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    PRÓLOGO 


    Muchas veces se describe a lululemon como una empresa de complementos deportivos «inspirada en el yoga» porque gran parte de nuestros artículos comerciales están destinados a satisfacer las necesidades de los practicantes de yoga. Sin embargo, esa misma frase se podría aplicar a muchas más cosas que a nuestros productos. El yoga es lo que inspira nuestra forma de tratar a los empleados, a los clientes, a nuestros inversores y a nuestras comunidades. Las personas que no practican yoga puede que no sepan apreciar ni la silenciosa energía ni la concentración que puede aportar a la gente y a las empresas. Puedo hablar en nombre de mis colaboradores cuando digo que nosotros no consideramos que el yoga sea algo que sucede sólo en la hora de clase, tras la cual regresamos al «mundo real». Tal como Maren y Jamie Showkeir mencionan sabiamente en este libro, el yoga es más una filosofía y una forma de vida que otro tipo de ejercicio. No es necesario que estés sobre la esterilla para practicar yoga. 


    Muchos empresarios se asombran al descubrir la estructura «descentralizada» de lululemon y su rechazo por la microgestión. Nuestros encargados, por ejemplo, están autorizados para tomar decisiones que afecten a sus tiendas y asumir riesgos sin «consultar con la central». Cuando leas este libro comprenderás por qué esta cultura de trabajo es perfecta para una empresa inspirada en el yoga. ¿Conduce esta visión a una falta de responsabilidad, de concentración o de sintonía? ¡Por supuesto que no! En yoga solemos decir «relájate en la postura», o «crea espacio», y descubrir que podemos conseguir mucho más cuando no intentamos ejercer un control rígido sobre nuestro cuerpo. Creo que no hace falta que te diga que el yoga no es para los pusilánimes o para las personas que no están interesadas en desarrollar su máximo potencial. ¡Ésta es una de las razones por las que hacemos hincapié en la práctica del yoga en nuestro proceso de contratación, muchas veces incluso les pedimos a los candidatos que participen en nuestra clase de yoga! La disciplina yóguica nos aporta un contexto excelente para sacar lo mejor de nosotros mismos, descubrir nuestras aptitudes y trasladarlas a nuestro trabajo, a la vez que nos concede un espacio para reconocer nuestras dudas y limitaciones. 


    El yoga jamás nos pedirá que seamos alguien que no somos (¡aunque muchos insistimos en competir con los demás incluso en las clases de yoga!), pero sí nos pide que seamos todo lo que podemos ser. Puedo decir exactamente lo mismo de lululemon como empresa. Recomiendo a Maren y a Jamie sin reserva alguna para que nos transmitan los maravillosos dones que el yoga puede aportar a nuestra jornada laboral. Creo, como lo creen ellos, que el trabajo también es vida. Voy a parafrasear el lema de lululemon: «Esto no es tu vida práctica; esto es todo». 


      


    Christine Day 


    Vancouver, Columbia Británica

  


  
      


      


      


    A todos los profesores, a los profesores de sus profesores, y muy especialmente a los nuestros, 


    Mary Bruce 


      


      


      


    NOTA A NUESTROS LECTORES


    La voz de este libro, escrito en primera persona, es la de Maren, para que resulte más claro, coherente y para evitar confusiones. Pero aunque parezca que surge de una sola persona, lo cierto es que estas palabras surgen de la unión. Este libro es el fruto de nuestra asociación, tanto matrimonial como comercial, y es la combinación de pensamientos, conversaciones y prácticas que salpican nuestra vida en común. 


    Las historias y anécdotas de este libro están extraídas de entrevistas o de experiencias personales. Algunas personas no tenían inconveniente en que utilizáramos sus nombres, mientras que otras preferían el anonimato. Al final, decidimos que en las historias utilizaríamos los nombres de pila para que hubiera mayor uniformidad y no interrumpir la narrativa con referencias a «sus nombres reales o no reales». Cuando utilizamos los apellidos es porque estamos usando el nombre real. 


    Nuestra intención y compromiso es ser precisos, y hemos procurado verificar el contenido y las citas que hemos incluido en este libro. Estamos dispuestos a corregir cualquier error objetivo u omisión que puedan hallar los lectores. 


      


    Maren y Jamie
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      INTRODUCCIÓN


      EL TRABAJO Y LA SENDA DEL YOGA


      
         
      

    


    
      ¿Puedes persuadir a tu mente para que deje de vagar y permanezca en su unidad original?
 
 ¿Puedes hacer que tu cuerpo sea flexible como el de un recién nacido?
 
 ¿Puedes depurar tu visión hasta que sólo veas luz?
 
 ¿Puedes amar a las personas y guiarlas sin imponerles tu voluntad?
 
 ¿Puedes afrontar los temas más vitales dejando que las cosas sigan su curso?
 
 ¿Puedes distanciarte de tu propia mente para así comprender todas las cosas?
 
 Dar a luz y criar, tener sin poseer, actuar sin esperar nada, guiar sin intentar controlar: ésta es la virtud suprema. 


      Tao Te King

    


    Para mí el yoga empezó como un pequeño flirteo. Al principio no estaba demasiado interesada en invertir mucho tiempo en la relación. 


    A finales de la década de 1980, me metí en el mundo del yoga para ampliar mi rutina de ejercicio físico. Lo que me interesaba era la flexibilidad muscular y mejorar mi equilibrio. Las primeras clases que recibí fueron como la típica experiencia que se suele tener en Occidente: una amplia sala iluminada en un gimnasio, en un centro cultural o en un centro de yoga. Según el lugar, la sesión puede incluir una breve meditación o una lectura con la intención de ayudarnos a centrar y sosegar nuestra inquieta y parlanchina «mente del mono». Nos dejamos caer sobre la esterilla y nos pasamos una hora o más estirándonos, respirando y retorciendo nuestro cuerpo en posturas con nombres extraños. Antes de finalizar la clase, el profesor o la profesora nos pedirá que nos estiremos para realizar una postura denominada savasana. 


    Justo en el momento en que la profesora daba las instrucciones para que nos estiráramos y antes de que bajara las luces para la práctica de savasana, yo salía a hurtadillas de la clase de yoga. Descansar en el suelo durante cinco o diez minutos me parecía una pérdida de mi valioso tiempo cuando tenía tantas cosas importantes que hacer en mi trabajo. 


    Ahora ya no lo veo así. 


    YOGA INTEGRAL, TRABAJO INTEGRAL


    Tras una fase de entusiasmo inicial, mi práctica fluctuó durante algunos años. Pero con el tiempo, el yoga fue calando en mí de formas de las que ni siquiera era consciente. En la década de 1990, a medida que se consolidaba mi práctica, ésta empezó a influir en mi estilo de vida. Por ejemplo: un día, de pronto me di cuenta de que mi arraigada adicción de décadas a Dr Pepper había desaparecido: ¡hacía más de un año que no tomaba ningún tipo de refresco! Aunque nunca me propuse conscientemente abandonar mi hábito de tomar varios vasos de refresco de cola al día, el agua se había convertido en mi bebida favorita. Cuando me puse a analizarlo me di cuenta de que el énfasis del yoga en una vida sana había sido la motivación subconsciente. 


    A finales de la década de 1990, el yoga se había convertido en una parte tan importante e integral de mi vida que deseaba saber más al respecto. En 2005, cuando estaba atravesando una crisis personal y profesional, tuve la oportunidad de participar en un curso de formación de profesores de yoga de 200 horas, impartido por Mary Bruce en Tempe, Arizona. Eso fue el comienzo de un fructífero viaje que me ha ayudado a comprender y a apreciar mejor la magnitud de la práctica del yoga, y los beneficios que nos puede aportar a nuestra vida personal y laboral. Y el viaje continúa. 


    Aunque intento vivir sin lamentarme, muchas veces he deseado haber descubierto antes esta práctica. Concretamente, me hubiera sido muy útil descubrir el conocimiento de los Ocho Miembros del Yoga, que van mucho más allá de la práctica más común de las posturas. Esa práctica más profunda y amplia habría mejorado todos los aspectos de mi vida, pero especialmente, el terreno laboral. 


    Cuando reflexiono sobre mi vida profesional, ahora me doy perfecta cuenta de que de haber incorporado antes las prácticas y filosofías del yoga, me hubiera ayudado a servir mejor a las personas para las que trabajé y a las empresas que me contrataron. De haber seguido sus principios morales, comprendido el poder de reconocer y desarrollar mi propio potencial y el de los demás, habría sido una trabajadora más productiva, una gerente más hábil y mejor líder. 


    LA INFLUENCIA TRANSFORMADORA DEL YOGA


    Mi decisión de apuntarme a un curso de formación de profesores de yoga en otoño de 2005, coincidió con mi resolución de abandonar definitivamente el periodismo. Aunque había disfrutado mucho durante más de veinte años de la montaña rusa que supone esta profesión, una delicada pero persuasiva voz interna hacía meses que me estaba insistiendo en que había llegado el momento de hacer algo nuevo. 


    Con mi formación como profesora de yoga empezó simultáneamente otra gran aventura: trabajar con Jamie Showkeir (ahora mi esposo y socio comercial) como asesora organizacional. Cuando empecé a conocer la filosofía de trabajo de Jamie y su visión para ayudar a triunfar a las organizaciones, ambos nos quedamos estupefactos al comprobar que los conceptos que él consideraba elementales para su trabajo como asesor encajaban perfectamente con los principios del yoga. Tanto mi nuevo trabajo como mi práctica más intensa del yoga me estaban proporcionando el lenguaje que necesitaba para expresar cosas que hacía mucho tiempo que formaban parte de mi propia filosofía personal respecto al trabajo. 


    Cuando volvía de mis clases del curso de profesores, Jamie y yo teníamos fructíferas y animadas conversaciones acerca de que el yoga complementaba el trabajo que estábamos haciendo juntos. Jamie empezó a hacer yoga conmigo, y éste también obró una sutil magia en él. 


    Nuestro primer libro, Authentic Conversations, surgió de la inspiración que nos aportó nuestra práctica del yoga, tanto en lo que respecta a contenido como a creación. Hicimos un retiro de yoga de una semana con Mary, en Troncones Beach, México, y tras una práctica de meditación guiada que se denomina nidra yoga, nos propusimos escribir el libro. Unos pocos días después, estábamos en Mount Shasta, California, recluidos en casa de unos amigos para empezar con el proyecto. Llegué a esa acogedora casa con bastantes reservas respecto a escribir y publicar algo con una persona que era mi esposo y socio comercial a la vez, pero resultó ser una experiencia entrañable y gratificante. Nuestros días como escritores empezaban con una meditación, que nos ayudaba a estar enfocados, centrados y a ser compasivos el uno con el otro. Escribimos un primer borrador definitivo en ocho días. 


    El yoga ha seguido influyendo en nuestra forma de trabajar juntos todos los días. Jamie y yo empezamos a plantearnos seriamente ideas para un segundo libro poco después de que obtuviera mi máster en Desarrollo Humano y Organizacional. Casi simultáneamente, me apunté a un ciclo de yoga Master Immersion Classes (clases de perfeccionamiento) con Mary y Lynn Matthews, de Yoga4Life, en Baltimore. Esto me trajo recuerdos felices de esos primeros tiempos en los que estaba inmersa en mi formación como profesora de yoga y de los conocimientos y habilidades prácticos que había incorporado en una nueva profesión. Poco a poco, la semilla de una idea que había estado latente en mi cabeza durante algunos años empezó a germinar. Visualicé un libro sobre las formas de trasladar la práctica del yoga «fuera de la esterilla» y llevarla al puesto de trabajo a fin de aportar recursos a las personas para que tuvieran más éxito y pudieran estar más serenas en entornos muy estresantes. 


    UN CONTEXTO NUEVO PARA UNA SABIDURÍA ANTIGUA


    En nuestro trabajo como asesores, solemos encontrarnos con el término «líder visionario». La definición es un poco confusa, según la perspectiva y el contexto. Se suele utilizar para personas que son consideradas visionarias o futuristas, o que dicen haber desarrollado un producto nuevo e innovador o un modelo empresarial contracultural. 


    Para los que desean destacar en un abarrotado mercado global, este término puede ser útil. Por otra parte, si consideras que el afán humano de descubrir, la innovación y la creatividad no proceden de un agujero negro con un mítico Big Bang, este término quizá resulte un tanto equívoco. 


    Lo que las personas llaman «nuevo» o «innovador» siempre se basa en la indagación histórica, el descubrimiento y la experiencia. La base de conocimientos a nivel mundial ha aumentado exponencialmente, y ahora es tan inmensa y profunda que intentar seguir el ritmo del cambio puede parecernos vertiginoso. Hasta Patanjali, el sabio hindú al que muchas veces se le denomina el Padre del Yoga, no hizo más que codificar enseñanzas y tradiciones que existían desde hacía generaciones. Sus Sutras, su texto de yoga clásico (que se calcula que fue escrito entre 500 y 100 a.C.), formalizaron una «nueva» manera de estudiar yoga. Sin embargo, Patanjali los creó gracias a las contribuciones de los maestros que practicaron, enseñaron y escribieron antes que él. 


    Lo mismo sucede con este libro. Estas páginas intentan reflejar la sabiduría de los antiguos maestros, y la de los maestros que les siguieron, y de los que siguieron a éstos. El maestro de yoga Sri K. Pattabhi Jois, que murió en 2009, dijo: «El yoga es una filosofía y una forma de vida. Lo puede practicar cualquier persona que se sienta atraída hacia él, pues el yoga pertenece a la humanidad. No es propiedad de un grupo o un individuo, cualquiera puede seguirlo, en cualquier rincón del globo, sin importar su clase, credo o religión». 


    PRACTICAR YOGA FUERA DE LA ESTERILLA


    Lo que te ofrecemos aquí humildemente es un contexto y una invitación para que te plantees aplicar esta sabiduría a tu vida laboral. Nuestra intención es explorar la magnitud del yoga con una visión práctica sobre su gran potencial para influir en la forma en que te implicas en tu trabajo para tener más éxito, satisfacción y serenidad. 


    Este libro se basa parcialmente en el hecho de que los preceptos del yoga en los Ocho Miembros coinciden a la perfección con los principios y filosofías que Jamie y yo usamos en nuestro trabajo. Al igual que el yoga, nosotros hacemos hincapié en preceptos como tener intenciones claras, decir la verdad (con buena voluntad), ser responsables individualmente a favor del colectivo, y la importancia de ser conscientes de nosotros mismos. Otra razón por la que escribimos este libro es porque la mayoría de las personas han oído hablar del yoga, hacen alguna práctica física, o conocen a alguien que la hace. Puesto que el yoga y la meditación se han convertido en actividades tan familiares y populares en el mundo occidental, vemos una oportunidad para filtrar esos preceptos por el tamiz de nuestra experiencia en cultura empresarial. 


    Nuestra meta es arrojar luz sobre un valioso instrumento para revelar tu potencial y enriquecer tu experiencia laboral. El yoga tiene un gran potencial para ayudarte a alterar tu perspectiva respecto al propósito en tu trabajo, las personas con las que trabajas y las organizaciones donde prestas tus servicios. 


    La popularidad del yoga en Occidente empezó a aumentar lentamente después de que Swami Vivekananda lo presentara en Estados Unidos, en 1893 en el Parlamento de las Religiones, en Chicago. A lo largo de todo el siglo siguiente fue atrayendo seguidores, y su popularidad se disparó cuando en la década de 1960 los Beatles se hicieron discípulos de Maharishi Mahesh Yogui. A mediados de la de 1990 (por la época en la que yo empecé a practicar), se calculaba que el número de practicantes era de unos 5 millones, y en 2008 el número se había más que triplicado ascendiendo a 18 millones. Incluso Yogarupa Rod Stryker, un yogui famoso en Estados Unidos y profesor de mi profesora, dice que a pesar de que la popularidad del yoga se ha disparado en todo el país, todavía no se ha logrado el reconocimiento total de la magnitud de sus beneficios. «Hemos reducido la gama de lo que puede abarcar [el yoga], de las formas en que puede beneficiarnos.» 


    Queremos dejar claro que ni Jamie ni yo nos consideramos «expertos» en yoga. He estudiado yoga durante más de quince años. Lo practico regularmente y cuento con unos centenares de horas de práctica. Jamie medita desde la década de 1970 y practica asana desde 2005. Cuanto más sabemos, más claro tenemos que hemos de aprender mucho más. 


    Con este libro no pretendemos que te conviertas en un experto en yoga o en un erudito capaz de traducir sánscrito y recitar los versos de los Sutras de Patanjali u otros textos sagrados del yoga. Al igual que todos los alumnos que lo practican, nosotros confiamos en buenos profesores que nos ayuden a estirarnos, literal y metafóricamente. Entre otras cosas, practicar yoga es un recordatorio constante sobre la importancia de la humildad y el valor de fomentar la mente del principiante. 


    Dicho esto, contamos con décadas de experiencia en la mejora del ambiente laboral y en colaborar con otras personas para desarrollar el potencial humano. Nuestra especialidad es ayudar a las empresas a que comprendan que la necesidad de obtener buenos resultados se puede compaginar con el hecho de que los empleados encuentren sentido y propósito en su trabajo, y que ello se traduce en mayores beneficios económicos. Nuestra visión está en sintonía con las filosofías antiguas y con los conceptos de los Ocho Miembros, que nos guían para potenciar nuestra contribución para el bien de todos, para fomentar el bienestar, la calma y una mente concentrada. Estas y otras cualidades favorecerán tu vida laboral. 


    Lo que proponemos en este libro es un viaje de exploración y descubrimiento. Maestro y alumno están a la misma altura. Nuestra principal intención es ayudarte a que te estires como otros nos han ayudado a nosotros. 


    EL MAPA DE CARRETERA


    El yoga no tiene mandamientos, ni pertenece a ninguna religión o dogma. En las clases del curso de formación para profesores, el adagio «una verdad, muchos caminos» se repite con frecuencia, para recordar que cada persona sigue su propia senda de autodescubrimiento hacia el manantial de la sabiduría, la realización personal y la iluminación. 


