es lo que hace que trabaje mejor, ¿cuáles son nuestras verdaderas y más profundas motivaciones profesionales?

De entrada, tenemos que distinguir aquellos motivos externos que nos empujan a realizar un trabajo (motivaciones extrínsecas), y aquellos que nacen de nuestro propio interior o que se conectan con él (motivaciones intrínsecas). La retribución económica está englobada dentro de las primeras y la ciencia ha demostrado que, por difícil que cueste de creer, por más que nos paguen no va a significar que demos nuestra mejor versión en el trabajo.

En 2009, el autor bestseller estadounidense Daniel Pink realizó una brillante conferencia TED, que llevaba por título «El puzle de la motivación», en la que demostró que el modelo del palo y la zanahoria que se usaba en siglos pasados para incentivarnos ya no servía si queríamos dar más a nivel profesional, y para ello aportó una serie de datos reveladores al respecto. Según un amplio estudio realizado por economistas del reputado Instituto Tecnológico de Massachusetts (MIT), la Universidad de Chicago y de Carnegie Mellon, en el que se repartían las personas en grupos de trabajo con distintos cometidos y diferentes remuneraciones económicas, se concluyó que en ocho de las nueve tareas que examinaron a lo largo de tres experimentos, a mayores incentivos económicos, peor desempeño. Otro estudio llevado a cabo en la London School of Economics y liderado por Bern Irlenbusch, que buscaba investigar también la fuerza de los incentivos económicos en nuestro trabajo, concluyó que estos «pueden resultar en un impacto negativo sobre el desempeño general». Entonces ¿qué era lo que movía a las personas a desarrollar su mejor trabajo?

Daniel Pink sostuvo que la solución la encontrábamos en la autonomía, es decir, la libertad para desarrollar el trabajo, en la maestría, que definió como el deseo de ser mejor en algo que importa, y en el propósito, aquello superior que nos mueve. Para ello, aportó dos casos como ejemplo. Uno fue el de Google, que ya por aquellos años ofrecía a sus empleados destinar el 20 % de su tiempo de trabajo a realizar los proyectos que quisieran, sin pautas, de forma libre. Disponían de todas las herramientas de la empresa para evadirse en lo que les pudiera motivar o ilusionar. La grandeza de ello es que en esa franja de tiempo en donde las personas podían volar libremente, se desarrollaron aplicaciones tan exitosas como Gmail, el correo electrónico de Google, o Google News, el portal de noticias de la tecnológica. Lo que movió a estos trabajadores a dar su mejor versión no fue que les pagasen más, sino que pudieran hacer lo que quisieran, el dar rienda suelta a su imaginación.

Asimismo, Pink explica también el caso de Encarta, una enciclopedia online que Microsoft empezó a desarrollar a mediados de la década de 1990 para la que contrataron a profesionales, muy bien remunerados, con el objetivo de escribir y editar miles de artículos. ¿Conoces esta enciclopedia Encarta? Hoy en día casi nadie la recuerda. Sin embargo, existe una enciclopedia online que no te paga por escribir, que vive de la caridad y que la única motivación de los que escriben y editan los artículos es la pasión por compartir conocimiento y divertirse haciéndolo. ¿Sabes cuál es? La enciclopedia más famosa que existe, Wikipedia. Dos modelos para realizar un mismo producto, uno que seguía la lógica del trabajo tradicional, la otra que parecía disparatada. El dinero no es lo que hace que trabajemos mejor.

Estas ideas también son desarrolladas, a su modo, por el afamado autor Simon Sinek, quien desarrolla su teoría del círculo dorado a fin de demostrar que las empresas y profesionales más exitosos son los que, precisamente, tienen un porqué poderoso y fijo, y que trabajan alrededor de ese motivo superior para desarrollar su mejor versión. Pero más allá de la autonomía, maestría y propósito encontramos otros aspectos que forman parte del combustible que nos permite brindar nuestra mejor versión, como son el reconocimiento, la confianza como elemento diferenciador que nos enriquece más que el dinero, la seguridad psicológica bajo la que me desenvuelvo en mi lugar de trabajo, las relaciones que me aporta mi trabajo o el diálogo y comprensión que recibo en mi puesto profesional. Todos estos aspectos intangibles y de un calado tremendo son los que pertenecen a las motivaciones intrínsecas, aquellas que conectan con lo más profundo de nuestro ser. La Felicidad Eficiente está compuesta por todos ellos y nos da la posibilidad de cultivarlos para conseguir ese estado de excelencia emocional que queremos alcanzar.

Personalmente, he vivido centenares de casos que demuestran que las motivaciones intrínsecas son el verdadero motor de nuestro trabajo. En uno de nuestros clientes, una empresa de telefonía, la mayoría de personas que trabajan allí nos decían que estaban en esa organización porque se sentían bien ya que podían ser ellas, pese a que en otras compañías de otros sectores pagasen más. O el caso de una amiga llamada Carla, que trabajó conmigo en los inicios de mi carrera profesional y que estuvo en una consultora que la retribuía muy bien, pero que aun así lloraba cada semana. Todo el dinero que pudiera cobrar no la hacía feliz porque le faltaba sentir el calor humano, le faltaba sentirse alineada con lo que hacía, le faltaba sentirse ella. Durante varios años me llamaba para pedir consejo y finalmente encontró un trabajo en el pueblo en el que residía, un lugar muy pequeño y familiar, sin pomposidad empresarial y cero sofisticaciones. También, con un salario inferior, pero que le ofrecía unas comodidades vitales y, por qué no decirlo, espirituales, que hicieron que fuese feliz. O el mejor caso que conozco que demuestra que las motivaciones intrínsecas es lo que hace que demos lo mejor que tenemos: el mío propio. Yo renuncié a salario, posición y reputación por mi sueño profesional, que más tarde se convertiría en un modo de vida. Y hoy me encuentro compartiéndolo contigo aquí.

Cabe recordar que el dinero es importante, no podemos vivir del aire. Pero más dinero no va a significar mayor felicidad y mejor nivel de trabajo. Hay un tema que me encanta compartir y que tiene relación con los aumentos salariales. Siempre creí que a medida que me fueran incrementando el sueldo anualmente me sentiría mejor y trabajaría más a gusto. Trabajaba demasiado, y demasiado duro, con gran responsabilidad y temas importantes como para merecer cobrar más. Así que, dentro de mí, tenía todo el sentido del mundo.

Cuando llegaban estos aumentos en mi nómina, bien es cierto que me sentía fantástico, botaba de alegría, un brote de energía recorría mi cuerpo y siempre lo celebraba cenando algo rico en alguno de mis restaurantes favoritos. Sin embargo, y aunque fuera amargo para mí, los efectos positivos de ese incremento salarial duraban más bien poco. A las escasas semanas, me volvía a sentir igual que antes del mencionado aumento. ¡Vaya santo desastre! Pero no es que me estuviera volviendo loco, simplemente que, como ya hemos visto, el dinero no era el elixir de mi mejor versión, lo eran las motivaciones intrínsecas. Así que ten presente que lo que nos mueve a desarrollar lo mejor que tenemos es algo que no depende de otros, sino que es algo que está conectado con nuestro interior y, en consecuencia, tenemos poder para crearlo y trabajarlo.


CONOCE TU ÍNDICE DE LA FELICIDAD EFICIENTE

¿Y si te dijera que la Felicidad Eficiente también puede controlarse como el que se pone un termómetro para saber si tiene fiebre? Para empezar a trabajarla, hemos de saber cómo estamos en cada momento. Para ello, te pido sinceridad, no por mí sino por ti. ¿Para qué? Para realizar el siguiente ejercicio reflexivo que te permitirá conocer tu estado de excelencia emocional actual, con el objetivo de saber en qué vas bien, en qué vas regular y en qué debemos ponernos las pilas. Ya hemos visto que este tema es demasiado serio como para descuidarlo. ¡No queremos morir en vida!

En este apartado te invito a que conozcas tu nivel de Felicidad Eficiente a partir de un instrumento que construimos llamado Índice de Felicidad Eficiente. Esta herramienta tiene cierta complejidad y áreas de trabajo que aplicamos en las empresas, pero aquí te la voy a simplificar con diez sencillas preguntas, pero poderosas, con el objetivo de que te digas la verdad y puedas ver todo con más claridad. Además, puedes contestarte «sí», «a veces» o «no» y otorgar a cada respuesta una puntuación de diez, cinco o cero, respectivamente. Una vez tengas los totales, habrás de sumarlos para conocer tu nivel preliminar de Felicidad Eficiente personal, siendo cien la puntuación máxima. Así que coge papel y lápiz porque empezamos.

1.  ¿Normalmente tienes ganas de ir a trabajar?

Esta primera cuestión es la que debe empezar a situarnos respecto a cómo estamos en relación con nuestro trabajo. Se trata de una pregunta abierta y genérica, porque busca que excavemos en lo más profundo para descubrir si verdaderamente existen ganas y energía para ir a trabajar. Independientemente de lo que nos respondamos, siempre van a haber uno o varios motivos que justifiquen nuestra respuesta, siendo importante que nos queden claros para precisamente saber dónde estamos y qué habremos de hacer para cambiar nuestra situación.

Recuerdo que una persona de unos cuarenta años con la que solía cruzarme a menudo siempre refunfuñaba sobre su trabajo, creía que estaba harta de su profesión y un día le pregunté si tenía ganas de ir a trabajar. Su respuesta fue que sí, pero que era pisar la oficina e inmediatamente se le pasaban las ganas. Es una visión curiosa sobre la predisposición que tenemos que nos permite distinguir dos cosas.

La primera son las ganas que tengo de desarrollar mi oficio o trabajo que sé realizar, es decir, cuánto me gusta; y la segunda es el puesto de trabajo en sí, que engloba situación, personas con las que me relaciono, medios y recursos de los que dispongo, etc. La persona de mi ejemplo se sentía frustrada porque, tal y como decía, su entorno le amargaba la existencia, aunque amaba su trabajo, motivo por el cual duró muchos años en esa empresa. Sé que se trata de una relación peculiar con el trabajo, pero ilustra una realidad muy común según mi experiencia. Acudimos a nuestro puesto de trabajo con mucha energía y nos vamos desinflando a lo largo de la jornada por motivos diversos. ¿Qué pasaría si pudiera controlar la afectación de esos motivos y, tal vez, pudiera crear otros que acabaran de redondear mi día a día? Te planteo que, cuando respondas a la pregunta de si tienes ganas de ir a trabajar, pienses no solo en el momento en que vayas al trabajo, sino también en el que sales de él. Porque cuán rápido quieras marcharte también te dará mucha información sobre tu situación.

2.  ¿Sientes que tus valores están alineados con los de tu organización?

En un lugar, un grupo o colectivo, o encajamos o no. Si tu forma de entender la vida o tus comportamientos que reflejan tus valores más arraigados no están en la misma onda de frecuencia que los de la organización en la que trabajas, que la de los compañeros con los que te ves cada día, pronostico divorcio. En su momento entraré en profundidad sobre este apasionante tema, pero con la pregunta que aquí planteo sabremos si danzo al compás de mi equipo o si, por el contrario, voy a tropezar de forma inminente. Cuando no sentimos esa complicidad con nuestros colegas es difícil poder sacar todo lo bueno de nosotros, porque no nos acabamos de sentir plenamente cómodos.

Recuerdo el caso de una empresa de informática que tenía un arquitecto de sistemas buenísimo. No tenía ni idea de cuáles eran sus cometidos pero, por lo visto, cubrir este tipo de posiciones no es fácil porque hay mucha competencia en el mercado, así que encontrar a un fuera de serie en este campo era casi como que te tocara la lotería. Ellos lo tenían.

Sin embargo, los meses fueron transcurriendo y las fricciones eran cada vez mayores. Esta persona estaba muy incómoda porque tenía unas formas de comportarse y de hacer las cosas distintas a los de su equipo y a la filosofía de la empresa. No había una buena sintonía. ¿Qué sucedió? Lo esperable, que se dieron la mano y se despidieron para siempre. Por muy buenos que seamos no podremos desempeñar ese mejor trabajo si no nos sentimos cómodos. Y para sentirnos cómodos debemos notar que encajamos, que formamos parte de algo más grande.

3.  ¿Puedes ser tú todo el tiempo?

Para mí, esta pregunta es una de las más importantes. Lo es porque es difícil brillar si no somos nosotros todo el tiempo, si no estamos en sintonía con lo que hacemos, si no estamos conectados a los demás. Yo estuve mucho tiempo de mi vida profesional sin ser yo y no hay sensación más desagradable y desquiciante. Poder ser tú significa sentirte plenamente libre, significa no tener miedo ni sentirte coartado a decir o hacer algo que pueda tener consecuencias negativas. En definitiva, ser tú todo el tiempo significa vivir conforme a lo que eres.

Recuerdo que cuando empecé en uno de mis nuevos trabajos había un chico muy simpático al que, sin yo saberlo, venía a sustituir porque se había pedido una excedencia. Coincidimos un tiempo juntos en el despacho y, si me preguntas cómo era, te diré que se trataba de alguien alegre y que siempre hacía bromas. Sin embargo, yo, cauteloso porque era el nuevo, observaba silenciosamente la forma en que ciertos jefes comunes se referían a él. Sus bromas le conferían una imagen de vago, de no tomarse nada en serio, de que solo estaba por el cachondeo. No lo tenían en buena estima. No obstante, sin entrar a cuestionar la calidad técnica del trabajo que realizaba —que no debería ser mala pues, de lo contrario, no hubiera estado durante años en ese puesto— es triste ver como tu forma de ser te penaliza en ciertos lugares hasta el punto de querer prescindir de ti. Mi mensaje es muy claro al respecto: es mejor que dejemos un trabajo en el que no podemos ser nosotros. Y adicionalmente, si por responsabilidad diriges algún equipo, vela porque las personas puedan ser ellas mismas todo el tiempo. Es verdad que existe un marco prefijado para actuar y desenvolverse, pero si no hacemos daño, somos buenas personas y desempeñamos bien nuestro trabajo, lo que no es de recibo es que mi esencia se vea castrada.

Nuestras particularidades, virtudes, defectos y demás cuestiones que nos conforman son lo que hace que la vida sea algo maravilloso. Son lo que favorece la diversidad, lo que enriquece a los equipos y lo que sazona nuestra existencia. Ten presente que únicamente siendo tú todo el tiempo en el trabajo podrás ofrecer, sin ningún género de duda, tú mejor versión.

4.  ¿Existe una comunicación abierta y honesta en tu trabajo?

Entramos en el campo de la comunicación o, como me gusta decir, del diálogo. El diálogo constituye uno de los mandamientos de la Felicidad Eficiente y reflexionaremos mucho acerca de él. Como pregunta de nuestra evaluación particular, saber si el nivel de comunicación —y consecuente escucha— es bueno o malo determinará la calidad de las relaciones en el trabajo. Como en toda relación de pareja o, incluso, en general, la comunicación es el instrumento básico para nuestra supervivencia. A mejor comunicación en el trabajo, mayor fluidez, agilidad y generación de confianza.

Conocí una empresa del ámbito sanitario que atendía a los pacientes, en primer lugar, telefónicamente para luego concertar las visitas. En esa primera llamada las personas que contestaban debían recopilar información precisa para después traspasarla a los profesionales sanitarios a fin de optimizar el tiempo de atención. El problema que tenían es que la información que se traspasaba, por ejemplo, a los médicos era, en muchas ocasiones, imprecisa o incorrecta, lo que generaba fricciones posteriores con el paciente porque, tal vez, el especialista que atendía no era el competente o, al menos, el más adecuado. La solución no fue simplemente trabajar esa comunicación escrita con el equipo que estaba en primera fila, sino hacerles entender acerca de la importancia de hacer bien su trabajo de cara a los compañeros y a los propios pacientes.

La comunicación, como revisaremos en su momento, requiere mucho más que palabras pronunciadas o escritas; hablamos de sentimientos unidos, bondad por los demás, empatía hacia los otros y comprensión de las implicaciones que mi mensaje tiene en mi entorno. Soy responsable de su precisión y beneficiario de su recepción. Por ello, conocer el nivel de comunicación en nuestro trabajo será un factor relevante para evaluar este pilar fundamental de la Felicidad Eficiente.

5.  ¿Existe feedback claro y continuo sobre el trabajo realizado?

La pregunta anterior debe tener una complementaria que ahonde en una particularidad de cualquier actividad laboral, en aquello que llamamos feedback, es decir, reacción a nuestro trabajo realizado. El feedback es la acción mediante la cual se nos comunica si el trabajo realizado esta bien y por qué, o si debe mejorar, cuáles son los errores y cómo podemos enmendarlos. Esta cuestión es una derivada respecto de la comunicación, circunscrita a conocer la evolución específica de nuestro trabajo. Solo así podremos saber cómo mejorar y sentir que somos valorados.

6.  ¿Se reconoce tu trabajo?

Esta corta y sencilla pregunta es crucial, porque es la equivalente a decir si nos sentimos amados en el trabajo. Es tan importante que el reconocimiento constituye por sí solo otro de los mandamientos de la Felicidad Eficiente. El reconocimiento es una acción que implica amor de forma transparente, apreciación; se nos está diciendo que somos útiles, que servimos, que somos importantes. En definitiva, que se nos valora en nuestro trabajo. En su momento veremos cómo nosotros tenemos un papel importante que desempeñar aquí, pero en este apartado de autoevaluación vamos a examinar sinceramente si se nos tiene en cuenta, si es algo que se produce en ocasiones o si me siento como si simplemente fuera parte del mobiliario. El reconocimiento es una de las formas con más poder de lo que llamamos «salario emocional», una de esas motivaciones intrínsecas que veíamos antes. Y es de las más influyentes porque representa una de las principales causas de abandono laboral.

Te confesaré que mientras pensé en esta pregunta la debatí internamente con otra que acabé desechando, pues el trasfondo era el mismo. La pregunta en cuestión era: ¿me siento querido en el trabajo? Sentirnos queridos poca explicación merece, pero al preguntarnos si nos sentimos reconocidos ya estamos, en cierto modo, preguntando por el nivel de «amor profesional» que recibimos.

7.  ¿Tu organización se preocupa por tu crecimiento personal y profesional?

Esta es otra pregunta destacable de la Felicidad Eficiente, ya que conecta lo externo con lo interno. Todos queremos crecer personal y profesionalmente en la vida, es algo natural porque es sinónimo de prosperidad. Para saber si realmente se me está ayudando o perjudicando en este sentido, primero tendré que hacer un ejercicio de introspección, de autoconocimiento acerca de cuáles son mis expectativas. Yo no puedo saber si mi crecimiento se ve favorecido o no si desconozco cómo quiero crecer y, sobre todo, hacia adónde. Crecer no significa ascender de categoría, no caigamos en este frecuente y tan común error. Una persona puede crecer y ser cada vez más experta en su trabajo sin necesidad de cambiar de puesto. Sus capacidades y habilidades serán las que mejorarán, pero sin necesidad de asumir nuevas competencias si así no lo desea.

8.  ¿Sientes que desempeño y retribución van de la mano?

A pesar de que la Felicidad Eficiente es el nombre que le damos a la mejor versión de nuestra salud emocional profesional, ya veíamos al examinar las motivaciones extrínsecas que el papel del salario u honorarios resulta crucial, al ser una de los motivos esenciales de nuestro trabajo. Por ello, es preciso que nos mojemos en este aspecto y valoremos si realmente nos sentimos bien remunerados o no. Siempre pido esforzarse en ser rigurosos sobre este aspecto, pues, por experiencia, las personas sabemos cuánto suele pagarse por el trabajo que desempeñamos: haciendo una comparación en el mercado, sabiendo cuánto pagan los clientes, conociendo la empresa por dentro y entendiendo la relevancia de mi trabajo y lo que representa para mi organización.

Entre nuestros clientes, sorprendentemente, las personas no se sienten mal pagadas en la mayoría de ocasiones. En mi caso hubo años en los que me sentía mal retribuido porque llevaba casos de millones de euros, con supervisión pero con grandísima autonomía y capacidad de decisión, ya que confiaban en mí. Sin embargo, mi salario era nimio comparado con tales trabajos, no existía una proporcionalidad adecuada. Se trata de un tema muy subjetivo, en el que se ven mezcladas nuestras expectativas y nuestras aspiraciones.

9.  ¿Recomendarías tu empresa a familiares y amigos para trabajar en ella?

Cuando buscamos restaurante, hotel o incluso una buena película, ¿quién no suele recabar referencias o mirar reseñas previamente? Yo lo hago y solo intento ir a los mejores, aunque alguna vez haya salido mal la elección. Ahora te toca ser juez a ti. ¿Qué reseña escribirías o desearías escribir de tu trabajo ahora mismo, mientras lees estas líneas? ¿Qué pensamientos y sentimientos te vienen a la cabeza? Ya hemos visto el papel que desempeña la Felicidad Eficiente en lo que a reputación se refiere, y ahora, en esta cuestión de nuestra valoración personal, nos toca ser a nosotros los críticos.

En ocasiones nos quejamos de lo que vivimos, pero cuando nos sinceramos de verdad con nuestra realidad profesional quizás vemos que realmente somos afortunados con lo que tenemos. Si lo que conoces de tu organización te enamora, ¿cómo no vas a recomendarlo a los demás? Es de sentido común. Pensando en aquellos casos en que las personas aman su empresa, siempre hablan de ella, de lo bien que están, de todas sus bondades y ventajas. A veces, parece que sean accionistas pero es normal. Cuando algo nos gusta, aunque no nos paguen por vender, vamos a hacerlo igualmente. Es la magia de esta pregunta.

Lo curioso de esta cuestión es que tampoco da lugar a medias tintas, porque nadie va a querer ir a un restaurante que a veces recomendarías y otras no. Lo mismo sucede con nuestra organización. Por todo ello, esta pregunta viene a representar el nivel de satisfacción que me proporciona no tan solo mi trabajo, sino el entorno en el que lo llevo a cabo y las personas con las que lo desarrollo. Nunca existirá mejor embajador de un trabajo que quienes lo estén desempeñando, así que recuerda no solo contestarte esta pregunta en afirmativo o negativo, sino también rascar en los motivos de tu respuesta. Ahí es donde encontrarás los porqués que darán lugar a las soluciones que necesites.

10.  ¿Ves a tu organización o equipo como una familia?

La última pregunta de nuestra particular evaluación de la Felicidad Eficiente tiene que ver con nuestros sentimientos hacia quienes nos rodean en el trabajo. Hay quienes dicen que la familia se queda en casa y al trabajo vamos a trabajar, pero ya hemos comentado la absurda distinción entre vida profesional y vida personal. Si tenemos en cuenta que lo que tenemos es, simple y llanamente, una vida, las personas que entran en esa vida deberán ser las mejores para con nosotros. ¿No crees? Da igual si es con los amigos, en casa, en la fábrica o en la oficina. Los ámbitos varían pero los sentimientos positivos, o aspirar a ellos, no deberían hacerlo.

Partiendo de la base que con esta pregunta me refiero a una familia bien avenida, es crucial saber si respondería afirmativa o negativamente, pues a partir de la respuesta vamos a poder conocer el nivel de confianza que tengo hacia los demás, el nivel de pertenencia que siento, el nivel de miedo que pueda existir o el grado de seguridad psicológica que pueda haber. Mira si da de sí esta aparentemente sencilla pregunta. ¿Cómo vamos a trabajar bien y dar lo mejor de nosotros si no nos sentimos plenamente cómodos?

En 2016, el Leicester City, equipo de fútbol de Primera División inglesa, ganó la Premier League. Fue un hecho histórico en el mundo del deporte porque se trataba de un equipo modesto, sin nombres destacables en sus filas, en el que pocos años antes los jugadores competían en las divisiones más bajas de Inglaterra. Sin embargo, consiguieron alzarse como vencedores de una de las ligas más exigentes del planeta. ¿Cómo lo hicieron? Con pasión y corazón, algo que únicamente pudo nacer y permanecer porque en ese equipo no solo eran compañeros, eran amigos que disfrutaban como niños cada día, con una ilusión común compartida, con una complicidad inaudita. Pocas veces se ha visto en la élite de este deporte un caso así, algo que se recordará como un épico relato en el que la amistad consiguió lo impensable en un mundo tan complejo como el del fútbol profesional. Tenemos que trabajar para que nuestro trabajo sea como el de ese modesto equipo inglés que alcanzó su sueño. Pero para ello se requiere de un conocimiento sincero sobre la casa a construir para que los cimientos sean los más sólidos que existan.

¿Ya te conoces un poco más? Es muy posible que algunas de las cosas que hayas contestado conscientemente ya las supieras. Sin embargo, hasta que no nos paramos y hacemos el ejercicio de reflexión sobre los puntos expuestos no conseguimos ver la magnitud ni la profundidad de nuestro estado en relación con el trabajo. ¿Cuántas veces creemos conocernos o saber qué nos pasa pero hasta que no reflexionamos sobre la cuestión no vemos la realidad? Cuando lo sacas de ti y lo trasladas a un papel es más sencillo dar objetividad a las circunstancias que nos afectan y nos incumben. El ejercicio que te he propuesto aquí sirve para conocer nuestro punto de partida y entender qué debemos hacer para mejorar nuestro estado emocional profesional. Incluso sirve en el caso de que tengas que buscar un trabajo, pues te dará las pautas de qué es aquello que quieres.

Ahora ya sabes qué teclas empezar a tocar, ordenadamente, para aproximarte a tu Felicidad Eficiente. Lo bueno de estas diez preguntas es que son atemporales, nos sirven para ir haciéndonos controles periódicos a fin de controlar esos niveles de excelencia que buscamos. Eso sí, ningún diagnóstico tiene utilidad salvo que nos pongamos a trabajar en soluciones para mejorar sus resultados.

A continuación empieza una parte particularmente importante del libro: vamos a profundizar en los mandamientos de la Felicidad Eficiente. Pilares concretos que vamos a poder trabajar individualmente para mejorar como seres humanos en el ámbito laboral. Ejes que sustentarán tu mejor versión y que te convertirán en embajador de esta increíble forma de entender nuestra vida en el trabajo.
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LOS MANDAMIENTOS DE LA FELICIDAD EFICIENTE


SOMOS PERSONAS, SOMOS EL MOTOR DE LAS ORGANIZACIONES

Personas. Personas y personas. Personas, personas y personas. Personas, personas, personas y más personas. Lo repetiré tantas veces como haga falta. Porque sí, porque es necesario recordarlo por activa y por pasiva. Porque el trabajo va de personas, porque este juego llamado vida tiene una constante: lo que somos, nuestra esencia, nuestra mejor faceta, la más real, aquella que rebosa humanidad, la que nos permitirá dar siempre lo mejor que tenemos. Las empresas son personas, y estas son lo más importante, ahora y siempre. Se trata de la primera ley, el primer mandamiento de la Felicidad Eficiente.

Lo primero que tenemos que tener presente en el trabajo para nuestra excelencia emocional es saber qué somos, con quién nos relacionamos y a quién atendemos o ayudamos. La respuesta para estas tres preguntas es fácil, ya que es la misma. Somos personas trabajando con personas y prestando ayuda y atención a otras personas. Insisto mucho en ello porque cuando observas gran parte del mundo profesional te das cuenta que lo que debería ser de una insultante evidencia, no lo es tanto. Recuerda, en torno al 85 % de las personas a nivel mundial no son felices en el trabajo por diversas causas, aunque todas confluyen en una deshumanización extendida en nuestra sociedad empresarial globalizada. La buena noticia, una vez más, es que la solución la tenemos en nuestras manos y que puedes, ya mismo, ponerla en práctica. Empieza haciéndote la siguiente pregunta: ¿cómo puedo humanizar mi trabajo para que sea un lugar en el que poder ser yo y desarrollarme de la mejor forma posible?

De entrada, brindando a los demás el mayor respeto, amabilidad y educación posibles, sin titubear y con paso firme. Ten siempre presente que no debes cuestionarte si el que tienes delante merece que le trates bien o mal. Simplemente, has de darle tu mejor cara, sin esperar nada a cambio, sin intereses, tan solo porque es otro ser humano como tú que nació desnudo, que si le pinchas sangra y que acabará muriendo cuando llegue su hora.

Todos somos iguales en dignidad

Es importante no confundir el respeto con la sumisión, pues dependiendo de con quién nos crucemos tendemos a volvernos pequeños, lo que nos lleva casi a pedir permiso o perdón para hablar con otro ser humano. Hablo de aquellos casos en los que interactuamos con una persona que tiene un cargo de relevancia y responsabilidad en la empresa, que es famosa o que es un dirigente gubernamental. Cuántas veces habré estado en reuniones en las que se endiosa al director general por ser quien es ante mi mirada atónita de no haber entendido nada. Que una persona ostente un cargo o condición profesional determinada no la convierte en alguien de más calidad humana. Simplemente desempeña un papel distinto, con unos cometidos distintos, en esta obra de teatro llamada vida. Por este motivo te pediré, por favor, que te grabes a fuego en lo más profundo de tu ser que, en dignidad, nadie es ni superior ni inferior a nadie.