    Aunque en las escrituras del yoga haya muchas referencias a Dios o al Señor, la forma en que cada cual interpreta a ese Dios es totalmente personal. Conocemos grandes practicantes de yoga que siguen siendo fieles a sus religiones o tradiciones. Por otra parte, también conocemos yoguis comprometidos que son agnósticos o ateos. El difunto Eknath Easwaran, yogui, maestro espiritual y fundador del Blue Mountain Center of Meditation en el norte de California, hizo referencia a esto en uno de sus numerosos libros, La Conquista de la mente: «Si crees en un Dios personal, pide ayuda a Sri Krishna o a Jesús o a la Madre Divina… Si no crees en un Dios personal, pide ayuda a tu Yo interior, al Atman. Sea como fuere es importante que recuerdes que estás apelando a un poder interior, no a nada externo». 


    Este libro tiene como finalidad que el yoga se convierta en una práctica que te ayude a descubrir tu propia chispa divina, que nosotros definimos como el potencial humano y espiritual. La palabra sánscrita yoga significa «yugo» o «unión». Yoga es la capacidad para mirar hacia dentro, reconocer tu potencial, y desarrollar eso de manera que puedas lograr la unión con tu yo divino y supremo. También te pide que reconozcas el potencial infinito que hay en los demás. Esta idea está implícita en la palabra de salutación yóguica tradicional namasté, que se traduce como «mi alma reconoce tu divinidad y se inclina ante ella». 


    El yoga no ofrece respuestas. Pema Chodron, monja budista, escritora y maestra, dice que es importante que nos demos cuenta de que «[…] no hay eslogan, práctica de meditación, ni nada de lo que puedas oír en las enseñanzas que sea una solución. Estamos evolucionando. Siempre aprenderemos y nos abriremos más». El yoga proporciona una guía para descubrir la luz que existe y que ha existido siempre en tu interior. Te incita a revelar tu brillo al mundo y a reconocer la luz que también brilla en los demás. Esta luminiscencia revela que somos perfectos tal como somos. El yoga te conduce a realizar eso a través de la práctica regular. 


    El lago del potencial siempre está allí, brillando dentro de ti. Puede que no reconozcas su existencia, pero no por ello va a desaparecer. Quizá puedas verlo, pero prefieras estar a salvo en la orilla. Quizás estés dispuesto a vadear parte del camino. Una práctica regular del yoga te puede aportar la confianza suficiente para que des un gozoso y desafiante salto hacia sus profundidades. Cuando te das cuenta de que contiene todo lo que necesitas para lograr la satisfacción y el éxito, practicarlo con seguridad es como elegir ser el espectador de tu propia vida. 


    Si algo lamentamos Jamie y yo es no haberlo descubierto antes, pero nos consolamos cuando recordamos que nunca es demasiado tarde para empezar.
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      LA MENTE DEL PRINCIPIANTE: 
 EL PODER Y LA PROMESA


      
         
      

    


    
      El yoga no está tan relacionado con lo que puedes hacer con tu cuerpo o con ser capaz de aquietar tu mente como con la felicidad que produce ser consciente de todo tu potencial. 


      Yogarupa Rod Stryker 

    


    En infinidad de ocasiones las personas nos han dicho: «Yo nunca podré hacer yoga. No soy flexible» (o «Soy hiperactiva»). Ese razonamiento es como decir: «No puedo cuidar de mi jardín, tiene demasiadas malas hierbas». O utilizando una metáfora del mundo laboral: «No puedo vaciar la bandeja de entrada de mi correo electrónico. Tiene demasiados mensajes». 


    Es comprensible. La mera cantidad de asuntos de los que hemos de ocuparnos al día puede resultar abrumadora. Pero cuando las personas dicen que les falta la forma física para realizar las posturas de yoga, no están tendiendo en cuenta que es la práctica la que desarrolla la flexibilidad, el equilibrio y una mente tranquila. 


    Sea como fuere, el yoga sobre la esterilla no es más que una parte de la práctica: una octava parte, para ser exactos. Una de las analogías favoritas de Jamie es que la práctica física (asana) no representa todo el alcance del yoga, del mismo modo que mirando a través del agujero de una valla y observando a un pitcher lanzar la bola tampoco obtienes la imagen completa de las nueve entradas del béisbol. El famoso psicólogo suizo Carl Jung, que recibió un título honorífico de la Universidad de Calcuta, dijo: «La práctica del yoga no surtiría efecto sin los conceptos sobre los que se basa. Combina lo físico y lo espiritual de un modo extraordinariamente completo». 


    La primera vez que oí hablar a un profesor de yoga de los «Ocho Miembros del Yoga», yo era una periodista con cierta trayectoria profesional y ese término me pareció extraño. Me imaginé a alguna deidad exótica del hinduismo con varios brazos saliendo de su tronco como si fuera un pulpo. Aunque por aquel entonces ya había tomado unas cuantas clases de yoga, no sabía prácticamente nada sobre los pilares filosóficos de esta rica y antigua tradición. Aunque por una parte, la breve explicación de la profesora sobre los Ocho Miembros me pareció interesante, también me resultó extraña, peculiar y un poco «buah-buah» para mi mentalidad de aquellos tiempos. Me costaba recordar las palabras exóticas que empleaba. Mi cerebro no acabó de registrar el concepto de que el yoga tenía mucho más que ofrecer que el ejercicio físico. 


    Lo que he descubierto desde entonces es que los Ocho Miembros del Yoga encierran una filosofía muy poderosa que puede influir positivamente en todos los aspectos de tu vida, especialmente en tu forma de trabajar. Proseguir con tu práctica más allá de la esterilla viviendo los principios del yoga en el trabajo te ayudará a tener más éxito. Le dará un propósito a tu trabajo y más sentido, y te resultará más satisfactorio y menos estresante. 


    La Bhagavad Gita, una escritura épica que narra las conversaciones entre el guerrero Arjuna y su guía espiritual Krishna, hace hincapié en la importancia del trabajo. Cuando Arjuna se prepara para la batalla, Krishna le dice: «[…] nadie puede alcanzar la perfección sin trabajar». Instruye a su protegido para atender sus obligaciones, diciéndole: «Haz tu trabajo en este mundo Arjuna, como hombre que se ha establecido dentro de sí; sin apegos egoístas y sin pensar en el éxito o en el fracaso». 


    Un profesor de la Fielding Graduate University, donde obtuve mi máster, me envió un correo electrónico donde hacía hincapié en el concepto del trabajo como yoga. El doctor Barclay Hudson es un yogui, profesor, mentor y amigo. En una clase que llevaba por título «Buen trabajo, trabajo significativo», compartió esta reflexión: «Es fácil olvidarse de lo que nos ofrece el yoga como parte del trabajo. Pensamos y hablamos del “equilibrio en la vida-laboral”, como si el trabajo fuera algo distinto de la vida, y de estar vivo y consciente». 


    Jamie y yo presentamos la práctica del yoga como una guía literal y metafórica para una forma de trabajar que puede inspirar y transformar tu idea de lo que haces para ganarte la vida y de cómo lo haces. 


    REVISEMOS LOS MIEMBROS


    Pocas personas han oído hablar del Primero y el Segundo Miembro del yoga, que hacen referencia a la moralidad universal (los yamas) y al código de conducta personal (los niyamas). El más conocido es el Tercer Miembro, o asana, que comprende los movimientos físicos que sirven para preparar nuestro cuerpo para la meditación. En las clases de asanas, la mayoría de los profesores hablan de la importancia de la respiración, o pranayama, que es el Cuarto Miembro. Y la postura de descanso (savasana), que se realiza al finalizar la mayoría de las prácticas de asana, es una faceta del Quinto Miembro, la retirada de los sentidos, o pratyahara. El Sexto Miembro, una práctica de concentrar la atención (dharana), no es muy conocida para la mayoría de los practicantes, aunque muchas prácticas incorporan la meditación, o dhyana, que es el Séptimo Miembro. 


    El Octavo Miembro es la absorción, la unión con lo divino, o la iluminación, y se llama samadhi. Se suele contemplar como un concepto esotérico con poca aplicación práctica en el mundo real. (Como verás, nosotros no pensamos lo mismo.) 


    Los dos primeros miembros nos instruyen respecto a generar intenciones, tomar decisiones para actuar, y comprender las consecuencias. Los miembros restantes están más relacionados con los aspectos de tu mente, que se pueden trabajar y modelar a través del movimiento físico, de la respiración, la introspección, la concentración y la meditación. Los practicantes adquieren un mayor conocimiento sobre ellos mismos, sabiduría y aplicaciones pragmáticas para su trabajo. Con dedicación, esto conduce a la absorción o a la realización, que en este libro definimos de una manera práctica: se trata de cultivar una comprensión profunda del Yo. Esto implica hacer que sistemáticamente tus intenciones y acciones coincidan con tu propósito más noble y elevado, desarrollando todo tu potencial y reconociendo la conexión espiritual universal que te une con algo más grande que el Yo. 


    Los Yoga Sutras son brillantemente simples. No pretenden monopolizar o controlar la conducta. No delimitan el «bien y el mal», pero hacen hincapié en el papel que desempeñan las consecuencias en cualquier decisión. Ciertas acciones producen ciertos resultados. Eknath Easwaran, en la introducción para su traducción de la Bhagavad Gita, denomina a esto el verdadero sentido del karma: «Algo que se hace». 


    «La ley del karma simplemente afirma que cada acción o pensamiento tiene sus consecuencias, las cuales a su vez tendrán consecuencias […] Sólo nosotros somos los responsables de lo que nos sucede [la cursiva es nuestra], tanto si lo entendemos como si no», escribe Easwaran. Es el mismo mensaje que siempre transmitimos en nuestro trabajo con las empresas; continuamente estás tomando decisiones sobre cómo responder a tus circunstancias. No se trata de si tu decisión ha sido correcta o no, de juzgar si es buena o mala. Lo que importa es saber que todo tiene sus consecuencias, incluso los pensamientos. Los Ocho Miembros del Yoga te dan los medios para aclarar tus intenciones, tu forma de ver a los demás e interpretar los acontecimientos, tus actitudes y acciones; y todas estas cosas moldearán tu destino. 


    Empezaremos este viaje con los dos primeros miembros del yoga, cada uno de los cuales tiene asociados cinco preceptos. El Primer Miembro, yamas, engloba los preceptos de la moralidad universal, también se les denomina las restricciones morales. Nos indica un camino para crear un mundo que antepone el bienestar de todas las personas (de hecho, de todos los seres sensibles) en cada una de las decisiones que tomamos. Si se cumple con los yamas, éstos purifican la naturaleza humana y contribuyen a mejorar la salud y la felicidad de la sociedad. Si se practican en el trabajo, estas acciones desarrollarán la autoconciencia y la ética, promoverán la compasión y la colaboración, y fomentarán la orientación que hace hincapié en la responsabilidad personal que deja de lado los intereses meramente personales y conecta con la totalidad. 


    El yoga es una forma de vida sólida y activa. El Segundo Miembro, niyamas, aporta directrices para ayudarnos a desarrollar la capacidad para elegir la «acción correcta» en nuestra vida cotidiana. Los cinco preceptos de los niyamas son más personales, íntimos y una llamada al compromiso consciente para aplicar la atención plena en el arte de la acción. 


    Si practicas los yamas y los niyamas tendrán una profunda repercusión en tu forma de encontrar el éxito —y mantener la serenidad— en los caóticos, competitivos y estresantes entornos laborales actuales. Son piedras de toque a las que podemos regresar siempre que sintamos que nuestro trabajo nos desborda o nos hallemos en situaciones en las que tener clara la acción correcta no es fácil. 


    UN MIEMBRO REFUERZA AL OTRO


    Los yamas y los niyamas, como las manos, tienen cinco dedos o preceptos. Cuando están integrados crean una fuerza y energía sinérgica, del mismo modo que usar diez dedos te ayuda a hacer cosas que no podrías hacer sólo con dos. Estos diez dedos sostienen una brújula que te ayuda a seguir el rumbo de una vida ética y consciente adondequiera que te lleve tu viaje laboral. 


    El Tercer Miembro, asana, está diseñado para mantener en armonía el «instrumento» que usas para trabajar: tu cuerpo físico. Asana tiene un efecto positivo en tu salud, energía y bienestar general, que te permite rendir más en el trabajo y servir satisfactoriamente a tu empresa. También puede ser una metáfora constructiva para las cualidades que necesitamos para triunfar en el trabajo: concentración, flexibilidad basada en la estabilidad, equilibrio y mejora continua (¡práctica!). 


    La utilización y el control de la respiración, pranayama, es el Cuarto Miembro. Ofrece técnicas para mantener la calma, aumentar la energía y ayudarte a no perder los nervios en los ambientes laborales más estresantes. Respirar conscientemente en tu trabajo también te sirve para crear un espacio para la claridad y la acción consciente. 


    El Quinto Miembro, pratyahara, implica la retirada de los sentidos. La raíz de este término, ahara, significa «alimento» y es la práctica de examinar los hábitos sensuales (a los que a veces nos referimos como caprichos) y los resultados que tienen sobre nuestras acciones. Pratyahara puede ayudarnos a desconectar de una situación para mantener a raya nuestras reacciones instintivas. Desarrolla la cualidad de participar en una situación a la vez que observamos nuestras respuestas emocionales. 


    Los tres últimos miembros representan los resultados de las acciones y la práctica de los cinco primeros miembros. Concentración intensa, dharana, es el Sexto Miembro. Esta práctica es un entrenamiento mental y sirve para que tomemos conciencia de nuestra relación con nuestro entorno. Desarrolla tu habilidad para convertirte en el «observador», que es útil para cualquier circunstancia cuando trabajas con otras personas, especialmente en temas relacionados con la comunicación y la responsabilidad. 


    La meditación es el Séptimo Miembro, o dhyana. Una mente en calma, clara e interiorizada, contribuye en gran manera a tener éxito en el trabajo, como lo hace la introspección, la autoconciencia y la capacidad para observarte y observar a los demás con neutralidad cuando estás trabajando. La meditación es ejercitar la mente de un modo similar a como ejercitas tu cuerpo. Es la clave para desarrollar la autoconciencia. La habilidad de convertirte en «el observador» de tus emociones y reacciones se perfecciona con la práctica, que favorece tu habilidad para tomar decisiones conscientes que conecten las acciones con sus consecuencias. 


    El Octavo Miembro se centra en la unión con lo divino, o samadhi, también se denomina absorción o iluminación. La palabra significa «unir, fusionar» a través de realizar las acciones cotidianas en sintonía con tu ser supremo. La práctica te invita a que reconozcas y celebres la existencia de una fuerza superior a ti, comoquiera que tú la definas, que guía y dirige el curso de nuestras vidas. Utilizaremos el trabajo como metáfora de reconocer tu propósito y potencial, de ayudar a los demás a desarrollar el suyo, y de utilizar tus energías para crear un entorno laboral de iluminación que sea útil para todos. 


    CONSEJOS PARA USAR ESTE LIBRO


    No es necesario leer este libro por orden para comprender sus preceptos, pero sí queremos dejar claro que cada miembro se basa en los otros y los refuerza. Muchos de ellos se solapan. En la mayoría de los casos, no es posible incumplir uno sin incumplir los otros. 


    Compartiremos las experiencias de personas que han utilizado estos preceptos para ser más eficaces, y para estar más satisfechas y tranquilas en sus trabajos. Esperamos que esto contribuya a animarte en tu práctica de los ocho miembros, y que te ayude a considerar cómo puedes aplicar estos preceptos a tu propia vida laboral. Al final de cada capítulo, plantearemos preguntas para reflexionar o sugerencias para ayudarte a aclarar tus intenciones y crear unas directrices personales para tus prácticas laborales conscientes. No son deberes caseros, ni creemos que tengas que abordarlos uno por uno. ¡Elige los que signifiquen algo para ti o bien pasa de ellos por completo! 


    El yoga es un viaje y una práctica para toda la vida. Intentar asimilarlo todo a la vez puede ser abrumador o agotador. Te aconsejamos que te deleites en los miembros, como lo harías en un baño de agua caliente. Si un pensamiento o concepto te suena o te parece que vale la pena pensar en él, anótalo en un post-it o márcalo de alguna otra forma para que puedas acceder en otro momento. Recuerda que en el yoga no hay mandamientos. Nuestras sugerencias sólo pretenden crear un contexto para que pienses en tu conducta actual mientras trabajas, y te plantees qué cambiaría si iniciaras una práctica seria en ese contexto. Podrías plantearte hacer un ejercicio a la semana o al mes. O si consideras que todavía no ha llegado tu momento para actuar, quizá te convendría sentarte a meditar sobre algo que te atraiga. 


    Es tu viaje. Nosotros hemos intentado escribir una guía con sugerencias para hacerlo más enriquecedor y satisfactorio.
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      EL PRIMER MIEMBRO: 
 LA MORALIDAD UNIVERSAL


      
         
      

    


    
      Estamos aquí para despertar de la ilusión de la separación. 


      Thich Nhat Hanh

    

  


  
    
      
        LOS YAMAS


        
           
        

      


      La mayoría de las religiones o filosofías hablan de algún aspecto de la moralidad que contienen las palabras del sutra que hacen referencia a los yamas. El tratado clásico de Robert Johnson sobre los Sutras de Patanjali explica: «Los mandamientos [yamas] suponen la amplia formación general de la humanidad. Cada uno se apoya en una ley espiritual universal». Patanjali dice que los mandamientos no se limitan a una «raza, lugar, tiempo u ocasión», sino que se han de integrar en nuestra vida cotidiana. 