Quiero traer a colación algo íntimo al hilo de aplicar este necesario principio. Cuando trabajaba en los bufetes de abogados, pese a haber llegado a dirigir equipos, nunca tuve la posibilidad de tener el control total de los temas. Siempre debía reportar a alguien que, jerárquicamente, se encontraba por encima de mí y que tenía el poder último de decisión. Este rol hacía que en las reuniones con clientes en las que acompañaba a mis jefes nunca pudiera acabar siendo yo porque, directamente, limitaba mi participación a los momentos estrictamente necesarios. Cuando una reunión era con un directivo de alguna importante empresa mis intervenciones directamente podían desaparecer y el trato que esta persona recibía quizás era distinto, más exquisito. A veces, inconscientemente, dependiendo del tamaño de la cartera de la persona o de los millones de euros del caso a defender, tenía preferencia frente a otros que, más modestos, también buscaban aquello que llamamos justicia. El tema es que cuando vives esto de forma prolongada en el tiempo acabas normalizando estas preferencias de trato. Esta herencia hizo mella en mí en las primeras reuniones con clientes o patrocinadores propios. Pero como siempre he sido algo terco y me gusta romper con los moldes de la sociedad, rápidamente apliqué ese «todos somos iguales en dignidad», por lo que no debo hacerme pequeño ante otro ser humano, por muchas medallas o responsabilidades que tenga.

De esta manera, recuerdo, por ejemplo, tener una reunión con miembros del Gobierno de España allá por 2016 en relación con un tema educativo que codirigía y estar hablando a quien tenía delante como le hablaría a mi padre. Lo mismo he hecho con altos cargos de empresas multinacionales, personas que dirigen equipos de miles de personas. Y, curiosamente, la reacción por parte de ellas suele ser la misma. Se han mostrado más abiertas, cercanas y reales. La conclusión que puedo extraer de tales experiencias es que estas personas se sorprendían positivamente por un lenguaje y trato que derribaba cualquier barrera impuesta por la posición; lo agradecían infinitamente porque, a veces, los demás solemos alejarlas de lo terrenal cuando en realidad ellas se sienten otro ser humano vulnerable ante los avatares de la vida. Está en nosotros tratar a los demás de igual a igual, sin necesidad de empequeñecernos ni de rebajarnos innecesariamente.

La otra cara de la moneda de la igualdad de trato digno la hallamos en aquellas personas que se creen más que los demás. A cuántos habré conocido que tratan a sus compañeros, colegas, jefes, empleados o clientes como si fueran objetos, y encima poco preciados... Sigo sin entender qué hay en la cabeza de estos sujetos. Seguramente habrá tormentos que les tengan sumidos en un mundo de oscuridad y angustia interna porque, de lo contrario, no me lo explico.

Para saber de qué pie calza la gente y conocer si son de esta pasta, hay un ejercicio que me gusta practicar. Cuando voy a comer a algún restaurante me encanta observar cómo los otros clientes tratan a los camareros. Lo mismo hago en el supermercado, donde ocupo el tiempo de espera en la cola en ver cómo los clientes interactúan con el personal de caja. No te imaginas la de información que extraes, pues la verdadera cara de las personas aparece en las situaciones en las que estamos relajados, ni debemos ni tenemos nada que ver con el otro, y estamos en una posición de «ser servidos» o de ser atendidos.

He visto de todo, como podrás imaginar; estoy seguro que tú también. Situaciones en las que un cliente llama al camarero como si fuera un animal cual pastor que pretende guiar a sus ovejas, u otros que, directamente, tratan con superioridad y arrogancia al que les toma la comanda, como si le perdonasen la vida. Por otro lado, en el supermercado, no son pocas las ocasiones en las que he visto que los clientes no saludan o, directamente, pasan por delante como si no hubiera otro ser humano tras la caja atendiéndoles. Es un absoluto sinsentido que escapa a los mínimos de educación que se requerirían de cualquier persona de bien. Ojo, persona de bien siempre lo utilizo con independencia del diploma, dinero o los estudios que se tengan. Por lo que respecta a mi persona, «de bien» es quien abraza con su trato respetuoso al que tiene delante porque es lo que debe hacerse, sin pretender obtener nada a cambio.

Tomando un ejemplo concreto, quiero compartir contigo la historia de Sagrario. Esta buena mujer era una de las trabajadoras de la limpieza de mi universidad, y la conocí, creo recordar, cuando cursaba segundo de carrera. Yo solía llegar pronto a la facultad y, para hacer tiempo, me iba a una sala de ordenadores para repasar el correo electrónico o los trabajos del día. Allí, diariamente, me cruzaba con la misma mujer que sacaba el polvo a los teclados y monitores con admirable cuidado. Siempre nos saludábamos y, un día, fui más allá y entablé conversación para conocerla. Se llamaba Sagrario, tenía cuatro hijos y dos nietos, resultó ser encantadora y de esa forma empezó una bonita amistad. Pasaron los años y le fui contando las aventuras de la facultad, algunos de mis asuntos personales y, como era de costumbre, ella me ofrecía buenos consejos de vida. Una mañana, cuando ya nos teníamos más confianza, me dijo algo que nunca olvidaré: «Antonio, estoy agradecida porque eres la única persona que habla conmigo, que se interesa por mí y que me ve como una persona. Sé que estamos en una universidad muy elitista pero ello no justifica que sea invisible». Me quedé triste, impotente ante aquella irracionalidad. Si cabe, eso afianzó nuestra relación y, a modo de anécdota, cuando acabé de estudiar fue mi primera clienta como abogado.

Las historias de los camareros, de los trabajadores de supermercado o de Sagrario son casos reales que nos enseñan a apreciar la importancia de tratar a los demás como se merecen, como seres humanos. Si trasladamos estos aprendizajes a nuestra esfera laboral, debe ser parte de nuestro credo el no tratar nunca a nadie con esos aires de superioridad. Por mucho que alguien nos pregunte, por mucha veteranía que tengamos o por muchos másteres que se hayan obtenido, jamás habrá justificación alguna para tratar a los demás con condescendencia y hacerles sentir pequeños. Recuerda que nadie es superior a nadie.

La pregunta que ahora planteo es: ¿por qué es tan habitual que haya personas que se creen superiores a otras? Este es un buen momento para hablar de esa pequeña sombra que a veces nos invade y nos hace más mal que bien: el ego.

Ego

El ego es la anestesia que agudiza la estupidez humana. Es aquello que nos embriaga hasta tal punto que nos hace creer que somos dueños de todo y de todos, con derecho a recibir reverencias y preferencias allí por donde pasamos por el mero hecho de ser nosotros. Es ese compañero tóxico que nos hace sentir que somos el centro de atención, sin importar nada más a nuestro alrededor que nuestra existencia y nuestro supuesto y superior buen hacer. No es raro encontrarnos con personas en nuestros trabajos que creen saberlo todo y que, además, dicen tener siempre la razón, pretendiendo quedar por encima del resto. Estas personas suelen rezumar prepotencia con tintes de soberbia, con la fatal consecuencia de hacer sentir estúpidos a quienes hay a su alrededor.

Etimológicamente, el término «ego» viene del latín y servía para designar el concepto del «yo», pero con el paso de los siglos su significado se ha ido deformando, hasta el punto que hemos visto. De hecho, el diccionario de la Real Academia Española nos ofrece dos acepciones. La coloquial, que hace referencia a un «exceso de autoestima», y otra sobre el psicoanálisis freudiano acerca de la que no voy a extenderme. Agradezco que el diccionario oficial español relacione el ego con esa autoestima desmedida porque, como comprenderás, el ego es algo distinto al querernos, al valorarnos y al tratarnos como lo mejor del mundo. Quizás haya una fina línea entre lo que entendemos por ego y por amor a uno mismo. Aunque claramente te diré que mientras el primero anula a los demás, el segundo nos da una fortaleza positiva para dar lo mejor que tenemos al resto y que estos puedan, a su vez, alumbrar con su propia luz. El ego excluye y anula el amor sano por uno y la autoestima incluyen a los demás y los ensalzan. Recuerdo una gran número de situaciones en las que he tenido que relacionarme con personas cuyo ego era del tamaño de un rascacielos. Te pondré dos ejemplos que demuestran que el cargo profesional no tiene nada que ver con el hecho de alimentar a este monstruo.

En una de mis épocas profesionales pasadas, uno de los directores y mandamases de una de las empresas en las que trabajé esperaba siempre que se lo hiciesen todo. Teníamos una secretaria compartida por distintos departamentos, pero siempre había de estar preparada para atender a sus demandas, con independencia de lo que esta estuviera haciendo para los demás compañeros. También creía tener preferencia para todo, lo veía como algo normal. En reuniones no era raro escuchar referirse a «él», en singular, como ejecutor de ciertos trabajos e incluso, llegó a tener una placa en forma de azulejo en su oficina cuya literalidad no recuerdo pero sí el sentido del mensaje. Decía algo así como que no le hicieras perder su tiempo si no era para algo importante.

Por otro lado, estas actitudes no son exclusivas de quienes gobiernan un equipo o una organización. También he lidiado con compañeros, algunos bastante novatos, que creían estar acompañados siempre de la verdad más absoluta en todo lo que hacían. Personas que se creían poseedoras de una verdad y unos privilegios por el mero hecho de haber estudiado en un lugar determinado y por ser simplemente quienes eran. Me viene a la mente un chico que mostraba desdén e incluso clasismo con su actitud hacia los demás. Parecía un perdonavidas cuando alguien le encomendaba una tarea. El origen de un comportamiento así en alguien tan joven e inexperto aún se me hacía más difícil de comprender. En ambos ejemplos vemos muchos temas que analizaremos con profundidad en los capítulos siguientes cuando se aborde el reconocimiento, el cuidado de las personas o el diálogo.

¿Y qué hacer cuando te encuentras a alguien con una dosis extra de ego? Si te cruzas o has de lidiar con este tipo de personajes solo puedo aconsejarte que no te enfrentes a ellos. En su lugar, apiádate de sus almas. Evita la confrontación, pese a que tú tengas la razón, porque resultará una batalla perdida. La energía invertida te repercutirá negativamente, y la victoria que buscas no es más que, paradójicamente, querer quedar por encima del ególatra, es decir, que lo haces para alimentar tu propio ego.

Piensa que, seguramente, necesiten sentir un poder exterior porque su interior es minúsculo, porque tienen miedo a mostrar vulnerabilidad o porque padecen un desequilibrio emocional que les ha marcado. Tal vez estén en proceso de comprender de qué va la vida. Si recuerdas, el estudio de Harvard que veíamos en capítulos anteriores avala que lo que nos hace verdaderamente felices son las relaciones personales de calidad. Tal vez ellos no las tengan, tal vez necesiten un amor que desconocen. Por todo esto, no te enfades con quienes se muestran así. Ofréceles una cara firme, sin titubeos que alimenten su creencia de superioridad. En todo caso, si puedes, tiéndeles la mano inteligentemente, de tú a tú, porque tu serenidad es muestra de un poderío mucho mayor que su ego desbocado y desactiva su creencia de ser más que tú.

Pero ¿y si el ego llama a nuestra propia puerta? Un ejercicio que me gusta plantear en mis conferencias y que te invito a hacer es el de poner en perspectiva nuestra existencia. Pese a que debemos querernos como al que más para dar esa mejor versión, no podemos olvidar lo insignificantes que somos para así no perder nunca la humildad. Cuando tengas la tentación de creerte lo suficientemente importante como para pasar arrollando —casi con literalidad— allí por donde camines, porque tu coyuntura del momento consideras que te lo permite, párate a pensar cuánto tiempo vive una persona. Pongamos que, de media, un ser humano puede llegar a vivir noventa o cien años, tirando por lo alto. ¿Sabes cuánto tiempo lleva nuestra especie caminando por el planeta? Se estima que en torno a los 300.000 años. Y ahí va la última pregunta: ¿conoces en cuánto se estima la antigüedad de nuestro planeta? En unos 4.500 millones de años.

Pues bien, el ejercicio que te va a bajar de un plumazo de esa nube ficticia a la realidad terrenal consiste en comparar tu tiempo estimado máximo de vida con el de nuestra especie y el de nuestro planeta. Resulta que tomando el tiempo total de la Tierra, los seres humanos llevan en ella un 0,0066 % del tiempo de existencia del planeta. Pero es que tu simple existencia representa un 0,000002 % respecto a la del planeta. Eso son cinco ceros después de la coma. Es decir, que tu existencia es tan insignificante que es imposible que puedas considerarte lo suficientemente importante como para ser el centro del universo. Recordar estos números hace que me relaje, porque ante la inmensidad del cosmos soy tan pequeño que poco importa realmente qué haga o diga en términos existenciales. Así que relajémonos.

Breves comentarios sobre la diversidad

La diversidad forma parte de la realidad de las personas en la empresa, por eso hay que referirse a ella, aunque sea con brevedad. Se trata de un concepto que busca atraer riqueza y mejora a través de la variedad. Es algo esencial para la propia supervivencia de nuestra especie, pues, o nos nutrimos de un colectivo variado que aporte ideas, conocimientos, experiencias y habilidades distintas, o no podríamos progresar. Si hablamos de personas no podemos olvidar que nuestras diferencias naturales, esculpidas a lo largo de los años, con seguridad sumen a nuestro recorrido personal y profesional. Eso sí, hemos de entender la diversidad en su vertiente más amplia, no simplemente sexual o racial, sino también generacional, de condición económico-social, de ideología, y de todo aquello que nos haga únicos.

Acercarnos a las diferentes realidades de nuestro trabajo nos va a hacer mejores personas y mejores profesionales. Sin embargo, creo que no haría falta hablar tan específicamente de diversidad en la sociedad y en el mundo corporativo si entendemos la trascendencia de lo que hemos reflexionado en este capítulo. Se habla de diversidad porque tendemos a diferenciar y en la diferencia puede venir la exclusión. No obstante, si en vez de distinguir por múltiples condiciones vamos al origen de lo que somos, veremos que, en esencia, somos iguales, puesto que, como hemos visto, todos somos seres humanos igual de importantes.

Como conclusión final de este primer mandamiento de la Felicidad Eficiente, se puede afirmar que lo aprendido constituye un mensaje transversal que trasciende al puesto de trabajo que tengamos, con independencia del sombrero profesional que llevemos. Depende de nosotros marcar la diferencia que haga que los demás se sientan como se merecen y que, en contraprestación, nos sintamos reconfortados y orgullosos de haber cumplido con un deber tan importante: el de entender que nadie es ni superior ni inferior a nadie. No olvides que las empresas son personas y que este juego llamado vida va de personas.


SEAMOS BUENAS PERSONAS

¿Te suena eso de que en la entrevista de trabajo te pregunten por tus virtudes? Recuerdo que cuando empecé en mis primeros procesos de selección siempre me interpelaban con lo mismo: «Oiga, dígame usted tres virtudes que considere que tenga». Si esta pregunta me la hicieran hoy sin duda alguna contestaría el ser buena persona, también en el trabajo. Hago el matiz de «también en el ámbito laboral» porque, pese a que ya hemos visto que somos una persona con una única vida, hay quienes parecen desdoblarse en dos, mostrándose encantadores en su esfera privada y convirtiéndose en ogros —con perdón para estos seres de ficción— en su esfera profesional.

Ser buena persona en lo profesional debería ser lo primero que se lea en un currículum o carta de presentación, si es que realmente lo somos. No lo digo yo, que también, sino el sentido común. Si, por lo que fuera, consideras que destacarlo puede ser negativo por sonar arrogante, te diré que simplemente es una demostración de un profundo ejercicio de autoconocimiento y que, o nos valoramos nosotros, o nadie más lo hará. Piensa que si alguien no dice la verdad se estará engañando a sí mismo y sus actos acabarán desenmascarando la mentira.

Observando miles de conductas de personas, me atrevo a afirmar que una mala persona no puede ser feliz. A ello nos hemos referido cuando compartía mi receta personal de la felicidad, en donde exhortaba a comportarnos bien con los demás, algo que también es fundamental en el trabajo. Será por fortuna o desgracia, pero, sea como fuere, te puedo asegurar que he conocido entornos profesionales que te empujan, de distintas formas, a ser una persona cruel, despiadada y carente de alma con tal de ganarte tus galones y ascender. También he lidiado con profesionales, cuyos cargos iban desde directivos hasta miembros de equipos sin responsabilidad en la gestión de nada, que, directamente, no saben qué es eso de tratar bien a los demás. De verdad, por mucho que lo reflexione, me detenga, y vuelva a revisarlo por si me he perdido algo, sigo sin ser capaz de entenderlo.

Ser buena persona en el trabajo debería ser un requisito indispensable para que nos contrataran, tan importante, o más, que la propia valía técnica. Es así de simple. De hecho, la Felicidad Eficiente no puede existir si no somos buenas personas. ¿Cómo vamos a crear el mejor lugar de trabajo posible si no somos los mejores seres humanos posibles? No tendría sentido alguno pensar algo distinto. Por ello, el segundo mandamiento es el de ser buenas personas en el trabajo.

Es básico que empecemos haciéndonos una primera pregunta: ¿en qué consiste ser buena persona? Es curioso porque, pese a que todos nos podemos hacer una idea de su significado, definirla no es del todo fácil. Partimos de varias premisas, como que una buena persona es aquella que te trata con respeto y dignidad, que te ayuda desinteresadamente y que se preocupa por ti. Pero para profundizar y ser más preciso, te diría que se trata de alguien que no hace daño voluntario ni gratuito a nadie. Hablo de «voluntario» porque, a veces, nuestra forma de actuar o decisiones que tomamos, pese a nuestras intenciones positivas, pueden perjudicar a terceros aunque no queramos, sin convertirnos por ello en malas personas. De forma cumulativa, me refiero a evitar el daño «gratuito», porque quizás haya circunstancias que nos fuercen a actuar de una manera nociva para otros. ¿Eso nos convertiría en malas personas? Yo defiendo que no, puesto que nuestras decisiones se ven condicionadas por elementos externos que nos obligan en cierto modo a la maldad. Es decir, no he optado yo por la maldad voluntaria y libremente. El ejemplo más claro y crudo que se me ocurre es la guerra. En el campo de batalla un soldado que mata al que intenta matarle no es una mala persona, pese a que cometa el acto más atroz de todos. ¿Por qué? Porque el daño que realiza no es gratuito, pues de no hacerlo podría morir y, por lo tanto, se ve forzado a defenderse; su voluntad está limitada a su supervivencia extrema.

Me he querido extender un poco en la definición de buena persona para no caer en un tópico social que también se da en el trabajo: confundir bondad con «buenismo». Debemos trabajar y velar por la bondad, que responde a la cualidad de lo bueno, mientras que el buenismo consiste en querer quedar bien con tal de no dañar a nadie o de ponerle a todos buena cara, lo que en ocasiones deriva en falsedad e hipocresía, y no tiene sentido en nuestro mundo de la Felicidad Eficiente. No caigas en el buenismo, por favor.

Aclarado lo anterior, ¿por qué debemos ser buenas personas en el trabajo? ¿Crees que es porque el entorno en el que trabajaremos será mejor? ¿Tal vez sea porque produciremos más? ¿O quizás sea porque venderemos más? ¿Tenemos que ser buenos porque así nuestra reputación mejorará? No. Buscar una justificación como las anteriores para ser buenos significa que nuestra actitud es esclava de un interés determinado. La realidad es que hemos de ser buenas personas porque es lo que hay que hacer, porque es lo moralmente correcto, porque nos lo debemos a nosotros y a con quienes trabajamos. Es posible que a veces no nos parezca sencillo, como les sucedió a dos de los protagonistas de las historias que voy a explicarte a continuación. Se trata de dos ejemplos cercanos que me sirvieron en su momento para analizar esos ejes vertebradores de la Felicidad Eficiente.

El primero es el de Álvaro, alguien cercano del cual me convertí en una especie de confidente durante unos años. Álvaro tenía una posición bastante junior por aquel entonces y fui testigo de su gran evolución profesional, pudiendo decir con conocimiento de causa que se trataba de un excelente profesional, también de una persona simpatiquísima y predispuesta. Lo curioso fue lo que sucedió con un jefe que tuvo, alguien que yo también conocía más en lo personal que en lo profesional. Recuerdo como un día el joven Álvaro me llamó preocupado y con miedo ante lo que llevaba un tiempo sucediéndole:

—Antonio, mi jefe, el que conoces, Daniel, no para de presionarme de una forma que no es normal. Trata cualquier pequeño fallo que cometo como si hubiera matado a alguien. Me ha gritado varias veces, el trato no tiene sentido, y realmente me estoy planteando dejar esta empresa.

—A ver, Álvaro. ¿Daniel? ¿El mismo que yo conozco del gimnasio?

—Sí.

—Pues no me lo explico, si siempre se muestra afable y parece alguien comprensivo. Además me choca porque es alguien que quizás tenga treinta y dos o treinta y tres años, es joven. Debería haber una buena relación. ¿Has hablado con él acerca de su mala conducta y la forma en que esto te está afectando?

—Sí, exactamente le pregunté por qué me trataba de esta manera, si era consciente. Me dijo que cuando tenía mi edad y estaba en mi posición, su jefe fue extremadamente duro con él. Que aprendió por la «vía dura», y que si él pasó por aquello, yo también debía hacerlo.

Como comprenderás, la historia no acabó bien, y Álvaro se marchó de aquel lugar. Esta situación nos recuerda la responsabilidad que tenemos frente a los demás cuando nuestras experiencias nos invitan a actuar de forma negativa con los otros, tal vez por rencor con lo vivido. Nunca jamás podemos permitir que algo que nos suceda afecte a quien no tiene culpa. Es más, tendríamos que ser un catalizador para el cambio si la tradición es el maltrato profesional. ¿Crees que tiene sentido que si la costumbre es algo negativo, yo deba perpetrarla y ser cómplice de algo así? Por mucho que me lo hayan hecho pagar, no puedo yo cobrármelo con quienes me cruce en el futuro. Yo también he vivido situaciones como la de Daniel, en las que mis jefes han podido no tener el mejor de los tratos conmigo; pero ello jamás ha hecho que no cuidase a mis equipos e, incluso, los protegiese de los sinsentidos heredados.

El otro ejemplo que, en cierto modo, tiene relación con el anterior, pero desde una óptica distinta, es un relato vivido por una amiga cercana llamada Alexia. Esta chica tenía un puesto de mánager, un cargo intermedio que implicaba dirigir un equipo y, a su vez, rendir cuentas a alguien por encima de ella. En uno de los días en que se quedó hasta tarde trabajando, posiblemente serían las nueve o las diez de la noche, Alexia recibió una llamada de uno de sus jefes. La conversación fue más o menos así:

—Hola, Alexia. ¿Cómo va el trabajo? Te llamaba para preguntar por nuestra nueva incorporación, el chico en prácticas. ¿Sigue en la oficina?

—Hola. No, ya hace rato que se ha marchado... son más de las nueve de la noche.

—¿Cómo? ¿Que se ha marchado? Eso no puede ser. Llámale ahora mismo y le pides que vuelva, porque tiene que saber dónde está trabajando. Si quiere prosperar y quedarse como fijo ha de sentir nuestro aliento y la forma que tenemos de hacer las cosas.

Alexia claudicó, llamó a su becario y le hizo regresar. Lo hizo porque llevaba tiempo cohibida y, en cierto modo, despersonalizada. Cuando me lo contó, lloraba de impotencia por no haber sido capaz de decir que no. Pidió perdón al joven en prácticas; pero para ella no era suficiente, sentía que había traicionado sus valores. El ejemplo de Alexia es otro que podemos extrapolar a cualquier tipo de relación laboral en la que debemos seguir órdenes que contrarían bien nuestros propios valores, o bien lo que es moralmente correcto. ¿Recuerdas el marco prefijado de actuación? En ocasiones como esta, es tarea nuestra saber estirar sus límites e intentar sobrevivir en él, si es que es el caso, sin dejar muertos por el camino. No olvides que es nuestro deber individual ser escudos protectores de aquellos con quienes nos relacionemos en el trabajo y no hacerles pasar por lo que consideramos indecente, aunque ello implique desobedecer a un superior. Este es uno de los rasgos de un buen líder, algo que es independiente de quien tiene autoridad en un equipo y que veremos en el mandamiento correspondiente.

Sé que es fácil caer en la instrumentalización y, de esta forma, descargar responsabilidad de lo que hago sin reparar en si mi conducta es buena o no para el otro. ¡Pero qué iba a ser de nuestra excelencia emocional, de nuestra Felicidad Eficiente, si no tomamos consciencia y responsabilidad sobre nuestras acciones! En esta línea existe un interesantísimo experimento que demuestra que somos capaces de seguir órdenes aunque causen un grave perjuicio a los demás.

Stanley Milgram, psicólogo de la Universidad de Yale, lideró un muy revelador estudio conocido como «Experimento Milgram», cuyos resultados fueron publicados en la revista Journal of Abnormal and Social Psychology bajo el título «Behavioral Study of Obedience» [Estudio del comportamiento de la obediencia] en la década de 1960, que demostró cómo somos capaces de hacer lo que nos digan pese a que estemos haciendo daño a alguien. En este experimento contaba con tres sujetos: el investigador —que lo dirigía—, el alumno —compinchado con el investigador y que tenía unos cables eléctricos conectados a su cuerpo— y el maestro —un voluntario que se presentaba al experimento tras haber visto un anuncio en la calle para participar a cambio de dinero—. El maestro debía seguir las indicaciones del investigador, y su cometido era apretar unos botones que liberaban descargas eléctricas en el alumno con distinta intensidad cada vez que este cometiera un error. Lo interesante es que quienes hacían de maestros no sabían que, en realidad, los alumnos eran actores y el dispositivo estaba desactivado; pero eso daba igual ya que para los voluntarios todo era real.

Cuando se cometía un error y el investigador exhortaba al maestro a que continuase dando descargas eléctricas al alumno, cada vez de mayor intensidad, gran parte de los participantes cumplían con sus órdenes, aun viéndolos retorcerse del supuesto dolor. La realidad es que nadie se negó a continuar antes de aplicar descargas de unos 300 voltios y el 65 % de los participantes aplicaron la teórica descarga más elevada, de 450 voltios, porque así se lo mandaban. Este experimento demostró, primero, lo susceptibles que somos a seguir órdenes, pese a que estas sean despiadadas; y, segundo, cómo el hecho de que sea otro quien tome la iniciativa y el control nos descarga de una responsabilidad sobre los actos que cometemos. Lo que la Felicidad Eficiente nos exige es que sometamos a espíritu crítico todo lo que hagamos para no ser cómplices de lo irracional. Recuerda que dormir en paz con nosotros mismos no está pagado con dinero.

Seamos héroes sin capa

¿Y si en lugar de seguir las órdenes de alguien para hacer algo poco adecuado que va a causar daño a un compañero de trabajo vemos que son otros los que no están siendo buenos con alguien? ¿Vamos a consentirlo? ¿Vamos a quedarnos de brazos cruzados? Quitando todo aquello que pueda constituir una flagrante vulneración de las leyes penales, como el acoso sexual, las injurias o la violencia más evidente, no siempre somos capaces de alzar nuestra voz si vemos que un compañero está tratando mal a otro. Los motivos pueden ser indiferencia o miedo a salir también escaldado. Como seres cuyo cerebro sigue programado para sobrevivir, comprendo que busquemos resguardarnos de cualquier temporal, pero la permisividad que con nuestros actos provocamos le está diciendo al que trata mal que estás de acuerdo, que, en cierto modo, lo consientes. También es el mensaje que recibe el agraviado. ¿Te gustaría que alguien te ayudase si eres tú quien recibe una bronca desproporcionada o alguna falta de respeto en el trabajo? ¿Verdad que sí? Pues en ocasiones nosotros tenemos el poder de ser esos «rescatadores».

En relación con esto, existe otro interesante estudio que se llevó a cabo en la ciudad de Nueva York, en el ámbito de la criminología, cuyas conclusiones dieron lugar a la llamada Teoría de las Ventanas Rotas[18] y que, cuando la leí, me pareció muy gráfica para trasladar esa idea al mundo laboral. Se observó que en los barrios en los que no se penalizaban con rapidez y contundencia los actos de vandalismo, como la rotura del mobiliario urbano, los grafitis, la suciedad o el destrozo de locales o viviendas, los actos de violencia incrementaban. La razón es que el entorno que se creaba invitaba a cometer más ilegalidades y a «seguir rompiendo ventanas», de ahí su nombre. Sin embargo, si se ponían en práctica lo que se conoce como «política de tolerancia cero», es decir, no consentir ni un acto como los anteriores, castigándolos y enmendándolos casi al segundo, la propia comunidad de ciudadanos era menos propensa a quebrantar la Ley.

Pensemos en esta teoría dentro del ámbito del trabajo. Cada vez que no cortamos alguna mala actuación en la esfera profesional, la cometa quien la cometa, estamos creando un entorno que favorece que se pueda actuar de modo incorrecto. Todos individualmente tenemos la responsabilidad de velar por el cese de conductas que hacen daño a compañeros. No es una obligación simplemente de los que dirigen equipos, departamentos o la compañía, sino que es un deber de todos y cada uno de sus miembros. No podemos esperar que venga otro a resolverlo. Tú, cómo ser humano, tienes el poder de ayudar a otro ser humano. Con esta actuación, estaremos lanzando un mensaje al resto de compañeros de que algo así no puede tolerarse bajo ningún concepto. Entiendo que sea más sencillo enfrentarnos a alguien que no tiene autoridad en la empresa que a quien que sí la tiene y que, quizás, nos pueda despedir. De ser este el caso, ¿estarías dispuesto a trabajar en un lugar en que el jefe es una mala persona? Estoy seguro que no, porque acabarías mal.


CUIDEMOS LOS UNOS DE LOS OTROS

Ser buena persona en nuestro trabajo lleva aparejado un poder inherente que, aunque no queramos o no seamos conscientes, vamos a desplegar con nuestra forma de actuar. Cuando somos buenos con alguien estamos, a la vez, cuidándolo. No en el sentido más tradicional, en donde nos imaginaríamos arropando a una persona con una manta y dándole cobijo físico, sino más bien de forma abstracta, aunque igual de potente. Con nuestro buen hacer estamos abrazando a través de nuestros actos al que tenemos enfrente. Le estamos diciendo que es importante porque es un ser humano que merece toda la dignidad del mundo por nuestra parte. Se trata de un súper poder y de uno de los mandamientos de la Felicidad Eficiente, que podemos poner en práctica en cualquier momento, con cualquier persona y en cualquier fase de nuestro trabajo.

¿Recuerdas tus primeros días de trabajo? Yo sí. Lo que buscaba era resguardo como un pobre animalillo perdido en medio de un entorno desconocido y hostil. Ese cobijo no te lo dará una mesa o un mostrador, te lo brindarán las personas con las que estés. En uno de mis trabajos tuve la suerte de conocer a Montse, una persona fantástica que cuidó de mí con una humanidad y simpatía rebosantes. Luego yo fui aplicando lo mismo con los nuevos. Ese cuidado en el trato a los demás debe proseguir a lo largo de nuestra carrera profesional, no con tintes de paternalismo, no van por ahí los tiros, sino más bien con el respeto que cualquiera puede merecer desinteresadamente. Ya verás cómo ese buen trato continuado dejará un poso en los demás que, precisamente, será por lo que nos recuerden.

Lo que conseguiremos con ello es generar un entorno de protección y comodidad en el que favoreceremos el ser nosotros. Recuerda que, dependiendo del cargo que tengamos, nos veremos más o menos acotados por aquel marco de actuación que veíamos en capítulos anteriores; pero ello no evitará que, en la forma que sea, podamos influenciar positivamente. Piensa que tan solo mejorando el entorno de una sola persona ya estaremos haciendo algo bueno para nuestro pequeño ecosistema profesional.

Las personas buscamos estabilidad emocional y, cuidando los unos de los otros, empezando por nosotros, construiremos un lugar en el que todos queramos estar. Cuidando, generamos una protección y comodidad que nos permitirá trabajar mejor porque nos sentiremos mejor, más libres, con menos ataduras mentales, con mayor grado de confianza y estabilidad. Me gusta decir que tenemos que olvidarnos de competir y pensar más en cooperar. Hay un antiguo proverbio africano que me encanta y que dice que «si quieres llegar rápido, ve solo, pero si quieres llegar lejos ve acompañado». Cuidándonos seremos imparables. Hay quien llama a todo esto seguridad psicológica en el trabajo; yo lo llamo sentido común profesional.

¿Tienen que motivarnos en el trabajo?

El cuidar a los demás puede tener una derivada sobre la que no hay una postura unánime, pero que yo sí tengo clarísima. Desde que empecé a trabajar no he parado de escuchar que en el trabajo no tienen por qué motivarte, que debes venir motivado de casa. También se nos dice que, en todo caso, lo que no se debe hacer es desmotivar al que viene motivado. No obstante, y tras darle vueltas y más vueltas, creo que esta afirmación es completamente errónea. En el trabajo sí se debe motivar.

Cuando en 2018 empecé a trabajar en mi cambio personal para encaminarme —aun sin saberlo— hacia mi estado de Felicidad Eficiente profesional, había mañanas que me costaba muchísimo levantarme para ir a la oficina. Me pesaba cada músculo de mi cuerpo, no por cansancio o pereza, sino por un absoluto desasosiego que me tenía inquieto de forma permanente, nervioso, taquicárdico. Entonces, algo que descubrí que me venía bien era ponerme cada día, de camino al trabajo, las grabaciones de unos vídeos de motivación que escuchaba en bucle. No podía parar de oír los enérgicos mensajes de Les Brown, Tony Robbins, Jim Rohn, Denzel Washington y tantos otros que, sin saberlo, me ayudaron en esos momentos tan sombríos. Durante este período fue la primera vez que usé a estos conferenciantes de forma consciente y sanadora. ¡Qué importante es motivar adecuadamente y desde el realismo!, me dije tras pasar por dicho proceso.

El arte de la motivación debería enseñarse en la etapa educativa y tendría que ser permanente en cualquier trabajo del mundo. Resulta inherente a la figura de cualquier líder inspirar a sus equipos, servir de guía y de ejemplo, en otras palabras, motivarles para que sean más y mejores. Pero, como veremos en capítulos posteriores, un líder no es aquel que dirige, puede serlo cualquiera. Por ello, sería fantástico que todas las personas tuvieran esa capacidad de motivar en el trabajo, a su manera, pero que se realizara de forma transversal. Imagínate si conseguimos animarnos entre nosotros para dar nuestra mejor versión y, por repetición y cultura, pasara a formar parte del ADN de nuestros equipos. Sin duda alguna, seríamos imparables.

Por experiencia sé que motivar no es complicado, aunque debe hacerse con cierto sentido, conocimiento de causa y sinceridad. Todos conocemos a alguien que nos da una palmadita en la espalda o nos dedica unas amables palabras cuando estamos decaídos o cuando el panorama no es el más alentador. Ese pequeño acto, aunque nunca lo hayas pensado, es un signo de motivación que te quiere decir «va, tú puedes con esto, todo irá bien».

Para empezar a motivar y convertirte en una especie de antorcha de esperanza, empieza por escuchar y hacer que la otra persona se sienta escuchada. Muestra comprensión y brinda algo de luz basándote en tus propias experiencias. Estoy convencido que todos y cada uno de nosotros tenemos suficiente recorrido vital como para extraer un conocimiento valioso para los demás. A veces pensaremos que no hemos vivido nada emocionante, pero la vida en sí es emocionante por el mero hecho de vivirla. Siempre hay pequeños y constantes retos que nos proporcionan herramientas de superación, algunas de ellas extrapolables a otras situaciones. Para ello, es importante conocernos bien y saber localizar la llave inglesa emocional adecuada a cada momento. Habrá ocasiones en las que tampoco tengamos nada que decir, por lo que no hemos de sentirnos forzados a dar un mensaje determinado. Suele funcionar mejor hacer saber al otro que estás ahí para lo que necesite.

Finalmente, poner el foco en las soluciones y no cegarnos con los problemas es un mecanismo que te da un aura positiva inimaginable. Pasar de decir «qué problema tengo» a «cómo soluciono el problema que tengo» genera un cambio en nosotros y los demás abismal. Y la buena noticia es que se puede entrenar. Yo soy el ejemplo que mejor conozco. Ante cada inconveniente con el que me cruzo, mi mente está ya programada para empezar a trazar una ruta hacia la solución, cuando antes no era así. Recuerda que el mero hecho de tratar bien a los otros es una forma de motivación poderosa porque les estás indicando que son importantes para ti.

Da las gracias, es gratis

Poco voy a extenderme en este epígrafe porque el título ya lo dice todo. Cualquier buena persona da siempre las gracias, no porque busque obtener nada en concreto, sino porque es lo correcto. Cuando alguien hace algo por ti en el trabajo, y en la vida, qué mínimo que agradecer su acto, aunque lo que hace vaya dentro de su nómina, aunque esté en sus cometidos profesionales, da igual. Suelo dar las gracias a quien se para en un paso de peatones para dejarme cruzar a pie, a pesar de que el reglamento de circulación le obligue a ello.

Dar las gracias también es un acto de reconocimiento al trabajo del otro. Haciéndolo le estás diciendo que tienes en cuenta su gesto, que valoras el esfuerzo realizado, aunque sea ínfimo. Ten presente que siempre tenía la opción de no haberlo hecho, y, no obstante, lo hizo. Recuerda lo que hemos visto en relación con la Teoría de las Ventanas Rotas. Si la costumbre donde trabajas es no dar las gracias, rompe con esa tradición y, tal vez, comiences un cambio con el que los demás se verán reflejados. Y no lo olvides: ¡es gratis!

El miedo, enemigo de cualquier organización sana

Lamentablemente, hay empresas o equipos concretos en los que el miedo parece ser una política más. Pasar miedo en el trabajo es una de las cosas más irracionales que pueden existir. El miedo nos paraliza, elimina la comodidad y protección que buscamos con el cuidado mutuo, quebranta la confianza y nos convierte en personas más egoístas y ariscas, no porque seamos malas, sino por mera supervivencia. No es difícil deducir que en un entorno de miedo odiemos nuestro trabajo, no materialmente, sino por la atmósfera que se genera, por lo que abandonarlo podría parecer la mejor opción. En este sentido, un estudio de la Universidad de Camberra, Australia, determinó que «tener un trabajo que odiamos es tan malo, e incluso peor, que estar sin trabajo».[19] Conozco esa sensación de tener miedo profesional, de sentirme seguro fuera del trabajo y poder respirar con tranquilidad. Sé lo que es que el teléfono suene y, al ver quien llama, ponerme extremadamente nervioso. Sé qué es tener que acudir a un despacho determinado para hablar de un tema y quedarme delante de la puerta de cristal unos segundos tomando una bocanada de aire para envalentonarme y entrar. Sé que es que llegue el viernes a mediodía y que toda la oficina se calle de golpe al sonar uno de los teléfonos y ver que eran del Departamento de Recursos Humanos. Esas llamadas a esas horas eran sinónimo de despido.

Ahora, transcurridos años fuera ya de esa nube tóxica, me pregunto cómo era posible que yo también hubiera podido sentir eso. Y la respuesta es simple y constante: porque soy un ser humano que siente y que, por su programación primitiva, busca sobrevivir en cualquier entorno. También recuerdo el relato de unos profesionales sanitarios que me explicaban que tenían miedo a hacer guardia en su hospital con una determinada persona, alguien de carácter muy complicado que, si algo no le encajaba según sus esquemas mentales, prácticamente te humillaba.

Lo interesante de ello es que, cuando abandonas ese entorno y desgranas con la pericia de un cirujano cada una de las situaciones de temor, te das cuenta que podemos superarlas y evitarlas. Primero, entendiendo que el miedo es algo generado por nuestra mente. Y sí, a pesar de no existir tangiblemente, lo sentimos tan real como nuestro latido del corazón. Pero eso no cambia que sea una invención. En segundo lugar, el trabajo es como el matrimonio, requiere de dos partes, siendo tú una de ellas. Si te han contratado es porque eres esencial para desempeñar una función determinada, por lo tanto, tu posición es suficientemente importante como para que la contraparte te empequeñezca. Aquí es cuando lo de que la frase «nadie es inferior a nadie porque todos somos igualmente dignos» adquiere plena dimensión.

En tercer lugar, el trabajo nunca va a poner en peligro gravemente nuestra vida. Claro que es vital para conseguir dinero, pero si no es en esa organización será en otra. Haz balance de lo que tienes y tal vez veas que tu situación no es tan mala. Tengo conocidos que desgraciadamente han vivido en primera persona una guerra, a los que habían bombardeado su edificio, que debían refugiarse de los soldados y los misiles en sótanos, y que me contaban que no sabían si esa noche iban a estar vivos. Ahí sí hablamos de peligro real por nuestra vida. Eso jamás sucederá en nuestro trabajo.

Y en último lugar, tenemos que pensar que alguien que se porta mal con los demás seguramente tenga una historia desgraciada detrás. Aunque lo veamos llegar en Ferrari a la empresa, la desgracia real nunca es material, siempre suele ser emocional o existencial. Y si, por lo que sea, esta persona tiene un trastorno psiquiátrico no diagnosticado, lo digo con toda la seriedad del mundo, no tienes por qué aguantar en ese entorno. Todo dependerá de cuánto te quieras. Solo tú tienes el poder de evitar caer de antemano en una especie de síndrome de Estocolmo laboral.

El conocimiento exacto de cómo somos y de nuestro entorno quizás nos revele algo difícil de digerir: que podamos ser nosotros el origen de ese miedo. Aunque parezca imposible, he hablado con personas que me han confesado que son conscientes que dan miedo en su trabajo y que les encantaría desprenderse de esa imagen. Lo que debemos intentar descubrir es qué es lo que de nosotros da miedo para eliminarlo ipso facto. Por otro lado, la experiencia en estas situaciones me ha permitido concluir que, más que el hecho de haber hecho algo malo, suele ser nuestro cargo de supuesta importancia el que impone y causa temor a los demás. Hemos reflexionado en diversas partes sobre lo absurdo del trono ficticio que nos da un puesto profesional y que la mejor manera de derribar este tipo de muros es escuchando, interesándonos por los demás. En definitiva, cuidándonos, mostrando nuestra cara más natural, desde la humildad y el trato exquisito.

Evitemos caer en el agotamiento emocional, lo que conocemos como «burnout»

Por último, este importante mandamiento de la Felicidad Eficiente nos lleva a tratar una de las pandemias más extendidas en el mundo laboral, el llamado burnout, definido por el psicólogo Herbert J. Freudenberger como el estado de agotamiento mental y físico constante en nuestro trabajo. Este síndrome fue reconocido por la Organización Mundial de la Salud (OMS) como una enfermedad laboral[20] y, según datos de la consultora Gallup en un estudio realizado en 2019, el 76 % de los encuestados afirmaron sentirse alguna vez quemados en el trabajo.[21] Y para echar más leña al fuego, el Foro Económico Mundial de 2022 compartió un estudio en el que el 49 % de las personas participantes reconocían estar en riesgo de burnout debido a la carga mental profesional o personal.[22]

Pero todos sabemos que no necesitamos grandes investigaciones para saber que el agotamiento emocional en el trabajo es una realidad seria que invade nuestras vidas. Realmente no he conocido nunca a nadie que no se haya sentido sobrepasado y al borde del colapso profesional alguna vez en su vida. Un testimonio de tantos que tengo al respecto fue el de una mujer llamada Chloé, directiva de una multinacional que conocí en una comida y que me dijo que había estado de baja laboral los últimos cuatro meses por estrés y por sentirse emocionalmente agotada. La mala noticia para ella fue que tras una sola semana de trabajo ya volvía a sentir los síntomas que la obligaron a parar por las malas. Sobre el burnout podría escribir páginas y páginas de reflexiones y datos, pero iré al grano.

Nuestro trabajo nos agota por diversos motivos, como la conexión permanente a lo que hacemos, nuestra adicción al wifi como si de cocaína se tratase, un trato deshumanizado por parte de compañeros o superiores y una presión desmedida. Este cóctel puede llevarnos literalmente al hospital y, en algunos casos extremos, al cementerio. El motivo es ese estrés desproporcionado que nos anula como persona. De hecho, el Parlamento español recogió en una ley el llamado «derecho a la desconexión digital en el ámbito laboral»,[23] con la intención de garantizar el tiempo de descanso, permisos y vacaciones, de los trabajadores así como de su intimidad personal y familiar sin que nos importunen con emails ni comunicaciones varias.

Pero es que, si esto no fuera suficiente, el Gobierno de España decidió tipificar la necesidad de abordar y paliar el estrés laboral con el fin de cuidar ese bienestar psicológico del trabajo en 2021[24] con la intención de obligar a las empresas a que tomaran medidas al respecto. Pero la solución no está únicamente en las organizaciones como entidad o en la legislación, muchas veces alejada de la practicidad, sino también en nosotros a nivel individual.

Una vez tuve un jefe que me enseñó algo que, desde que lo escuché, lo intenté aplicar y, ahora, transmitir. Sus palabras exactas fueron: «Antonio, si no ves a tu jefe estresado, no tienes por qué estresarte tú más que él». Me lo dijo porque yo siempre he tenido un sentido de la responsabilidad un tanto excesivo, lo cual llega a provocar estrés por aquello que no puedes controlar porque siempre intentas estar pendiente de todo y, como es lógico, eso no es posible. También me preocupaba por los temas incluso más que mis superiores, lo cual no es malo siempre y cuando no te lleve a un agobio y a una situación de bloqueo crónico. Pero reconozco que desde ese día empecé a ser consciente y a observar más cuál era la conducta de mis mánager, lo que me ayudaba a calibrar mi nivel de autoexigencia exagerada. Esto me recuerda que los niveles de presión a los que estamos sometidos, en ocasiones, son provocados por nosotros mismos, pues nos demandamos mucho más de lo que se espera de nosotros, lo cual se torna nocivo si lo llevamos al extremo. Así pues, ser consciente de ello y saber frenar no es que sea necesario, sino que es obligatorio.

Una vez escuché decir al decimocuarto Dalai Lama, Tenzin Gyatso, que toda la ansiedad y presión que sufrimos viene provocada por estar centrados en nosotros, por preocuparnos en exceso por quienes somos. Creemos que tenemos demasiada responsabilidad a nuestro cargo cuando en la mayoría de ocasiones no es así, básicamente porque las decisiones sobre los sucesos que vivimos no están en nuestra mano. Lo interesante es que, según él, la solución frente a esta situación de presión está en el altruismo, ya que desviamos el foco de nosotros a los demás con la voluntad de ayudar. Y es verdad. Cuando ayudamos a otras personas nos sentimos mejor, sea en el ámbito que sea.

Pero, por otro lado, la exigencia puede ser externa. No pocas veces habré vivido semanas con una sobrecarga de trabajo de niveles casi inasumibles. Si sabes que es temporal porque tiene que ver con un proyecto determinado o por un aspecto estacional, como sucede con las campañas de recolección o el turismo, y conoces una fecha final concreta, esto nos puede dar seguridad y tranquilidad. Pero cuando los niveles de trabajo son excesivos y nos van llenando de tareas y responsabilidades, somos nosotros quienes tenemos que saber detenernos, pausar nuestra vida y saber decir que no. Sé que este capítulo y mandamiento va de cuidarnos entre todos, pero sin olvidar que primero debemos cuidarnos a nosotros mismos. Recuerda que cuando viajamos en avión una de las indicaciones que nos dan es que, en caso de despresurización de la cabina, la mascarilla nos la tenemos que poner primero nosotros antes, incluso, que a nuestros propios hijos. Porque si no nos cuidamos nosotros, no podremos cuidar de los demás.

En relación con el estrés permanente, en una reveladora conversación que tuve con Tal Ben-Shahar, reputado experto de la psicología positiva y la felicidad a nivel mundial, y a quien tengo un cariño especial, me enseñó que el problema real no era el estrés en sí, sino el estrés crónico y la falta de desconexión. Parte del estrés es positivo porque lo necesitamos para sobrevivir, pero su perpetuación es perjudicial. Me dijo que debíamos entrenar tres medidas de desconexión, como el que entrena físicamente para mantenerse en forma. La primera era la desconexión a nivel micro, consistente en parar cada hora y media o dos horas de trabajo para hacer respiraciones conscientes durante un par de minutos. De esta forma oxigenamos nuestro cerebro y reseteamos nuestra mente para controlar los niveles de cortisol. Asimismo, dentro de este nivel micro también se englobarían las horas que paramos a almorzar o realizar algún pequeño descanso, en las que es bueno levantarse de la silla si trabajamos sentados, andar un poco o tomar el aire si es posible.

Siguiendo con esto tendríamos la desconexión a nivel medio, consistente en días y noches, como los festivos o el fin de semana. Es verdad que a veces las jornadas se alargan hasta horas intempestivas o los fines de semana se trabaja, igual que también es verdad que eso, de forma sistemática, minará nuestra salud. A mí me ha pasado, hasta llegar a un punto de obligarme a parar, y te hablo de que me ha pasado en mi vida actual, en la que mi trabajo me apasiona.

Por último, existe el nivel de desconexión macro, el típico que engloba un período largo, como pueden ser las vacaciones o varios días entrelazados. Me gusta que una de las formas de llamar a las vacaciones en inglés sea holiday —que proviene de holy, sagrado, y day, día—, pues nos recuerda que este período es un conjunto de días sagrados, también para nuestra integridad física y mental. No da lugar a dudas que tras las vacaciones casi todas las personas tienen ganas de comerse el mundo, no porque les guste más su trabajo, sino porque vienen con las «pilas cargadas», llenas de energía. Si a estas propuestas le sumamos el practicar deporte, evadirnos en áreas verdes donde la naturaleza nos haga suya, o hacer meditación, te aseguro por experiencia que podremos ir sanando nuestro cuerpo. Y si con ello no basta, tal vez la solución esté en dejar ese trabajo, por mucha necesidad o reputación que tengas, pues la salud aguanta hasta que un día te abandona sin avisar.

Normalizar el estrés es una barbaridad. Por ello cuidarnos para evitar caer en esta extendida enfermedad laboral es fundamental si queremos brillar y hacer relucir a los que nos rodean en nuestro trabajo. La Felicidad Eficiente y todo lo que estamos viendo, en gran medida, busca también combatir el síndrome del agotamiento laboral y nos ayudará a gestionarnos emocionalmente para saber cuándo parar. Recuerda que los costes son demasiado grandes como para no hacerlo. Porque no está en juego solo nuestro trabajo, también lo está nuestra vida.


CONOCE Y PREOCÚPATE POR LAS PERSONAS CON LAS QUE TRABAJAS. SOMOS MUCHO MÁS QUE UN PUESTO LABORAL

Estaba anocheciendo cuando me dirigía a una de las tiendas de nuestros clientes situada en una localidad de la costa catalana para realizar las últimas entrevistas del día. Era enero de 2020 y aquel día llevaría más de diez entrevistas. Al llegar, me presenté y, como era costumbre, ya me estaban esperando. Recuerdo exactamente que tenía que conversar con tres personas, una responsable de tienda y dos comerciales, para conocerlas y que me contaran todo lo relativo a su estado emocional en el trabajo. Lo que jamás imaginé era lo que una de estas tres iba a relatarme; por ello me encanta compartir esta historia.

Se trataba de Arturo, un apuesto muchacho de unos treinta y tantos cuyo semblante, actitud y forma de ocupar la sala de la que disponíamos ya me llamó la atención. Por aquel entonces había tenido la oportunidad de escuchar a casi un centenar de comerciales de los distintos establecimientos de nuestro cliente y, más o menos, cumplían con un perfil determinado, cada uno con sus particularidades, pero con una idiosincrasia particular en cuanto a lenguaje corporal y verbal. Confieso que es algo en lo que me fijo muchísimo porque desde pequeño me ha gustado aprender comunicación y, además, imparto clases sobre ello en colegios y universidades. Sin embargo, algo había en Arturo que le alejaba de todas las personas con las que me había visto anteriormente. La forma de dirigirse a mí, la sofisticación de sus palabras o la delicadeza en sus explicaciones tras mis preguntas eran señales de que aquella persona, por mucho que estuviera desempeñando un puesto de comercial en una pequeña localidad costera, escondía algo.

Nuestra auditoría de personas tiene, entre sus finalidades, descubrir al ser humano que tenemos enfrente, ir más allá de lo profesional y crear el entorno propicio para que nuestro interlocutor se abra y nos explique lo que reside en su interior. Y llegó el momento de preguntar a Arturo que me contara sobre él, no de su trabajo en la empresa, sino de su vida, de si le gustaba su oficio, de por qué había elegido esa compañía para trabajar y de dónde venía. Ahí fue cuando descubrí la realidad.

Resulta que este chico que vendía objetos electrónicos en una población alejada de las grandes urbes era abogado, había dirigido un bufete profesional y había sido, ni más ni menos, que diputado en el Parlamento de su país, Venezuela. Sin embargo, las circunstancias económicas, sociales y de seguridad de la coyuntura le habían llevado a abandonar este maravilloso país latinoamericano para venir a España y empezar su vida desde cero. Quedé estupefacto a la vez que todo cobró sentido. Yo también le conté que era abogado y le expliqué mi cambio de vida, él se abrió más y me fue relatando historias fascinantes a la par que duras. Como es lógico, una de las preguntas que me salió del alma fue: «Pero ¿en esta empresa saben todo lo que me estás explicando?». Su respuesta fue que no, a lo que automáticamente le dije si le importaba que compartiera su situación con la dirección. Me contestó que no había problema alguno y que sería un gusto poder conocerlos, pues no había tenido la ocasión todavía.

Al día siguiente llamé a la persona que representaba la mano derecha del director general y le expliqué el caso concreto de Arturo. No quise esperar al cierre del informe y ejecución de soluciones posteriores porque me parecía un dato importante. Se quedaron a cuadros, no podían creer que entre sus filas tuvieran a un ex político venezolano y abogado. Casualmente, la compañía necesitaba a alguien que diera soporte a la dirección en aspectos jurídicos y hasta ese día no habían tenido ni idea de que la solución la tenían en casa. Esta es una clarísima demostración de la importancia de conocer a las personas con las que trabajamos, otro de los mandamientos fundamentales de la Felicidad Eficiente.

Conocer a las personas requiere dedicar un rato a los que tenemos al lado para saber qué ser humano se esconde detrás de ese profesional. Hay quienes se mostrarán más abiertos, hay otros que no querrán compartir tanta información. Pero por experiencia puedo decir que cuando nos dirigimos a alguien con la única pretensión de escuchar y conocer, el que tenemos enfrente acostumbra a dejarnos entrar en sus intimidades, en lo que le hace único. ¿Cuántas veces habremos pasado horas con compañeros de los que solo conocemos su papel profesional y no tenemos idea de nada más?

El conocimiento sobre los que nos rodean nos otorga un gran poder a la hora de gestionar las relaciones con ellos, nos permite establecer vínculos personales e, incluso, puede dar origen a relaciones cercanas y de amistad. De esta forma, favorecemos el entorno laboral que tenemos, nos sentimos más a gusto a la hora de tratar con dichas personas y la confianza con ellas aumenta. De hecho, existe un estudio que demuestra que las relaciones de amistad en el trabajo incrementa nuestra satisfacción laboral en, al menos, un 50 %, tal y como publicó ya en 2013 la prestigiosa revista Harvard Business Review.[25] Con ello no te pido que establezcas una relación estrecha con todos los de tu organización, puede ser una ardua tarea, si no imposible. Pero sí que te preocupes por conocerles, pues quizás descubras aspectos ocultos de sus personalidades y te conviertas en la «cara amiga» a la hora de trabajar o consultar algún tema.

Darnos la oportunidad de conocer a los demás, y, por supuesto, que nos conozcan, también nos permite entender por qué hay personas que se comportan de una determinada forma. Cuando reflexionábamos sobre el hecho de que la dicotomía vida personal/vida profesional es una falacia, te hablaba de que todos cargamos una mochila emocional allí donde vamos. Cuántas veces habré trabajado con quienes se mostraban rudos y distantes porque, en realidad, pretendían esconder una fragilidad que soportaban en casa. El caso de mi amigo Óscar es una clara demostración.

Óscar lideraba un equipo de unas quince personas y, sinceramente, era visto como alguien reservado, de difícil acceso y conversación. No obstante, un día, la chica más joven que trabajaba con él, con arte y desparpajo, consiguió establecer una conversación más allá de lo profesional y sonsacó una información que cambiaría su relación y la imagen de él que tenía para siempre. Tuvo la valentía de preguntarle si le sucedía algo y por qué siempre era tan frío. Para su sorpresa, él respondió que en casa las cosas no estaban bien, que su mujer tenía diagnosticada una enfermedad desde hacía mucho tiempo, que se había complicado y que no sabían cómo iba a ser la evolución. Siguió diciendo que era consciente de su frialdad y de haber acallado y escondido sus sentimientos en lo más profundo de su ser por un tema de supervivencia emocional. Para postre, Óscar se rompió y empezó a llorar. ¡Imagínate la cara de su joven compañera! A partir de ese día, la relación entre Óscar y su equipo cambió para bien. ¿Por qué? Por la esencia de algo que hay detrás de una simple cuestión, sobre la que tengo una especial obsesión y que pasamos ahora a ver.