      Los preceptos de los yamas, muchas veces llamados restricciones morales, son universales, y se encuentran dentro del contexto de las «prohibiciones» en la lista de lo moralmente permitido y lo no permitido en la vida. Los preceptos del Primer Miembro son: 


        


      Ahimsa — no-violencia 


      Satya — no-mentir 


      Asteya — no-robar 


      Brahmacharya — no-malgastar las energías vitales 


      Aparigraha — no-codiciar, no-atesorar 


        


      Puesto en positivo, ahimsa nos pide que evitemos toda forma de violencia y que tratemos a todos los seres con respeto y compasión. Satya es el compromiso con la veracidad y la transparencia. Asteya significa que sólo tomamos lo que nos dan libremente. Brahmacharya es controlar nuestros sentidos y energías para poder cultivar nuestra vida interior, y aparigraha es vivir tomando o utilizando únicamente lo que necesitamos de verdad. 


      Vamos a explorar los preceptos a través de la lente de tu trabajo. 


        


      NO-VIOLENCIA 


      (Ahimsa) 


      Compasión y amor universal 


      
        La no-violencia nos conduce a la ética más elevada, que es la meta de toda evolución. Hasta que no dejemos de perjudicar a todos los demás seres vivos, seguiremos siendo unos salvajes. 


        Thomas Edison

      


      A principios de la década de 2000 practiqué Bikram yoga durante unos tres años en un pequeño centro en Hollywood, Florida. Bikram Choudhury creó esta práctica en India y la exportó a Estados Unidos en la década de 1970. Consiste en 26 posturas realizadas siempre en el mismo orden y en espacios que están a una temperatura de 37 ºC o más. 


      Los profesores, Ron y Nancy, siempre empezaban la clase con preguntas y advertencias: «¿Es la primera vez para alguien? ¿Hay algún problema de salud que debamos conocer?» 


      En una clase, un hombre de mediana edad con gafas levantó la mano cuando Ron hizo la pregunta de los que asistían por primera vez. Recibió la habitual advertencia de que se lo tomara con calma, que el calor podía debilitarle y que era importante que escuchara a su cuerpo cuando éste dijera: «¡Uf!» Como de costumbre, Ron recordó a las personas que bebieran mucha agua, y que si notaban un calor excesivo o se mareaban, pasaran inmediatamente a una postura de descanso hasta que notarán que podían proseguir. El principiante de mediana edad le aseguró a Ron que era atleta y que estaba muy en forma. No tenía por qué preocuparse, podía hacerlo. 


      El alumno empezó a practicar las posturas con vigor haciendo caso omiso de las advertencias esporádicas de Ron, que quizá debería haber enfatizado un poco más. Aproximadamente, a los treinta minutos de clase, el alumno en cuestión acabó dándose de bruces contra el suelo debido a un desmayo. Las gafas se le rompieron y le empezó a brotar sangre de un corte que se hizo en la frente. Se suspendió la clase y Ron le llevó a urgencias. 


      La no-violencia, el primer precepto de los yamas, es básico. Cuando una persona practica ahimsa es casi imposible que incumpla con alguno de los otros. 


      Puede parecer obvio y fácil de aplicar: no matar. No herir. No perjudicar. La mayoría de nosotros no pretendemos hacer ninguna de estas cosas en el transcurso de nuestra jornada laboral, entonces, ¿es realmente difícil practicar ahimsa? 


      Pero la violencia, el perjuicio, la herida, tiene manifestaciones que no siempre son claras y evidentes, especialmente en el trabajo. Y lo más importante es que a veces las personas no se dan cuenta del daño que se hacen a ellas mismas. Como el hombre cuyo ego le llevó demasiado lejos en la clase de Bikram yoga, exigiéndose tanto que acabó herido, dolorido y perdió una oportunidad. 


      Una manera de empezar a abrir los ojos a ahimsa es dándote cuenta de las formas en que inconscientemente ejerces «violencia» contra ti mismo. 


      Piensa en tus hábitos laborales. ¿Cuánto tiempo permaneces sentado trabajando sin levantarte para pasear, estirarte y comer algo saludable, sin refrescarte con pausas mentales y físicas? ¿Te impones un horario que alarga tus días de forma que sobrepasas el tiempo en que mantienes la energía y la concentración, y te quedas exhausto y agotado? Estos hábitos pueden ser perjudiciales para tu yo físico, mental y emocional, y, al final, hacen que seas menos eficiente. En lugar de llegar al agotamiento, piensa que vas a funcionar mucho mejor y que serás más útil para ti mismo y para quienes te rodean cuando estés bien alimentado, descansado y lleno de energía. 


      CONVERSACIONES DE TÚ A TÚ CONTIGO MISMO


      ¿Cómo hablas contigo mismo durante el día? ¿Dejas que tu crítico interno te machaque con mensajes que merman tu autoestima o que dejan tu moral por los suelos? ¿Dejas que las palabras ofensivas de otras personas hagan que te culpabilices, te enfades, te pongas a la defensiva o te depriman? 


      Pandit Rajmani Tigunait fue ordenado en el linaje de 5.000 años de antigüedad de los maestros del Himalaya por Swami Rama. Es el líder espiritual del Himalayan Institute de Honesdale, Pensilvania, y ha escrito que las conversaciones negativas sobre uno mismo son una forma de violencia: «Nadie está más cerca de ti que tú mismo. Deja de herirte diciéndote que eres un desastre. Juzgándote y condenándote estás deshonrando el mayor regalo que te ha hecho la providencia». 


      Escuchar —o lo que es peor, creerse— lo que dice tu crítico interior no hace más que crear nubarrones de duda y miedo que bloquean tu luz interior. Dudar de tu propio merecimiento impide que desarrolles todo tu potencial. Eres merecedor, tanto como cualquier otra persona, no importa cuál sea tu trabajo, tu título o tu categoría. Si cometes un error, ¿qué pasa? No vas a solucionarlo mortificándote. Reconoce lo que ha sucedido, discúlpate con las personas a las que has ofendido y perdónate. Reflexiona sobre lo que puedes aprender del incidente y olvídate de él. Seguir recriminándote no le hará bien a nadie. 


      Parafraseando a Gandhi, el cambio significa convertirnos en lo que queremos ver en este mundo; por tanto, saber perdonarte y ser compasivo contigo mismo es el requisito inicial y básico para practicar ahimsa en el mundo. 


      Kallie enseña yoga en una academia militar en Vermont y también es escritora freelance. «Mi segunda profesión —dice— lleva implícito un rechazo que a veces es insoportable. Ese tipo de rechazo, si lo permito, puede ser como un bofetón.» 


      Ha escrito una obra que se va a representar, en la que tiene un papel como actriz y cantante. Un día uno de los ensayos fue fatal y ni ella ni su compañero de reparto conseguían afinar. El director, el resto de los actores y todo el equipo estaban frustrados. Entonces, tras cargarse una canción con su compañero empezó a reírse para liberar la tensión. Su compañero salió del escenario despotricando, y a ella se le hizo un nudo en el estómago cuando se le desató el ácido de la duda. Kallie dice que su larga trayectoria en el yoga le ayuda a ver las cosas objetivamente. 


      «Cuando salió enfurecido, noté cómo me iba apagando y empecé a sentirme fatal conmigo misma. Todas mis inseguridades salieron a la superficie. De pronto, tuve una revelación que estaba directamente relacionada con mi práctica del yoga —dice Kallie—. Me di cuenta de que no importa el triunfo o el fracaso en un proyecto, eso no significa que no tenga talento o que sea una mala persona.» 


      Ella afirma que el yoga le ayuda a dominar su ego. Le recuerda que el apego a un resultado no trae más que desdicha, así que cuando los editores rechazan alguno de sus artículos o su proyecto de escribir un libro se estanca por no tener editor, no se lo toma como algo personal. Autoculpabilizarse es contraproducente. 


      Desarrollar la habilidad de interiorizar la compasión y el perdón hacia uno mismo hace que nos resulte mucho más fácil extenderlo a los demás, y de este modo practicaremos ahimsa en su sentido más amplio. 


      APRENDER A VER LO «INVISIBLE»


      Con la amplia lente de la no-violencia (ahimsa) reflexiona sobre cómo tratas a los demás en el trabajo. Es probable que como la mayoría de las personas seas amable y educado con tus compañeros de trabajo. No es habitual que conscientemente estés ideando formas de herir a los demás. Pero veámoslo más detenidamente. En muchas culturas de trabajo se aceptan pequeños y sutiles actos de violencia: cotilleo, manipulación, falta de compasión y de respeto. Cuando se practican y aceptan con frecuencia estos actos, tienen el potencial de volverse invisibles. Es fácil no ver el hecho de que actos aparentemente sin importancia pueden ocasionar un daño real. 


      ¿Cómo tratas a tus compañeros de trabajo cuando hay mucho en juego y las cosas no andan bien? ¿Cuando estás furioso, estallas o tratas a los demás con sarcasmo y cinismo? ¿Has ignorado a personas que no te gustaban, les has negado la cortesía de un «Buenos días» o «Cómo estás»? ¿Has encontrado formas de excluir a personas que no te gustan o con las que te cuesta trabajar, de conversaciones o reuniones importantes? ¿Te cierras a las personas que no ven las cosas como tú? 


      Aquí tienes una pregunta difícil: ¿con qué frecuencia hablas de las personas cuando no están presentes? El cotilleo malicioso puede parecer una violación obvia de ahimsa, pero criticar la actuación de alguien cuando no está presente o tomar decisiones sobre las asignaciones de tareas y cargos sin la participación de las personas interesadas, también puede ser una forma de violencia. Estas prácticas habituales en los trabajos llevan implícita la probabilidad de herir sentimientos, crear malentendidos y perjudicar la reputación o el estatus de alguien. También reduce el desarrollo del potencial de esa persona, así como su rendimiento en el trabajo. Las personas saben que su sustento y sus oportunidades están en juego según las tareas que les asignen y por el contenido de sus evaluaciones de rendimiento. Hacer partícipe a las personas implicadas de las conversaciones sobre decisiones que van a afectar notablemente su vida es una forma de practicar ahimsa en el trabajo. 


      Si ocupas un puesto en que puedes influir en las acciones o en las prácticas laborales de otros, ¿cómo puedes hacerlo de forma que los preceptos de no-herir o no-perjudicar sean los abanderados de tus actuaciones? A los supervisores, directivos y líderes se les ha otorgado el poder de «conseguir que se hagan las cosas». Utilizar ese poder de manera abusiva sobre los demás, aunque sea por el bien de la empresa, es una forma de violencia. Cuando tener un título o tener un cargo de autoridad se convierte en una excusa para salirte con la tuya, aunque sea haciendo algo tan inocuo como mencionar los nombres de las personas importantes que conoces, creará un clima de miedo o resentimiento que no te hará ningún favor a ti, ni a las personas con las que te relacionas, ni al trabajo que se supone que debéis realizar juntos. 


      Las amenazas y los intentos de manipulación o de dirigir a los demás son nocivos, son una forma de coartar la libertad y la autodeterminación por medio de ejercer el control. Además, este tipo de acciones perjudican a la empresa porque las personas actúan para complacer a su superior en vez de hacer lo que deberían: tener en cuenta cuál es la mejor forma de servir al cliente y a los accionistas por el bien del negocio. 


      La práctica de ahimsa te ayudará a ser más consciente de estos actos nocivos y a desarrollar estrategias para evitarlos. Tú mismo puedes recibir los efectos negativos que tienen sobre ti y sobre los demás. Lawrence, un suboficial del ejército de Estados Unidos, empezó a practicar yoga hace unos años cuando vivía en Vermont para callar a quienes le retaron a hacerlo. Ahora está destinado a una zona de combate y dice que el yoga le ayuda a mantener la calma, le permite concentrarse en la seguridad y el bienestar de su equipo en la base, así como en las zonas violentas. 


      «Tengo fama de malas pulgas —dice Lawrence—. Pero el yoga me ha ayudado a atemperar mi carácter y a controlar mis emociones. Es evidente que una zona de guerra no es el mejor sitio para dejar que tus emociones se interpongan en tus decisiones.» 


      NO TE CALLES! BIENESTAR ANTES QUE DINERO


      Cuando las personas eligen el dinero antes que la seguridad y el bienestar de los demás, se está violando el precepto de ahimsa. Recordemos las consecuencias de la crisis inmobiliaria de 2008 en Estados Unidos, cuando los prestamistas e inversores bancarios estaban obsesionados por ganar dinero en vez de servir mejor a sus clientes. Sus prácticas de riesgo culminaron en una forma de violencia: recesión, desempleo y personas que perdieron su hogar. ¿Cuántas personas perdieron sus casas por asumir préstamos que sabían que no iban a poder pagar? ¿Cómo habrían sido las cosas si todas esas personas que tomaban decisiones se hubieran guiado por el principio de ahimsa? 


      Pero que no tengas la autoridad de un presidente de una compañía o de un director ejecutivo, no significa que no tengas poder. Las acciones individuales pueden ser muy poderosas, y son importantes. Si ves una situación insegura, arriesgada o moralmente incorrecta y optas por no hacer nada, serás responsable de algún tipo de violencia en el futuro sin haberlo pretendido. El escándalo de la Universidad Estatal de Pensilvania, en el que estuvo implicado un segundo entrenador de fútbol que acosaba sexualmente a jugadores menores de edad, es un ejemplo descorazonador. Había muchas personas, incluidas algunas en altos puestos de la institución, que conocían la conducta inapropiada y las acciones abusivas del entrenador, pero no dijeron nada inmediatamente o se callaron para no manchar la imagen de la universidad. Una cultura de poder, arrogancia y miedo conspiró para proteger a la institución antes que a los alumnos. 


      Los ejemplos de las transgresiones de ahimsa en las empresas u organizaciones, donde las personas podían haber denunciado prácticas peligrosas o no éticas pero optaron por callar, por desgracia, son muy comunes. Por ejemplo, se mencionaron violaciones de las medidas de seguridad en los tres accidentes mineros más importantes que tuvieron lugar en Virginia Occidental entre 2006 y 2010, que se cobraron 43 vidas. El vertido de crudo en el Golfo de México de la compañía BP —una tragedia que ha costado vidas, el sustento de muchas personas y un terrible daño al medio ambiente— se podía haber evitado si en la toma de decisiones se hubiera antepuesto el bienestar de los empleados a los beneficios de los accionistas. 


      Tomar conciencia de las condiciones laborales, de cómo afectan las prácticas laborales al entorno, y hacer lo que esté en tu mano para mejorar las cosas, es una práctica yóguica que te servirá a ti, a tus compañeros de trabajo y a la empresa. 


      EL JUEGO DE LA CULPA Y MÁS ALLÁ DE ESO


      Culpabilizar puede ser otra forma sutil de incumplir ahimsa. Anandarupa, que trabajó para un banco internacional en Asia, se asustó y horrorizó cuando su jefe le culpó de una situación en la que no había tenido nada que ver. El banco estaba siendo investigado por evasión de impuestos en un país comunista, y la mayoría de los empleados lo consideraba algo normal para ese tipo de régimen político. No obstante, su tranquilidad terminó cuando fue evidente que estaban siendo vigilados y empezaron a ser «entrevistados» por las autoridades comunistas. «En este país las personas no tenían los mismos derechos que en Estados Unidos —dice Anandarupa—. Las autoridades podían acosarte entrevistándote a cualquier hora e incluso detenerte hasta un año. Fueron unos tiempos de mucha tensión.» 


      Cuando las autoridades lo entrevistaron, le mostraron documentos firmados por el presidente de la entidad. En ellos se afirmaba que él era el cerebro que estaba detrás de todas las irregularidades con los impuestos. «Me quedé atónito y aterrorizado. Tenía una estrecha relación con ambos [el presidente del banco y su esposa]. Era evidente que habían cometido un acto de violencia contra mí.» Aunque al final se aclararon las cosas, los directivos de la central consideraron que era demasiado arriesgado hacer negocios en ese país y decidieron cerrar la sucursal bancaria. Y el presidente del banco asignó a Anandarupa, el ayudante al que había culpado de las irregularidades en los impuestos, la tarea de despedir a los empleados. 


      El sufrimiento que tuvo que soportar en su traumática experiencia bancaria le condujo de nuevo al yoga, disciplina con la que ya había flirteado cuando estudiaba en la universidad. Esta historia sirve para ilustrar brevemente lo fácil que es provocar violencia en el trabajo cumpliendo órdenes ciegamente. Aunque su superior sabía que las personas iban a perder sus trabajos, se protegió a sí mismo en vez de mostrar compasión, amabilidad y consideración por la dignidad de los trabajadores. 


      CREAR UN ESPACIO PARA LA COMPASIÓN


      La amabilidad y la compasión son la cara opuesta de la violencia. Si no eres capaz de demostrar estas cualidades en un momento de acaloramiento, desarrollar estrategias y habilidades que te concedan el espacio suficiente para recobrar la compostura te ayudará a alejarte de las acciones negativas y decantarte por ahimsa. 


      Thomas, que trabaja con personas que tienen alguna discapacitación, dice que practicar yoga le ayuda a tener presente ahimsa cuando las cosas se complican. Es el cuidador de un hombre que necesita la ayuda de otras personas para bañarse, vestirse, hacerse la comida, comer e ir a trabajar. Sus discapacidades físicas y emocionales le generan mucha frustración y son la causa de muchos encontronazos. Para Thomas, esa circunstancia puede crear un entorno laboral volátil y estresante. 


      Practicar ahimsa ha sido fundamental para ayudarle a mantener la calma y sentir compasión ante los arrebatos emocionales de su cliente, y le ayuda a recordar que cuando éste se ensaña con él no es nada personal. Ahimsa le permite que la relación siga funcionando; Thomas ha aprendido a no identificarse con la situación cuando se vuelve demasiado acalorada o se descontrola. 