El poder de un «cómo estás»

Recuerdo que en un evento al que asistí en Madrid, al que le seguía una cena, se hicieron distintas actividades para fomentar la relación entre los asistentes. Una de ellas consistía en sugerir algo novedoso para implementar en las empresas, algo que generara un cambio real. Aquel que presentara la idea elegida por la mayoría ganaría un libro y una cena gratuita en ese mismo restaurante. Ya podrás imaginar que hubieron mil y una propuestas tecnológicas, con derivadas en forma de inteligencia artificial, pero yo, como es de costumbre, fui el único en plantear algo que iba a la raíz de las relaciones, algo que puede producir cambio no solo en las organizaciones, sino en cualquier esfera de nuestra vida. Yo planteé que se educara y, si hiciera falta, se estableciera un protocolo para preguntar cada día al llegar al trabajo un sincero «cómo estás» a todas las personas que se cruzasen con uno.

Como es habitual en lugares así, nadie me tomó en serio, me miraron de forma extraña cual loco perdido en aquel lugar de corbata y tacones; alguno llegó a reírse jocosamente, mofándose de mis palabras con aires de desprecio. En realidad, pese a mi convencimiento más absoluto de que se trataba de la mejor medida que jamás escucharían en esa cena, sabía que la reacción iba a ser la que fue. Sentí pena por ellos, pues no entendieron la trascendencia de mi planteamiento ni se dieron cuenta de qué es lo verdaderamente importante. Por suerte, tú, a estas alturas, sí lo sabes.

Quitando aquellos que directamente y de forma transparente no se preocupan por los demás, solemos preguntar «cómo estás» o «qué tal estás» a casi cualquier persona con la que nos relacionamos, eso es verdad. Sin embargo, es igual de cierto que lo hacemos a modo de automatismo, como si nuestro cerebro estuviera programado para ello porque forma parte del protocolo en el que hemos sido educados. Párate a pensar en cómo suele ser cualquier conversación, hablada o escrita, que empieza por esta pregunta. Sin pensarlo ni dar margen para que nos respondan a dicha cuestión, pasamos a decir otra cosa; el «cómo estás» ha pasado a formar parte del saludo en sí, perdiendo su verdadero significado. No lo preguntamos porque realmente nos importe quien tenemos delante, sino porque forma parte de nuestra rutina. Cuando un comportamiento así se extiende socialmente y, por supuesto, en el trabajo, lo normalizamos y la preocupación por el otro desaparece.

A toda pregunta le acompaña una respuesta y, a un «cómo estás» prácticamente en todas las ocasiones respondemos «bien», «vamos haciendo» o «voy tirando». Podemos llegar a pensar que, incluso, tal vez no merezca la pena hacer esta pregunta pues sabemos de antemano qué nos van a contestar. Anticipándome a este tentador y deshumanizador pensamiento, no pocas veces habré preguntado sobre esta conducta con tal de comprender qué sucede y por qué respondemos así. Cuando me presento ante un nuevo público, a veces, conscientemente, tras preguntarles cómo están, al escuchar la respuesta unánime de «bien», me detengo y les hago otra pregunta: «¿Por qué siempre respondemos lo mismo a esta trascendental pregunta?». Es interesante porque en ese momento suele iniciarse un pequeño debate que, repetido en el tiempo y tras la intervención de centenares de personas de lo más variadas, me ha permitido extraer unas interesantes conclusiones.

En primer lugar, respondemos «bien» u otra expresión de libro porque es cómodo. Es algo corto que nos hace cumplir con ese protocolo del que hablábamos. En segundo lugar, porque en realidad a muy pocas personas les importa de verdad cómo nos sentimos. La gente percibe que hay carencia absoluta de empatía, algo sobre lo que en su momento hablaremos. Somos conscientes, de antemano, que la pregunta nos la hacen para quedar bien, no porque nuestro estado en ese instante sea importante para los demás.

En tercer lugar, porque responder «bien» y pasar a otra cosa evita que nos cuestionemos cómo estamos realmente. Muchas veces estamos mal, necesitamos que nos escuchen o tenemos preocupaciones diversas, no porque seamos más o menos especiales o desgraciados, sino porque estamos vivos y somos humanos. Pero silenciar ese estado de ánimo, esconderlo, nos hace pensar que estaremos menos preocupados por nuestras circunstancias, cuando el efecto es el contrario.

Por último, la conclusión final que he extraído hasta la fecha sobre esta contestación tan recurrente reside en que no queremos que nos sigan preguntando. Responder con lo habitual desactiva cualquier posibilidad de repreguntar y de que tenga que abrirme al de enfrente. Esta ausencia de empatía a la que estamos tan habituados nos está volviendo seres más cerrados y desmotivados para compartir lo que sentimos. Como sociedad tenemos muchos deberes si no podemos compartir libremente nuestro estado de ánimo, sin que factores externos nos condicionen. Hay que derribar barreras absurdas, pero dolorosas, cargadas de prejuicios innecesarios que lo único que hacen es limitar la belleza del milagro de vivir. Para ello, te planteo un sencillo pero efectivo doble ejercicio.

Por un lado, piensa en cómo te has sentido cuando alguien, de forma sincera, te ha preguntado cómo te encontrabas. Probablemente te haya invadido una sensación de protección y cobijo. Apuesto también que es muy probable que recuerdes qué personas han sido quienes se han interesado por ti desde la verdad, a pesar de que durante cada día sean varias las que te realicen la misma pregunta. Por otro lado, detente a reflexionar sobre esas veces en que tú has preguntado a otros cómo están porque verdaderamente te preocupan y deseas saber su respuesta. ¿Te has fijado en cuál es la reacción?

Otra de las experiencias que Efficient Happiness ha grabado en mi memoria es la de la primera entrevista que realicé a una trabajadora en nuestra primera auditoría de personas. Confieso que estaba nervioso porque, por fin, iba a poner en práctica aquello que habíamos diseñado, y, por lo tanto, testábamos cuán bueno era nuestro sistema. Mi interlocutora conocía la pretensión del trabajo de la Felicidad Eficiente y estaba con ganas de participar. Tras las presentaciones, de forma espontánea me explicó cómo estaba yendo su día y llegó el momento en que le dije que íbamos a empezar e iba a tomar notas. Me contestó que estaba preparada y mi primera pregunta formal fue «¿cómo estás?», deteniéndome para esperar su respuesta. Seguidamente empezó a llorar, se vino abajo como un castillo de naipes. Imagínate mi cara.

Le pregunté que por qué lloraba, y me dijo que no es que estuviera necesariamente mal pero que en ninguno de sus esquemas mentales existía la posibilidad de que la primera pregunta con la que empezara a tomar notas fuese sobre su estado de ánimo, sobre su persona en sí. Pensaba que empezaría por cuestiones más relacionadas con el trabajo. También me confesó que hacía mucho tiempo que en su empresa nadie le preguntaba, realmente, cómo estaba, lo que le hacía sentirse un número más. Preguntar cómo estás debería contemplarse en los estatutos de cualquier compañía porque, como sabemos sobradamente a estas alturas, las organizaciones son personas y los superpoderes que esconde la referida pregunta son suficientemente importantes para nuestro día a día profesional.

Un sincero «cómo estás» muestra preocupación por el otro, es decir, le estás diciendo abiertamente que es importante para ti, que existe. También provoca el efecto de sentirnos escuchados, algo que todos los seres humanos queremos, sin ninguna duda. Deseamos sentir que cuentan con nosotros para cualquier cosa, aunque sea para una conversación. Un «cómo estás», además, genera vínculos afectivos. Siempre que alguien nos demuestra amor desinteresado nos abrimos, hace que el sentido de pertenencia suba, provoca comodidad y puede ser el origen de una relación de confianza. Esto es debido a la magia de la serotonina, un neurotransmisor que, en lo que aquí nos atañe, genera estrechos lazos que nos permiten confiar en los demás, empujándonos a intentar no defraudar.

Desde otro punto de vista, esta pregunta por la que ves que tengo una especial fijación nos ayuda a cuestionarnos realmente cómo estamos y a ser honestos con nosotros. Sabemos que puede ser una barrera porque la autohonestidad no es algo fácil, pero ya veíamos que en mi receta de la felicidad personal defendía la necesidad de pasar por este proceso para poder dar nuestra mejor versión. Finalmente, un transparente «cómo estás» nos hace mejores personas porque es la materialización de que verdaderamente los demás nos preocupan. Pregunta sinceramente «cómo estás» cada vez que vayas a tu trabajo y párate a escuchar. Verás el tipo de magia que se produce. Es algo tan sencillo como necesario; te convertirá en una persona referente e influyente y mejorarás, con una pequeñísima acción, tu entorno y la sociedad desde tu posición. Además, podrás crear un efecto multiplicador que contribuirá al alcance colectivo de ese estado de Felicidad Eficiente.

Los CEOs también lloran

Algo que repito mucho es que existe la tendencia a pensar que siempre son «los de arriba», los que dirigen las empresas, quienes tienen el deber de preocuparse por «los de abajo». Es verdad que así ha de ser, pero si estamos viendo que la excelencia emocional del trabajo es algo transversal que nos afecta a todos, es necesario que los que no dirigen equipos también pregunten a sus superiores por su estado de ánimo. Que se preocupen y, en la medida de lo posible, que los cuiden como ser humano que tienen enfrente. Ya lo hemos visto con el ejemplo de Óscar y, para ser más gráficos al respecto, es bueno que conozcas otra de esas historias que nos dan una lección de vida. Se trata de lo que vivió Xavier, director general de una empresa de veinticinco trabajadores, quien compartió una situación conmigo que lo mantuvo desesperado por mucho tiempo.

Xavier me explicó que en los años del final de la crisis financiera, 2012 y 2013, unos familiares de su mujer estaban pasando por una mala situación económica y decidió darles trabajo. Eran de esos parientes con los que tienes una gran relación a pesar de que el vínculo de sangre no es de primer o segundo grado. Todo marchaba bien durante los primeros años, respondieron bien al negocio y se mostraron tremendamente agradecidos; podemos hacernos una idea de lo que para una familia puede significar un hecho así. Sin embargo, en la siguiente crisis provocada por la pandemia mundial del Covid-19 la situación de la empresa de Xavier se vio muy perjudicada. Por este motivo, este buen hombre, con tal de evitar despidos y un futuro concurso de acreedores que hubiera desembocado en el cierre de su negocio, propuso a la plantilla una reducción salarial importante, a cambio de semanas libres. Reunió a todos, les explicó la situación y les dijo que la única solución para que todos aguantasen era apretarse el cinturón —el primero él—, hasta que la tormenta económica pasara de largo.

Sorprendentemente, todos dijeron que sí salvo unos pocos. ¿Adivinas quiénes? Efectivamente, los familiares a los que Xavier había dado trabajo años atrás salvándolos de las penurias que estaban viviendo. De hecho, estos familiares le amenazaron con llevarlo ante los tribunales si no cumplía con las condiciones del contrato de trabajo. Recuerdo que este detalle me lo contó en su día con la voz entrecortada. Podríamos pensar que, al tratarse del director general, estaría cobrando mucho dinero o viviría con grandes lujos, pero la realidad es que llevaba largo tiempo sin percibir el dinero que le hubiera correspondido para pagar salarios. Es alguien que siempre ha hecho más por sus empleados que por él mismo. La historia no acabó de la mejor forma pues, aunque evitaron acudir a juicio, fue a cambio de una salida pactada en la que pagó bastante más de lo que le hubiera tocado. Como era de esperar, la relación con esa parte de la familia quedó cortada.

Comparto esta historia porque la soledad y el esfuerzo de los empresarios es algo que se trata poco. Te lo dice alguien que ha sido tanto empleado como, ahora, una persona que tiene y dirige un negocio. Todos solemos mirar los acontecimientos desde nuestra posición, con nuestras lentes, pero pocas veces damos ese paso para preocuparnos por el o los que sostienen la organización. Esa imagen de empresario en traje, arrogante, despiadado y chulesco que se cree más que los demás, pese a que sigue y seguirá existiendo, resulta no ser la norma general hoy en día. Habrá quien siga cumpliendo con este estereotipo, sin ninguna duda, pero también hay otros que hacen menos ruido, que sostienen en sus hombros el peso de lo que una empresa implica.

Los que sean o hayan sido empresarios me entenderán sin pensarlo y, los que no los sean, como yo hace unos años, guardan un gran poder en sus manos, hay que intentar conocer a la persona que tienen delante y preocuparse por ella. Recuerda que ya veíamos en el primer mandamiento que nadie es ni superior ni inferior a nadie, y que la Felicidad Eficiente de la organización depende de todos.

Prejuicios y rumores, un cáncer en todo trabajo

¿Cuántas veces no habremos caído en esa tortuosa y caprichosa trampa que nuestro entorno parece preparar a consciencia? ¿Cuántas veces no habremos sucumbido a esa rumorología y habladurías sobre personas con las que trabajamos, sin conocerlas y sin habernos preocupado por contrastar la verdad de lo que nos cuentan? Tal vez sea más cómodo unirse al rebaño y opinar lo mismo que los demás, tal vez eso facilite el encaje en el equipo en el que estoy y crea que, de esta forma, puedo tener mejor aceptación. Pero ¿no crees que ese acto de prejuzgar y presuponer cualquier información es un acto miserable y carente de sentido común? Yo, desde luego, te puedo asegurar en mayúsculas que sí.

He prejuzgado en múltiples ocasiones a lo largo de mi vida, de eso no hay ninguna duda. No obstante, hace un tiempo, coincidiendo con mi proceso de cambio existencial que bien conoces y la cura de humildad que hube de vivir en mi proceso de autoconocimiento y autohonestidad, puedo afirmar que, prácticamente, ya no prejuzgo a nadie. Digo «prácticamente» porque mi imperfección como persona me aboca, solo en ocasiones contadísimas, a cometer este acto tan indigno, que, para mí, roza la inmoralidad. Estoy en un proceso de mejorarlo continuamente y aspiro a no prejuzgar ni por reflejo.

En algunas ocasiones he sido víctima de esos rumores infundados sobre personas de mi trabajo que, supuestamente, eran el mismísimo diablo y que luego han resultado ser encantadoras y serviciales. Recuerdo el caso de Alexandra, una directiva de Recursos Humanos que trabajaba a caballo entre algunas universidades y un par de multinacionales. Su cometido principal era, por un lado, el de aconsejar las mejores salidas a los estudiantes y, por otro, reclutar al mejor talento para esas empresas. En esa época era amigo de personas que trabajaban con Alexandra y me decían que era alguien distante y poco amigable, incluso algo altiva, como si se creyese más que los demás. Además, esa descripción peyorativa se unía a una supuesta falta de competencia y a un abuso de posición de poder, pues al estar entre la universidad y dos empresas, se decía que «enchufaba» a los estudiantes que le convenía o con los que tenía amistad. Un día, por casualidad, pude conocer a Alexandra y la primera impresión fue espectacular. Se trataba de una persona simpática y profesional; también recuerdo su cercanía y la facilidad que tenía para generar un ambiente de confianza. ¿Esa era la misma persona de la que otros me habían hablado? Luego llegó un segundo encuentro, después un tercero, y así sucesivos en los que fui profundizando en su personalidad y pude saber más acerca de su trabajo. Resultó ser alguien muy diligente, extremadamente seria y con una ética profesional admirable. En conclusión, me di cuenta que lo que se decía de ella era totalmente falso. Pero la única forma que tuve de desmentirlo fue conociéndola y preocupándome por ir más allá de los rumores, con la mera pretensión de saber.

Otro buen ejemplo es el de Francisca, una señora muy veterana y con supuesto mal carácter con la que trabajé. Era cierto que a veces tenía un pronto complicado y, si hacías caso de todo lo que se decía de ella, intentabas evitarla para que no te amargase el día. Recuerdo que cuando empecé en esa organización y me la describieron tuve algo de miedo. ¿Quién querría toparse con alguien así? Pues a las dos semanas de haber empezado, y para mi presunta desgracia, me comunicaron que debía hacer un trabajo conjuntamente con ella. ¡Qué suerte la mía!, me dije cargado de ironía.

Reconozco que la primera impresión intimidaba; no sonreía, pero al empezar a trabajar y al ver ella mi forma de hacer las cosas, me soltó un cumplido. Eso me animó. Luego me soltó otro y sorprendida me dijo: «Soy muy exigente con la gente porque igual que siempre intento dar lo máximo en cada momento también espero que el resto lo haga. Tú, Antonio, eres alguien que cuida los detalles y pones gran sentido común en lo que haces; veo que te esfuerzas con la diligencia debida». Resulta que en ese momento, y sin ser yo consciente, me la gané. Eso me dio pie a poder irla conociendo, a base de paciencia y tacto. Al cabo de un tiempo, mi imagen sobre Francisca había cambiado radicalmente. Otros la seguían viendo como la bruja Francisca, pero yo veía a alguien que se preocupaba por dar su mejor versión, que se tomaba todo demasiado en serio porque entendía que era importante. Alguien a quien le dolía que no pusieras empeño y mimo en el trabajo que tanto valoraba. Esta historia nos recuerda que aun en esas supuestas ocasiones complicadas, donde parece que el de enfrente es intratable, siempre habrá un motivo que explique su forma de ser. Si tenemos la habilidad para descubrir quién hay detrás de esa imagen, sin prejuzgar, preguntando y preocupándonos, apuesto a que nos llevaremos gratas sorpresas.

Este mandamiento es altamente efectivo para contribuir en la mejora de nuestro entorno profesional, derribar barreras invisibles sobre los demás, generar estrechos lazos y crear un entorno de cooperación deseado para que todos brillemos. El secreto solo reside en preguntar sinceramente, sin condicionantes, con la única pretensión de saber más sobre el otro y de que sienta que con nuestra actitud abrazamos su persona. Tengamos siempre presente que las personas queremos ser escuchadas, siendo la escucha una derivada de ese amor desinteresado que todos anhelamos. Démonos la oportunidad de hablar no solo de trabajo, sino de otros aspectos como aficiones, familia, objetivos o sentimientos, pues detrás de cada profesional hay un ser humano con una historia particular. Piensa que lo único que podemos hacer en este escenario es ganar. Ganar confianza, ganar complicidad, ganar ascendencia y, quién sabe, ganar amistad que, como ya hemos visto, hace aumentar nuestra satisfacción en el trabajo. Y, lo que es más importante, nos aproxima a nuestra excelencia emocional, a ese estado de Felicidad Eficiente.


LA MAGIA DE LA EMPATÍA

«¡Ponte en el lugar del otro!», me decían de pequeño cuando hacía algo que no estaba bien; «¿te gustaría que te hiciesen eso a ti? Pues entonces no lo hagas». Estas consignas seguramente fueron el embrión de mi fascinación por la empatía. Te confieso que este es uno de mis temas favoritos. Tengo una obsesión importante en relación con la empatía, una obsesión positiva. Me considero alguien empático, demasiado empático, diría. A veces convirtiéndose en algo contraproducente, pero prefiero pagar este pequeño precio que carecer de esta habilidad emocional que defino como virtud. Sí, para mí la empatía es una gran virtud, sin ningún género de dudas. Es algo que te va a permitir tener mejores relaciones sociales, posicionarte mejor en cualquier grupo humano —también en el trabajo— y gestionar las formas de ser de aquellos con los que te relaciones. Por eso tiene autonomía propia dentro de la filosofía de la Felicidad Eficiente, porque su magia debe ser uno de los pilares que sustenten todo lo que estamos aprendiendo, la base del trato a aquellos con los que nos relacionamos. Empecemos por el inicio: ¿qué es la empatía?

El diccionario de la Real Academia Española nos ofrece dos definiciones. La primera indica que se trata de ese «sentimiento de identificación con algo o alguien». La segunda expresa que es la «capacidad de identificarse con alguien y compartir sus sentimientos». Ambas acepciones son muy parecidas y están interrelacionadas. Yo te definiré la empatía como la capacidad de comprender la vida emocional de alguien. Comprender, entender y sentir son tres verbos que han de aparecer en toda relación empática. Su importancia es tal que según un estudio llevado a cabo por la consultora Boston Consulting Group, en el que se preguntó en 2020 a 4.000 personas de Francia, España, el Reino Unido y Alemania qué era lo que más valoraban de un líder, se concluyó que lo más importante eran las capacidades de consideración, la empatía y escucha.[26] Qué quieres que te diga. Este resultado no me sorprende ni lo más mínimo, porque como la Felicidad Eficiente nos está enseñando, necesitamos de humanidad y amor para obtener lo mejor de nosotros y, en consecuencia, ofrecer lo mejor que tenemos en el trabajo.

Una de las grandes y más potentes enseñanzas sobre empatía que he recibido en mi vida sucedió en mi época de letrado a tiempo completo. Como abogado procesalista me encargaba de defender los intereses de nuestros clientes en los tribunales. Un proceso judicial es una carrera de fondo que implica un determinado coste económico, dependiendo de lo que se reclame, así como un coste emocional. Todo abogado que interviene en los juicios sabe que parte de sus cometidos va a ser hacer de confesor, de psicólogo y de paño de lágrimas, ya que los clientes lidian con una presión, angustia e incertidumbre elevadas. Para postre, nunca es seguro que pueda ganarse, ya que por muy bien que lo hagas, te esmeres y demuestres con pruebas, la decisión final está sometida a un tercero, un juez, que no puedes controlar que haga bien su trabajo o se equivoque. Se trata de un proceso complejo en muchos aspectos. Esta etapa profesional me enseñó desde bien joven a conectar con las personas como nunca lo había hecho antes. Aunque no tuviera novedades del pleito, cada cierto tiempo las llamaba para tranquilizarlas, decirles que no había novedades; pero lo hacía para que ellas sintieran que seguíamos ahí, pendientes de su caso. No obstante, tras un cliente, si llegaba otro, habías de reprogramarte para liberar espacio en tu mente, olvidarte, y, así, ocuparte debidamente del siguiente. Al final lo haces por un tema de supervivencia y porque, como alguno me decía entonces, «era simplemente trabajo». Me consta que sucede lo mismo en la relación médico-paciente. Sin embargo, esta forma de trabajar tuvo un antes y un después, que se produjo cuando tuve mi primer juicio siendo yo el cliente.

¿Te acuerdas del accidente que sufrí y que te explicaba cuando hablaba del valor del tiempo en la felicidad macro? Pues ese suceso dio lugar a un procedimiento judicial posterior en el que, por vez primera en toda mi carrera, no era yo quien se sentaba en el estrado e intervenía, sino en el banco del público, como víctima, y no podía decir ni una palabra. Jamás olvidaré cómo hube de escuchar mentira tras mentira durante las alegaciones del abogado contrario. A él no lo culpo, hacía su trabajo, de forma poco ética, pero formaba parte de las reglas del juego. También aguanté las impertinencias del juez a mi abogado, al mejor que conozco, mi padre. Y, por desgracia para mí, sufrí el peso de la derrota porque el juez simplemente hizo muy mal su trabajo. No te puedes imaginar la impotencia que sentí, la desesperación, los nervios, el cuestionamiento del sistema imperfecto de justicia que tenemos y tantas otras cosas.

Solo ahí puede comprender la trascendencia real de un procedimiento judicial. Pude saber qué se siente, de verdad, cuando la defensa de tus intereses no depende de ti. Me acordé de cada uno de los clientes que había defendido alguna vez. Ahí descubrí un matiz valiosísimo en relación con la empatía. Yo creía comprender por lo que pasaban, y ellos me agradecían mi trato, pero tras mi experiencia pasé a un siguiente nivel, al de sentir lo que sentían, algo difícil de explicar pero que eleva la conexión con ellos a otra esfera.

Los pilares de la empatía

Tras esta experiencia personal, me interesé especialmente por la empatía antes incluso de fundar Efficient Happiness. Lo que en esos años no sabía era que iba a ser tan importante para todo el trabajo de la Felicidad Eficiente. Esta capacidad de comprender la vida emocional de otra persona es lo que te va a permitir gestionar con éxito el trato con todo aquel con quien te relaciones en el trabajo y, por supuesto, fuera de él. La empatía podemos practicarla desde ya mismo, recordando siempre la siguiente pregunta en cualquier situación que vivamos: ¿cómo me gustaría que me tratasen?

La respuesta a esta cuestión en todas y cada una de las tareas o situaciones que experimentemos seguro que cambiará nuestra conducta y forma de ver las cosas en relación con los demás, simplemente porque siempre querremos lo mejor para nosotros. ¿Vamos entonces a ser tan incongruentes con el resto y a no ofrecerles lo mismo que desearíamos para nosotros? Yo, desde luego, no puedo hacerlo. Pero para ahondar un poco más en este precioso concepto, te propongo que veamos los tres pilares básicos sobre los cuales se compone la empatía: escucha activa, comprensión y apoyo emocional.

La escucha activa es la capacidad de interesarte por el que tenemos delante para que nos exprese libremente lo que tenga que decir y, más importante, que sienta que lo estamos escuchando. Cuando veíamos el poder de la pregunta «cómo estás» ya hacíamos el ejercicio de conocimiento sobre la otra persona. Para ser empáticos, debemos darle al otro la posibilidad de que nos cuente su historia, su realidad, su punto de vista, que nos muestre sus emociones a través de preguntas y repreguntas. Hemos de intentar no prejuzgar ni condicionar sus respuestas. Siempre me gusta decir que en esta fase me pongo la gorra del reportero independiente que solo busca descubrir la verdad; en este caso, la verdad de nuestro interlocutor. Al final, el objetivo que perseguimos con este pilar es conocer.

El segundo es el de la comprensión. Comprender las palabras y emociones de lo que nos comparten, su visión y sus argumentos, el clásico «ponerse en los zapatos del otro». Eso no significa estar de acuerdo o que lo vivas de la misma forma, no debemos confundirnos. Con la comprensión simplemente queremos transmitir que, después de escuchar y habernos dado la oportunidad de ver que la situación del otro le provoca un estado emocional determinado, podemos entender que le afecte a su manera, aunque nuestra visión pueda ser diferente. Aquí hay un aspecto que, desde mi punto de vista, es potente y lleva a la empatía a otro nivel: pasar de la mera comprensión en abstracto a una comprensión profunda y casi exacta, que te da capacidad de sentir la preocupación emocional de la otra persona. Eso solo se da cuando has vivido situaciones idénticas o muy similares, cuya parte emocional es, en cierto modo, compartida. Lo veíamos con mi ejemplo sobre cómo pude comprender lo que mis clientes sentían tras convertirme en uno de ellos y pasar por un proceso judicial como víctima. Lo mismo sucede con los que tenemos hijos. Antes de ser padre mi visión era radicalmente diferente, criticaba ciertas conductas o, simplemente, creía entender qué sucedía. Sin embargo, al convertirme en miembro integrante de ese club, de repente todo cambia y entiendes de forma profunda los cambios en la vida. En el trabajo sucede lo mismo.

Cuántas veces habré visto dos profesionales de distintos departamentos que deben colaborar pero que no acaban de comprenderse. Todo cambia cuando empiezan a conocerse y a descubrir cuál es la realidad del otro, compartiéndola y adquiriendo la capacidad de sentir. El efecto automático de ello es que sus futuras colaboraciones son mucho más fluidas y sólidas, permitiéndoles trabajar mejor y con mejores resultados. ¡Y con mayor satisfacción! Es frecuente creer que nuestro trabajo puede constreñirnos, sobrecargarnos, y que hemos de lidiar con una multitud de problemas. Pero esta visión no es única en quien la siente; es de hecho compartida por muchas personas dentro de las mismas organizaciones. Todos tenemos problemas que solucionar continuamente; tal vez no los mismos, pero sí que el proceso de convivir con ellos y buscar la mejor respuesta para solventarlos hace que los sentimientos puedan ser compartidos. Si entendemos que no solo nosotros estamos pasando por un momento de cierta complejidad o complicación, sino que habrá otros sorteando las mismas piedras, podremos comprender por qué ciertas conductas o reacciones son de una determinada manera. El poder de anticipación que te da esta capacidad de sentir al otro es espectacular.

Por último, el tercer pilar es el de dar apoyo emocional, el de hacer sentir que estás ahí. Insisto, dar apoyo no significa estar de acuerdo, sino ofrecer al otro un soporte emocional significativo. Si alguien ha tenido una bronca en el trabajo y te cuenta lo dolido que está, por mucho que tú no compartas sus argumentos, intentarás animarlo, tranquilizarlo, ayudarle a que por sí solo se le vaya pasando ese mal trago.

Tras estos tres pilares, que nos dan pautas para poner en práctica nuestra empatía en cualquier situación, te contaré un ejercicio que me gusta hacer, tanto con personas que se han incorporado recientemente al mundo laboral como con aquellos que llevan ya unos años. A los más noveles les suelo preguntar cómo se sienten al iniciarse en su primer trabajo, y me contestan lo que en ese momento les provoque ese cambio en la vida. Acto seguido, les pido que guarden el recuerdo de ese sentimiento, que lo anoten en un recordatorio del teléfono o en un sitio donde puedan leerlo más adelante. Por último, les invito a que lo lean transcurrido un año, y luego otro, y luego otro, y así siempre que puedan. Con este ejercicio, lo que pretendo es que nunca olviden de dónde vienen y, sobre todo, cómo se sintieron, porque llegará el momento en que tendrán que tratar con nuevos compañeros inexpertos que se sentirán como ellos entonces se sentían. No podemos perder nunca esta perspectiva.