      «El yoga me ayuda a hacer mejor mi trabajo —dice—. Trabajo mejor cuando siento compasión por lo que está pasando esta persona, y ahimsa también me sirve para no involucrarme demasiado en una circunstancia en la que podría caer en la tentación de hacer o decir algo desagradable.» Sabe que ambos se benefician de tener un tiempo y un espacio para calmarse. Le dice a su cliente que ha llegado el momento de darse un respiro y sale de la habitación para volver a concentrarse en lo que se supone que ha de hacer: ser útil. 


      AHIMSA EN UN MUNDO VIOLENTO


      Lacey, una agente de policía que enseña yoga fuera de su horario laboral, considera que sus dos trabajos contribuyen a que el mundo sea menos violento. Es sargento del cuerpo de policía de Las Vegas, una ciudad donde abundan todo tipo de tentaciones para despertar los instintos humanos más básicos. Ella dice que el yoga le ha salvado literalmente la vida (véase también el Capítulo 5) y su cordura. «El estrés de ser policía puede llevarte al límite. He visto a otros policías tratar de aliviarlo con analgésicos, alcohol, mujeres, juego…, cualquier cosa. En mi caso, lo consigo a través del yoga. Me mantiene con la mente clara.» 


      Ve la ironía de intentar practicar ahimsa en un trabajo donde a veces hay que utilizar la violencia para impedir que algunas personas hagan daño a otras. Al principio, Lacey se sintió destrozada cuando vivió una de las peores experiencias para un policía tener que matar a alguien para proteger a otros. «Eso fue muy duro para mí. Me tomo ahimsa muy en serio, y realmente tuve una lucha interna. Después del suceso mantuve una conversación con mi profesor. Me dijo que para el guerrero, la violencia siempre es el último recurso. Sin embargo, el guerrero ha de estar siempre preparado. Si es preciso recurrir a acciones drásticas para protegerse a uno mismo o a la comunidad —y si esas acciones acaban salvando vidas— eso es practicar ahimsa. Si hacemos bien nuestro trabajo y nuestra presencia ayuda a reducir la delincuencia, eso es ahimsa. Como agentes del orden, intentamos impedir que algunos hagan daño a otras personas recurriendo lo menos posible a la fuerza. Eso es ahimsa.» 


      Cinco sugerencias para practicar ahimsa


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Dedica un día a observar tus conversaciones internas. Anótalas en un diario y observa qué descubres. ¿Has de cambiar tu conversación? 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Haz una lista de las consecuencias a corto —y largo— plazo para ti, para tus compañeros de trabajo y para la empresa, de cuando te pones demasiado agresivo o pides a los demás que hagan lo mismo. ¿Cómo se aplica ahimsa en esas situaciones? 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              ¿Quiénes son las personas que conoces o admiras que encarnan ahimsa en su trabajo? Enumera las formas en que tú ves que lo ponen en práctica. ¿Cómo puedes emular sus acciones? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Haz una lista de las ganancias de practicar ahimsa, así como de las posibles pérdidas. ¿A qué tendrás que renunciar para conseguir los beneficios de ahimsa? Recuerda que no todas las ganancias son positivas, ni todas las pérdidas negativas. Por ejemplo, puede que te ganes la fama de débil o ineficiente, o que pierdas la capacidad de hacer uso de tu poder como lo habías venido haciendo hasta ahora. 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Crea intenciones en torno a la práctica de la no-violencia. Haz una lista de las formas en que podrías integrar esta práctica en tu trabajo. ¿Qué es lo que crees que te puedes comprometer a hacer durante un día, una semana o un mes que podría ampliar tu práctica de campo de este precepto? 
            
          

        
      


        


      NO-MENTIR 


      (Satya) 


      Compromiso con la verdad 


      
        En la senda de la verdad sólo se pueden cometer dos errores: no llegar hasta el final del camino y no empezar a recorrerla. 


        Buda

      


      Cuando Jamie y yo vivíamos en California al principio de nuestra relación, decidimos ir juntos a una clase de Bikram yoga. Jamie nunca había practicado este tipo de yoga y quería probarlo. Íbamos haciendo las posturas mientras una profesora joven, ágil y motivada, daba las instrucciones para realizarlas, las demostraba y nos corregía de vez en cuando. 


      Cuando llegó el momento de hacer la postura del héroe recostado (supta virasana), miré a Jamie con preocupación. La postura conlleva arrodillarse y flexionar las piernas, apoyar las nalgas en el suelo entre los pies y estirar completamente el tronco hacia atrás. Jamie sufrió una grave lesión en el instituto que le obligó a pasar por el quirófano para someterse a una operación complicada y le resulta imposible flexionar la rodilla más de 90 grados. «Quizá puedes saltarte ésta», le susurré. Pero intentó hacerla lo mejor posible. 


      La instructora se le acercó y se sentó a su lado, dejándose caer sin esfuerzo en una postura impecable. «¡Venga! —le dijo en voz lo suficientemente alta como para que todo el mundo la oyera—. ¿Qué es esto? ¡Tengo una alumna de ochenta años que hace esta postura mejor que tú!» 


      En mi primer año del curso de formación para profesores, en una clase sobre el «habla correcta», nos mencionaron las cuatro preguntas que deberíamos plantearnos cada vez que fuéramos a abrir la boca. Las preguntas me resultaron familiares porque coincidían perfectamente con los principios de los talleres de Authentic Conversations (Conversaciones auténticas) que estaba aprendiendo a enseñar dentro de las organizaciones. Me di cuenta de que si esas preguntas se respondían positivamente, podían elevar al instante las conversaciones a un plano más auténtico. 


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              ¿Es cierto? 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              ¿Es necesario? 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              ¿Es amable? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              ¿Es mejor que guardar silencio? 
            
          

        
      


      (También hemos visto que el acrónimo THINK [pensar] encierra estas preguntas: True [verdadero], Helpful [útil], Improves upon the silence [Mejor que guardar silencio], Necessary [necesario], Kind [amable].) 


      ¿Era cierto el comentario que le hizo a Jamie la profesora de yoga? No tenemos ni razón ni evidencia para creer que no conociera a una mujer de 80 años que podía hacer la postura del héroe recostado. Pero ¿era necesario, útil o amable ese comentario? ¿Fue mejor que guardar silencio? 


      LOS TRES ELEMENTOS DE LA VERDAD


      No es por casualidad que la primera pregunta sea sobre la verdad. Eso es lo que representa satya, el segundo yama. Consideramos que la verdad tiene tres facetas: 


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Decir la verdad tal como tú la interpretas. 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Estar dispuesto a escuchar la verdad de otra persona, tal como ésta la interpreta. 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Comprender que muchas cosas pueden ser ciertas a un mismo tiempo. 
            
          

        
      


      En el trabajo, el tercer punto, muchas veces olvidado, es un aspecto importante de decir-la-verdad (satya), pues las versiones de «¿Qué ha sucedido aquí?» y «¿Quién ha hecho esto?» son abundantes y pueden incluir notorias distorsiones. Cuando las cosas se han torcido o surgen problemas, intentar averiguar «quién dijo qué a quién y cuándo» puede crear un juego de culpas que acaba desgastando nuestra energía. Además, reivindicar que tu experiencia es la única «verdad» es la antítesis del aprendizaje. Las lecciones de descubrimiento que aprendemos al comprender varios puntos de vista, cada uno de los cuales considerado cierto por su autor, se pierden al adoptar posturas a la defensiva y recriminatorias. 


      La verdad —en lo que respecta a sinceridad, transparencia, compromiso y respeto— puede ser un producto bastante escaso en el mundo laboral. Muchas veces el conocimiento es un instrumento de poder, la manipulación es una práctica habitual y se considera aceptable, y las personas se consumen por no perder su modus vivendi. No obstante, sería difícil rebatir que practicar satya no es esencial para que una empresa triunfe realmente. Crea las condiciones necesarias para las culturas de trabajo que se basan en: 


      
        
          
            	
              ~ 
            

            	
              La confianza mutua. 
            
          


          
            	
              ~ 
            

            	
              Conocimiento y comprensión. 
            
          


          
            	
              ~ 
            

            	
              Conectar con los demás. 
            
          


          
            	
              ~ 
            

            	
              Confiar en la empresa. 
            
          


          
            	
              ~ 
            

            	
              Comprometerse con una visión. 
            
          

        
      


      El número de empleados que nos dicen que no pueden decir la verdad en su trabajo es increíble y desalentador. Las personas consideran la sinceridad como un acto radical. Es demasiado arriesgado, quizás hasta puede acabar con su carrera. Nos han dicho que decir la verdad ha sido contraproducente para ellas. Insisten en que no es seguro y nos aportan casos que lo ratifican. «La dirección (mi compañero de trabajo, mi jefe, el cliente) no quiere oír la verdad», es un comentario bastante habitual. Y cuando dicen esto, nosotros entendemos que están diciendo su verdad. Es indudable que hace falta mucho valor para decir la verdad con buena voluntad, especialmente cuando la cultura de trabajo no apoya la sinceridad o la franqueza. No obstante, vale la pena revisar en qué medida el riesgo es subjetivo o real, ¿qué pruebas directas o datos tienes para saber si al hablar por el bien de la empresa te arriesgas a perder tu puesto? Aquí tienes otra pregunta importante: ¿cuál es el precio que pagas tú y tu empresa cuando vivís en un entorno en el que nadie cree? 


      SATYA ES EL PILAR DE LA CONFIANZA


      Es bastante habitual que los gerentes y directores ejecutivos con los que trabajamos nos digan que no pueden ser transparentes respecto al funcionamiento del negocio porque «esas personas no podrían soportarlo». Nos dicen que la verdad preocupa demasiado. Provoca distracción y plantea muchas preguntas difíciles de responder. Según nuestra forma de ver las cosas, éste es el argumento de las personas que ocupan altos cargos y que pretenden responsabilizarse de las reacciones emocionales de los demás, lo cual es imposible. Y, probablemente, puede que el problema sea que teman enfrentarse a las reacciones emocionales de los demás. Nosotros no somos los únicos en oír estos comentarios. Nuestros colegas que hacen un trabajo parecido tienen experiencias similares. 


      Mentir es una práctica comercial horrorosa, no importa cuáles sean tus intenciones. Se han escrito cientos de libros, muchos de ellos basados en investigaciones serias, donde se enumeran las ventajas para el mercado que tienen las prácticas empresariales éticas y transparentes para generar negocios exitosos y sostenibles. Las personas pueden soportar la verdad. Recuerda todas aquellas ocasiones en tu trabajo que crees que te han mentido. ¿Es mejor ese sentimiento a tener que afrontar una dura realidad? Las compañías suelen gastar cientos de miles de dólares en asesores, formación y en diseñar políticas empresariales destinadas a generar confianza en el trabajo. Practicar satya tendría el mismo efecto a un precio mucho más bajo y con mayor eficiencia. 


      ELIMINAR EL CICLO DE LA ESPIRAL


      Decir la verdad, o satya, es uno de los cinco valores éticos que podemos encontrar en casi todas las culturas del mundo, según una investigación realizada por el Institute for Global Ethics. El IGE ha entrevistado a cientos de miles de personas de diferentes culturas del planeta, para descubrir los valores esenciales que constituyen la moralidad cultural. Decir la verdad y la sinceridad siempre se encuentran entre los principales, junto con el respeto, la justicia, la responsabilidad y la compasión. 


      Sin embargo, satya muchas veces se considera algo que se puede, incluso que se debe vulnerar para proteger la imagen de una empresa o institución, aunque perjudique a los trabajadores, a los clientes y a los accionistas. Veamos este contexto tan habitual: se convoca una reunión o una rueda de prensa para anunciar que un alto cargo, y anteriormente persona poderosa, ha dimitido para «estar con su familia» o que se marcha para «descubrir nuevos [sin determinar] horizontes». Este tipo de anuncio es tan común que se ha convertido en un chiste, en una afirmación acompañada por un guiño con la que todos saben lo que está pasando realmente. Salvaguardar un ego, proteger la imagen y ocultar los trapos sucios es más importante que decir la verdad y crear confianza. No sólo se dicen mentiras, sino que las personas no saben lo que está pasando realmente, lo que crea miedo e incertidumbre. 


      Cuando Carol Bartz, antigua directora general de Yahoo, fue despedida, enseguida controló el mensaje en lugar de esperar a que un especialista en comunicación de la empresa diera el anuncio. Hizo algo que rara vez hacen los ejecutivos en esta situación: mandó rápidamente un correo electrónico avisando a los empleados que le habían pedido que se marchara: 


      A todos vosotros: siento comunicaros que el presidente de la Junta de Yahoo me acaba de despedir por teléfono. Ha sido un placer trabajar con todos vosotros y os deseo lo mejor para el futuro. Carol. 


      Cuando se supo lo que había hecho, se produjeron todo tipo de reacciones: ¿Fue un acto de autenticidad y transparencia o fue un acto irresponsable, malintencionado y perjudicial para la imagen de Yahoo? Los defensores de Bartz dicen que fue consecuente con su estilo directo de dirigir, y muchos aplaudieron su sinceridad. Expresaron sus esperanzas de que esa franqueza marcara tendencia. Independientemente de cómo califiques su acción, el hecho de que generara tanta controversia revela el tipo de culturas de trabajo que hemos creado al haber relegado el precepto de satya. De haber permitido Bartz que la empresa remitiera el típico mensaje de «nos deja para emprender otro camino», los empleados se habrían dado cuenta de que era mentira, lo que hubiera contribuido a generar desconfianza, y fomentado un entorno falto de credibilidad. 


      Aunque esta sinceridad sea principalmente un tema moral, también tiene sus aspectos prácticos en el trabajo. ¿Qué precio ha de pagar la empresa cuando consideras que decir la verdad es un acto radical o arriesgado?: el de estar construyendo una cultura con la norma implícita de que el pensamiento crítico, la creatividad y la colaboración no se valoran. ¿Cómo podéis tú o tu empresa desarrollar todo vuestro potencial cuando los egos protectores o el compromiso de obediencia son más fuertes que generar confianza? ¿Cómo pueden la innovación, la creatividad, la diversidad de pensamiento y la sabiduría colectiva servir a la compañía cuando tienes miedo de decir la verdad o te niegas a escuchar la verdad de otros? ¿Cómo pueden contribuir las personas en sus empresas si no entienden cómo y por qué se toman las decisiones? 


      Manipular a los demás en el trabajo es bastante habitual, hasta el punto que se considera una «mejor práctica» aceptable para conseguir un objetivo. En Authentic Conversations definimos la manipulación como intentar conseguir que alguien haga algo que tú quieres que haga sin revelarle tus verdaderas intenciones. Esto no se puede hacer sin algún tipo de mentira, porque no estás revelando toda la verdad. Estás diciendo: «Conseguir lo que deseo es más importante para mí que respetar tu derecho a tomar decisiones basándote en tu conocimiento completo de la situación». 


      Imagina una empresa donde tú y todas las personas que conoces practicaran satya. ¿Qué cambiaría? 


      EL «CÓMO» DE SATYA


      La tercera pregunta «¿Es amable?» se debería tener presente cada vez que decides que es necesario decir tu verdad. La sinceridad brutal rara vez es buena, y tampoco será recibida como un mensaje transmitido con buena voluntad y compasión. Un fenómeno que sucede a veces en nuestro trabajo organizacional es que las personas oyen lo de «conversaciones auténticas» y lo interpretan como «sinceridad brutal». Ésa es una equivalencia falsa y contraproducente. Tal como indica T.K.V. Desikachar en El corazón del yoga, «Satya nunca debe entrar en conflicto con nuestra voluntad de comportarnos con ahimsa (no-violencia)». La buena voluntad sólo exige que tengamos claro quiénes vamos a ser cuando empecemos una conversación. Satya significa hablar con amabilidad aunque no hayas sido capaz de aunar sentimientos amables hacia la persona a la que te estabas dirigiendo. 


      Kimberly, que enseña yoga a tiempo parcial y que trabaja de camarera en un popular bistro de Phoenix, dice que practicar yoga le ha ayudado a mantener una relación más productiva con su jefe. Tras recibir de él varios mensajes de texto desagradables criticando su trabajo, se sentía atacada, a la defensiva y le guardaba rencor. A pesar de sus negativas a hablar directamente del tema, ella insistió en que se sentaran a hacerlo cara a cara, con la esperanza de que él estaría dispuesto a escuchar su verdad. Pero también se dio cuenta de que era importante que fuera sincera consigo misma. «Sabía que primero tenía que interiorizarme. Tenía que cambiar mi actitud de estar a la defensiva y reflexionar sobre qué había hecho para haber creado esa situación.» 


      En la conversación con su jefe, ella le explicó lo que le pasaba y le pidió que le explicara lo que le pasaba a él. Él sacó a relucir dos temas difíciles, uno de los cuales tuvo que reconocer. En cuanto al otro, le explicó por qué había actuado de aquel modo. «El yoga me ha ayudado a ser consciente de no querer estancarme en el resentimiento y crear una situación en la que me sintiera mal en mi trabajo. En esa situación no podría dar lo mejor de mí. La conversación acabó siendo extraordinariamente productiva. [Mi jefe] a veces puede ser muy desagradable, pero en esa conversación no lo fue. Me alegro de no haber dejado que las cosas empeoraran», dice Kimberly. 


      Una de las grandes lecciones que aprendí en todos los años que ejercí el periodismo es que lo de «las dos caras de una historia» es un mito; hay infinitas caras. Tal como dijo Oscar Wilde: «La verdad rara vez es pura y nunca es sencilla». Cuando alguien es sincero y honesto al contar la verdad de su experiencia, esa versión de la historia es «cierta». Reconocer que puede haber muchas verdades al mismo tiempo refuerza tu capacidad de escuchar a los demás, de sentir curiosidad por los puntos de vista de otras personas y de buscar algún factor en común que sea útil para todos. 


      EL SILENCIO COMO INCUMPLIMIENTO DE SATYA


      Guardar silencio cuando el trabajo se podría hacer mejor con tu aportación es una forma de no honrar la verdad. Por ejemplo, si tienes dudas y reservas en una reunión donde se están tomando decisiones, es una forma de ocultar la verdad. Criticar después la decisión en «la reunión después de la reunión» es otra violación, porque ha parecido que estabas de acuerdo con una decisión sobre la que tenías tus dudas o no tenías la intención de apoyar. El miedo puede hacer que mantengas la boca cerrada cuando ves un problema que los demás no ven. ¿Quién quiere ser un ave de mal agüero? No obstante, expresar tus opiniones con la intención de ayudar, cuando se hace con buena voluntad y sin pretender salirte con la tuya, es la mejor forma de contribuir en tu empresa. Y si no puedes reunir el valor para decir tu verdad, criticar después la decisión merma tu integridad. 


      Según como sea tu empresa, decir lo que piensas puede tener consecuencias negativas. Pero ¿cuáles son las consecuencias de no hacerlo para tu integridad y para tus decisiones? ¿Y en qué medida esa reticencia se debe a tu deseo de que se te atribuya y reconozca tu verdad? No mentir es mucho más que afirmar conscientemente algo que es falso. Satya también te exige que seas directo, transparente y ético en tu forma de comunicarte. Es fundamental que tengas la voluntad de escuchar la verdad de otros. Si sabes algo que los demás pueden necesitar para tomar una decisión más acertada, o tienes reservas que se basan en cosas que crees que son ciertas, mejorarás el silencio si hablas. Eso no significa que vaya a prevalecer tu punto de vista, pero fomenta la confianza y mejora la calidad de la toma de decisiones. 


      Callar también puede ser tentador cuando te enfrentas a reconocer tus propios errores o admitir tu contribución en unas circunstancias complicadas. Al cultivar la práctica de satya, puedes hacer estas cosas sabiendo que vas a ser transparente en tus relaciones con los demás y que forjarás relaciones dignas de confianza. Decir la verdad en este tipo de situación también es una forma de transmitir el poderoso mensaje de que eres una persona de confianza, indica que estás dispuesta a asumir riesgos y te ofrece una oportunidad para aprender. 


      Intentar comprender las perspectivas de otras personas es una parte importante de la práctica de satya para Kimberly. «Incluso en una situación donde estoy convencida de que no he tenido nada que ver con el problema, al menos procuro ponerme en su lugar para intentar comprender qué es lo que ellos piensan que pude haber hecho. Y eso, generalmente, me ayuda a darme cuenta de que sí he tenido algo que ver en crear el problema.» 


      Ser conscientes de todas las formas en que etiquetamos y juzgamos a los demás puede ayudarnos a reconocer otra forma de violar satya: proyectar nuestros criterios en los demás y considerarlos como la «verdad». Judith Hanson Lasater, una gran maestra de yoga que reside en California, escribe sobre esto en What We Say Matters [Lo que decimos importa], libro del que es coautora junto con su esposo, el abogado Ike K. Lasater. «Una de las formas más seguras de desconectarnos de nosotros mismos y de olvidar temporalmente los valores de satya… es proyectar imágenes de enemistad sobre otras personas o sobre ti mismo». Por desgracia, es muy fácil contarte historias sobre a quién crees que estás viendo. ¿Cuántas veces ves que las personas consideran a alguien como su enemigo, o le adjudican etiquetas como «perezoso», «lameculos» o «estúpido»? Cuando creas historias sobre las motivaciones y las acciones de otras personas, fabricas complejos escenarios que no tienes forma de comprobar que son ciertos, y estás transgrediendo satya. Mi práctica del yoga ha hecho que me dé cuenta de cuántas veces hago esto y de que es un hábito que cuesta de romper. 


      Decir algo que sea preferible a guardar silencio pone muy alto el listón para la comunicación. Aunque el mero hecho de plantearte esta pregunta ya vale la pena el esfuerzo. Al menos te proporciona un espacio para reflexionar sobre lo que vas a decir y considerar el efecto que va a tener sobre los demás. 


      Cinco sugerencias para practicar satya


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Haz una lista de las formas en que satya podría mejorar los resultados de tu trabajo, de tu departamento o la eficacia de tu empresa. 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Dedica un día en tu trabajo a anotar cada vez que hayas incumplido satya. ¿No has dicho nada en una reunión donde deberías haber hablado? ¿Le has hecho un falso cumplido a alguien? ¿Le has dado a alguien una explicación parcial de una historia para quedar bien? Anota sin juzgar la motivación que había tras estas acciones. ¿Qué era tan importante para actuar así? 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Enumera algunas de las formas en que respetas satya. Luego enumera las razones por las que violas ese precepto. ¿Cuáles son los desencadenantes en ambas situaciones? ¿Qué estás intentando evitar o conseguir? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Cuando escuchas a los demás hablar en el trabajo, especialmente si no estás de acuerdo con ellos, pregúntate: «¿Qué hay de cierto en lo que están diciendo?» ¿Qué es lo que cambia cuando estás buscando la respuesta? ¿Cómo puedes expresar tu punto de vista con buena voluntad? 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Dedica un día en el trabajo a hacerte las cuatro preguntas antes de hablar: «¿Cierto? ¿Necesario? ¿Amable? ¿Es mejor que guardar silencio?» ¿De qué forma ha cambiado la calidad de tus interacciones? 
            
          

        
      


        


      NO-ROBAR 


      (Asteya) 


      Tomar sólo lo que se te da libremente 


      
        El deseo de poseer y disfrutar lo que tiene otro, conduce a una persona a obrar mal… no sólo a tomar lo que pertenece a otro sin permiso, sino también a utilizar algo con un fin distinto del que se pretendía o más tiempo del que te ha autorizado su propietario. 


        BKS Iyengar 

      


      Sara casi siempre era la última en llegar a clase de yoga. Los días que llegaba más pronto, apenas le daba tiempo de desenrollar su esterilla antes de que la profesora empezara a dirigir a los alumnos. Un día echó un vistazo a la sala y observó a las personas que habían llegado pronto. Parecían tranquilas y centradas, estaban sentadas en silencio, con los ojos cerrados, dispuestas a interiorizarse, mientras ella todavía respiraba deprisa y estaba distraída. 


      Sara, como coach profesional, escritora y solicitada oradora, siempre intentaba comprimir 10 horas de su vida en 5. Por consiguiente, solía llegar tarde a sus citas, iba agobiada y estaba distraída. Sabía que era de mala educación, quería cambiar, pero seguía sucumbiendo a su hábito. 


      Su práctica del yoga era un refugio para huir del alocado metrónomo interno por el que se regía durante todo el día, y se sentía agradecida de tener un lugar para desconectarse. Ese día, cuando se dio cuenta de que estaba envidiando la serenidad de sus compañeros de práctica, se preguntó: «¿Por qué no hago yo lo mismo?» 


      De pronto se le ocurrió lo siguiente: llegar siempre tarde es robar. Cuando ella llegaba tarde, robaba el tiempo de otros y se autoestafaba paz. Sara se comprometió sin decir nada a llegar pronto a clase de yoga, para tener tiempo de desconectar antes de empezar la sesión y poder recibir todo el beneficio de la práctica. Cuando empezó a cumplir con su compromiso, el nuevo hábito comenzó a trasladarse al resto de su vida. 


      No-robar (asteya) nos exhorta a que sólo tomemos lo que nos es dado gratuitamente. No hace falta que seas un estafador o que robes en las tiendas para ser un ladrón, aunque hay muchas personas que buscan la manera de justificar hasta eso. Tenemos una amiga que trabajaba de contable para un prestigioso consultor que tenía clientes por todo el mundo. El consultor concertaba dos o tres citas en una misma zona y luego les cargaba el billete de avión a los tres clientes, duplicando o triplicando la cantidad que se le debía oficialmente. Cuando nuestra amiga puso objeciones a esta práctica, el consultor le dijo que no se preocupara. «Habrían tenido que pagar mi billete de todos modos, aunque yo no fuera a visitar a otros clientes, así que es una facturación legítima —le dijo—. Además es complicado dividir el coste del billete entre tres clientes.» 


      Cuando te llevas cosas pequeñas de la oficina, como sellos u objetos de papelería, o utilizas la fotocopiadora para tus asuntos personales, puede parecer algo inofensivo, pero estás incumpliendo asteya y repercute en la economía de la empresa para la que trabajas. Una yoguini nos dijo que cuando era estudiante trabajaba en un restaurante donde cada vez que se rellenaba el vaso de refresco de un cliente se le cargaba un dólar. Muchos empleados lo rellenaban y se embolsaban el dólar, lo que indudablemente no es vivir según asteya. Si no se te ha invitado a complementar tus ingresos de esta forma, eso es robar. 


      Éstas son algunas de las formas más habituales de pensar en robar, pero este precepto se aplica a algo más que a evitar las formas evidentes de robo de dinero y materiales. Cuando piensas en el incomparable valor del tiempo, de la energía, del automerecimiento, y de la reputación, lo más probable es que cada día veas algún tipo de infracción. El compromiso con asteya significa ser consciente de todas las formas en que puedes estar robando cosas que no te han dado libremente. 


      El corolario de este yama es desarrollar la cualidad de la generosidad. Es una forma maravillosa de desarrollar tu potencial y el de los demás. Asteya te conecta con un mundo donde realmente hay abundancia pidiéndote que sólo tomes lo que se te da libremente, e incitándote a que seas generoso con los demás. 


      ROBAR SIN DARTE CUENTA


      En el trabajo es fácil que se te pase el día sin que te des cuenta de cuántas veces robas a los demás algo que es imposible de recuperar. ¿Cuántas veces has oído el comentario sarcástico de: «Es una hora de mi vida que nunca recuperaré»? La práctica de no-robar (asteya) es una forma de ser más conscientes del valor de las cosas, así como de respetar conscientemente lo que pertenece a otros. Ésta es una práctica para la que hace falta haber desarrollado la humildad y el autocontrol. Un correo electrónico innecesario que interrumpe a una compañera que está concentrada en su trabajo, llegar siempre tarde a las reuniones, estas cosas roban un tiempo a los demás que no te han dado voluntariamente. Los hábitos son los culpables, porque normalmente hacemos las cosas sin pensar primero en la repercusión que pueden tener sobre los demás. 


      ¿Cuántas veces le das a «responder a todos» a un correo electrónico sin pensar en la importancia que puede tener realmente el contenido de ese mensaje para todos los de la lista? Cuando una reunión es a las 9:00, ¿llegas normalmente a las 9:05? Si apareces con prisas y sin estar preparado, los demás asistentes tienen que dedicarte su tiempo para ponerte al corriente o de lo contrario se retrasará la decisión que se había de tomar. Eso es robar tiempo. 


      Es estupendo conectar con los demás y mostrarles interés por sus vidas, pero ¿cuántas veces las conversaciones en el trabajo terminan con críticas acerca de algo o de alguien que te desagrada? Irrumpir en el espacio laboral de un compañero para mantener una conversación banal o analizar el último rumor que corre por ahí está robando el tiempo al menos a dos personas. ¿Se podría invertir ese tiempo de manera más productiva, quizá buscando formas para reparar una relación o para resolver un asunto difícil? ¿Cuántas reuniones se quedan atascadas por discusiones absurdas o por no haber cumplido con compromisos anteriores? Las conversaciones tangenciales, cuando distraen del trabajo que se ha de hacer, son una de las formas de incumplir asteya en el trabajo. 


      Cuando Diego, un banquero asesor de inversiones, se puso a practicar yoga en serio, empezó a darse cuenta de que algunas de sus prácticas laborales «robaban tiempo» a sus clientes y a sus compañeros de trabajo. «¿Robar dinero? Eso es lo que piensa la gente y lo que sería más evidente y fácil —dice—. Pero ¿qué me dices de robar tiempo? El tiempo es lo único que tenemos. ¡Ésa es la cuestión!» 


      Decidió que iba a ser tan cuidadoso con las inversiones de tiempo como lo era con las inversiones de capital de sus clientes. Ahora, Diego sólo convoca reuniones tras haber reflexionado detenidamente sobre el propósito de éstas, el objetivo a cumplir y si el trabajo o la decisión se puede hacer o tomar de una forma más eficaz. Prepara unos guiones para los asistentes y les insta a que acudan preparados. 


      Antes de darle a la tecla «enviar», revisa la lista de las personas a las que envía el correo para asegurarse de que todas ellas necesitan realmente esa información. Los demás han empezado a darse cuenta de que los correos de Diego son breves y concisos, lo cual les ahorra tiempo y les facilita su comprensión. «Me di cuenta de que había incurrido en el hábito de informar en exceso a la gente y de mandar copias innecesarias a muchas personas. La mayoría de las veces era en beneficio propio. Cuando empecé a ver los correos innecesarios como un «robo de espacio» en las bandejas de entrada de otras personas, dejé de sobrecargarlas con mensajes.» 


      Donna Farhi, escritora y maestra de yoga que lleva tres décadas enseñando, habla de asteya desde la perspectiva de la autoconfianza: «No robar requiere que cultivemos cierto grado de autosuficiencia de forma que no exigimos más de los demás, de nuestra familia o de nuestra comunidad de lo que realmente necesitamos». 


      En el trabajo, ser autosuficiente también te permite ser eficiente, así como evitar robar el tiempo a otros con interrupciones innecesarias. Tener iniciativa y conocer a fondo tu empresa te permite servir mejor a la totalidad, y facilita la colaboración eficaz con otras personas. Cuando tomes la iniciativa de aprender los procesos laborales, las interdependencias necesarias para hacer el trabajo y lo que realmente importa para el negocio, conseguirás más en menos tiempo. 


      Una de las quejas más habituales que oímos en las organizaciones es que hay jefes que se pasan la mayor parte de su tiempo microgestionando. Esto también puede ser una forma de robar, porque roba a las personas oportunidades de desarrollo personal, de aplicar el pensamiento crítico y de ser independientes. 


      ROBAR MÉRITOS


      Las prácticas laborales pueden conspirar para convertirte en un ladrón involuntario si no estás atento. Cuando era gerente de un periódico importante recibía una paga de beneficios cuando se cumplían ciertos objetivos de la compañía que habíamos programado los directivos. Ahora, al reflexionar sobre aquellos tiempos, me doy cuenta de que era bastante arrogante en lo que respecta a reconocer que esas metas realmente se habían podido conseguir gracias al talento y al compromiso de los incansables trabajadores que estaban bajo mi supervisión. Satya (no-mentir) me obliga a reconocer que recibir esa suma de dinero extra en efectivo al final del año me satisfacía mucho. No obstante, hoy me pregunto por qué todas las personas de una empresa no reciben pagas de beneficios cuando se cumplen los objetivos y hay buenos ingresos. Todas las personas que contribuyen a que florezca la economía de una empresa se merecen un reconocimiento y una gratificación económica, desde el director general hasta la recepcionista. 


      Cuando Jamie trabajaba en una importante asesoría hace varios años, él y su socio, Joel Henning, ya fallecido, insistían en que la «igualdad de las pagas extraordinarias» debía ser una práctica empresarial habitual. La paga extra de beneficios de final de año se dividía entre el número total de empleados y todos obtenían la misma cantidad. Esto significa que algunos empleados tenían pagas que equivalían casi a su salario anual. (Esto también es una práctica de aparigraha, o no-codiciar, que veremos más adelante.) 


      ¿Cuántas veces has visto a alguien negarse a mencionar los esfuerzos de todos los miembros del equipo cuando ha sido el momento de reconocer los méritos? ¿Tú lo has hecho? Los logros casi siempre se deben al esfuerzo de muchas manos y mentes que trabajan juntas. ¿Por qué robas a la totalidad asignando el mérito a una persona o a un puñado de ellas? En la práctica de asteya se incluye y se recompensa a todos y se refleja la realidad del logro. 


      DAR LIBREMENTE


      Cuando estábamos preparando este libro preguntamos a varias personas sobre asteya y obtuvimos una larga lista de las formas en que se puede violar este precepto. Recursos, energía, tiempo, optimismo, salarios injustos, reputación. Un yogui dijo: «Puedes exigir el respeto o el reconocimiento de otro, sin darte cuenta de que es algo que sólo vale la pena cuando se da libremente». Reflexionar sobre las múltiples formas en que se puede incumplir asteya puede ser abrumador, aunque las oportunidades para hacerlo sean obvias o sutiles. Pero tampoco se trata de obsesionarse con no-robar, de lo que se trata es de ser consciente. ¿Qué podemos conseguir dándonos cuenta de lo que nos dan libremente y que podemos arrebatar sin que nadie llegue a calificarlo de robo? 


      No cabe duda de que todo el mundo es responsable de su propio tiempo, energía, motivación y punto de vista. Es fácil olvidarse de que tú y todas las demás personas estáis tomando decisiones sobre cómo administrar esas cosas. Es igualmente fácil considerarse una víctima cuando los demás te roban tu tiempo, absorben tu energía y te quitan tu paz mental, aunque en última instancia eres tú quien tiene el control para manejar dichas circunstancias. La práctica de asteya te ayudará a ver lo que realmente vale la pena, a ser más consciente al utilizar lo que tienes y a respetar lo que pertenece a otros. 


      Cuando Corinne consiguió un trabajo en una gran universidad después de muchos años de trabajar sola, observó lo fácil que era incumplir el precepto de asteya sin darse cuenta. «Antes de tener este puesto, casi siempre había trabajado sola, y nunca había reparado en las conversaciones que se mantienen en los trabajos. No voy a negar que alguna vez haya sucumbido a las mismas, pero cuando lo contemplo bajo la perspectiva de mi práctica del yoga, las considero una violación de asteya. Se nos paga para que hagamos nuestro trabajo. El cotilleo no sólo nos roba tiempo de nuestras tareas, sino que también puede ser una forma de robarle la moral a otra persona. Si profundizo más en ello, lo veo como una forma de robar todo su ser a la persona de la que se está hablando. He de ser consciente y decirme: “Esto no está bien”.» 