Con las personas que ya tienen cierto recorrido, así como los más veteranos, me encanta reflexionar con ellos sobre sus inicios. Cómo empezaron, qué ilusiones tenían, si pueden recordar cómo lo vivieron emocionalmente. Y tras un trabajo de cierta introspección hurgando en el pasado, conseguimos conectar con aquella persona joven que, normalmente ilusionada, empezó un día a trabajar. Cuando rescatamos ese recuerdo emocional les pregunto si lo tienen en cuenta a la hora de dirigir, de tratar y de lidiar con los demás. Muchos me dicen que no, que parece ser que han olvidado sus inicios y, con ellos, las dificultades que presenta cualquier comienzo. Desde ese momento hacen un clic y trabajamos en un seguimiento para que en los diálogos con las personas aprendan a escuchar y comprender aquello por lo que otros están pasando ahora y que ellos, en su día, también vivieron. Porque no podemos olvidar de dónde procedemos. Porque la excelencia emocional que buscamos necesita recordarnos que tenemos la capacidad de calzarnos sus botas, ya que también caminamos con ellas y sabemos que pueden causar ampollas en los pies.

El papel de la violencia

Leyendo el título de este epígrafe quizás te cuestiones por qué reflexiono sobre la violencia si estamos en el mandamiento de la empatía. Tal vez pienses que me he confundido de obra o que directamente me he vuelto loco, pero nada más lejos de la realidad. La violencia y la empatía parecen conceptos antagónicos, y realmente lo son en cuanto a definición. No obstante, están absolutamente interrelacionados en lo que a sus consecuencias se refiere y, cuando lo supe hace ya un tiempo me apresuré a investigar. ¿Cómo podían influir la una sobre la otra? ¿Qué las unía de forma tal que estuvieran destinadas a encontrarse? Las respuestas las encontramos en la máquina más compleja que existe, nuestro cerebro.

Sin entrar en tecnicismos que reservo para los neurólogos, la empatía y la violencia comparten circuitos cerebrales,[27] es decir, que los elementos químicos de nuestro cerebro que originan que seamos violentos o empáticos recorren los mismos caminos en el interior de nuestra cabeza. ¿Qué sucede cuando, por ejemplo, las sustancias relacionadas con la violencia están recorriendo esos circuitos? Que es como si las autopistas neuronales estuvieran ocupadas y, por lo tanto, aquellas concernientes a la empatía no pueden recorrerlas, lo que se traduce en que una anula a la otra. Por ello, el que es violento no podrá ser empático. Y al revés, trabajar la empatía reduce nuestra violencia.

Es importante matizar que la violencia, a diferencia de la ira, no es una emoción sino un acto de la voluntad que, por desgracia, está muy presente en nuestro trabajo. Seguramente no físicamente, pero sí a través de las malas formas, o de un trato desconsiderado. Cuando repetimos sistemáticamente una conducta que daña a otra persona, nos volvemos más fríos y despiadados, aun sin darnos cuenta, sin importarnos lo más absoluto a quien violentamos. Ello nos aboca a que seamos menos empáticos con ella. Por eso es de vital importancia conocer esta relación, para anticiparnos y recordar que una mala palabra estará menoscabando nuestra capacidad de ser empáticos. Y, si encima le sumamos lo que hemos visto sobre la Teoría de las Ventanas Rotas, imagínate cómo esa permisividad y normalización del hecho que se trate mal a otros puede llegar a anular la empatía a nivel colectivo.

Fíjate lo que le sucedió a mi amiga Raquel, quien tuvo serios problemas de salud que la tuvieron a medio gas en sus labores profesionales durante un tiempo. Lo triste no fue esta situación per se, que ya es suficientemente dura, sino que en su trabajo tenía colegas —que no jefes— que le reprochaban semanalmente que tuviera que irse a hacer pruebas, diciéndole cosas como que «no era normal que tuviera que ir al médico» o «yo también tengo mis problemas y no falto tanto a trabajar». Este tipo de comentarios le hacían mucho daño y, como podemos deducir, son una forma más de violencia. Cuando sus mandos superiores tuvieron noticia de lo sucedido tomaron medidas al respecto, pero el daño ya estaba hecho. Nadie tiene por qué sufrir ni llorar en el trabajo, y es tarea individual de todos tender la mano para que la otra persona se sienta querida, importante y atendida. Ser empáticos es casi un deber por el simple hecho de estar en constante contacto con seres humanos. Recuerda que «ayudar a alguien a atravesar una dificultad es el punto de partida de la civilización».[28]

Apuntes sobre resiliencia, otra modalidad de empatía

Pues sí, incluyo la resiliencia dentro de la magia de la empatía, porque, en cierto modo, no deja de ser una forma de mostrar empatía pero hacia nosotros mismos. La resiliencia es la capacidad que tenemos para sobreponernos ante los problemas y los traumas, superándolos con éxito. Me gusta la visión del psiquiatra francés Boris Cyrulnik, quien acuñó la definición de renacer del sufrimiento a partir de la idea de la resistencia de los materiales que se doblan sin romperse para recuperar la situación o forma original. Por ejemplo, un arco que se dobla para lanzar una flecha o una goma elástica.

¿Por qué la relaciono directamente con la empatía? Porque para ser resilientes hemos de valernos de los mismos pilares que hemos revisado anteriormente para la empatía. Debemos escucharnos a través del autoconocimiento y la autoconciencia para saber qué nos está pasando y por qué estamos reaccionando como lo hacemos. Tenemos que comprendernos, a fin de aceptar lo que estamos viviendo o lo que hemos pasado, pues no podemos cambiar lo que hayamos vivido por mucho que lo rechacemos. También hemos de querernos y darnos amor, porque ser demasiado duros con nosotros mismos y martirizarnos no lleva a ningún sitio. Tampoco cambiará el resultado de las cosas.

Estos aprendizajes que aquí te cito los he podido terminar de aprender gracias a mi amigo y compañero de trabajo Ron DiFrancesco, quien además de ser una bellísima persona y un consejero de vida, fue superviviente de los atentados de las Torres Gemelas de Nueva York, acaecidos el 11 de septiembre de 2001. Ron, a través de su trabajo en la resiliencia, me ha comentado en diversas ocasiones que ha llegado a un estado de paz que hasta le ha permitido perdonar a los terroristas que estrellaron los aviones en los edificios. Imagínate trasladar esa capacidad de superación y tranquilidad vital a nuestro día a día profesional, con todas esas dificultades que encontramos a diario.

Siempre vamos a tener retos laborales que superar. A veces nos van a dar malas noticias, como la pérdida de proyectos o clientes. A veces, incluso, sucederán cosas que sean muy amargas, como que nos despidan en un mal momento. Tendremos que pasar el duelo, no pretendamos esconderlo ni acallarlo. Pero esa racionalización de la situación a través de la comprensión de nosotros, así como su aceptación, nos fortalecerá y nos llevará a su superación. Ser resilientes es una gran cualidad que, aun sin ser sencilla, nos aproxima unos pasitos más a ese estado de Felicidad Eficiente.


DIÁLOGO, EL BAILE ENTRE COMUNICAR Y ESCUCHAR

Imagínate que tienes una conversación y, tras decir todo lo que quieras expresar, te detienes a escuchar lo que la otra persona te va a replicar con delicadeza y amor incondicional por sus palabras e ideas, aunque no las compartas, sin interrumpir, solo con la única voluntad de comprender. Eso es para mí dialogar.

Si te fijas, no he utilizado la palabra «comunicación» para describir este punto clave de la Felicidad Eficiente, concepto que se me queda corto frente a lo que representa el diálogo. La comunicación es la transmisión de un mensaje y su sentimiento, y me referiré a ella cuando nos adentremos en materia, pero dialogar va más allá, incluye la comprensión a través de la escucha. Por eso hemos hablado antes de la empatía, para entender la trascendencia de esta vuelta de tuerca a uno de los temas más problemáticos en el trabajo. El diálogo, por otro lado, también es y será constante en toda nuestra excelencia emocional, al igual que en el trato y el cuidado hacia los demás o la generación de una confianza sólida. Así lo refleja una definición que escribí preparando un trabajo para un cliente que me gusta especialmente: «El diálogo es el baile en donde comunicación y escucha danzan en perfecta armonía, creando comprensión, cohesión y confianza».

Confieso que tengo una fijación de magnitudes descomunales por este mandamiento. Hace tiempo que investigo este tema por puro placer y mejora; soy profesor de comunicación y me encanta divulgar a través de mis conferencias o escritos. Encontrarme escribiendo este libro y difundir mi palabra es un sueño cumplido. No sé de dónde me viene este amor por todo ello, pero dicha fijación me ha permitido observar que gran parte de los problemas que se dan en nuestra esfera profesional se deben a una falta absoluta de diálogo.

Podría explicarte una infinidad de casos en los que la ausencia de comunicación, y ya no digamos diálogo, hace que no marchemos adecuadamente en las organizaciones. Uno de los más paradigmáticos lo vivimos con uno de nuestros clientes, una compañía de un centenar de personas que vendía en establecimientos de cara al público productos variados. En esta empresa existía la falsa creencia de que las personas estaban mal pagadas. Es algo que salió como uno de los principales problemas tras habernos sentado a escuchar a todos los vendedores de la organización. Cuando lo comentamos con la directiva pusieron los ojos como platos; no se lo creían porque resultó que era la empresa que mejor pagaba en su sector dentro del mercado español. ¿Cómo podía, entonces, creerse todo lo contrario? Porque se había extendido un rumor falso sobre las condiciones económicas que, para postre, tenía incluidas algunas valoraciones incorrectas y que simplemente buscaban hacer daño. Este ejemplo me encanta porque demuestra que, frente a un aparente problema salarial, había otro, el de la comunicación. Sé que este ejemplo implica a muchas personas, pero lo bonito del diálogo que requerimos para alcanzar la Felicidad Eficiente es que se trata de algo tan individual y humano que nace de cada uno de nosotros.

Dialogar es la base de la convivencia humana desde que vivimos en sociedad. Por ello, me gusta establecer paralelismos con lo que ocurre en otras esferas más personales de la vida para comprender cómo en el trabajo sucede lo mismo. Empiezo lanzándote una pregunta al respecto: ¿con quién pasamos más horas fuera del trabajo? En teoría, es habitual que sea con nuestras parejas. Pues lo interesante del asunto es que una de las principales causas de divorcio que existen en España según el IV Observatorio del derecho de familia de la Asociación Española de Abogados de Familia, publicado en enero de 2022, es «el desgaste, alejamiento y la falta de comunicación al que lleva el estrés provocado por la crianza de los hijos y el trabajo». Es decir, que ante situaciones que nos generan estrés y dificultad, nuestra comunicación se ve minada o, al menos, no está debidamente cuidada, lo que nos hace desconectar, alejarnos y desgastarnos. ¿Lo ves extrapolable al trabajo? Porque yo sí.

En nuestras profesiones vivimos situaciones estresantes ante acontecimientos que no podemos controlar de forma continua, a veces la sobrecarga es elevada y la tensión por objetivos a alcanzar hace que estemos más irascibles y acabemos quemándonos emocionalmente. El problema es que no hablamos de ello ni nos preocupamos los unos de los otros en dialogar para entender qué sucede y, cuando tal vez queremos hacerlo, ya es demasiado tarde, provocando un divorcio de facto con compañeros y organización.

Toda comunicación que hagamos ha de ser clara, abierta, constante, transparente, honesta, íntegra, cercana y coherente, pues, de lo contrario, el diálogo y nuestras intenciones se verán enturbiados hasta llevarnos a un fracaso total en nuestras relaciones de trabajo. A continuación vamos a ir desmigando esta herramienta fundamental para nuestra convivencia y, así, poder cuidar al detalle de nuestras interacciones.

Contéstate siempre las siguientes preguntas cada vez que vayas a comunicar

No te asustes. No te pido que antes de hablar o escribir cualquier cosa dediques cinco minutos a responder las siguientes preguntas. Aparte de generarte estrés, no querrías comunicarte con nadie. Lo que he hecho es una deconstrucción de cualquier acto de comunicación que llevemos a cabo para que veas todo lo que esconde. Así, podrás comprender la trascendencia que hay tras cada mensaje que emitimos y, al tenerla en cuenta, cuidarás de forma consciente tu forma de transmitir tu palabra cada vez que te relaciones con alguien.

¿Qué comunicas? Es el inicio de todo proceso comunicativo. Es el contenido del mensaje a transmitir, es lo que voy a decirle al otro. Ha de ser algo conciso, que no sesgado o falto de información; claro y sin lugar a equívocos. Cuando lo que decimos tal vez no sea bueno, el receptor puede interpretarlo a su conveniencia para que el dolor que siente sea menor. Por ello la transparencia en las palabras ha de ser total. Ten en cuenta que el mensaje contiene la información que queremos comunicar más los sentimientos que le van unida para que sea más efectiva.

¿Por qué te comunicas? Se trata del propósito de la comunicación. Siempre hemos de saber de antemano qué buscamos con el mensaje que vamos a transmitir, si no, podemos ahorrárnoslo. Esto nos ayuda a descubrir la utilidad real a la hora de escribir un correo electrónico o decir algo a cualquier compañero. ¿Merece la pena escribirlo o decir lo que quiero decir? ¿Tiene algún sentido real para lo que hago? Tener clara la intención, y explicarla al receptor, nos ayudará a que entienda el motivo de nuestra comunicación. Es vital que los demás sepan por qué estamos comunicando algo si, quizás, no hay un contexto previo.

Es un clásico que en nuestras intervenciones en empresas los responsables que nos contratan se cuestionen si sus plantillas estarán receptivas y se tomarán en serio nuestro trabajo. Siempre les contesto que sin duda, porque les comunicaremos el motivo por el que empezamos a trabajar, que su compañía ha decidido que son lo más importante y quiere invertir en mejorar su vida en el trabajo, pues son el motor de la organización. Así desbloqueas cualquier escepticismo, porque se pasa del desconocimiento a saber exactamente la razón de lo que está pasando.

¿Cómo me comunico? Nos referimos a la forma de comunicar, el canal y el tono que empleamos. Dependiendo de lo que quieras transmitir, lo harás por escrito, sea email o mensajería instantánea, por teléfono o cara a cara. También es importante modular siempre nuestro mensaje en función de cómo podría sentirse la otra persona con lo que le digamos, siempre bajo la premisa de la buena educación y los buenos modales. Por eso es importante, por un lado, conocer a las personas, ya que ello nos permite saber de sus sensibilidades, y, por otro, aplicar la empatía constantemente preguntándonos cómo me gustaría que se me dijera lo que debo decir.

Yo viví como espectador en uno de mis trabajos cómo los viernes al mediodía eran el momento de realizar los despidos, cuando ya no hay ningún responsable y es justo antes de marcharte el fin de semana. Es una práctica un tanto sádica, qué quieres que te diga. Una decisión así merece réplica y comprensión, pues, si estás pasando por un mal momento, tienes un par de días que son festivos en los que puedes llevar a cabo cualquier locura. Es un ejemplo perfecto de cómo no deben llevarse a cabo ciertas comunicaciones.

Asimismo, cuando trabajaba de abogado y defendía a mis clientes en un juicio, si se perdía el caso debía comunicar el fallo en persona o, como mínimo, por teléfono si no estábamos en su ciudad. La cuestión era encontrar un medio ágil y adecuado que les permitiera realizarme preguntas sobre lo que estimasen y, cómo no, desahogarse. Imagínate comunicarle a alguien que ha perdido un juicio un viernes a las ocho de la tarde y por correo electrónico. Si a mí me lo hiciesen no querría saber nada más de ese abogado.

¿Quién comunica? Cuestiónate si eres la persona indicada para comunicar cualquier cosa, pues, tal vez, no esté dentro de tus competencias hacerlo. Si, por lo que sea, te encargan que seas tú quien ha de trasladar algún mensaje, entonces tienes ya un aval superior que te respalda. El papel del emisor es fundamental porque transmite lo que representa, sea su forma de ser, talante u otras personas en cuyo nombre se está comunicando. Por esto es importante que las comunicaciones siempre lleven nuestro sello. Que el receptor sepa quién comunica, porque te conoce, puede marcar una diferencia notable, pudiéndole incluso tranquilizar o, por el contrario, estresar.

¿A quién comunicamos? Nos referimos a la persona o personas que van a ser nuestras receptoras, quienes van a recibir nuestra comunicación. Aquí entra en juego lo que hemos visto de la forma de comunicar. En mi caso, no comunico igual a adolescentes que a adultos con veinte años de experiencia laboral. Hay que entender que viven realidades diferentes y que su rodaje vital hará que lo que debas decirle, aunque sea lo mismo, se haga con matices diferenciadores. Cuando te relaciones en el trabajo habrás de saber a quién dirigirte en cada momento para modular el mensaje y que tu propósito se cumpla. Habrá personas más cercanas, habrá otras más frías; ambas son igual de válidas. Pero si quieres resultados, no podrás acudir a la primera con frialdad y a la segunda con un amor desmesurado en cuanto a las formas, porque tu mensaje y formas chocarán con su manera de ser.

¿Cuándo comunicar? Por último, reflexionemos un poco sobre los tiempos que usamos. Hay momentos en que estamos más receptivos que otros o en los que no es una buena idea decir algo a alguien. Una vez más, conocer a las personas y las circunstancias del trabajo nos ayudará a realizar mejor nuestras comunicaciones a fin de que el propósito pueda cumplirse. Piensa en esas situaciones en las que queremos pedir algo a alguien que está muy ocupado. Tal vez no te escuche, tal vez se sobrecargue y lo tuyo pase a un segundo plano. Si diriges, tal vez lo estreses y el trabajo no salga con la calidad esperada. Por otro lado, las relaciones y la imagen que tengan sobre nosotros podrán verse alteradas si no controlamos el mejor momento para comunicar. Esto fue lo que le pasó a un compañero llamado Eugenio, Euge para los amigos.

Euge es una persona encantadora de trato exquisito, pero, una vez, con una chica que había iniciado prácticas, no estuvo afortunado. Esta había perdido a un familiar cercano y sus ánimos estaban decaídos y nos lo comentó, a Euge también. Sin embargo, parece que a Euge se le olvidó y al día siguiente la empezó a cargar de trabajo, hasta el punto que ciertas entregas le impedían ir al tanatorio o pasar más tiempo con su familia. Imagínate la joven becaria cómo se lo tomó... La realidad es que Euge, por estar tan inmerso en su trabajo, no tuvo en cuenta la situación de esta chica y, cuando lo hizo, le pidió disculpas. Está claro que no estuvo fino en la demanda de trabajo por no tratarse del momento adecuado.

«No news, good news»

Una vez tenemos claras las preguntas que forman la comunicación, quiero presentarte una de las mayores estupideces del mundo profesional, el famoso «no news, good news». Este anglicismo significa que no decir nada hace presuponer que las cosas van bien. ¿Te suena? Es algo demasiado habitual en muchísimas empresas, por lo que si te encuentras en una así muéstrate como el ejemplo de todo lo contrario, ya verás cómo influenciarás positivamente.

Lo primero que tenemos que entender es que si no decimos nada sobre lo que sucede en el trabajo, sobre la evolución de los temas o las novedades que nos atañen, lo único que significa es que nadie tendrá conocimiento de ello. Pensar que el silencio sobre los asuntos debe hacer presuponer que estos van bien es tan absurdo como afirmar hoy en día que el Sol gira alrededor de la Tierra. No informar sobre los acontecimientos nos carga de incertidumbre, nos genera malestar, puede desembocar en un miedo innecesario, provoca desapego, a lo que le sigue un descenso del compromiso y, cómo no, una anulación de la confianza. ¿Verdad que a tu pareja no le vas a decir que si no le dices que la quieres es que las cosas van bien y, en realidad, sí la quieres? No tendría sentido alguno.

Es importante que la comunicación que tengamos sea constante para que exista el diálogo que estamos defendiendo y así velar por el entendimiento. Si está entre tus tareas supervisar o corregir algún trabajo de alguien, haz un seguimiento, no te quedes en lo inicial. La otra persona querrá saber de su evolución, porque todos y cada uno de nosotros necesitamos sentir que alguien nos hace caso. Fíjate si es trascendental lo que te estoy diciendo que en una encuesta de la consultora Gallup llevada a cabo en 2013 bajo el título El estado del entorno laboral estadounidense se concluyó que cuando nos ignoran por completo en el trabajo desconectamos un 40 %, mientras que si nos critican, la desconexión es solo de un 22 %. Es decir, por el mero hecho de que están por nosotros y no nos sentimos ignorados, nuestro rendimiento es sustancialmente superior. Y es lógico porque todos necesitamos ser tenidos en cuenta.

No quieras tener siempre la razón

Ambos sabemos que tener la razón en cualquier tema nos llena de satisfacción. Pero si te pones a analizarlo, tal vez, conseguir tenerla ha implicado un gran coste emocional en forma de discusión, derivando en malestar y enturbiando la relación y el entorno. ¿Todo para qué, para dar de comer a nuestro ego? En el trabajo podremos estar de acuerdo en algunas cosas pero en otras no, y no pasa absolutamente nada. Hay veces que cuando te pidan o pidas alguna tarea u opinión, tu punto de vista o tu forma de hacer las cosas será la correcta. Seguramente, tendrás la balanza de la razón inclinada a tu favor. Pero si demostrar que la tienes ha de implicar pasar un mal trago, piénsate si merece la pena pasarlo.

Yo siempre he sido de discutir y debatirlo todo en el mundo profesional. Es bueno cuestionarnos las cosas por un tema de espíritu crítico pero, en mi caso, si le añades que los abogados desarrollamos inconsciente e involuntariamente una capacidad de argumentar para perseguir ganar con la palabra siempre, ese afán de querer quedar por encima se multiplica de forma nociva.

Te confieso que desde que transito por mi nueva vida me he relajado en este sentido, lo cual me ha permitido darme cuenta de cuán absurdo es querer tener siempre la razón, sobre todo porque la mayoría de asuntos en los que esta situación se da son banales. Si hay alguien que la quiere tener, aunque sepas que está equivocado, déjale que engrose su ego, ganarás en salud mental. Hay una frase que ilustra muy bien esta idea y dice así: «Nunca discutas con un imbécil porque te hará descender a su terreno y, allí, te ganará por experiencia».

No pierdas el contacto cercano

El diálogo implica conectar con las personas que tratas, por lo que te aconsejo que te olvides de abusar del correo electrónico o el chat de la empresa. Las relaciones en nuestro trabajo son entre seres humanos, lo que nos lleva a no poder perder la conexión con nuestros colegas. Esa conexión no solo debe ser real, sino que debemos sentir que es real. La única forma de sentir de forma poderosa la interacción con alguien es cara a cara. Sé que no siempre se podrá, pero, en la medida de lo posible, prioricemos el desplazarnos y mirar a los ojos a quien debemos decirle algo a escribir cómodamente un email para que haga algo o preguntarle cualquier cosa. Parece simple y lógico, pero he vivido en primera persona cómo alguien que se encontraba literalmente a dos metros de mi mesa se comunicaba conmigo por email. Quizás lo hacía para no interrumpirme, quizás por pereza. Pero la realidad es que de esta forma jamás establecerá una relación poderosa conmigo.

Pregúntate si te gustaría estar hablando siempre a través de una máquina. Apuesto lo que quieras que me dirás que no, ya que sentir a otros seres humanos es vital para nuestra supervivencia. Y otra cosa de la cual no soy partidario es de usar el email antes que el teléfono o la videollamada. Si no tengo la opción de hablar en persona con ese compañero con quien me voy a comunicar, creo que, al menos, escuchar una voz de verdad con la que interactuar es mucho más poderoso que un frío mensaje de texto. Recuerda que todo lo que trabajamos va de personas y nosotros tenemos la potestad de demostrarlo con cada pequeño acto.

Aprende a decir NO

Recuerdo nítidamente cómo en las reuniones de equipo en las que solía participar hace años, durante el repaso y la asignación de nuevas tareas, había personas que se quedaban calladas e iban asumiendo cada vez una mayor carga de trabajo. Silenciosamente, una montaña de asuntos les sepultaban hasta no poder casi respirar. El problema era que solo veías su situación límite cuando no cumplían plazos, tenían ansiedad o agobio desmesurados o, simplemente, explotaban en llanto por verse sobrepasadas. Recuerdo también que, tras una de esas reuniones, cogí del brazo a una compañera y me la llevé a una sala para advertirle que, por favor, aprendiera a decir que no, que no era consciente de lo que estaba haciendo. Se lo decía con pleno conocimiento de causa porque años antes me había pasado lo mismo. Ella me dijo que lo intentaba, pero que le daba reparo que la mirasen mal por negarse a hacer lo que le pedían.

Fíjate que en esta ocasión nuestro papel no es únicamente el de emisor, sino también el de receptor. En todo diálogo, saber decir «no» en una ocasión que lo merezca puede ahorrarnos disgustos posteriores y estrés innecesarios. Tal vez pensemos que otros deberían darse cuenta de nuestra situación, pero la realidad es que no siempre es así. Los que mejor conocemos nuestra situación profesional y carga de trabajo en cada momento somos nosotros mismos. Así que es casi una obligación de supervivencia hacernos valer de esta corta y poderosa palabra para ganar en salud mental profesional. Como todo diálogo, siempre deberemos fundamentar nuestra negativa, pero, como decíamos en la parte de la felicidad superior, debemos cuidarnos sin titubear.

Vas a tener conversaciones difíciles

Como en todo grupo de personas, habrá ocasiones en las que debamos mantener conversaciones incómodas, de esas que nos ponen un poco nerviosos y que no son agradables, pero que son necesarias. Forman parte de la vida, escapar de ellas solo alargará la agonía. Mi opinión es que cuanto antes las tengamos, mejor. Estas conversaciones no son agradables para el receptor pero tampoco para el emisor.

Como primer punto, suelo aconsejar que, dentro de la incertidumbre que genera cualquier situación difícil, proporcionemos algo de seguridad a nuestro interlocutor, fijando de antemano los aspectos que queremos comentar. De esta forma le permitiremos que se prepare la conversación y se sienta más cómodo. No se trata de pillar al otro desprevenido y ganar la batalla dialéctica, sino de encontrar una solución consensuada y dialogada. Recuerda que con la Felicidad Eficiente buscamos el fomento de la cooperación y la consolidación de la confianza.

En segundo lugar, nunca te centres en los sentimientos. Eres suficientemente inteligente y profesional como para no llevártelo al terreno personal y sacar tu parte más visceral. Además, apoyarte en hechos te permitirá mostrar argumentos más objetivos y, por lo tanto, sólidos, lo que hará que tu mensaje se reciba y encaje mejor. Seguidamente, habremos de tener en cuenta que pretender imponer nuestro criterio no siempre va a ser la mejor solución. Debemos intentar alcanzar el entendimiento mutuo, lo que nos llevaría al último punto, la búsqueda de una solución conjunta. Todas las conversaciones difíciles giran en torno a un problema, pero si en vez de centrarnos en ese problema nos focalizamos en las posibles soluciones, la energía y el tono de la conversación probablemente cambien para bien.

Cuando escuchar es amar: debemos ser más elefantes y menos hipopótamos

No podíamos cerrar este capítulo sin hablar de aquello que nos debe acompañar en nuestro viaje por la excelencia emocional en el trabajo, la escucha. En un evento que organizamos en 2019 invitamos al director general de una compañía farmacéutica como ponente y, en un momento del debate, aquel pronunció la frase de que «debíamos ser más elefantes y menos hipopótamos» y me encantó. La idea es muy simple. Tenemos que hablar menos y escuchar más. Si piensas en la imagen de un elefante africano, verás que sus orejas son mucho más grandes que su boca, en contraposición con un hipopótamo, quien tiene las orejas muy pequeñas frente a esa gran boca preparada para triturar cualquier cosa. Para dialogar debidamente también hemos de saber escuchar, sin sesgos, prejuicios e interrupciones. Todos tenemos algo que decir, y si no somos nosotros quienes hablamos, detengámonos a oír con profunda atención lo que han de comunicarnos.

Para escuchar, debemos rebosar generosidad, que se traduce en ir más allá de las palabras que nos digan. Es bueno comprender el contexto y el porqué nos dicen lo que nos cuentan, así como su forma. Este ejercicio lo practicamos también con el trabajo de nuestra conducta empática, porque todo está íntimamente relacionado. Escucha también para entender, no simplemente para responder, de eso va dialogar. Si, tras escuchar a la otra persona y someter sus palabras y argumentos a reflexión, vemos que tiene más razón que lo que yo sostenía, habré de tener la humildad de adoptar su posición.

Por último, es importante escuchar lo que no se dice. Este juego de palabras nos lleva a leer entre líneas, pues es información tanto lo que se nos comunica como lo que no. Si esta situación provoca dudas, la solución radica en preguntar. La escucha es la única forma de establecer relaciones de entendimiento, vinculación y confianza para poder avanzar y crear ese mejor lugar para trabajar. Recuerda que «la sabiduría es la recompensa que obtienes por toda una vida de escuchar cuando hubieras preferido hablar».[29] Así que no lo olvides nunca. Escuchar es una forma preciosa de amar.


CONFIANZA, LA CONSTANTE IMPRESCINDIBLE

Mandamientos de mandamientos... el de la confianza, uno que es tan importante que merecía autonomía propia dentro de la filosofía de la Felicidad Eficiente. La palabra «confianza» es una constante que nos está acompañando a lo largo de la presente obra, y no podía ser de otro modo. Me gusta describir la confianza como un bálsamo que riega y lubrica nuestras relaciones personales para que las fricciones se eliminen y den paso a la cooperación, a la fe ciega y a la tranquilidad. Es el mejor control posible que cualquier empresa puede tener, pues si no estás tranquilo con quien trabajas, todo lo que llevamos visto carece de sentido y, desde luego, despídete de acariciar la excelencia emocional por la que estamos luchando.

Mediante la confianza, tú esperas con firmeza y seguridad que algo suceda, depositas tu buena fe y tus deseos en algo o en alguien, te vendes al capricho del otro y te lanzas a sus brazos sin red de protección, esperando que te sostenga. Imagínate trasladar esta imagen al ámbito laboral, en el que eres capaz de despreocuparte por cualquier cosa ajena a tu trabajo individual, donde sabes que mires allí donde mires no te van a fallar, donde puedes expresarte como tú eres y donde tienes la certeza de que responderán cuando lo necesites. La verdad es que sé que no todos los equipos son así, pero hemos de aspirar a ello, y la mejor forma es el ejemplo y el generar confianza desde nuestra posición.

La confianza es de una fragilidad desmesurada, como la del fino vidrio de las copas de un restaurante de postín que, a la mínima, se nos puede resquebrajar o romper. El problema que tiene es que construirla no es tarea rápida, pero su pérdida puede ser inmediata con cualquier acto desafortunado. Además, la falta de confianza nos hace estar en una alerta constante, lo que tampoco es sano para nuestra salud, ni mental ni física. Por este motivo, es importante conocer bien cuáles son los pilares que la sustentan y trabajarlos de forma constante y natural. Esta base se halla formada por dos conceptos titánicos que están entrelazados: la integridad y la honestidad.

Integridad: cumple con tu palabra

No puedo con las personas que faltan a su palabra, con aquellas que se comprometen a hacer algo y luego no lo hacen; esto me supera. Alguien íntegro es precisamente una persona intachable, alguien que si te dice que va a llevar a cabo cualquier cosa, efectivamente lo hace, sea en sentido positivo o negativo. Cuando te comprometes con alguien a realizar —o, a la inversa, no hacer— un determinado acto, estás generando unas expectativas en la otra persona. Por ejemplo, si te comprometes a entregar un proyecto en una fecha determinada, habrás de cumplir con tu palabra para preservar tu integridad. Pero yendo al lado más humano del trabajo, si un mánager promete una promoción salarial y no la cumple, estará faltando a su palabra y, como es lógico, cuando vuelva a prometer cualquier cosa su gente ya no confiará en él.

La integridad es casi un deber moral que todos hemos de cumplir, y más en un mundo en el que hacer y deshacer parece el pan de cada día. En este sentido, si, por lo que fuera, no podemos cumplir con nuestro compromiso, habremos de rendir cuentas de ello y explicar por qué las cosas no han sido como se esperaban. Estas explicaciones proporcionarán tranquilidad y rebajarán esa expectación por nuestra palabra. Eso sí, no podemos abusar de tal práctica porque, entonces, cualquier cosa que digamos no será tomada en serio, y la confianza en nuestros compromisos decaerá, habiendo quebrantado, así, nuestra integridad. Muy a menudo hablo con personas que me dicen que puedo confiar en ellas, y agradezco el gesto, pero la confianza solo brotará a partir de sus actos. Tú puedes explicar lo que quieras a quien quieras, pero si tus acciones no acompañan a tus palabras estás cavando tu tumba reputacional.

Honestidad: ten honor y no mientas

El otro pilar que sustenta la confianza y que complementa la integridad es la honestidad, el actuar de forma honrada, con sinceridad, decir la verdad y, además, velar por ella. Es importante entender que nuestros actos honestos engloban a nuestros actos sinceros, es decir, que no simplemente estaremos diciendo la verdad, sino que estaremos actuando correctamente y con honor. Puedes avisar a alguien que vas a enviar un email a tus compañeros jactándote de él y ridiculizándolo arbitrariamente y, en efecto, hacerlo. Estarás siendo muy sincero, no mentirás, pero desde luego tu acto no será honesto ni honrado.

Las personas confiamos en aquella gente que nos dicen la verdad y que sabes que, además, actúan rectamente, que no te van a clavar un puñal por la espalda. Ten en cuenta que cuando nos mienten lo que nos están diciendo a bombo y platillo es que desconfiemos de ellos rápidamente. Aquí me viene a la mente una historia de hipocresía de libro, nunca mejor dicho.

Andábamos en un momento profesional algo convulso por la situación política que nuestro país vivía, y ya sabemos que en política hay quien se radicaliza bastante. La tensión en el trabajo era alta porque, pese a intentar dejar de lado ciertos temas y centrarnos en lo importante, la política acababa saliendo a la palestra. En esta atmósfera crispada, una persona de otro departamento siempre se mostraba amable y servicial, interesado por el trabajo que hacíamos y preguntándonos en petit comité por cómo estábamos ante esta vorágine de discusiones políticas. Su atención y trato invitaban a compartirle confidencias, te hacía confiar en él. Sin embargo, lo que no esperábamos fue que, semanas más tarde, un responsable de otro equipo al que pertenecía esta aparente alma cándida se aproximara a mi mesa a espetar una serie de comentarios desafortunados y ofensivos que tenían que ver con mi visión política, cuando yo jamás había mostrado en público ni un ápice de mi postura. Fue muy desagradable.

No dejaba de preguntarme por qué me habían dicho eso, a mí, la persona menos conflictiva que te puedas echar a la cara. La respuesta fue sencilla: porque ese compañero en el que habíamos confiado y a quien compartíamos, entre otras cosas, visiones políticas, porque era la conversación del momento, había explicado a los otros, por intereses personales seguramente, nuestra postura. Sencillamente nos traicionó y, como es lógico, no volvimos a confiar en él. En este relato hay varios ingredientes, como el engaño, los chismorreos o la hipocresía, que nos interesa evitar si queremos forjar relaciones de confianza duraderas. Pensándolo bien, me parece sencillo actuar así, lo que no entiendo es por qué hay quien se empeña en no hacerlo.

¿Cómo generamos confianza?

La confianza es como la planta que debemos regar cada día, con mimo y cariño, con gotas de integridad, sin dar falsas expectativas y sin mentiras, mostrando un comportamiento que abone la honradez y el decoro. Pero además, no hemos de tener miedo a mostrarnos vulnerables, pese a que incluso podamos tener posición de dirección, pues no tenemos toda la información de lo que sucede a nuestro alrededor en el trabajo. Si estoy dirigiendo un equipo y mis compañeros, miembros del mismo, son especialistas en sus distintos campos, debo mostrarme humilde como para no pretender quedar por encima de ellos solo porque tenga una posición. Lo mismo sucede en esos casos en los que somos más veteranos y entra alguien nuevo. Tal vez nos sorprenda y sepa más que nosotros sobre algo en concreto, no pasa nada. Cuando nos mostramos humildemente como somos, sin pretenciosidad, el mensaje que estamos transmitiendo es que somos personas normales y corrientes, lo que hace eliminar barreras invisibles y entrelaza vínculos humanos. De hecho, creo que la naturalidad es una cualidad infravalorada que deberíamos trabajar; todo sería más fácil y mejor. Si te fijas, nos hemos remontado a lo que veíamos sobre dignidad en el mandamiento de personas, porque, como no podía ser de otra forma, todo está absolutamente ligado.

Para finalizar, te contaré el día a día de Jorge, un responsable de personas de una empresa de automoción muy conocida que empezó poniendo tornillos desde muy joven en una de las plantas de producción y que, debido a sus inquietudes personales, se sacó la carrera de Derecho mientras trabajaba allí. Hoy Jorge es la persona encargada de gestionar las relaciones de trabajo de más de mil empleados, en un entorno rudo y duro como es la fabricación industrial. En este tipo de lugares, donde las personas van con monos de trabajo y las manos manchadas de aceite o grasa de motor, ven con mucha distancia a la gente de las oficinas, trajeadas, pulidas y con un lenguaje más sofisticado. Estas dos realidades dentro de la misma empresa construyen un muro casi infranqueable, en el que los de fábrica son desconfiados porque sienten que no van a entender su situación. Sin embargo, Jorge, quien ahora viste traje y corbata, tuvo durante muchos años las manos manchadas de esa misma grasa de motor, y, sabedor de cómo piensan los operarios, les habla en su idioma, mostrándose como aquel que pasó por lo mismo que ellos tiempo atrás. En otras palabras, de forma natural saca a relucir su cara más empática, haciéndoles entender que también es uno de ellos. Huelga decir que en producción, en la persona que más confían es en Jorge, ya no solo porque sienten que comparten pasado profesional, sino porque se aproxima con una humildad y tacto impecables para generar ese entorno de confianza. Lo que me gusta de esta historia es que el conocer y trabajar por entender a los demás es vital para forjar relaciones sólidas de confianza, aunque no hayamos pasado por los mismos cargos que otros. Y eso solo lo conseguimos con otra constante de la Felicidad Eficiente, la escucha activa.


EMPODERA Y RESPONSABILIZA, GRANDES PALABRAS AL ALCANCE DE TODOS

Allá por enero de 2013 me encontraba trabajando en la ciudad de Viena, Austria, para un pequeño despacho de abogados de un gran profesional que en la actualidad puedo llamar amigo, Alexander. Hacía seis meses que había acabado la carrera y, pese a llevar años de prácticas, iba a enfrentarme con mi licenciatura y carnet profesional a los problemas de los clientes. Recuerdo que en mi primera jornada, tras las presentaciones, Alexander me asignó un primer caso, el de un señor mayor austríaco que había tenido un accidente paseando por Barcelona durante un viaje y que quería demandar al Ayuntamiento. Una vez me hubo situado en los antecedentes, me dijo: «Ahora que conoces de qué va el caso, haz lo que tengas que hacer y resuélvelo como creas más conveniente, me tienes para dudas». No me dio pautas, no me indicó por dónde empezar ni me asignó tareas específicas dentro del caso. Me dio rienda suelta porque, al ser yo español, presumía que conocía el ordenamiento jurídico de mi país mejor que él. Mi edad no importaba, era adulto y me presumía preparado y capaz. Reconozco que me encantó que me dieran plena libertad porque soy muy atrevido y estas situaciones me hacen crecer. La libertad que me dio Alexander me hizo sentir útil, valorado; sin todavía conocerme, me regaló su confianza. A eso se le llama empoderar en el trabajo y de esto va este importante mandamiento de la Felicidad Eficiente.

Empoderar significa «dar a alguien autoridad, influencia o conocimiento para hacer algo», según reza nuestro diccionario oficial de la Real Academia Española, pero en origen, este concepto era sinónimo de apoderar, es decir, otorgamiento de poder de representación, que hoy ha caído en desuso. El empoderamiento profesional engloba la idea de delegar, es decir, descargarnos de trabajo para que otra persona lo realice. Podríamos decir que a través de la delegación estamos empoderando a alguien, siempre que la intención sea darle control sobre lo que está llevando a cabo. Hay personas que necesitan que les demos más cancha y, en cambio, otras que la libertad les da miedo y las bloquea. No pasa absolutamente nada, por eso es importante conocer a nuestros compañeros antes de tomar decisiones así y saber hasta dónde pueden llegar.

Como todo en nuestro camino por nuestra mejor versión profesional, el empoderamiento es algo que podemos practicar ya tengamos posición de autoridad o no. Si somos más veteranos en una organización que alguien que recientemente se ha incorporado o que tiene menos competencias que nosotros, pese a no dirigir el equipo, podemos tomarnos la libertad de permitirle que vaya un poco más allá, que innove, que cree, que haga y deshaga dentro de las posibilidades. Las personas necesitamos tener un mínimo grado de autonomía para funcionar y darle un sentido a lo que estamos haciendo, pero sobre ello nos extenderemos cuando hablemos del propósito profesional.

Asimismo, quizás creas que el empoderamiento es algo circunscrito a esos trabajos basados en la creatividad, trabajos más intelectuales, como en mi ejemplo inicial en el que yo debía elaborar escritos jurídicos con una estrategia que buscara el beneficio del cliente. Pero ¿qué sucede en esos trabajos más mecánicos, encorsetados, como son los de atención al público en un establecimiento, los de cajero en un supermercado o los de producción en una fábrica de piezas de automóvil, entre otros? ¿Podemos ahí practicar el empoderamiento? La realidad es que sí.

En trabajos tan pautados como los que cito, las funciones son las que son, su marco de actuación en el que movernos es muy rígido. Sin embargo, respetando las tareas a llevar a cabo, cualquier persona puede sacar a relucir su personalidad, puede autogestionarse y distribuirse con los compañeros los descansos. Puede también promover mejoras en los procesos o puede dejar su propio sello en la relación con el cliente. Tal vez no podamos dar poder de decisión de cuántas piezas hacer y en cuánto tiempo, pero sí de cómo distribuir los descansos o de incorporar elementos que favorezcan el día a día y las relaciones de trabajo. En el ámbito del retail tengo un ejemplo que nos va a permitir entender muy bien lo que estamos tratando.

Tuvimos un cliente que vendía material informático, y en una de sus tiendas se nos dijo que sabían que debían vender unos productos determinados y seguir unos objetivos muy pautados. De hecho, tenían un rígido guion de venta que les venía impuesto y apenas tenían opciones de innovar. No obstante, una de las vendedoras nos dijo que llevaba tiempo fijándose en un tipo de perfil de clientes, los más jóvenes, y se dio cuenta de que ofreciéndoles también un producto fuera del catálogo de turno, un gadget que tenían casi olvidado en el almacén y que te permitía poner música o lo que quisieras mediante órdenes de voz, les era mucho más sencillo complementar la venta de lo importante y llegar a objetivos. Dicha iniciativa se decidió poner en práctica y no solo fue bien, sino que fue replicada por el resto de tiendas. Esta observación la realizó una persona de veinticinco años que rebosaba entusiasmo y hambre comercial. Simplemente estaba pidiendo a gritos libertad para hacer lo que creía que era mejor.

Fijémonos que, con independencia de los productos informáticos de turno que fueran, permitir que alguien aporte sus ideas en un terreno tan acotado como este no solo mejoró los resultados económicos, sino que el compromiso de esta persona subió como la espuma y su sentimiento de pertenencia se multiplicó. Lo que también es interesante de este ejemplo es que esta joven vendedora ya se lo había trasladado a un compañero más veterano de su establecimiento y le dijo que se dejara de tonterías, que debía seguir las órdenes y que estaba seguro que la sugerencia no se la aprobarían. Con esto, quiero también demostrar que basta que alguien que trabaje codo con codo con nosotros nos desanime en alguna idea, aunque no dirija, para castrar nuestras ansias de mejora e innovación. Por suerte, ella hizo caso omiso.

Empoderar genera confianza, hace que los demás quieran dar la talla y planta la semilla del «no te defraudaré». Esto, de hecho, está provocado por la serotonina, el neurotransmisor que hace que las relaciones que tejemos entre nosotros sean tan poderosas que me lleven a no querer fallarte, pues como has depositado confianza en mí sería imperdonable hacerlo.[30] Por eso nos sentimos mal cuando le fallamos a alguien que nos confió una tarea, sentimos que le hemos defraudado y, al menos a mí, me pesa en el alma.

Ten presente también que el empoderamiento no representa dar libertad sin más a alguien para que campe a sus anchas, ya que si no tiene conocimiento sobre un tema puede bloquearse y nuestra brillante medida resultaría ser contraproducente. Empoderar es decirle a otro que actúe como considere, que resuelva como estime o que se gestione como mejor sepa, contando siempre con la protección que tú le brindas. Tú serás su escudo protector, tú le estarás dando cobijo, la suficiente seguridad psicológica como para sentirse seguro y atreverse a caminar solo. Estoy seguro que casi nadie se atrevería a intentar cruzar por primera vez por una cuerda situada a cincuenta metros de altura la distancia que fuese salvo que tuviera un arnés y una red de protección. Solo cuando lo hayas probado con la seguridad de que si te caes no te lastimarás, podrá llegar el día en que la confianza en ti te lleva a prescindir de la red.

El encadenamiento

En contraposición a este mandamiento encontramos un fenómeno que restringe nuestra libertad y merma nuestra confianza, no solo en los demás sino en uno mismo. Es lo que llamo el encadenamiento, el «antiempoderamiento», el control más absoluto y férreo. Te lo comparto porque es fundamental no caer en él y saberlo localizar con astucia, sin confundirlo con proteccionismo barato, para seguir construyendo el sendero hacia la Felicidad Eficiente.

Curiosamente, años después de lo que viví en mi trabajo en Austria, protagonicé episodios de encadenamiento que chocaban frontalmente con mi sensación plena de confianza gracias al empoderamiento que había recibido. Trabajando en otro bufete de abogados, teníamos un cliente cuyo caso lo conocía al dedillo. No es por presumir pero no había nadie en el despacho que conociera mejor los detalles del asunto que yo. Desde el día uno había buceado entre los papeles y había escuchado detenidamente su relato. Adicionalmente, había elaborado todos los escritos en defensa de sus intereses y había hecho todas sus vistas judiciales hasta la fecha.

Recuerdo un día que, pese a no tener novedades, habíamos quedado con mi superior en que yo les enviaría un email que simplemente les dijese que todavía no teníamos noticias del resultado del caso, que estábamos pendientes para informarles. El objetivo era tranquilizarlos y hacerles sentir que ahí estábamos. Efectivamente, esa misma tarde envié dicho correo electrónico, un mero trámite que no nos comprometía en nada. A la mañana siguiente, mi mánager se acercó a mi mesa y me preguntó si finalmente había enviado ese mensaje a los clientes, a lo que respondí que sí. Lo sorprendente para mí fue su reacción, pues cambió la cara enfureciéndose y me preguntó que por qué no lo había puesto en copia. Te confieso que me quedé muy descolocado, no entendía muy bien por qué debía ponerlo también a él en copia en dicho correo. Tenía una veteranía de cinco años en esa firma, me había comunicado con esos clientes decenas de veces y, para más inri, habíamos establecido una política de no poner en copia a compañeros en emails que no fueran relevantes para no sobresaturar nuestras bandejas de entrada. Pero nada de eso importó. Me abroncó como si hubiera cometido una negligencia profesional. ¿Sus motivos? Te quedarás a cuadros: que los clientes supieran que él también estaba interesado en su seguimiento y en el caso. ¿Ves atisbos de inseguridad y ego desbocado? Porque yo, sí.

Esta historia que viví en mis carnes muestra cómo, tal vez por miedo, a veces pecamos de controladores, ponemos vallas donde no debería haberlas y anulamos a la otra persona. Cuanto más acotes el cerco, más coartada la tendrás y más dudará de sí misma porque no le habrás enseñado a pensar ni a actuar bajo sus propios criterios. Únicamente sabrá que ha de pedir permiso para todo porque la habrás convertido en alguien totalmente dependiente.

El ser humano necesita sentirse útil y si ni en cosas nimias como el envío de un email inocuo somos capaces de dar libertad y empoderar no podremos permitir que los demás florezcan. Y te digo una cosa, quien no ayuda a hacer brillar es muy difícil que brille por sí mismo. Yo, por ejemplo, en mis equipos me encanta dar plena libertad para que me aporten ideas, que piensen, que innoven, que me digan lo que no sé. Porque no puedo saberlo todo y porque hay quienes saben mucho más que yo. Solo así podremos crecer y dar lo mejor que tenemos.

Miedo a equivocarse: el error

No podíamos acabar este capítulo sin referirnos a uno de los estigmas más extendidos en el mundo profesional: el error. ¿No es verdad que muchas veces no permitimos que otros tengan cierta libertad por miedo a que se equivoquen? Vendría a ser como ese padre que está siempre pendiente de que su hijo no se haga daño, llevándolo al nocivo terreno de la sobreprotección. Así que te pregunto: ¿qué problema habría que alguien en quien estás delegando o dándole más responsabilidades se equivocase? Si el error cometido se convierte en un problema para ti o piensas que puede acarrearte problemas con superiores, relativízalo, porque, como una vez escuché, todo problema tiene su solución, si no, no sería un problema.

Pero... ¿el error es realmente tan malo? ¿Debemos evitarlo a toda costa? Ni en un millón de años. Se trata de un proceso natural que nos enseña a cómo no hacer las tareas que realizamos. El error es puro aprendizaje a través de la experiencia. De hecho, equivocarnos es algo a lo que nunca podremos escapar porque, simplemente, siempre habrá cosas que no sepamos cómo ejecutar. En el acto de empoderar debemos asumir de antemano que es muy posible que el error aparezca. Piensa que la persona a la que das esa libertad recibe tu mensaje como que estás confiando en ella, por lo que intentará no defraudarte. ¿Que acaso tú nunca te has equivocado? Yo demasiadas veces.

Cuando llevaba poco tiempo trabajando recuerdo que tuve que dar apoyo a una persona en prácticas. Me encomendaron que le diese los temas más sencillos, que estuviera encima de ella y que fuera reportando a mis superiores sus avances. No obstante, y sin que nadie lo supiera, fui más allá y no solo le asigné las tareas que me habían pautado sino que le di otras de mayor complejidad, a la par que le di libertad de autogestión de su tiempo y asuntos, dentro de un control. Sabía de antemano que cometería errores pero no pasaba absolutamente nada, era normal y esperable en alguien que nunca se había enfrentado a resolver lo que le había encomendado. Recuerdo que en los primeros trabajos que me presentó estaba titubeante, con temor por si pudiera reprenderle tras haberse equivocado y tuve una seria conversación con ella.

Le dije que nunca jamás debía tener miedo a equivocarse porque estaba aprendiendo, que sería tan absurdo como si un niño que está aprendiendo a caminar temiese por cada vez que se cae. Lo sorprendente fue que al poco tiempo esa persona no solo hacía bien las tareas, sino que había aprendido mucho más y más rápido que otros becarios que se habían incorporado a otros departamentos. Es más, me había confesado que en conversaciones con los otros chicos en prácticas se había despertado cierta envidia sana hacia las libertades y tareas que se le habían brindado. Todos, en cierto modo, las anhelaban para poder crecer más. Yo miraba lo que otros homólogos míos hacían y no entendía muy bien por qué ataban tan en corto a los miembros de su equipo. ¿Para que no lucieran o aprendieran? Así iban luego sus resultados...

Debemos dar espacio para que cada cual despliegue sus alas y nos ilumine con su mejor versión. De hecho, al hacerlo, se convertirá en fiel compañero porque sabrá que confiamos en un momento de gran vulnerabilidad, el del aprendizaje. Y si alguien se equivoca y debemos corregirle es obligatorio que nunca jamás lo evidenciemos; los trapos sucios se lavan en casa, discreta y educadamente. Además, si estamos preparados para que los demás se equivoquen, les estaremos mostrando un apoyo que les hará crecer y, si ellos prosperan, nosotros también lo haremos.

Te puedo asegurar que alguien que siente que le haces ser más, otorgándole más responsabilidad, se siente útil, esencial y necesario, ingredientes vitales de la Felicidad Eficiente. Precisamente, en el siguiente mandamiento de nuestra excelencia emocional profesional veremos la absurda fijación que solemos tener por el error cuando hemos de reconocer.


RECONOCIMIENTO, UN PODER INFINITO QUE TODOS OSTENTAMOS

La Felicidad Eficiente no podría existir sin el reconocimiento por lo que hacemos. Cuántas personas subestiman esa «palmadita en la espalda» que te dice a gritos que existes, que lo estás haciendo bien y que se valora tu esfuerzo. He estado en reuniones en las que alguien había dicho que reconocer continuamente es una tontería innecesaria, ya que hacer bien las cosas es obligación del profesional y va incluido en su sueldo. Con perdón para esta pobre voz ignorante, pero está más perdida que un pulpo en un garaje. Es tan, pero tan de vida o muerte empresarial el acto de reconocer que el Departamento de Trabajo de Estados Unidos ya en 2004 advirtió que la primera causa de abandono de un trabajo en el país era, precisamente, la falta de reconocimiento.[31] De igual modo, las personas que no se sienten valoradas en sus puestos de trabajo son más propensas a padecer enfermedades cardíacas, según un estudio llevado a cabo por la University College of London.[32] Reconocer lo que se hace es un poder en sí mismo, es decirle que es importante, que es útil, que pertenece a algo más grande, que estás orgulloso de cómo trabaja. Es decirle que está vivo, que es esencial; estás mostrando gratitud y es, incluso, una forma de amar. No tiene riesgos y solo aporta beneficios para quien lo recibe, siendo su gran ventaja que cualquiera puede practicarlo. Por eso constituye uno de los mandamientos de nuestra excelencia emocional profesional.

El reconocimiento suele practicarse en evaluaciones anuales o en momentos puntuales pero, como ya sabemos a estas alturas de la obra, de poco sirve que nos acordemos de alguien en fechas señaladas. ¿Es que acaso el resto del tiempo no existe? Me recuerda a esos homenajes que se hacen al final de la carrera de un artista o, incluso, post mortem. ¿Por qué no se le hizo lo mismo mientras vivía? Son misterios de la vida que ahora no nos atañen. Para no caer en este error hemos de tener claro que se trata de algo que practicaremos diariamente de forma cuidadosa, como si de una planta que debemos regar se tratase. La cuestión ahora sería saber cómo llevarlo a la realidad con sentido.

¿Qué reconocemos?

Reconocemos lo bueno y el esfuerzo, que también es positivo per se, sin rodeos y sin disquisiciones absurdas. ¿Alguien hace bien una tarea? Se lo reconocemos. ¿Alguien nos ayuda? Se lo reconocemos. ¿Alguien es amable? Se lo reconocemos. ¿Alguien ha invertido tiempo en un trabajo? Se lo reconocemos. ¿Y si el trabajo no está bien ejecutado? Se lo reconocemos igualmente, porque su intención no habrá sido hacerlo mal. El problema es que fijarnos en lo bueno parece fácil pero no lo es, pues pasa mil veces más desapercibido que cualquier error que cometamos.

Años atrás tuve un jefe que me tenía en una grandísima estima y con quien nunca tuve ningún contratiempo. Eso sí, se fijaba con precisión de cirujano en los errores que cualquiera cometiese. Por si ello no fuera suficiente, se guardaba con rencor el error y lo usaba en tu contra cada vez que tenía ocasión. Recuerdo que un compañero que se había incorporado a la firma hacía tan solo dos meses hubo de coordinar una reunión con unos clientes y tuvo que recabar una documentación específica para el encuentro. Como no tenía ni idea de qué información se trataba fue a preguntar precisamente al mencionado jefe, quien le señaló con precisión los escritos que eran y las copias a realizar. Rápidamente mi compañero lo preparó todo en una carpeta y se la entregó a pocos minutos de la reunión. A la hora, el jefe volvió de la reunión enfadado y, sin esperarlo, mi compañero recibió una reprimenda de esas que duran en la memoria. Resulta que los documentos que había preparado no eran los correctos. Imagínate la cara de mi compañero que no entendió nada, sobre todo porque fue el jefe quien le señaló cuáles eran, aunque eso poco importó. Confieso que vi todo como espectador y no daba crédito a lo sucedido. La cuestión es que a partir de ese instante dicho jefe lo tuvo siempre en el punto de mira. Cualquier error que el compañero cometiese lo comprometía de forma tal que, incluso, lo hacía peligrar en su puesto de trabajo. Vivió en tensión permanente unos años hasta que abandonó la organización.

Te he puesto este ejemplo porque es un tanto extremo, aunque para nada alejado de la realidad. En muchos clientes nuestros, uno de los principales problemas que los equipos perciben es esa falta de reconocimiento de todo lo bueno que hacen. A veces los objetivos o la rutina enmascaran esos pequeños logros o hitos positivos que se dan, invisibilizándolos y, en consecuencia, desincentivando querer hacer las cosas mejor. Por el contrario, cuando alguien se equivoca se le señala sin demora y con tremenda rapidez. Y es que, en cierto modo, resulta normal que nos fijemos en lo malo más que en lo bueno. No es un capricho, es supervivencia.