      Corinne guardó silencio durante mucho tiempo mientras los demás cotilleaban a su alrededor, porque no quería «parecer demasiado moralista o superior señalando lo que estaba sucediendo. Ahora, suelo expresar lo que siento. Procuro hacerlo con amabilidad, pero en última instancia no veo en qué puede beneficiar a las personas perder el tiempo en el trabajo de este modo». 


      Cinco sugerencias para practicar asteya


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Lleva un diario durante un día o una semana, y anota cada vez que llegas tarde a una reunión, pasas tiempo hablando de cosas que te distraen de tu trabajo, envías un correo electrónico largo cuando bastaría con una respuesta breve, etc. ¿Cuánto tiempo has perdido en estas actividades? 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Anota cosas que puedan ser consideradas como «tomar algo que no se te ha dado libremente». Junto a cada cosa, anota algunas explicaciones respecto a qué se pierde cuando tú o los demás «robáis» inconscientemente algo de lo que hay en esa lista. 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Elige un hábito que quieras romper o crear y que te ayudará a vivir según el precepto de asteya. Concéntrate en el mismo durante tres semanas. Anota los cambios. 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Haz una lista de lo que ganarías y de lo que perderías si te comprometieras a practicar asteya. 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Comparte tus intenciones de practicar asteya con algunos compañeros de trabajo que sean de tu confianza, y pídeles que te den su opinión cuando vean que haces cosas que no concuerdan con tus intenciones. 
            
          

        
      


        


      NO MALGASTAR LAS ENERGÍAS VITALES 


      (Brahmacharya) 


      Continencia y restricción 


      
        Hay dos caminos a seguir. Al reflexionar sobre ellos, el sabio elige el de la dicha; el necio el del placer. 


        Katha Upanishad 

      


      Dina estaba echando un vistazo en la tienda de un popular centro de yoga de Scottsdale, Arizona. Había llegado pronto a la clase del sábado por la mañana porque normalmente se llenaba mucho y quería colocarse en su sitio favorito junto a la puerta. Pero la clase anterior todavía estaba en savasana, y las puertas de la sala estaban cerradas. Mientras examinaba el producto de una de las estanterías, oyó por casualidad la conversación entre dos veinteañeros. Uno se había sorprendido al ver al otro. 


      «Cuando te dejé anoche pensé que estarías demasiado agotado para venir a una clase de yoga por la mañana», le dijo el primero. Su amigo se rió y admitió que estaba muerto, y luego empezó la crónica de los excesos de la noche de copas del viernes. 


      Cuando por fin se abrieron las puertas de la sala, Dina escuchó el final de la conversación mientras recogía sus cosas para entrar. «Suena a una noche loca y salvaje, tío —comentó el primer joven—. Debes estar agotado.» 


      «Pues claro que lo estoy, pero no me quería perder esta clase —le respondió su amigo—. Esta noche vuelvo a salir y he de desintoxicarme para volver a reintoxicarme.» 


      Brahmacharya probablemente sea el menos popular de los yamas. Por lo general, se considera una exhortación al celibato, especialmente para los hombres (lo que afecta a las mujeres, ¡por supuesto!). En la antigüedad, la «pérdida voluntaria de semen» era vista como un derroche de una valiosa energía vital, que era mejor canalizarla hacia la devoción a Dios, la autorrealización y la absorción. Swami Sivananda hizo hincapié en este aspecto: «Brahmacharya es la liberación total de los pensamientos y deseos sexuales. Es el voto de castidad. Es el control de los sentidos en pensamiento, palabra y obra». 


      Cuesta imaginar que el ideal que refleja la primera parte de esta afirmación siempre sea deseable o se pueda lograr fácilmente, antaño o en la actualidad. La mayoría de los eruditos del yoga actuales están de acuerdo en que las interpretaciones de brahmacharya que se centran en el celibato o en la actividad sexual para la procreación son demasiado limitadas y poco prácticas. En su mayor parte, los practicantes de yoga son personas que no tienen la menor intención de tomar votos monásticos. 


      De hecho, el mundo del yoga tampoco se ha librado de los escándalos sexuales, incluidos los que han implicado a gurús muy conocidos por sus enseñanzas acerca de la castidad. Una yoguini a la que entrevisté sobre este tema al preparar este libro me dijo: «Me molesta y me parece una farsa seguir consejos sexuales de personas que se han visto implicadas en escándalos sexuales». 


      Su actitud está más que justificada, y los escándalos sexuales son ya algo tan propio de nuestro entramado cultural que muchas personas han desarrollado actitudes muy estrictas al respecto. Nadie, ni siquiera nosotros, queremos condonar una mala conducta, pero a nuestro entender también es importante aprender a separar las enseñanzas de los falibles seres humanos que las transmiten. Aunque muchos hemos sucumbido a la tentación, el sutra es muy claro respecto a que la energía sexual se ha de utilizar conscientemente. 


      Mahatma Gandhi, que en los últimos años de su vida experimentó con la práctica del celibato, hablaba de brahmacharya como del «control de los sentidos en pensamiento, palabra y obra. No hay límite respecto a la cantidad de renunciaciones[…] Para muchos, ha de ser tan sólo un ideal». 


      Nischala Joy Devi, doctora en medicina, yoguini y escritora, que ha estudiado con el sabio y yogui Swami Satchidananda durante veinticinco años, traduce brahmacharya como «vivir una vida moderada y equilibrada». También nos gusta el sentido práctico de la definición de Jaganath Carrera, en su libro Inside the Yoga Sutras: A Comprehensive Source. Explica este precepto como «la evitación del gasto improductivo de energía». 


      EL SEXO Y EL TRABAJO


      Swami Satchidananda dice que al practicar la continencia sexual, «no sólo conservamos la energía física, sino la mental, moral, intelectual, y, en última instancia, también la espiritual». Es fácil perder esto de vista en nuestra cultura moderna. 


      Las películas y la televisión, los libros y las revistas nos bombardean con historias de intrigas sexuales en el trabajo. Las series populares como Mad Men son un ejemplo de la locura que produce la transgresión de brahmacharya: fumar en cadena, cócteles a las 10 de la mañana, citas en habitaciones de hotel a la hora de comer, y hombres y mujeres lanzándose miradas lascivas de formas que dejan más que claro que el trabajo no es la primera de sus prioridades. Este tipo de drama humano da mucho juego para el entretenimiento popular. Pero estos espectáculos demuestran lo «ausentes» que están estas personas de su trabajo, literal y figurativamente. (En la columna de las ausencias también se encuentran ahimsa, satya y los otros preceptos yóguicos.) Las consecuencias de las acciones de estos personajes engendran mucha miseria humana, que es un ejemplo de lo que sucede en el mundo real. Hay muchas historias de las nefastas consecuencias que han tenido los líos y romances en las empresas para la vida personal de los implicados y para el ambiente laboral. Cuando yo era joven, por ejemplo, no le daba demasiada importancia a las múltiples consecuencias que puede tener hacer una mala elección en este campo. 


      Este precepto no implica que tengas que abandonar una relación sexual sana o la esperanza de encontrar a tu alma gemela en el trabajo. Como pasamos la mayor parte de nuestro tiempo en el trabajo, también es muy probable que conozcamos personas que nos interesen. Esto nos conduce a tres cosas importantes que tener en cuenta para la práctica de brahmacharya: flirtear y salir, respetar las relaciones establecidas en el trabajo y desarrollar buenas relaciones con los compañeros de trabajo. La atracción sexual es un impulso y una fuerza muy poderosa, y el sexo es un acto de intimidad y de creación en potencia. Las consecuencias kármicas son casi impredecibles en las primeras fases de la atracción. Cuando llevas este aspecto de tu condición humana al trabajo, es aconsejable que seas muy consciente de ello. 


      Elizabeth trabajó en varias empresas antes de dedicarse a dar clases de yoga a tiempo completo en 2006. Ahora está felizmente casada, pero recuerda el morbo de las conquistas que hacía en su trabajo. Flirtear, salir y comprometerse con alguien nuevo era divertido, y hacía que el trabajo resultara más interesante. Al principio de las relaciones, cuando todo era nuevo e interesante, «la emoción de ver a esa persona especial significaba que no podía esperar a ir al trabajo. Y creo que deseaba ser mejor empleada, pero principalmente para que el jefe me halagara, lo cual me hacía ganar puntos ante mi pretendiente». 


      Por desgracia, cuando la relación hacía aguas, tenía la reacción opuesta, y el trabajo era el último lugar adonde deseaba ir. «Ni siquiera me apetecía ducharme, mucho menos ir a trabajar. Y cuando llegaba allí, en vez de ser productiva, me sentaba a pensar todo el día en esa persona. Estaba triste, malhumorada y me volvía intratable.» 


      Las relaciones pueden provocar dificultades «aunque duren para siempre», dice Elizabeth, y nosotros podemos hablar de esto por experiencia propia. Jamie y yo hemos de estar muy atentos para no dejar que nuestros asuntos personales interfieran en nuestra asociación comercial, y no siempre lo conseguimos. Es evidente que nosotros no podemos decir que las personas que mantienen una relación íntima nunca deberían trabajar juntas. Pero sí somos conscientes de la sabiduría de brahmacharya y de ser muy cuidadosos respecto a las consecuencias de desatar nuestra energía sexual en el trabajo. 


      CONTROL Y CONSECUENCIAS


      Maureen Dolan, profesora de la Universidad DePaul y monja de la tradición de Kriya Yoga, dice que la esencia de brahmacharya es una práctica de responsabilidad sexual. Vivir esta práctica significa asumir el control de tus impulsos sexuales y emocionales y tener en cuenta las consecuencias antes de actuar dejándote llevar por ellos. 


      «Para los que han hecho voto de castidad, significa abstenerse de la actividad sexual. Para las personas que tienen pareja, significa ser fieles. Para las que están solteras y tienen relaciones sexuales, significa practicar sexo seguro tomando precauciones para evitar enfermedades y embarazos no deseados», dice Dolan, que escribe para YogaChicago utilizando su nombre espiritual, Swami Shraddhananda. 


      Actuar contra una violación, acoso sexual, abusos sexuales u otro tipo de violencia o irresponsabilidad sexual, también es brahmacharya. Si ves a una persona que está sufriendo acoso sexual en el trabajo, brahmacharya te exige que hagas algo. Dolan añade: «No mirarías hacia otra parte si vieras que alguien está sufriendo un abuso sexual. Te sentirías obligado a hacer algo al respecto». 


      Aceptar e integrar los otros yamas —ahimsa (no-violencia), satya (veracidad) y asteya (no-robar)— te ayudará a poner en práctica brahmacharya y te guiará espontáneamente en tus relaciones en tu puesto de trabajo. Aceptar estos preceptos culmina en relaciones saludables y respetuosas que se centran en tu bienestar, así como en el de tus compañeros de trabajo y en el del entorno laboral. 


      CONTROLAR LOS DESEOS


      Brahmacharya también implica controlar los deseos, esos anhelos profundos que tenemos de satisfacer uno o más de nuestros sentidos. Cuando cedes sistemáticamente a tus caprichos creas hábitos poco saludables que propician el gasto improductivo de energía. Los anhelos no tienen por qué ser negativos. Una pregunta útil en lo que respecta a estos deseos y hábitos es: «¿Quién controla este deseo y qué servicio me da?» Si estás gastando energía en cosas que realmente no contribuyen a desarrollar tu potencial, que te hacen perder el tiempo, perjudican tu salud o interfieren en tus buenas relaciones, eso va en contra de la práctica de brahmacharya. 


      Charles Duhigg, un reportero de New York Times, escribió sobre la esclavitud de su hábito de comerse una galleta con pepitas de chocolate a media tarde en su libro, El poder de los hábitos: Por qué hacemos lo que hacemos en la vida y en la empresa. Con el tiempo, su hábito de comerse la galleta le hizo aumentar casi cuatro kilos de peso y que su esposa se fijara en ello y empezara a hacerle comentarios mordaces. 


      Entonces, para intentar comprender la intratabilidad de sus hábitos, realizó una serie de experimentos que le condujeron a una sorprendente conclusión. Se dio cuenta de que su deseo estaba conectado con una recompensa, y que ésta no era la galleta, sino el acto de socializar cuando la comía. Cuando se dio cuenta de cuál era la verdadera recompensa, pudo sustituir la galleta de media tarde por un rápido estiramiento en su mesa de trabajo y una pequeña charla con algún compañero de la oficina. A los pocos minutos, sintiéndose ya más renovado por la pausa, regresaba a su trabajo. Sus deseos de comer la galleta desaparecieron, ganó tiempo, perdió peso y, suponemos, que los comentarios mordaces de su esposa fueron en otra dirección. 


      Los descubrimientos de Duhigg ilustran el poder de los hábitos, o samskaras, descritos por Timothy McCall, el editor médico del Yoga Journal, como «pensamientos, palabras y acciones que se repiten una y otra vez», aunque no nos hagan ningún bien. Estos samskaras se graban en nuestro cerebro. Las investigaciones demuestran que cambiar o romper hábitos cambia patrones en el cerebro y crea nuevos senderos neurales. Algunos anhelos son sutiles y es más difícil percatarse de ellos, como la sed de poder. Un apetito voraz de atención o de afecto, el deseo de recibir los halagos de tu jefe y de tus compañeros de trabajo, todo ello tiene implicaciones en tu forma de comportarte en el trabajo. 


      Una existencia libre de deseos libera «una energía vital de consciencia», según Swami Jnaneshvara Bharati, un yogui estadounidense que fue ordenado monje por Swami Rama en 1993. Tu fuerza, capacidad y vitalidad se benefician de una práctica intensa, nos dice. 


      Jacob, coach de ejecutivos y practicante de yoga, utiliza este concepto con sus clientes, aunque no les dice que se está refiriendo a brahmacharya: «Hago hincapié en la importancia de no malgastar nuestra energía física y mental en pensamientos, acciones y actividades que están fuera de nuestro control o que no nos sirven para nuestras intenciones. Todo esto son distracciones para la «existencia» que estamos intentando cultivar». 


      Cinco sugerencias para practicar brahmacharya


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Dedica una semana a observar las interacciones entre géneros en tu empresa. ¿Ves algún flirteo? ¿Alguna aserción de poder basada en el género? ¿Algún estereotipo? Haz una lista de lo que observes. ¿Cómo favorecen o cómo interfieren estas interacciones en la eficacia y productividad? 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Haz una lista de los deseos sensuales que no son productivos o que interfieren en la salud y el bienestar. Obsérvalos durante unos días, cuando se impongan, y anota el momento y el lugar. ¿Puedes identificar la recompensa de satisfacer estos deseos? Haz algunas anotaciones sobre por qué es tan importante esa recompensa. 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Haz una lista de las consecuencias de satisfacer tus deseos. Contémplalas a largo plazo. ¿Cuáles han sido los beneficios? ¿Alguno de ellos te ha traído consecuencias desagradables? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Dedica un día o dos a observar tus pensamientos, impresiones y comentarios respecto al sexo opuesto. ¿Cuántos de ellos podrían considerarse una provocación sexual? Haz anotaciones sobre tu experiencia. ¿Qué has observado? 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              ¿Qué puedes ganar controlando tu energía sexual y controlando tus sentidos en el trabajo? ¿Qué puedes perder? 
            
          

        
      


        


      NO-CODICIAR 


      (Aparigraha) 


      Generosidad, vida sencilla 


      
        La abundancia no es sobre lo que tienes sino sobre lo que no te falta. Si tus necesidades están cubiertas, ése es el estado último de abundancia. 


        Pico Iyer 

      


      Cuando fui a Chicago hace varios años asistí a una clase en un centro de yoga pequeño. A medida que la sala se iba llenando, las personas empezaban a mirar a su alrededor con incertidumbre, intentando encontrar un espacio para colocar sus esterillas. En una de las esquinas de la parte de delante, una de las personas que había llegado temprano se había construido una especie de barricada rodeando su esterilla con objetos. Sentada serenamente sobre su esterilla en la postura del loto, con la cabeza inclinada y los ojos cerrados, parecía no enterarse de los susurros y ruidos de las esterillas, mantas y cojines que se producían cuando las personas intentaban crear espacio para los demás en una sala que estaba casi llena. 


      Al final, un alma valiente se arrodilló junto a la mujer e interrumpió su estado meditativo con un ligero toque en el hombro. «Por favor, perdone —le dijo—. ¿Le importaría mover un poco su esterilla para que yo pueda colocar la mía? Ya no queda más sitio.» 


      La cabeza de la mujer dio una sacudida hacia arriba, frunció el entrecejo y murmuró con los labios apretados, «No, ¡no la voy a mover! Vengo pronto para tener sitio suficiente para hacer mi práctica. Quizá tú también deberías hacer lo mismo.» 


      En el tenso silencio que se produjo a continuación, la aspirante a practicante, con el rostro sonrojado y malhumorada, recogió rápidamente sus cosas y se marchó de la clase. 


      Cuando Jamie y yo nos casamos, le pedimos a un amigo que cantara la canción de Don Henley, For My Wedding, justo antes de hacer nuestros votos. Es algo poco convencional; la canción habla de dejar a un lado el sentimentalismo romántico y reconocer la dificultad y la seriedad del compromiso del matrimonio. A mí me gusta especialmente el principio del coro, que habla de la práctica de aparigraha: «Valorar lo que se tiene, tomar lo que se te da, con gracia». Aparigraha es justamente eso. Te pide que no codicies, no acapares o poseas más de lo que realmente necesitas. 


      Cuando te centras en la gratitud por lo que tienes, es más fácil dominar tu deseo de tener más. Cultivar la voluntad de compartir recursos, verlos como algo abundante en vez de escaso crea un saludable desapego que al final beneficia a toda la comunidad y también a ti. No importa lo vastos que sean los recursos en el mundo, si tomamos más de lo que necesitamos, estamos explotando o privando a otra persona de ellos. 


      El panorama laboral actual está plagado de ejemplos contundentes sobre la codicia humana como principal motivador. La riqueza se suele considerar el indicativo del éxito, un cetro dorado que, si lo consigues, te otorga el bienestar y la felicidad. Una vez que has conseguido las riquezas, resulta más fácil pensar que los que están necesitados han llegado a esa situación por sus malas decisiones o su falta de ética laboral. 


      La persecución gratuita de la riqueza es una de las principales causas de la miseria en todo el mundo y, en realidad, no es una práctica empresarial sostenible. Los recursos naturales están controlados por los ricos y poderosos, mientras que los que trabajan sembrando, cosechando y recolectando apenas consiguen salir adelante. Las economías se basan en un motor alimentado por un consumo creciente. La publicidad nos bombardea con mensajes de más, más, MÁS, y nosotros la escuchamos sin tan siquiera plantearnos si ya tenemos bastante. Tomar lo que deseamos, en lugar de lo que necesitamos, ha expoliado el planeta del que dependen nuestras vidas, poniendo en peligro a todos los seres vivos. 


      EL TRABAJO MOTIVADO POR EL AMOR Y EL SERVICIO


      En muchas compañías la práctica de aparigraha exigiría un cambio bastante radical de la mentalidad colectiva. El mundo empresarial en el que se han educado la mayor parte de las personas venera ese cetro dorado y considera que conseguirlo es una prueba de su esfuerzo. En Estados Unidos el gasto de los consumidores se considera una estadística de «producción». Adquirir está bien visto. Las personas explican esta tendencia hacia la codicia como algo propio de la «naturaleza humana». pero cuando le planteaban este tema al sabio y yogui Eknath Easwaran, éste mostraba amablemente su desacuerdo: 


      Estáis rebajando la naturaleza humana. Yo la estoy elevando. El mejor trabajo no es el que se realiza motivado por los beneficios sino por el amor… En esta hermosa Tierra tenemos tanta abundancia y recursos que no puedo entender por qué hay pobreza, por qué hay niños que no tienen comida ni casa, por qué hay millones de hombres y mujeres con habilidades y ganas de trabajar que no tienen trabajo. Incluso un economista sin formación como yo puede darse cuenta de que no es una cuestión de orden sino de desorden económico. 


      Hay un aspecto divino que hemos de trabajar tanto en el proceso como en el resultado. El dharma o propósito de un negocio es «crear riqueza para la sociedad y servir al cliente», dice M. S. Srinivasan, un erudito del yoga, siempre y cuando el trabajo sea virtuoso. 


      CONFUNDIR EL PLACER Y LOS BENEFICIOS CON EL PROPÓSITO


      En sus Sutras, Patanjali habla de asmita, un tipo de ignorancia que confunde el cuerpo físico y la mente consciente con el yo superior y divino o espíritu. Marzenna Jakubczak, en un artículo que publicó en 2004, en Journal of Human Values, dice que una de las formas en que esto se manifiesta es a través de la mente cuando se repite: «Esto es mío. Esto es mío. Esto ha de ser mío». Y se convierte en un mantra. 


      Cuando tu motivación es la necesidad de placer o la satisfacción de tu ego, encuentras la manera de justificar el sacrificio de casi cualquier cosa, incluida tu integridad, dignidad o el respeto de tus seres queridos. Las personas que se rigen por la codicia no son capaces de ayudarse a ellas mismas. Codician, engañan y acumulan «con la esperanza de que se repita el placer, se prolongue o se perpetúe eternamente», dice Jakubczak. Pero el placer no necesariamente conduce a la felicidad. 


      Las investigaciones han aportado pruebas científicas de que cuando las necesidades básicas están cubiertas, no existe demasiada correlación entre la cantidad de dinero que se posee y la felicidad que se tiene. En realidad, es más probable que las personas hallen más felicidad y satisfacción compartiendo lo que tienen que acumulando. En un estudio realizado por Elizabeth Dunn, de la Universidad de Columbia Británica, y Michael Norton, de la Facultad de Empresariales de la Universidad de Harvard, los investigadores pidieron a los estudiantes que entregaran a la gente billetes de 20 dólares. La mitad de los receptores tenían la instrucción de comprarse algo para sí mismos, la otra mitad tenía que gastarlo en otra persona o darlo. En el seguimiento, «a los que les dijimos que se lo gastaran en otra persona dijeron haberse sentido más felices que los que tuvieron que gastarlo en sí mismos», escribieron Dunn y Norton en un artículo publicado por el New York Times. «Y en países desde Canadá hasta India o Sudáfrica, hemos descubierto que las personas son más felices cuando se gastan el dinero en los demás que cuando se lo gastan en ellas mismas.» 


      La falsa creencia que hace que las personas persigan la riqueza les roba otras cosas valiosas, como el tiempo y la energía que se podría invertir en cosas que realmente aportan felicidad. Como la familia, aficiones, adquirir conocimientos o habilidades, cooperar en una iglesia o en una causa justa. 


      Practicar aparigraha no implica que dejes de lado tu deseo natural de realización y bienestar, tu aspiración y ambición. No obstante, sí te pide que distingas entre trabajar para satisfacer tus necesidades de supervivencia y prosperidad, y el placer temporal de la adquisición sin más. Eknath Easwaran dice: «No estoy diciendo que sea malo que un empresario o empresaria ganen lo suficiente para mantener a sus familias cómodamente, todo el mundo debería tener esta oportunidad. Pero hemos exagerado desmesuradamente la importancia de los beneficios en el mundo empresarial. Nos hemos vuelto adictos a los mismos y eso es una situación muy peligrosa». 


      En su La conquista de la mente añade: «No estoy defendiendo la pobreza, sino alabando la simplicidad». 


      IMPLICACIONES EN EL TRABAJO


      La forma en que se ha pedido a la gente que trabaje, y los sistemas y procedimientos que se han diseñado para que el trabajo siga fluyendo, no suelen augurar una perspectiva de abundancia. 


      Veamos las formas en que las personas contemplan y administran sus presupuestos en el trabajo. Cuando se acerca el cierre del año fiscal, ¿qué pasa si hay dinero que no se ha gastado? ¡Has de encontrar formas de gastarlo! Parece una estupidez no hacerlo cuando el sistema te está diciendo que si no lo gastas ahora, más tarde tampoco lo tendrás. ¿Y si te sugirieran que entregaras tu excedente a otro departamento que tiene pérdidas? Eso, ni pensarlo. 


      En lo primero que pensamos es en el dinero, pero la práctica de aparigraha en el trabajo va más allá de poder embolsarte una buena cantidad. Piensa en lo fácil que es apegarte a cosas que ni siquiera te pertenecen: mi oficina, mi mesa de trabajo, mis utensilios, mi proyecto, mi presupuesto. Recientemente, hemos trabajado para una empresa donde había varias personas que estaban muy contrariadas con la reorganización estructural, que implicaba que algunos gerentes perderían sus despachos y tendrían que trabajar en cubículos. Yo lo entendía: recuerdo haber tenido sentimientos parecidos de pérdida y resentimiento en una situación similar en el periódico para el que trabajaba. Pero si puedes aprender a aceptar la impermanencia de todo, y comprender que las cosas materiales en realidad no importan, te ahorrarás hacerte sufrir a ti mismo. 


      Rebecca, que trabaja en un restaurante, dice que muchas veces las personas ven este trabajo desde la perspectiva de la escasez, incluso en tiempos de abundancia. El restaurante de moda en el que trabaja está siempre lleno. La gente va a cenar pronto para asegurarse la mesa, y los fines de semana hace cola en la calle, esperando ansiosa conseguir una. Con todos estos clientes gastadores, los camareros consiguen buenas propinas, sin embargo empiezan a quejarse en cuanto los propietarios dicen que van a contratar a más personal para garantizar un buen servicio. 


      La gente se pone a la defensiva, dice Rebecca. Piensan que pueden perder dinero sin tener en cuenta que los que van a ser contratados también necesitan ganarse la vida. Y la cosa no termina aquí. «He visto personas totalmente obsesionadas sobre quién tiene cierto turno o cierta sección. Sinceramente, ni siquiera piensan en las cifras de una forma realista. [Los dueños del restaurante] contratan más personas para poder manejar el negocio porque está creciendo. Eso nos permitirá servir mejor a los clientes, lo cual ayuda a garantizar el éxito del local. A la larga, no afectará a nadie negativamente en el aspecto económico. Pero los empleados prefieren estar de mal humor cuando deberían elegir sentirse agradecidos por lo bien que se están ganando la vida.» 


      APRENDER A DESAPEGARSE DEL ANHELO


      Rebecca dice que si no presta atención a su práctica, la «actitud de gratitud» que intenta cultivar puede transformarse rápidamente en el apego a desear más de lo que necesita. El yoga le ayuda a ver las cosas objetivamente; la forma en que elige contemplar el tema de las propinas es un ejemplo. Los camareros y camareras ponen todas las propinas en un pote y al final del turno el supervisor hace el reparto entre todos los que han trabajado. El sistema está diseñado para promover el trabajo en equipo y mejorar la calidad del servicio al cliente. Aún así, hay quienes se obcecan con la cantidad que está junto a la «propina» cada vez que miran una factura que se ha cobrado. 


      «La mayoría de los empleados celebran o critican cada una de las propinas. Durante mucho tiempo yo también me volvía loca haciendo lo mismo. Si no conseguía la propina que consideraba que me merecía, empezaba a quejarme.» Entonces, empezó a fijarse en lo que estaba sucediendo. 


      «¿Sabes qué? Al final de la noche siempre acaba compensándose —dice Rebecca—. Siempre nos llevamos de un 18 a un 20 por ciento en propinas. Así que ¿por qué voy a amargarme porque una propina no haya sido tan alta como esperaba? Ahora intento no mirar lo que han dejado los clientes. Al final, no importa, porque lo que quiero es dar mi mejor servicio a todas las personas basándome en quién quiero ser, no en la propina que me van dar.» 


      ¿Anhelas el estatus que te puede ofrecer tener un despacho propio? ¿Eres desgraciado si no puedes conseguir lo último en tecnología? Puede que tu trabajo dependa de la última versión de la Última Novedad del momento, pero ¿eres capaz de distinguir entre eso y desear la última versión para satisfacer tu deseo de vanguardismo? ¿Privas a tu familia de tu tiempo y atención para tener una casa más grande, mejores vacaciones, ropa y objetos a la última moda? El apego a todo —ventajas, una plaza de parking, una promoción, más cosas— te aleja de aparigraha. 


      Observar aparigraha es más fácil cuando aprendemos a vivir el momento, con una visión clara de dónde estamos y de lo que necesitamos ahora. Abandonar los apegos —a nuestros deseos, objetos materiales, necesidad de atención— es más fácil cuando «quieres lo que tienes, y aceptas lo que se te da con amabilidad», como dice la letra de la canción de Don Henley. Esto propicia un reparto más equitativo de los recursos y apaga las llamas de la envidia y la insatisfacción. 


      Rebecca dice que la práctica de aparigraha le ha ayudado a cambiar su visión respecto a por qué trabaja. «Estoy aquí para crear una buena experiencia para mis clientes. Mi práctica de yoga me ha ayudado a ver que al final todo funciona. Cuanto más confiamos, menos hemos de preocuparnos. Me gano bien la vida. Puedo pagar mis facturas y mantener a mi hijo. Con eso me basta.» 


      Cinco sugerencias para practicar aparigraha


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Haz una lista de las razones por las que trabajas. Ponlas por orden de importancia. ¿Qué es lo que observas? 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Reflexiona sobre qué cambiaría si actuaras desde una perspectiva de abundancia en lugar de escasez. ¿Cuáles son las presiones internas y externas que impiden que «valores lo que tienes»? 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Lleva un diario de gratitud. Dedica regularmente unos minutos a anotar al menos una cosa por la que puedas dar las gracias. 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Cuando te surge el deseo por algo que no tienes, revisa tus motivaciones para desearlo: «¿Es realmente lo que necesito o simplemente es un capricho? ¿Por qué lo quiero? ¿Cómo mejoraría mi vida si lo consiguiera? ¿Podría contentarme con lo que tengo ahora?» 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Comprométete a realizar un acto de generosidad en el trabajo, dando algo sin esperar nada a cambio.
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      El SEGUNDO MIEMBRO: 
 EL CÓDIGO DE CONDUCTA PERSONAL


      
         
      

    


    
      La transformación personal puede tener y tiene efectos globales. Según somos, así es el mundo, pues el mundo somos nosotros. La revolución que acabará salvando al mundo, será una revolución personal. 


      Mary Catherine Bateson

    

  


  
    
      
        LOS NIYAMAS


        
           
        

      


      A estas alturas ya debes tener una idea sobre la interrelación que existe entre los yamas. Incumplir uno de ellos conlleva inevitablemente un efecto negativo sobre otro. Practicar uno refuerza y apoya la práctica de otros. Ahimsa (no-violencia) no se puede conseguir sin aparigraha (no-acumular), y practicar aparigraha hace imposible el incumplimiento de asteya (no-robar). La práctica de satya (decir la verdad) te ayudará a respetar asteya (no-robar) y brahmacharya (control de las energías vitales). 


      Michelle Ryan, que tiene un centro de yoga en Florence, Massachusetts, dice que la práctica de los yamas se refleja en todos los aspectos de su negocio. «Intento por todos los medios incorporar ahimsa en todo lo que hago, sentir compasión por mis alumnos y por las posibles situaciones en las que se encuentran. También intento por todos los medios ser sincera (satya). Soy sincera con mis alumnos respecto a lo que pueden o no pueden hacer físicamente ¡y también sobre lo que yo sé y lo que no sé! Procuro no transmitir ideas de otros como si fueran mías, que es asteya. Y no veo a mis alumnos como el signo del dólar que entra por mi puerta, aparigraha. Desde una perspectiva comercial, puede que para algunas personas esto no tenga mucho sentido, pero no enseño por dinero, ¡aunque también es agradable cuando éste se manifiesta!» 


      En los niyamas, que designan un código de conducta personal, existe esta misma relación simbiótica. Individualmente son beneficiosos y, como piezas de un rompecabezas, se combinan para crear algo más grande que te ayudará a ser una persona ética, productiva y serena en el trabajo. 


      Los cinco preceptos son: 


      Saucha — limpieza, pureza 


      Santosha — contentamiento 


      Tapas — disciplina 


      Svadhyaya — estudio de sí-mismo 


      Ishvara-pranidhana — entrega 


      Practicar estos cinco poderosos preceptos tendrá efectos sutiles y profundos en tu forma de ver a los demás, y de ver tu trabajo. Las observancias individuales reducen las distracciones externas que se convierten en obstáculos para desarrollar todo tu potencial y te impiden reconocer el potencial de los demás. Los niyamas te ayudarán a estar presente en tu propia vida. 


      Cat de Rham y Michèle Gill expresaron muy bien esto en su libro, The Spirit of Yoga: «Cuando trabajamos desinteresadamente, la mente permanece pura. Aunque no seamos indiferentes al resultado de nuestras acciones, tampoco somos adictos a los frutos. La acción sin acción es un lento pero importante proceso de aprendizaje para confiar en la fuerza y la ecuanimidad que vienen de nuestro interior. Del Yo.» 


        


      PUREZA 


      (Saucha) 


      Limpieza, pulcritud 


      
        La única cura del materialismo es la limpieza de los seis sentidos (ojos, orejas, nariz, lengua, cuerpo y mente). Si los sentidos están obturados, se estrecha nuestra percepción… Esto crea un trastorno en el mundo y ése es el mayor de todos los males. 


        Morihei Ueshiba, fundador del Aikido 

      


      Antes de que Mary empezara a enseñar yoga a tiempo completo, trabajaba en un restaurante de cuatro tenedores de Phoenix, frecuentado por los ricos y poderosos. Ella era una de las dos únicas mujeres de un equipo sobrecargado de testosterona, desde el chef hasta los friegaplatos. Se toleraba su presencia, pero nunca se sintieron aceptadas o valoradas. Mary sentía que tenía que actuar con dureza para sobrevivir en ese entorno de mucho estrés dominado por hombres. 


      Un día, cuando entraba en el centro de yoga a tomar una clase, se sorprendió al ver que su compañera de trabajo salía de la clase anterior. «¡Vaya! ¡No sabía que practicabas yoga!» —le dijo Mary—. «¿Cuándo empezaste?» 


      Su compañera le sonrió. «De hecho, he empezado gracias a ti.» Mary se quedó aún más sorprendida, pues nunca le había dicho que probara el yoga. 


      «Es cierto —le dijo su compañera— me di cuenta de que debía estar haciéndote efecto porque dejaste de renegar en la cocina.» 


      Saucha es el precepto de la pureza. En su aspecto más elemental, se refiere a la higiene: de tu cuerpo, de tu mente y de tu entorno. Mantener la limpieza de tu cuerpo puede parecer normal, hasta que dejas de darte cuenta de cómo afecta este simple acto en muchas cosas. El acto de limpieza puede ser tranquilizante y te da una sensación de haber realizado algo. Bañarte puede relajarte y refrescarte. La limpieza te protege de las enfermedades y el malestar. Lavarte las manos puede parecer un ejemplo trivial, pero evita la difusión de los gérmenes. Gente sana significa menos días de enfermedad. 


      Una vez una amiga me dijo que observaba asombrada a una compañera de trabajo secar cuidadosamente el agua que había alrededor del lavabo de la oficina, que habían salpicado las demás personas que se habían lavado las manos antes que ella. «¿Por qué haces eso? —le preguntó mi amiga—. No lo has ensuciado tú y, de todos modos, tenemos un servicio de limpieza.» 


      «Lo sé —respondió su compañera—. Pero sólo cuesta un minuto, y a las personas que vengan después de mí les resultará más agradable. Me siento mejor cuando me lavo las manos en un lavabo limpio y supongo que a los demás les sucederá lo mismo.» 