Nuestro cerebro no ha evolucionado desde que existimos como especie y seguimos programados para recordar el peligro, aunque estos hayan variado a lo largo de los siglos. Si un animal nos hería en plena sabana se nos anclaba el recuerdo de que ese animal era peligroso, es decir, si algo malo sucedía lo recordábamos con una lucidez intachable. Mi conferenciante favorito en español y que siempre me ha atendido con gran delicadeza, Emilio Duró, tiene una frase que resume este punto: «Siempre recordamos la abeja que nos ha picado pero no las 500.000 que no lo han hecho».

Trasladado al mundo laboral, es lo mismo. Nos fijamos en las equivocaciones que se cometen pero no en todo lo bien que se hacen las cosas. Por ello, reconocer lo positivo requiere de un ingrediente extra, la voluntad. Precisa de trabajar conscientemente en esta línea, de asumir que los errores existen y existirán siempre debido a nuestra imperfección humana, como reflexionábamos anteriormente cuando nos referíamos al empoderamiento. Y, sobre todo, el reconocimiento necesita de práctica, pues cuanto más lo llevemos a cabo, más lo interiorizaremos y más lo anclaremos en nosotros.

¿A quién reconocemos?

Otra cuestión interesante es a quién reconocemos. En primera instancia, la respuesta parece obvia pero suele ser incompleta. Hemos de reconocer a todo aquel que hace bien las cosas, tenga el cargo que tenga. Incluso, si queremos ser exquisitos, hemos de reconocer el trabajo bien hecho de los proveedores, el trato de los clientes y de cualquier persona con quien nos relacionemos. Cuando lo practiques de forma sistemática te estarás ganando una gran reputación aun sin ser consciente. Igual que decía que nos acordamos de los errores por motivos de supervivencia, también recordamos aquellos que nos hicieron sentir bien por los mismos motivos. Una vez más, esas sustancias químicas llamadas neurotransmisores y hormonas desempeñan un papel esencial.

Pero, además, de quien no quiero que te olvides de reconocer es a ti mismo. Sí, como lo lees. Qué faena sería ir reconociendo a los demás y olvidarnos de nosotros. Si recuerdas, mi receta personal de la felicidad tiene como ingrediente el amor por uno mismo, así que nos merecemos parar a valorar esos momentos en los que hacemos bien las cosas o en las que hemos depositado un gran esfuerzo. Premiarte es símbolo de madurez pues denota que has adquirido un nivel de autoconsciencia importante. Piensa que la consecución de objetivos ya está premiada de base por nuestro cerebro con eso que se llama dopamina. Así que démonos un pequeño homenaje al respecto.

¿Quién reconoce?

Pues tú, yo, el de al lado y el de más allá. Todos reconocemos. Pero ¿cuando tengamos un puesto de responsabilidad? No por favor, no cometas ese clásico error. Tendemos a pensar que el reconocimiento ha de ser de arriba abajo, pero no es así. El reconocimiento es algo que debe practicarse en todas las direcciones, por eso puede reconocer desde el conserje hasta el director general. Claro que necesitamos notar el apoyo de los que mandan, pero qué desastre sería si nuestros compañeros más inmediatos o cualquiera con quien me relacionase ignorara por completo mi esfuerzo y buen hacer. Por este motivo el reconocimiento es un poder que todos ostentamos, sin excepción. Yo, por ejemplo, reconocía y agradecía la predisposición de mis superiores a enseñarme. Cierto es que se quedaban extrañados pero les encantaba. Incluso si estaban malhumorados por cualquier motivo, con este gesto conseguía cambiar su estado emocional, implicándolos incluso más en sus mentorías.

¿Cuándo reconocemos?

Cuando toca. ¿Y cuándo es eso? Cada vez que una situación merezca ser reconocida, sin demora. La siguiente historia de uno de nuestros clientes del sector de la telefonía explica muy bien la razón. Cuando realizamos la auditoría de personas para conocer la situación emocional de la organización, uno de los puntos débiles que salieron y que debían remediarse prioritariamente era la falta de reconocimiento. ¿Qué provocaba ese sentimiento tan generalizado en la compañía?

Resulta que el negocio de esta empresa es vender todo lo que te imagines relacionado con telefonía (teléfonos, tarifas, objetos varios, etc.) y cada mes deben llegar a unos objetivos determinados prefijados por un distribuidor, una de las principales marcas europeas en este sector. Cuando terminaba un mes y se llegaba a la meta habiendo logrado los mencionados objetivos, se decía que no había tiempo de celebraciones, pues el contador se volvía a poner a cero para el mes siguiente y, así, sucesivamente, mes tras mes. Lo que sucedía es que tal vez llegaba verano o final de año y entonces se realizaba un pequeño reconocimiento a algún equipo con buenos números, aunque la mayoría de información y esfuerzo depositado no se tenía en cuenta porque se olvidaba.

Lo que hicimos fue proponer cambiar este comportamiento: al final de cada mes, sin aplazamientos, debían reconocerse a aquellos equipos que, por un lado, habían logrado sus objetivos y, por otro, a los que pese a no haberlo hecho se podía constatar su esfuerzo en el proceso. El momento era crucial. No me sirve de nada que se me reconozca algunas veces prefijadas al año si en el ínterin te olvidas de mí. Es como si al amor de tu vida le demuestras amor solo el día de su cumpleaños.

¿Cómo podemos reconocer?

Debemos tener en cuenta varios puntos de vista para responder a esta pregunta. En primer lugar, el ámbito, es decir, que el reconocimiento que practiquemos puede ser realizado en privado o en público. Privadamente no nos supone coste alguno reunirnos, llamar o enviar un mensaje a quien queramos reconocer. Es importante que le llegue un mensaje claro, conciso y transparente para conseguir el efecto que queremos, mostrando la gratitud necesaria y siguiendo lo que el mandamiento del diálogo nos enseña.

Por otro lado, hacer público ese reconocimiento, es decir, preocuparse porque otros sepan lo bien que alguien ha hecho su trabajo, tiene un efecto positivo multiplicador en la persona que recibe tus amables palabras. Que los demás sepan cómo de bien hacemos nuestras tareas profesionales nos eleva, incrementa nuestro sentimiento de orgullo y pertenencia y nos responsabiliza frente a compañeros para no fallarles. No nos debe temblar el pulso a la hora de reconocer públicamente a alguien, porque no hacerlo puede volvernos en contra como un bumerán. Te voy a contar otra historia de cómo no debemos combinar el reconocimiento privado y público.

Conocí una persona, con quien compartí años profesionales, que tenía sus dosis de ego subidas y afán de protagonismo. Recuerdo que dos abogadas elaboraron unos escritos brillantes con los que ganaron un caso complicado. Se les reconoció privadamente, quedaron muy orgullosas y con ganas de más por aquello de seguir dando la talla para con el resto. Sin embargo, en días posteriores se convocó una reunión a la que acudió gente de otros departamentos y alguien ajeno al equipo que había tenido noticia del acontecimiento nos felicitó en conjunto por la victoria. Lo triste fue que la persona que reconoció en privado a mis compañeras se levantó, agradeció y presumió de lo conseguido, sin referirse en ningún momento a mis compañeras. Todo fueron alabanzas hacia él, mientras esas dos brillantes profesionales, que estuvieron jornadas interminables para lograr su proeza, fueron ignoradas de forma burda en sus propias narices. Por favor, nunca hagas lo que este tipo hizo porque conseguirás el efecto contrario que pretendemos con el reconocimiento.

En otro orden de ideas, el reconocimiento puede hacerse informalmente o de una manera más institucionalizada, con ciertos formalismos. Es verdad que esta segunda opción suele estar reservada a quienes tienen poder de decisión en las organizaciones, por lo que, a menos que seas una de esas personas, lo dejaré simplemente anotado, destacando que se haga con gracia, transparencia y honestidad. En cuanto al reconocimiento informal, es el que está al alcance de todos, el que podemos escribir en un mensaje, el que podemos decir en los pasillos de la empresa, en los despachos, en la fábrica, en las reuniones o el que nos cuesta una simple llamada de teléfono. Siempre defenderé que es mejor en persona que telemático, pero si no nos vamos a poder ver por los motivos que sean, acordémonos de la importancia de no demorarlo. Así pues, será mejor un texto sincero, simple y directo, que no una reunión en dos meses, que, por cierto, podrás mantenerla igualmente, pero ya con los deberes hechos.

Finalmente, el reconocimiento será individual o grupal en función de las personas implicadas en el buen hacer y los logros obtenidos. Reconoce a todos. Aunque alguien haya aportado menos que otros, no te olvides de mencionarlo porque todos suman y todos son importantes. Recuerda lo que veíamos al inicio de esta parte del libro: todos somos iguales en dignidad, por lo que nadie es inferior a nadie.

¿Y el feedback? No es exactamente reconocimiento

Me gustaría apuntar que el acto del reconocimiento se engloba dentro de un concepto más genérico que siempre busca ser positivo para el receptor, hablo del llamado feedback o los comentarios por el trabajo realizado. Hay quien se refiere a ambos indistintamente, pero el matiz relevante es que el feedback no siempre tiene por qué ser positivo, aunque siempre buscará ser constructivo. Sobre esta necesaria práctica para el progreso de cualquier grupo o relación, aparte de seguir todos los principios básicos del diálogo, es conveniente detenernos en algunos trucos que ponemos en práctica y que enseñamos a nuestros clientes y alumnos.

Primero, evita centrarte en la persona cuando debas dar tu opinión, focalizándote mejor en su comportamiento. La razón es sencilla. Si te centras en la acción evitas que la otra persona pueda sentirse directamente atacada. Además, nos ayuda a objetivar el asunto, haciéndolo más comprensible para nuestro receptor. En segundo lugar, no te ampares en la abstracción de la organización para justificar tu opinión. Si opinas algo sobre alguien y se lo debes trasladar, no digas «la empresa opina que...» salvo que sea cierto. Es tu opinión, da la cara. Si el entorno es positivo, no habrá problema. En tercer lugar, no des un feedback positivo y negativo a la vez, lo que una vez leí como «feedback sándwich». Mucha gente que conozco peca en este punto porque buscan suavizar una reprimenda con algo positivo que, lógicamente, queda diluido en el otro mensaje. No lo hagas, todo a su tiempo. En cuarto lugar, sé detallista con tus comentarios, que tu feedback no sea genérico, ya que el compañero necesita saber en concreto a qué se dirige tu comentario, bien para reforzarlo, bien para pulirlo. En quinto lugar, el feedback ha de ser continuo y requiere de seguimiento; nada que no sepamos sobradamente a estas alturas. Y en sexto y último lugar, el feedback forma parte de una conversación y, como tal, hemos de estar abiertos siempre a escuchar la posición del otro.

¿Por qué retar es importante?

Llegamos al cierre de este capítulo y no podíamos despedir este mandamiento sin referirnos al siguiente escalón del reconocimiento, el reto. Cuando alguien, de forma sistemática, hace bien las cosas y recibe reconocimiento constante puede caer inconscientemente en un acomodamiento. En otras palabras, si nos dicen que todo lo hacemos bien podemos tender a relajarnos, contribuyendo negativamente a nuestro desempeño. Lo mismo sucede, de hecho, con nosotros mismos y con el discurso interno que nos digamos. ¿Cómo lo combatimos? Retando a realizar nuevas acciones.

Es decir, si todo lo que se hace se realiza correctamente, permitamos que la otra persona asuma nuevas responsabilidades o nuevas tareas. Yo he podido compartir equipo con algunas compañeras brillantes que me ha tocado supervisar y siempre les proponía ir un poco más allá, les daba más cancha de juego, lo que les permitía seguir aprendiendo, seguir esforzándose y seguir creciendo. Si te fijas, este asunto está totalmente vinculado al empoderamiento, pero, en esta ocasión, realizado con un sentido particular, el de evitar que el reconocimiento continuo sea contraproducente. Eso no quiere decir que no debamos seguir reconociendo, sino que, a la par que lo hacemos, incentivamos al buen profesional y le hacemos ser mejor.

Tanto el reconocimiento, como el feedback y el reto forman parte de un todo indivisible, que es la interacción que tenemos con los demás y los beneficios que una buena gestión nos reporta. Nuestra excelencia emocional profesional depende de nosotros y en este mandamiento vemos cómo cualquiera de nosotros tiene la capacidad de cambiar el clima y la relación que existe en su equipo. Dirijamos o no, conseguiremos seguir aproximándonos a este destino de recorrido infinito, la Felicidad Eficiente.


SÉ TU VERDADERO LÍDER

Era 2021 cuando empezamos a trabajar con un nuevo cliente, una empresa cuyo equipo comercial está encabezado por alguien que hoy puedo llamar amigo. Cuando iniciamos los trámites y formalizaciones de nuestra relación profesional se nos remitió a una persona concreta, Verónica, quien se encargaría de todo. En el transcurso del trabajo conjunto, se nos pidió que siempre hablásemos con ella, ya que era quien lo coordinaba todo. Cada vez que nos llamábamos o nos intercambiábamos un email, la sensación que nos daba era que tenía un peso importante en la compañía. Ella decidía autónomamente, con criterio propio, tenía iniciativas e ideas. Además, el trato siempre fue exquisito, diligente, puntual y riguroso. Todavía no la conocía en persona y en una comida que tuvimos con el director de ventas le pregunté por ella. Me daba curiosidad saber quién era y qué posición tenía. Para mi sorpresa, esa persona que, a mis ojos, lo dirigía todo de forma brillante, resultó estar en su período de prácticas y ser la chica más joven de toda la empresa. Este ejemplo nos demuestra que el liderazgo es algo que albergamos todos en nuestro interior, con independencia de nuestro cargo profesional. En este capítulo daremos al liderazgo el protagonismo que merece dentro del contexto de la Felicidad Eficiente. Por ello, ser tu propio líder forma parte de uno de los mandamientos de nuestra excelencia emocional en el trabajo.

Existe un problema con la palabra «líder» y es que se usa con demasiada ligereza. Se llama líderes a los políticos, a los directivos de empresas, a los dirigentes de cualquier grupo o a cualquier cabeza visible que represente un interés colectivo, sin reparar en si verdaderamente lo son. La posición de autoridad de una persona no la convierte en líder pero, lamentablemente, se sigue confundiendo por muchos, incluyendo los medios de comunicación. ¿Cómo podríamos aclarar de una vez y por todas qué es realmente un líder? Mi definición favorita es la de John Quincy Adams, sexto presidente de Estados Unidos: «Si tus actos inspiran a otros a soñar más, aprender más, hacer más y ser más, eres un líder». De hecho, tal vez ya te hayas dado cuenta... ¿Y si te dijera que a estas alturas ya sabías qué es un líder? Si echas la vista atrás y revisas el resto de mandamientos y fundamentos de la Felicidad Eficiente verás que van en línea con esta precisa descripción.

Tratar el liderazgo aquí resulta esencial porque, como hemos comprobado, es independiente de nuestra posición. Repitámonos como un mantra: no todo jefe es líder ni todo líder es jefe. Y es que el liderazgo tiene dos esferas que viven en nosotros. Una es la externa, es decir, aquella que se corresponde con la relación que tenemos con los demás, mientras que la otra es interna, el cómo nos relacionamos con nosotros mismos.

Este trabajo interno es prioritario para que nuestra mejor versión aflore e influya positivamente en los demás. Y sí, digo positivamente porque un líder, por ostentar tal condición, solo puede traer cosas buenas. En ocasiones escucho la expresión «mal líder» y me entran escalofríos desagradables como si rascaran una pizarra con las uñas. Un líder nunca puede ser malo, pues, si lo es, deja de ser un líder. Una vez más, se trata de una confusión en cuanto a su definición que nosotros nunca más tendremos.

Vale, tener claro que todos podemos ser líderes y conocer qué es está muy bien, pero... ¿qué características debemos reunir para ser ese verdadero exponente diferenciador? En primer lugar, trabajar todos los ejes vertebradores de nuestra excelencia emocional, como ya te he mencionado, y, en segundo lugar, conocer las principales características que todo buen líder debe tener y que, seguidamente, pasamos a ver.

Conocerse bien a uno mismo

¿Te acuerdas de la palabra constante que aparecía cuando reflexionábamos al inicio sobre nuestro propósito personal y la necesidad de ser honestos con nosotros? Efectivamente, mencionaba al autoconocimiento. Y es que conocernos bien es el primer paso para ser buenos líderes. ¿Cómo vamos a liderar correctamente si no sabemos liderarnos a nosotros? Para ello, es necesario que trabajemos lo que se llama «autoconsciencia», que, en palabras del reputado autor y psicólogo Daniel Goleman, tiene dos vertientes: la emocional y la social. La autoconsciencia emocional es la capacidad de reconocer las emociones y recursos propios, mientras que la consciencia social es la capacidad de reconocer las de los demás. ¿Te suena esta segunda? Sí, lo hemos trabajado holgadamente en el mandamiento de la empatía, por lo que nos centraremos en la primera.

La consciencia de uno mismo[33] implica que estemos en contacto con nuestras señales interiores y reconozcamos el modo en que nuestros sentimientos nos afectan y acaban influyendo, en este caso, en el día a día laboral. Asimismo, conocernos implica saber al detalle cuáles son nuestras verdaderas capacidades, lo que nos dará confianza para tomar las decisiones pertinentes en cada momento y pedir ayuda cuando no sepamos cómo llevar a cabo algo. Por último, ser conscientes de nosotros no solo significa saber cómo somos, sino cómo actuamos en diversas circunstancias. Por ejemplo, si algo me ha preocupado siempre en el trabajo es mantener la serenidad y transmitir tranquilidad cuando es necesario. Mi amigo y antiguo compañero David siempre me decía que cuando estaba estresado venía a hablar conmigo porque le transmitía paz. No hay motivo para alterarse ante los problemas, ya que dicha alteración nos lleva a ver todo con menos claridad, cuando lo que queremos es, precisamente, lucidez para encontrar una solución. A veces, tomarnos cinco segundos para respirar antes de contestar o reaccionar nos puede ahorrar algún que otro quebradero de cabeza.

Humanidad

La Felicidad Eficiente va de personas, y el liderazgo es una cualidad de las personas. La humanidad y ese trato digno y equitativo son indispensables para erigirnos como verdaderos líderes. Imagínate que alguien trata con desprecio a un compañero en el trabajo. Por mucho rango que pueda tener, seguramente tú serás mucho más líder si te relacionas de igual a igual, nunca haciéndole sentir inferior a ti. Todos somos importantes. No olvides que en el abc de la preocupación por los demás está la mágica pregunta del cómo estás. Ponla en práctica como sabes, escucha profundamente sin prejuzgar y tenderás unos puentes de confianza dignos de recordar.

Humildad

Ni sabemos ni podemos saberlo todo. Es una realidad de la que no podemos escapar. Intentar demostrar que conocemos cuando no es así entierra el líder que llevamos dentro. Mostrar ignorancia hacia un tema no es algo malo siempre y cuando nos preocupemos de pedir ayuda a los miembros de nuestro equipo que sepan más que nosotros y mostremos la voluntad de aprender.

Hace un tiempo aprendí que quien sabe menos de un tema, paradójicamente, se muestra como el que más domina del mismo. Habla con ligereza, sienta cátedra. Y lo peor es que te lo crees porque su convencimiento es tal que te transmite confianza. ¡Será verdad si lo dice sin titubear!, piensas hacia tus adentros. No obstante, no siempre es así. Por el contrario, resulta que el que más sabe de algo es el que más duda. Esta situación contradictoria ha sido estudiada y se conoce como efecto Dunning-Kruger y se define como «el sesgo cognitivo por el cual las personas con baja habilidad en una tarea sobrestiman su habilidad, mientras que las de alto rendimiento subestiman sus habilidades».[34]

¿Cómo puede ser que algo así suceda? Pues porque a medida que vas aprendiendo te vas dando cuenta de la inmensidad del mundo, de que eres una mota de polvo en un océano de conocimiento y diversidad. Te sientes abrumado, incluso vulnerable ante la inacabable e inabarcable información que nos rodea. Esto me lleva a pensar que cuanto más aprendemos más humildes nos volvemos. Y cuanto más humildes nos volvemos más predispuestos estamos a mostrarnos vulnerables ante los demás, lo que, en realidad, nos está convirtiendo en personas más fuertes

Por último, es importante no confundir la humildad con la falsa modestia. Si realmente controlas una materia está bien mostrar abiertamente que la dominas, no te escondas. Por eso nos pagan a los que sabemos de algo más que los demás. No creas que exponiéndote y sacando pecho estás siendo menos humilde, para nada. Si escondes tu habilidad y conocimiento que tanto trabajo te ha costado adquirir estarás cayendo en un ejercicio de falsa modestia y minusvaloración. Quien sabe de algo casi tiene una responsabilidad por hacer saber a los demás que sabe, conservando su humildad a través de la voluntad de construir y de seguir aprendiendo.

Servir

Tal vez hayas escuchado aquello de líder sirviente como el tipo de líder al que todos debemos tender. Y sí, es inherente a la condición de líder servir a los demás. Pero servir no desde un punto de vista de complacer y hacer lo que los demás me pidan que haga, sino de predisponerme a ayudar en todo lo que necesiten para sumar y engrandecer el trabajo conjunto. Mi buen amigo Roy Love, capitán retirado de las Fuerzas Navales de Estados Unidos y con quien he compartido tantos momentos de complicidad y aprendizaje, es un claro ejemplo de líder sirviente.

Roy llegó a estar al mando de la Base Naval de San Diego, la segunda más grande de Estados Unidos, con más de 1.500 empleados y apoyando a unas 50.000 personas cada día. Como máximo cargo al mando, tenía la sana fijación por que todo funcionase bien, partiendo de que si el personal a sus órdenes estaba bien atendido todo iría como la seda. ¿Cómo podía conocer y comprender el día a día de los miembros de su base y, así, ayudarles? Saliendo del despacho y trabajando mano a mano con ellos.

Había días en los que se quedaba limpiando con fregona en mano y otros en los que se iba a las garitas de la entrada a verificar quién entraba y salía de la base, junto al resto de soldados rasos. «¡Imagínate sus caras al verme, Antonio!», me contaba riendo. Nadie estaba acostumbrado a que un capitán y máximo oficial al mando hiciera estas tareas, tan dignas y necesarias para que todo fuese bien. No se le caían los anillos, su única voluntad y principal cometido de su profesión era ayudar a sus «hermanos y hermanas», como él los llama. Y sí, Roy tenía una posición de autoridad, de él dependía mucha gente. Pero ¿si alguien de su rango profesional era capaz de hacer algo así, cómo no vamos a poder hacerlo los demás? No seamos tan exquisitos, arremanguémonos y ayudemos a quien lo necesite, pese a que no esté en nuestras tareas diarias. Recuerda que depende de todos velar por quien tenemos al lado si queremos, realmente, dar nuestra mejor versión.

Inspirar

¿Sabes qué necesita un líder? Fans, seguidores, gente que lo convierta en líder, pues liderar no es mandar. En una ocasión atendí a una conferencia y una de las personas con las que hablé entre ponencia y ponencia me dijo que él era un líder. Me quedé muy sorprendido. ¿Era la primera vez que alguien estaba autoproclamándose líder en mi cara? Resultó ser así. Me dijo que dirigía y cuidaba a sus equipos como nadie y que sabía que era un líder. Me alegré por él pero no podía saber si lo que me decía era cierto o no. Ahí descubrí que necesitaba verificar con su equipo si cumplía con los requisitos o si, por el contrario, era un momento de ego algo subido. Nosotros podemos trabajar para ser líderes de los demás, sin duda alguna, pero, en última instancia, que alguien nos tome como ejemplo y le inspiremos será decisión unilateral suya. ¿Cómo vamos a obligar a alguien a que sea inspirado por nosotros? Carece de sentido.

Pensando en los líderes que personalmente conozco no se autodenominan como tal, simplemente se muestran como son y buscan lo mejor para sus equipos o compañeros más inmediatos. Con sus actuaciones me llevan a querer parecerme y aprender de ellos. Aquí te diría que no te obsesiones por querer impresionar a los demás. Céntrate en ti, en tu conducta y en dar esa mejor versión. Estoy seguro de que tu aura positiva impactará en los demás y, sin incluso tal vez enterarte, estarás inspirando a personas que jamás hubieras imaginado. Acuérdate de ser esa luz que ilumine a su alrededor.

Como conclusión de este capítulo te diré que la búsqueda del verdadero líder que llevamos dentro nos hará aproximarnos a la Felicidad Eficiente, siendo ejemplo para las personas con las que trabajamos. Además, descubrirás facetas que probablemente te eran desconocidas. Tal vez tengas un estilo más visionario[35] o quizás seas más como un entrenador, que está muy pendiente de los que te rodean. Tal vez te posiciones como un gran embajador de marca y seas muy corporativo. Puede que siempre quieras hacer lo que la mayoría elige o, incluso, seas alguien cañero o con un ritmo más relajado. Sea como fuere, el esqueleto de un verdadero liderazgo no cambia, solo su estilo al ejercitarlo. Así que despliega las alas de la humanidad que albergas en lo más profundo de tu ser y vuela hacia la excelencia emocional profesional.


SÉ FIEL A TUS VALORES

Nuestro papel en lo que llamamos cultura corporativa

El prestigioso historiador israelí Yuval Noah Harari, autor del libro Sapiens, nos cuenta que parte de la evolución de nuestra especie se basa en la llamada Revolución cognitiva,[36] es decir, en imaginar ideas abstractas —como una divinidad, una causa o un objetivo— que nos unan en torno a un fin común. Ello permitió que pueblos desconocidos se juntaran hace miles de años para colaborar, luchar y prosperar. Este fin, esta causa abstracta, que todos podemos imaginar en nuestra mente aunque no la hayamos visto tangiblemente, es lo que, pese a ser distintos, nos une y nos empuja en la misma dirección. Con esta analogía es como me gusta mostrar la importancia de la cultura corporativa, en la que desconocidos se unen para un fin empresarial superior.

A pesar de parecer un tema más circunscrito al ámbito de la dirección y la gestión empresarial, es suficientemente importante como para que constituya uno de los mandamientos de la Felicidad Eficiente. El motivo es que la cultura emana de las personas, surge de ti y de mí, somos parte de su origen y mantenimiento. Por ello es básico que entendamos nuestro papel en ella y cómo, desde nuestra posición, influimos en ella y nos afecta. Empecemos, como ya sabes que me gusta, con una definición: ¿qué es la cultura empresarial?

La cultura, tal y como nos la define la Real Academia Española, es un «conjunto de modos de vida y costumbres, conocimientos y grado de desarrollo artístico, científico, industrial, en una época, grupo social, etc.». Trasladando esta idea al terreno profesional, hablaríamos del conjunto de valores, normas de convivencia y costumbres que existen en una empresa. Popularmente quien piensa en la cultura empresarial está pensando, principalmente, en la visión, la misión y los famosos valores corporativos. En estos últimos valores es donde centraré el tiro en el presente capítulo. La cultura empresarial daría para horas de redacción y lectura, pero nos estaríamos alejando de la transversalidad y universalidad de la Felicidad Eficiente, al menos la que es aplicable por todos.

Es probable que alguna vez te hayan dicho que tu empresa posee unos valores determinados, quizás los hayas leído en la página web, es posible que los hayas visto en ofertas de trabajo o, incluso, en anuncios publicitarios. También es probable que, si eres fundador de un negocio o quieras serlo, esos valores se correspondan con los tuyos, al menos en un inicio, antes de la etapa de crecimiento. Sin embargo, la experiencia tanto en clientes como en estudio externo me ha llevado a tener una visión muy crítica en relación con este fenómeno, ya que en ello existe un ánimo de presumir de valores frente a todos, a pesar de que no sean, ni de lejos, un reflejo de la realidad. Quizás esto no guste a algunos pero es una verdad como un templo de grande y había que decirla.

Los valores nacen de cada uno de nosotros, y la única forma de comprobar si los que decimos tener los tenemos realmente es fijándonos en nuestros comportamientos. Cuando vamos a trabajar con los clientes y llegamos a este tema nos suelen explicar los buenos, maravillosos y pomposos valores empresariales que tienen. Yo me los miro y les suelo decir: «Eso está muy bien, pero ahora vamos a ver si es verdad lo que dices».

Podemos decir que trabajamos en equipo, pero si luego observas que la mayoría de personas son individualistas, por muy moderno que quede este valor de fraternidad profesional, el modelo es incorrecto. Aquí es donde nosotros tenemos la sartén por el mango, pues nuestras decisiones, por ejemplo, a la hora de formar parte de un equipo o de elegir un trabajo, deben pasar por preguntarnos por los valores de ese lugar y si están alineados con los nuestros.

Conociendo mis valores

Recuerdo perfectamente el día que conocí a Mariano. Era finales de 2019 y me invitaron a una comida de gente emprendedora para compartir experiencias vitales y generar relaciones de negocio. Allí estaba, sentado enfrente de mí. Días después, para mi sorpresa, recibo un mensaje suyo diciendo que quería hablar conmigo. Semanas más tarde su empresa se había convertido en nuestro cliente más importante por aquel entonces. Una de las primeras cosas que le dije a Mariano fue que debía ser completamente sincero pues, si no me contaba la verdad, no me engañaba a mí, sino a él y a su plantilla, compuesta por más de cien personas. En la conversación que tuvimos dentro de la auditoría de Felicidad Eficiente llegó una de las preguntas clave: «¿Conoces tus valores? No los de la compañía, sino los tuyos». Se hizo el silencio, me miró y me dijo: «Antonio, nunca me lo he planteado. Creo conocerlos pero si te los he de enumerar no sabría decirte exactamente cuáles son».

Lo que me reconoció Mariano era totalmente esperable, porque en la mayoría de ocasiones no tenemos bien localizados nuestros valores. Ello no significa que no los tengamos, no nos confundamos. Simplemente quiere decir que no sabemos identificarlos, lo que nos conduce a no saber si vamos a encajar en un lugar de trabajo determinado o a cómo vamos a tratar y a influir en los demás. El conocimiento de los valores que tenemos constituye uno de los pilares del autoconocimiento que veíamos en el capítulo de ser nuestro verdadero líder. No podemos iluminar a nadie si no sabemos la potencia que albergamos, los voltios en forma de valores. ¿Cómo podemos, entonces, conocer nuestros verdaderos valores?

Es súper fácil, te lo prometo. Solo debes fijarte en tus comportamientos. Analiza cómo tratas a las personas de tu esfera privada, profesional, a desconocidos. Analiza tus conductas diarias, los pequeños detalles como cuando haces la compra, paseas u ordenas tu hogar. Y también observa con sentido crítico lo que te dices internamente y la actuación que tienes externamente en relación con esos pensamientos. Bueno, soy consciente de que tal vez no sea tan sencillo como parecía. Puede que no sea un camino de rosas, porque reconocer con total sinceridad cómo somos puede llevarnos a descubrir algo de nosotros que no queremos ver, a aceptar una verdad dolorosa.

Por ejemplo, podemos decir que uno de nuestros principales valores es la libertad —y con él, la diversidad, que está tan de moda en el ámbito empresarial—, algo que, por cierto, muchas personas del primer mundo occidental manifiestan abiertamente con la boca llena de orgullo. No obstante, muchos de estos sujetos no toleran que alguien piense o actúe de forma diferente a ellos, y te aseguro que ninguno de ellos se reconocerá como alguien intolerante, contrario a la libertad. Pero ay, amigo... Las cosas son las que son y no las que decimos que son. Puedes contarle la mentira que quieras a quien quieras sobre tus fantásticos valores, que luego tus comportamientos me dirán realmente cuáles son.

Este proceso de descubrimiento es el que aplico en las relaciones individuales, de tú a tú, pero también el que trabajamos a nivel empresarial, porque nos dan la fotografía real de quienes somos. Y si queremos cambiar y ser de una determinada forma, habremos de trabajar en esa línea, siempre con coherencia y honestidad. No lo olvides, tus valores definen tus comportamientos, pero tus comportamientos demuestran tus valores reales.

¿Has sentido alguna vez que no encajabas en algún lugar?

Es más que probable que en diversas ocasiones, después de conocer a un grupo de personas o permanecer en algún sitio con los que no te sentías identificado, te hayas preguntado «¿qué hago yo aquí?». Esto sucede cuando tus valores y tus formas de actuar no se ven alineadas con aquello que te rodea. En otras palabras, entras en una cultura en la que no se respira lo que estás acostumbrado a inhalar, en la que te cuestionas si encajarás o no. Por el contrario, también vivimos situaciones en las que nos basta con muy poco para saber que vamos a estar bien en ese lugar y con esa gente. Hay un flechazo en un sentido extrasensorial porque nos entendemos, porque «hablamos el mismo idioma».

Sentir que en nuestro trabajo existen unos valores distintos a los míos es una sensación con la que es difícil lidiar, algo que, incluso, he llegado a constatar en directivos. ¿Cómo puede ser?, te preguntarás. Es bien sencillo. Cuando creamos una empresa depositamos toda nuestra esencia personal en ella, y adoptamos una serie de comportamientos y costumbres que reflejan, como ya sabemos, nuestros valores personales. Si las cosas van bien habrá personas que se vayan uniendo a tu proyecto y que tendrán sus particularidades. La suma de las pequeñas cosas que nos caracterizan a cada uno crea una identidad nueva a la del fundador o fundadores, porque ya no solo están ellos representando a su creación, hay más personas que forman la organización. Por ello es tan importante cuidar los valores desde el principio e insertarlos en las distintas políticas y procesos de la compañía. Porque las empresas son como organismos vivos que evolucionan y, con ellas, su cultura, debido a la simple razón de que su esencia, las personas, también lo hacen. Si esta circunstancia se da en los de más arriba, ¿cómo no va a darse en los que hemos sido contratados? Te lo pregunta alguien que ha conocido las dos posiciones.

En mi último trabajo por cuenta ajena, mi forma de ser, y en cierto modo mis valores, llegaron a ser contrarios a los del lugar en el que estaba. Y sí, había más elementos que te he ido relatando que determinaban la absoluta desalineación; ambas partes actuábamos de forma diferente y el entendimiento acabó siendo muy complicado al final. No se trataba de algo bueno o malo, simplemente de un tema de encaje. Cuando esta realidad te abofetea y te abre los ojos, hay cuatro opciones.

La primera es decidir quedarnos en ese lugar e intentar cambiar nosotros; pretender adaptarnos a las costumbres del sitio, lo que conlleva el elevadísimo riesgo de una espectacular despersonalización y pérdida de esencia. No recomiendo esta opción, aunque a veces las circunstancias nos obliguen por necesidades del momento a ser utilitaristas. Porque, tarde o temprano, ese rechazo hacia lo que somos en pro de lo externo nos abocará hacia una de las mayores infelicidades que podamos vivir. Si te preguntas si es posible que desde nuestra posición podamos cambiar el entorno y la organización para que en vez de ser nosotros quienes nos adaptemos a ella sea ella quien se adapte a nosotros, te diré que es posible, lo que me lleva a la segunda de las opciones. Pero esta requiere de paciencia y trabajo. Necesitarás tener cierta posición de influencia y empezar desde tus equipos más inmediatos, inculcándoles tus comportamientos y demostrándoles que son los mejores para crear el mejor lugar para trabajar. Volviendo a la metáfora de la bombilla, podrás ir iluminando a los que tienes más cerca y, a medida que les vayas dando luz, irán expandiéndola en aquellos con los que, a su vez, se relacionen como una mancha de aceite en el agua. A esto se le llama «cambio cultural», que no tiene por qué ser de toda la empresa, sino de las divisiones o departamentos que nos interesen.

La tercera opción es la de no hacer nada y resignarnos ante la situación que nos rodea. Si no encajo, pues no encajo y sigo para adelante. Esta posibilidad tiene el riesgo de llevarnos a una apatía tremenda, a que nos dé igual todo, a que simplemente cumplamos con nuestro expediente como esa marioneta del destino de la que te hablaba en el primer capítulo. Por lo que he podido observar en mi trabajo, a estas personas les acaba dando todo igual, no se implican en el día a día, no tienen iniciativa y su compromiso es el mínimo. Son de una forma de ser y actuar en un lugar que no es ni actúa como ellas son. A este perfil en Efficient Happiness los llamamos «personas ancla», ya que son las que tiran hacia abajo el negocio, como las anclas de los barcos que caen en la profundidad del mar. Anecdóticamente, en una reunión con la directora de recursos humanos de una empresa del sector químico, hablando de que tenían trabajadores así en su organización, nos dijo que no los llamaba «personas ancla», sino «personas cáncer», ya que expandían su mal al resto de la compañía. Qué quieres que te diga, me pareció una descripción demasiado agresiva, aunque entendí lo que quería decir. En cualquier caso, ya sabes que si la opción que escoges es esta puede que tengas sustos existenciales. No será por no haberlo advertido.

Por último, la cuarta opción que podemos escoger ante la desalineación cultural que vivamos en nuestro trabajo es la personalmente más efectiva: abandonar la organización. Nos vamos porque no querremos ser personas ancla, porque cambiar las cosas a veces resulta imposible y porque cambiar nosotros hace que dejemos de ser nosotros. Nos marchamos porque nos queremos y somos fieles a nuestra forma de entender la vida. Sé bien de lo que hablo porque cuando dejé mi vida de abogado a tiempo completo no solo me marché de un bufete, dejé una profesión que siempre llevaré en mi corazón. La razón es que uno de mis valores, el de la justicia, jamás podría haber encajado ahí.

Mi sentido de la justicia es muy elevado pero cuando trabajas defendiendo a clientes ante los tribunales te das cuenta de que ese idilio de dar a cada cual lo que verdaderamente le corresponde para reparar su daño es una mentira. En otras palabras, no puedes trabajar por la justicia si la justicia real no existe. Y para que nadie venga a escandalizarse, lo justificaré breve pero contundentemente.

Durante años vi como había casos que defendía y no se ganaban aun teniendo la razón, o sí se ganaban aun no teniéndola. Vi como hay jueces que te faltan al respeto en sala y no puedes hacer nada. Vi, también, como los casos se demoran años permitiendo que los daños perduren. Pensándolo bien, la justicia real y romántica no puede existir en el ámbito jurídico, porque es impartida por personas, seres tremendamente imperfectos que cometemos errores. Lo que existe es una pseudojusticia que, de vez en cuando, acierta si el juez está inspirado y es buen profesional, si su sobrecarga de trabajo ese día no le afecta, si es buena persona, si no se corrompe y si no tiene problemas psicológicos o complejos. Como ves, existe un profundo proceso de autoconocimiento para llegar a la decisión de dejar el camino que había escogido años atrás, un camino en el que mis valores determinaron el rumbo de mi nueva vida.

Para cerrar el presente mandamiento, la correspondencia entre lo que somos y lo que hacemos en nuestro trabajo, en definitiva, la esencia de la Felicidad Eficiente, pasa por entender el papel que desempeñan los valores y la cultura corporativa. Recuerda que la cultura es algo que nace de todas las personas que forman la organización y que debe ser nuestra guía y combustible para ese fin común que nos alinee a todos, ese objetivo último que nos permita construir un viaje de excelencia emocional en el que todos podamos dar lo mejor que tenemos.


EL PROPÓSITO. DESCUBRE EL PORQUÉ DE TU TRABAJO

Afrontamos el último mandamiento de la Felicidad Eficiente y, no por ello, el menos importante. Te diría que el propósito es el determinante último de la excelencia emocional profesional que estamos trabajando. Podemos cumplir con todos los mandamientos anteriores a rajatabla pero si nuestro trabajo no significa nada para nosotros acabaremos vacíos, deshumanizados y muriendo en vida. El propósito se convierte, de esta manera, en la piedra angular de todo el camino que llevamos recorrido. Como en los grandes conciertos, el plato fuerte llega al final. Aquí reflexionaremos sobre el propósito en el trabajo, pues el propósito o visión personal ya lo examinamos en mi receta personal de la felicidad.

Te pido que te cuestiones por qué trabajas de lo que trabajas, si te gusta tu trabajo, si te diviertes en él, si las horas, por lo general, te pasan volando o, por el contrario, se te hacen eternas. Pregúntate también si trabajas por dinero o por un motivo superior. Esto no quiere decir que estemos renunciando al dinero, por supuesto que no, es parte vital de nuestro trabajo. Pero tener una motivación que otorgue un significado al destinar tanto tiempo de vida a una actividad, en un lugar determinado y con unas personas concretas, tiene que estar justificado más allá de una retribución. El propósito es lo que nos proporcionará las respuestas a todas estas preguntas, por muchas inclemencias que podamos estar atravesando. Es lo que nos hará querer ir a trabajar con energía, con una sonrisa, aun en los días más duros, pues es lo que dará sentido a lo que estamos haciendo.

Precisamente, Viktor Frankl parafrasea al filósofo alemán Friedrich Nietzsche cuando reflexiona sobre el sentido de la vida, diciendo que «quien tiene algo por qué vivir es capaz de soportar cualquier cómo».[37] Además, la consecuencia directa de encontrar un motivo último a lo que haces es una mayor felicidad. Y sí, aquí sí me postulo a favor de esta afirmación pese a la subjetividad del tema, porque lo he comprobado empíricamente tanto en otras personas como en mí mismo. Si lo que haces no te llena porque no ves motivo alguno para hacerlo, estás consumiendo horas, días o semanas en vano. Te sientes transportado por el mundo a merced del caprichoso azar, sin agarrar esas riendas del caballo que tienes desbocado llamado vida. El gran tema aquí es cómo encontrar el propósito a nuestro trabajo, porque suena muy bonito pero no es algo sencillo. ¿O tal vez sí?

Lo que hemos de entender en cuanto a nuestro cometido es que todo trabajo existe por alguna razón, desde el más creativo del mundo hasta el más mecánico y monótono. De lo contrario, las empresas estarían creando posiciones innecesarias y perdiendo dinero. Partiendo de esta base, ya sabemos que si tengo un trabajo o aspiro a trabajar de algo en concreto lo haré en un puesto que se ha creado para llevar a cabo una función precisa. Este es el embrión de nuestro propósito profesional, el porqué de la existencia de nuestro trabajo. Hay un ejemplo que me encanta y que demuestra lo que estoy explicando.

Me mareo mucho, muchísimo, en exceso. Me mareo en una embarcación, en el coche, a veces hasta conduciendo. Incluso me mareo en un telesilla si se zarandea un poco a causa del aire. A este nivel. Mientras lidio con el sano cachondeo por parte de los que me conocen agradezco enormemente que existan unas pastillas cuyo fin es evitar, precisamente, que esta sensación desagradable se produzca. Para que este medicamento exista habrá operarios en la fábrica de producción de la farmacéutica de turno. Gente cuyo trabajo sea supervisar de forma rutinaria que las máquinas funcionan correctamente, que las pastillas se encajan bien en los blísteres y que las cajetillas salen debidamente de la planta. No nos engañemos, un trabajo que no tiene elemento alguno de creatividad y bastante monótono. Sin embargo, si se me presenta la ocasión de conocer a uno de esos operarios les agradeceré el trabajo que realizan, ya que gracias a ellos mi vida es más agradable. Si afinas el ojo, que ya tienes bien entrenado, verás que estamos otorgando un significado superior al trabajo de supervisar el proceso de fabricación. El motivo del día a día del operario no es vigilar que los procesos mecánicos se cumplan bien —eso sería su función—, sino el mejorar la vida de personas como yo.

Esta historia me recuerda al famoso cuento de la catedral. Se dice que se estaba construyendo una catedral y un hombre fue a la cantera de donde extraían las piedras y preguntó a tres canteros distintos qué estaban haciendo. El primero contestó de muy malas formas: «¡Sacando piedras y tostándome al sol! ¿No lo ves?». El segundo contestó apenado: «Sacando piedras... He de ayudar a mi familia a toda costa...». Finalmente, el tercero respondió con entusiasmo: «¡Qué pregunta! Es obvio, ¿no? Estoy construyendo una catedral!». Depende de nosotros ponernos las lentes adecuadas sobre lo que hacemos. La actitud con la que afrontamos la vida y, en este caso, nuestro trabajo, es lo que determinará nuestras ganas en hacer lo que hacemos.

Alineando propósitos

Si en el capítulo anterior trabajábamos la alineación de valores, ahora es momento de la concerniente al propósito. Valores y propósito van íntimamente unidos y ambos requieren de un profundo ejercicio de autoconocimiento, ese del que tanto hemos reflexionado a lo largo de estas páginas. Localizar nuestro propósito personal hará que sepamos si lo que estamos haciendo tiene sentido para nosotros o no. Pero, aunque no lo hayamos conseguido definir, tal y como hemos visto anteriormente, podemos encontrar un significado superior a nuestro trabajo que nos proporcione el combustible suficiente como para seguir desempeñándolo de forma honrada, con orgullo y, por qué no, pasándolo bien.

Tengo un primo llamado José Francisco al que tengo mucho cariño. Recuerdo que en 2009 me consiguió un trabajo en un taller mecánico de Londres durante el mes de julio, ya que vivía allí y trabajaba para ese pequeño negocio. Paralelamente, también desempeñaba labores de obra, construcción y mantenimiento. Para que te hagas una idea, mi primo puede construirte lo que quieras. Una tarde se encontraba renovando e instalando todo el sistema de luz del taller en el que trabajábamos y le pregunté si le gustaba su trabajo, ya que a aquel joven e ignorante Antonio le parecía aburrido y duro. Me dijo que le encantaba porque, por un lado, siempre le había agradado diseñar y crear cosas con las manos y, por otro, con la instalación que estaba haciendo había partido de la nada para crear un espacio en el que habitar, otorgándole un sentido. Y sí, mencionó literalmente esta palabra. José Francisco, sin saberlo, ya me había dado la fórmula de la alineación del propósito en el trabajo nueve años antes de dedicarme a esto. Tenía claro qué era lo que le llenaba y había encontrado en lo que hacía la forma de relacionarlo y elevarlo, dándole la importancia que merecía para él.

Como curiosidad está bien que conozcas de la existencia de una técnica ideada en 2001 llamada jobcrafting.[38] Consiste en la construcción individual de un trabajo que se amolde a nuestras necesidades individuales, dentro del día a día de una empresa, a fin de que le encontremos sentido y lo alineemos con lo que hacemos diariamente. Es como una especie de traje a medida dentro de una fábrica de trajes. Sobre esta metodología se ha escrito mucho y no me extenderé, porque qué puedo decirte. Los mandamientos de la Felicidad Eficiente cumplen con creces la pretensión de dar un sentido holístico a nuestro trabajo.

Para finalizar, la alineación o desalineación entre propósitos también va a determinar que sintamos que encajamos o no en un lugar. Al igual que veíamos con la afinidad entre nuestros valores y los de la organización, si mi visión personal va en una dirección pero la de la compañía en otra, es posible que acabe siendo una «persona ancla» o que decida marcharme. Cuando nuestros porqués no tienen puntos en común, es difícil conciliarlos, no hay medias tintas posibles. Y, si de ti depende fijar la visión de tu equipo u organización, sé siempre claro, no hables de abstracciones, concreta de forma que las personas que te rodean puedan ver en sus mentes lo que tú ves, lo que persigues y aspiras lograr. De esta forma conseguiremos que nuestra mejor versión reluzca e influya en todos aquellos con los que trabajamos y convivimos. Recuerda que podrás trabajar y cumplir, de eso no me cabe la menor duda. Pero llenar tu tiempo por ocupar horas vacías de contenido, o bien, darles un sentido para que tu pasión brote como un manantial, será lo que marque la diferencia en tu trabajo y en tu vida.
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TE TOCA A TI


¿QUÉ HUELLA QUIERES DEJAR EN ESTE MUNDO?

Afronto el final con pena y nostalgia. Pena porque estamos acabando y me he divertido enormemente compartiendo mis pensamientos, visiones y reflexiones contigo. Nostalgia porque veo lejano el inicio del presente libro, mi primer bebé literario. Pero estos sentimientos no son negativos, al contrario. Surgen tras haber disfrutado del camino, disfrutado de escudriñar en los recuerdos y de observar mi día a día, pese a las dificultades que haya presentado. Surgen desde mis ganas de aportar luz en algo tan trascendental como es el despertarnos con una sonrisa para ir a trabajar y aprovechar este valioso tiempo de vida que se nos ha regalado. Surgen desde la felicidad. Estas mismas emociones son las que nos invaden cuando cerramos una etapa profesional, tal vez para abrir otra de las mismas características, tal vez para finalizarla para siempre.

El viaje que hemos realizado ha puesto encima de la mesa una fórmula que va a mejorar tu vida y la de las personas con las que te relaciones, tanto en el trabajo como fuera de él. Es algo que me ha llevado mucho tiempo verificar y que ha implicado muchos sacrificios, pero tranquilamente y con conocimiento de causa puedo afirmarte que funciona tras haberlo comprobado en mis propias carnes. Alcanzar el estado de Felicidad Eficiente requiere de trabajo, esfuerzo y voluntad. Ten siempre presente que habrá cosas que no podrás cambiar y no debes frustrarte por ello.

Abandera el principio más básico de todo lo que hemos reflexionado, las personas. Somos el motor de las organizaciones, somos las organizaciones en sí. Nunca trates mal a nadie, ten bondad, recuerda que todos somos iguales en dignidad y, ni por asomo, desprecies por creerte más que los demás. No seas imbécil, por favor. Vela por los que tienes al lado, esos compañeros de equipo, proveedores, clientes, jefes o subordinados. Cuida y preocúpate por las personas. Ve más allá de lo profesional e interésate por el ser humano que hay tras un puesto laboral, todos tenemos nuestras particularidades y seguramente tendremos muchas más cosas en común que harán que conectemos mejor.

Para ello, dialoga. No solo hables, escucha, con la voluntad de comprender, de saber, de empaparte con lo que los otros te digan, con la curiosidad de un niño, sin prejuzgar, abrazando al que tengas delante con tu predisposición. Te darás cuenta de que hay personas que viven una realidad o perciben las cosas de formas diferentes, con sensibilidad distinta a la tuya; por ello, la empatía debe estar en nuestro cuaderno diario de tareas. Procura también trabajar para que los otros sean más, porque tú también crecerás, reconociéndoles y ayudándoles con tu sana opinión, convirtiéndote en ese líder que no requiere de galones ni cargo formal, generando la constante imprescindible: la confianza. Sí o sí, sé fiel a tus valores, pues por mucha cultura empresarial que exista, esta se nutre de cada uno de nosotros. Y, por último, bucea en ti para encontrar el sentido a tu trabajo, porque haces lo que haces por alguna razón superior, con un propósito supremo complementario al dinero.

Todos estos mandamientos no tienen sentido por sí solos, se entrelazan, se nutren los unos de los otros cuando los ponemos en práctica. Con armonía. Como al son de una orquesta mientras nosotros aguantamos la batuta de nuestro destino, escuchando la mejor de las sinfonías. Una melodía de excelencia emocional con la que todos mejoramos, que hace que trabajemos mejor, que estemos mejor, que demos nuestra mejor versión, creando el mejor lugar para trabajar. Y por qué no decirlo con todas las letras, que hace que seamos más felices y que en nuestro lecho de muerte no nos lamentemos por la vida que hayamos tenido.

Siendo fiel a estos principios, poco importará que en un trabajo pases semanas, meses o años. La huella que habrás dejado será imborrable, habrá calado en lo más hondo de las personas. Debemos aspirar a poder echar la vista atrás, con orgullo y satisfacción de no haber dejado cadáveres por el camino, de haber impactado positivamente en cada ser humanos con el que nos cruzamos. Incluso, de haber mejorado sus circunstancias, aun sin ser esa nuestra intención. No olvides que nos recuerdan por quienes fuimos y no tanto por lo que hicimos. Nos recuerdan aquellos a los que ayudamos, aquellos a los que les escuchamos, aquellos a los que hicimos ser más, que brillaron y crecieron gracias a nosotros.

¿Qué nos decía el estudio de la Universidad de Harvard sobre la felicidad? Que se ha demostrado que algo que sí nos hace verdaderamente felices son las relaciones personales de calidad, las personas. No te trates con dureza, cuídate para cuidar a los demás y asume que no siempre será fácil ni estarás bien. Pero así es la vida, es parte del precio a pagar por este regalo que se nos ha dado. Disfruta y aspira a divertirte porque, ¿qué nos queda? Tú, y solo tú, puedes cambiar tu vida en el trabajo. Piensa que, más que nunca, la Felicidad Eficiente representa el contrapunto perfecto a cualquier avance tecnológico que exista, a cualquier forma de inteligencia artificial, pues nos devuelve a la esencia de lo que somos.

Exclusivamente tú tienes el poder de humanizar tu trabajo, de mejorar la mirada hacia tu realidad y de empezar a influir positivamente en ti y en aquellos con los que tratas. Disfruta en tu profesión, porque es tu vida y no querrás lamentarte en tu lecho de muerte por no haber sido fiel a ti, por no haber sido más feliz. Te lo debes y se lo debes a los que más quieres. Sin darte cuenta mejorarás también tu entorno y, si todos consiguiésemos seguir en esta línea, la sociedad cambiaría en un sentido positivo inimaginable. ¿Por qué no soñar? Soñar muy fuerte es peligrosamente maravilloso porque, a veces, las cosas pasan. Ahora, la pelota está en tu tejado. Tú decides.
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"Yo llegaré a donde no llegue la ley".

Hace más de veinte años robaron un Vermeer y un Picasso a la familia Lockwood. Poco después, Patricia Lockwood fue secuestrada y su padre, asesinado. Ella pudo escapar tras cinco meses de cautiverio, pero los responsables del robo y del secuestro nunca aparecieron. El tiempo acabó enterrando estos episodios traumáticos hasta ahora.

En lo más alto de un edificio de Manhattan acaban de encontrar un cadáver, el cuadro de Vermeer y una maleta que perteneció a Windsor Horne Lockwood III, o Win, como le llaman sus amigos. Win, el primo de Patricia, tiene dinero, inteligencia, frialdad y un particular sentido de la justicia. Se enfreta a una situación delicada en la que el honor de su familia puede verse salpicado, pero él no es de los que perdonan, ni de los que esperan a que otros resuelvan sus problemas.
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¿Y si la historia no es como nos la han contado? 

1960. Mientras Estados Unidos se prepara para saber si su próximo presidente será Richard Nixon o John F. Kennedy, el veterano de guerra Tom Jefferson se dedica a algo que sabe hacer bien: matar por encargo. Existen otros como él, pero Jefferson posee dos cualidades que lo distinguen del resto: está casado con una mujer que aprueba su manera de ganarse la vida y es el mejor en lo suyo. Por eso, el crimen organizado y la CIA piensan que es la persona ideal para cometer un magnicidio, el de Fidel Castro. Tanto el gobierno como la mafia quieren recuperar la influencia en la isla caribeña que la Revolución cubana les ha arrebatado. Sin embargo, un fatal descubrimiento de Jefferson lo cambia todo. Castro deja de ser el objetivo para pasar a ser alguien aún más importante.
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La tragedia define los límites de la naturaleza humana y de los acontecimientos mundiales.

Tras una larga experiencia como periodista internacional, corresponsal de guerra e influyente asesor de altos organismos estadounidenses, Robert D. Kaplan está convencido de que se precisa algo más que conocimientos geopolíticos para comprender cómo actúan los individuos y cómo deciden los gobernantes. Para él, las claves para entender el espíritu humano y los entresijos de la política internacional nos las da la tragedia. En su máxima expresión, Shakespeare y los trágicos griegos nos muestran, entre otras muchas cosas, las consecuencias imprevisibles que acarrean las decisiones difíciles, el enfrentamiento entre orden y caos, la convivencia con el miedo y la lucha constante que determina el destino de las personas.

Obra breve pero extraordinariamente rica en ideas y propuestas, La mentalidad trágica es una profunda reflexión sobre la tragedia política hecha desde la experiencia vivida en primera persona a la que se añade el conocimiento de los clásicos.
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¿Puede un solo libro convertirse en la perfecta introducción para adentrarse en disciplinas tan dispares como la astronomía, la geología, la física, la química y la biología? ¿Puede un trabajo de divulgación científica ofrecer razonamientos y datos precisos, y al mismo tiempo ser tremendamente entretenido? ¿Puede una única obra narrar la historia de los grandes descubrimientos de la ciencia y contarnos también divertidas anécdotas relacionadas con estos extraordinarios logros y con los hombres que los alcanzaron? Una breve historia de casi todo es, sin lugar a dudas, ese libro y mucho más. 

Viajero empedernido y divulgador brillante y entusiasta, Bill Bryson nos propone un fascinante recorrido por la historia del universo que nos rodea y los conocimientos que nos han llevado a comprenderlo un poco mejor. Con una curiosidad innata, una prosa fluida y una admirable capacidad de síntesis, Bryson logra explicar en Una breve historia de casi todo los grandes acontecimientos y las razones fundamentales que han llevado al cosmos, a nuestro planeta y a todos los seres vivos a ser como son.
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Tu buena vida te está esperando

¿Quieres emprender un cambio de vida, pero no tienes claro si tu sueño es viable, te paralizan los miedos y no sabes por dónde empezar? Tanto si quieres dejar la oficina e irte a vivir al campo, como si deseas dar la vuelta al mundo en un velero o, simplemente, hacer ajustes en tu estilo de vida, ¡no necesitas ganar la lotería para ponerte a ello! Este libro te acompaña en el proceso de tomar decisiones. A partir de una auditoría de tu vida y de tus deseos, te ayuda a contemplar los escenarios posibles, fijar prioridades, trazar metas realistas y diseñar un plan de acción. Y con los ejercicios del Cuaderno de ruta, descubrirás, paso a paso, el mejor modo de cambiar de vida, el camino hacia tu Buena Vida.

Cómpralo y empieza a leer
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