      LIMPIEZA, SALUD Y BIENESTAR


      El yoga habla de pureza en muchos niveles. Uno de los propósitos de la práctica de asana es la purificación interna. Pranayama (control de la respiración) puede ayudar a limpiar los pulmones, y esta práctica física genera tapas (calor), que se dice que ayuda a limpiar los órganos y los músculos. El yoga te pide que observes qué tipo de alimentos comes, ¿contaminarán tu cuerpo o lo limpiarán y fortalecerán? Muchos yoguis siguen una dieta vegetariana o vegana, para practicar tanto saucha como ahimsa (no-violencia). Estas cosas pueden tener un aspecto positivo en tu trabajo. 


      Stephanie, que hace muchos años que practica yoga, dice que practicar saucha le proporciona bienestar, energía y salud. «Hubo una época en que tenía sobrepeso y era perezosa, y me hundía cada vez que deseaba comida que sabía que era mala para mí, pero el yoga me ha ayudado a darme cuenta que éste es el único cuerpo que voy a tener en esta vida. Puede parecer una tontería, pero empecé a ver mi cuerpo como un templo. Cuando lo contemplas de ese modo, te parece incomprensible no cuidarlo bien, no purificarlo. Eso me condujo a un cambio en mis hábitos alimenticios, en mi forma de hacer ejercicio y en mi estado de ánimo. Mis compañeros de trabajo se dieron cuenta de que tenía más energía y que estaba más concentrada.» 


      Si sigues una práctica física, te habrás dado cuenta de cómo cambia tu forma de contemplar tu cuerpo. Para mí ha sido el maravilloso descubrimiento de ver cómo mi cuerpo me respalda: es capaz de hacer mucho más de lo que yo me imaginaba. Al igual que Stephanie, he empezado a darme cuenta de las elecciones positivas que hago con la comida, y hacer ejercicio es una forma de honrar mi cuerpo por todo lo que él hace por mí. Aunque no me considero una fanática, soy mucho más consciente de lo que me llevo a la boca, tomo agua o una infusión en vez de un refresco Dr Pepper, por ejemplo. Jamie y yo procuramos comer verduras y frutas frescas orgánicas en proporciones equilibradas. Cuando no lo hacemos, notamos la diferencia. Me canso más fácilmente, estoy amodorrada y me distraigo más. Me cuesta mucho más concentrarme en mi trabajo y soy mucho menos productiva. También hacemos una limpieza general dos veces al año para librarnos de toxinas, no tomamos alimentos fermentados, lácteos, azúcar y harinas refinados, y comemos muchos productos orgánicos, cereales integrales y pescado durante doce días. Jamie dice que se siente «más ligero, renovado y lleno de energía». 


      VACÍA LA BASURA QUE HAY EN TU CUERPO Y EN TU MENTE


      El yoga te puede ayudar a crear la conciencia cuerpo-mente que te hace ver y sentir las consecuencias de comer alimentos que no son buenos para ti, o a que observes tu estado mental tras haber soltado una retahíla de palabrotas. De este modo, el yoga se convierte en mejor motivador que las órdenes del médico o los consejos que dispensan los libros o las revistas, porque surge de tu propia sabiduría interior. 


      Una mente limpia es otro aspecto de saucha que te permitirá trabajar con más eficacia y serenidad. Judie, una periodista que practica yoga desde hace más de una docena de años, dice que «antes de ir a trabajar vacío la basura de mi mente». Se esfuerza para librarse de los resentimientos mezquinos y limpia su mente de las conversaciones negativas que mantiene consigo misma. 


      Judie también aplica saucha eligiendo bien su vocabulario. «Me he vuelto muy cuidadosa antes de decir cosas como “Odio ir a esas reuniones” o “Podía haberla matado por no cumplir con la fecha de entrega”. Creo que también es una forma de observar ahimsa (no-violencia), pero también creo que mantiene mi mente más pura porque no pienso o no utilizo metáforas violentas o de resentimiento. No soy perfecta, pero creo que prestar atención a esto me ayuda a tener más paz y compasión con mis compañeros de trabajo.» 


      Judie, al igual que Mary, ha roto el hábito de soltar tacos cuando está frustrada o enfadada, algo nada fácil en un entorno periodístico donde las palabrotas se suelen emplear con profusión. Respira profundo una o dos veces en vez de responder en el momento de acaloramiento, lo que le ayuda a romper el samskara (hábito) de hablar mal cuando las cosas no salen como ella esperaba. Dice que empezó a decir palabrotas para encajar en el ambiente, todo el mundo lo hacía, así que debía ser lo que se estilaba. Pero el yoga le hizo replantearse qué era lo que estaba sacando de ello y cómo podía afectar a los demás. Claro que sólo eran palabras, pero tras comprometerse con ahimsa y saucha, soltar tacos le parecía algo indebido. 


      En un retiro sobre meditación de la atención plena al que asistí en 2011, una de las profesoras contó la historia de un amigo que era camionero de largos recorridos. El hombre padecía dolor de espalda crónico y su médico le había recomendado que practicara yoga como terapia física, para curarse y prevenir más lesiones. Empezó a practicarlo por su cuerpo, pero pronto descubrió que le apetecía profundizar más en la práctica y en el estudio. Al cabo de un tiempo, eso empezó a influir en su conducta en la carretera. 


      El camionero al estar tras el volante día y noche es testigo de muchas maniobras y acciones irresponsables, que van desde la grosería al riesgo. La furia en la carretera era tan común como las vallas publicitarias de las autopistas. Antes de practicar yoga, su respuesta favorita a los conductores que le agraviaban era tocar la bocina con fuerza, despotricar enfadado, y/o hacer un gesto obsceno. Después de haberse iniciado en el yoga se dio cuenta de que esas reacciones nunca le ayudaban a sentirse mejor, simplemente amplificaban la emoción. Decidió terminar con ese hábito y sustituirlo por una respuesta más sana. Ahora, cuando alguien le cierra el paso, respira profundo, sonríe al conductor y le dice en voz alta: «Que conozcas la felicidad y el bienestar profundo». La profesora nos dijo que no sólo se le había pasado el dolor de espalda, sino que ya no teme estar en la carretera. Se lo pasa bien buscando oportunidades para desearles felicidad a los demás, aunque no se den cuenta de la bendición de un camionero anónimo. 


      PUREZA EN TU MESA DE TRABAJO


      En el trabajo, el precepto de saucha se puede extender a tu entorno. Un espacio de trabajo desordenado y abarrotado puede ser la causa de distracciones y de ineficacia. Un espacio de trabajo pulcro, pulido y bien organizado tiene un efecto estético y práctico, y puedes ser más productivo si sabes dónde encontrar las cosas cuando las buscas. Ésta era la teoría de mi madre, y yo me resistí a ella durante años (¡Mamá, lo siento!) Sin embargo, cuando empecé a desarrollar el hábito de volver a dejar las cosas en el mismo sitio, de limpiar inmediatamente después de haber estado trabajando en un proyecto, y de crear un sistema de archivo que me permitiera encontrar rápidamente la información, tuve que admitir que mamá tenía razón. Es más probable que tu mente se sienta más ligera si tu mesa de trabajo no está enterrada bajo un montón de basura. Ser organizado es un hábito que puede ayudarte a ahorrar tiempo y a evitar la frustración. Si sabes dónde encontrar lo que necesitas, cuando lo necesitas, ahorrarás tiempo y energía y no te frustrarás. 


      Quizás hasta descubras que despotricas menos. 


      Cinco sugerencias para practicar saucha


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Haz un inventario de tus hábitos alimentarios; lleva un diario si te resulta útil. Observa qué es lo que te hace sentirte sano y lleno de energía, y qué es lo que te hace sentirte pesado y perezoso. 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Plantéate respetar «tu templo» dejando de tomar durante una semana un alimento o bebida que intoxique tu cuerpo, como refrescos o alimentos azucarados. Observa cómo te sientes. Aumenta lentamente el número de días a la semana en los que te comprometes a comer alimentos frescos y nutritivos durante todo el día. 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Haz una lista del lenguaje duro, violento o profano que utilizas, cuándo lo utilizas y cómo responden los demás cuando lo haces. Observa cómo te sientes. ¿Qué ganarías si eliminaras este tipo de lenguaje de tus conversaciones? ¿Qué perderías? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Limpiar y organizar tu lugar de trabajo no tiene por qué ocuparte todo el día. Elije un estante, un cajón, un rincón cada vez. A medida que revisas tus pertenencias, las preguntas útiles que podrías hacerte son: «¿Cuándo ha sido la última vez que he utilizado esto? ¿Qué plan tengo para esto otro? ¿Podría serle más útil a otra persona? ¿Es algo que necesito o simplemente quiero?» Esto puede ayudarte a decidir qué es lo que realmente has de guardar. 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Piensa en situaciones laborales que creen energía negativa. ¿Cómo contribuyes tú a ello? ¿Qué cosas provocan que caigas en la negatividad? Haz una lista de las prácticas que podrían ayudarte a disipar esa energía negativa más rápidamente. 
            
          

        
      


        


      CONTENTAMIENTO 


      (Santosha) 


      Fomentar la gratitud, el desapego 


      
        El deseo no tiene fin. De ahí que el contentamiento sea la mejor forma de lograr la felicidad. Por consiguiente, practica el contentamiento. 


        Swami Sivananda 

      


      Cuando los demás estaban colocando sus torsos sobre sus muslos en paschimottanasana (flexión hacia delante sentado), Michael se movió y se recolocó para corregir la postura. Quería estirar un poco más su tronco y flexionó las rodillas para crear algo más de espacio a nivel de su zona lumbar. Entonces se dio cuenta de que no podía estirar completamente las piernas y aflojó un poco la postura. 


      Miró a sus compañeros de clase y vio que era el único que no podía llegar a sujetarse los pies, así que hundió un poco el vientre y empezó a deslizar los dedos de sus manos por encima de sus piernas en dirección a sus tobillos. Hizo unas cuantas rotaciones de cabeza, para aflojar la tensión del cuello. 


      «Intentad no hacer, sencillamente sed», dijo la profesora dulcemente pero con firmeza. 


      Él no sabía si ella le estaba mirando, pero sintió que le hablaba a él, y captó el mensaje. Acalló la voz perfeccionista de su mente, sonrió, se relajó y realizó una más que aceptable postura de paschimottanasana. 


      El contentamiento (santosha) es el niyama que te exhorta a estar satisfecho contigo mismo, con el lugar en el que te encuentras y con lo que tienes. Es nuestra verdadera condición humana según dicen muchos sabios y gurús, pero queda enterrada bajo capas de ignorancia, ego y apegos. 


      Santosha está muy relacionado con no-codiciar (aparigraha) y es esencial para integrar todos los beneficios del yoga. El contentamiento está siempre en nuestro interior, una vez que hemos aprendido a parar, respirar y conectar con él. En un mundo donde los títulos, la posición social, el dinero y las trampas materiales del éxito tienen tanta importancia, los entornos laborales nos ofrecen muchas oportunidades para desarrollar nuestra capacidad de santosha. Pero eso no facilita las cosas. 


      Cuando te concentras en el contentamiento es mucho más fácil dedicar toda tu atención a las tareas que tienes que realizar, teniendo presente en todo momento la razón por la que todos los días vas a trabajar: para desarrollar tu propio potencial y el de los demás. Esto se tuerce cuando empiezas a desear que las cosas sean distintas de lo que son. ¿Por qué mi jefe no es más competente? ¿Por qué son tan difíciles los clientes? ¿Por qué son tan molestos mis compañeros de trabajo? Trata de darle la vuelta completamente a estas preguntas. ¿Qué puedo aprender de los errores de los demás? ¿Cómo puedo servir mejor a este cliente difícil con compasión y amabilidad? ¿Cómo puedo practicar la tolerancia o sentir interés cuando los demás hacen o ven las cosas de un modo diferente que yo? 


      «Una mente alegre es transparente. Te permite ver lo que es cierto y lo que no lo es… Te permitirá ver que la vida es sencilla y muy significativa en y por sí misma», dice Pandit Rajmani Tigunait, director del Himalayan Institute, una organización no lucrativa internacional dedicada a la enseñanza del yoga, a la salud holística y a otras prácticas espirituales. La práctica seria de santosha se convierte en una señal que te ayuda a saber cuándo estás actuando correctamente. 


      ELIGE EL CONTENTAMIENTO


      En muchas organizaciones donde Jamie y yo hemos trabajado, la gente nos rebate el concepto de poder elegir tu respuesta a las circunstancias en las que te encuentras. Aunque puedas tener una reacción emocional inmediata o instintiva a la decepción o a la frustración, la decisión de lo que haces con esos sentimientos es tuya. Anteponer el optimismo, la responsabilidad y el compromiso al miedo y la decepción inevitable no sólo es posible, sino necesario para triunfar. Fomenta santosha. 


      «¡Pero no tenemos elección!», arguyen. Esto nos está diciendo que sienten que no tienen el control sobre su vida laboral y es comprensible. Los trabajos siempre cambian debido a las fluctuaciones del mercado, la tecnología, reestructuraciones y exigencias de los clientes. Cuando ves que a tus compañeros los trasladan, los rebajan de categoría o los despiden, es natural tener miedo de que también te pueda pasar a ti y que te sientas impotente al respecto. 


      Muchos de mis antiguos colegas periodistas se han visto atrapados en ese tipo de cambios. Rae, una de ellas, me dijo que practicar yoga le había ayudado a mantener la calma a medida que iba viendo que los periodistas que trabajaban en la sala de redacción menguaban debido a los despidos en masa. Las personas que sobrevivían a los despidos se desmoralizaban y se preguntaban cuándo les tocaría a ellas. Algunas aguantaban gracias a las pastillas para la depresión y la ansiedad. Rae dice que conectar con su respiración le ayudaba a afrontar esa inseguridad. «Fue una época bastante difícil. Todos mis compañeros tenían miedo y eso creaba una energía negativa, que me daba cuenta que atraía una energía similar en mí. Comprendí que era cuestión de meses que a mí también me despidieran. Creo que profundicé más en mi práctica gracias a lo que estaba sucediendo y eso hizo que cambiara mi forma de pensar. Me di cuenta de que podía elegir sumarme a la negatividad que los demás estaban creando a mi alrededor.» 


      Rae también trabajó el aspecto de no criticar a nadie, pues entendía que las acciones y estados de ánimo de las personas se debían al miedo. «Intentar ser más compasiva me ayudó a concentrarme en los aspectos positivos de las personas», dice. «Y me sirvió para guardar la calma cuando veía que las cosas se pasaban de la raya.» 


      Los sentimientos de miedo, decepción e indefensión en el trabajo son totalmente comprensibles. Nadie tiene control sobre las fluctuaciones de los mercados. Nadie puede garantizarnos un futuro a largo plazo. Puede que no siempre entiendas las razones que respaldan las decisiones que toman los ejecutivos. 


      Sin embargo, al ver todas estas cosas, sí tienes una opción sobre cuál va a ser tu actitud en el trabajo. Una de mis profesoras de yoga, Mary Beth Markus, es un vivo ejemplo de este precepto, y una anécdota de su vida ilustra el poder de la elección ante las situaciones difíciles. Mary Beth y su esposo, Vince, han sido los propietarios y directores del Desert Song Yoga and Massage Center, en Phoenix, durante treinta años. Siempre habían alquilado el local, pero soñaban con tener uno de su propiedad. Tras la gran crisis inmobiliaria de 2008, la pareja decidió comprar y renovar un edificio, aunque eso iba a suponer un gran esfuerzo a nivel económico. Cuando estaba haciendo la revisión final de este libro, recibí un correo electrónico con malas noticias. En las obras de reforma del nuevo centro, Vince se había caído de una escalera de casi cuatro metros de altura y se había roto la muñeca, dislocado un hombro y astillado la mandíbula. Tenían que operarle y estaría de baja una temporada, lo que implicaba tiempo y dinero en una situación en que no les venía nada bien afrontar ese dispendio. Eso sucedió un sábado. Al lunes siguiente, la madre y el hermano de Mary Beth y otros familiares suyos que vivían en la costa Este, sufrieron las consecuencias devastadoras del huracán Sandy. Su hermano perdió su casa, y muchos de sus familiares también tuvieron graves pérdidas y destrozos. 


      Yo suelo ir a su clase de los miércoles, y después de todas esas malas noticias no esperaba verla esa semana. Pero cuando entré en el centro, allí estaba ella sonriendo, serena y dispuesta a dar la clase. Mientras explicaba todos esos dramáticos acontecimientos a los alumnos, no perdió la compostura ni la calma, ni se quejó. Mary Beth habló de lo agradecida que estaba porque las lesiones de Vince no hubieran sido más graves. Nos contaba que él no dejaba de disculparse mientras ella lo llevaba al hospital, y que lo único que podía decirle una y otra vez era que le quería mucho. Estaba agradecida porque su familia de Nueva Jersey había sobrevivido; estaban todos vivos y a salvo, los bienes materiales se podían sustituir. Aunque el percance en las obras del nuevo centro era un contratiempo, Mary Beth sonreía y no dejaba de decir: «Al final lo conseguiremos». Incluso estaba contenta de haber encontrado algunos colaboradores entre sus alumnos. «El personal de traumatología [del hospital] me preguntaba: “¿Cómo puedes estar tan tranquila?” Y yo respondía: “El yoga. Todo es gracias al yoga”». 


      LA ACTITUD DE GRATITUD


      Santosha está muy vinculado con aparigraha. Ser consciente de lo que tienes y dar las gracias por ello te ayuda en la observancia de no-codiciar, que es una de las mejores formas de fomentar el contentamiento. Aunque muchas personas piensen que tener más les hará felices —más dinero, una casa más bonita, más vacaciones— las investigaciones demuestran que sólo una pequeña parte de nuestra felicidad general se puede achacar a nuestras circunstancias. Es mucho más probable que la forma en que decidimos afrontar cada situación sea lo que influye en nuestro grado de santosha que las propias circunstancias. El famoso trabajo de Viktor Frankl sobre la vida y su sentido, maravillosamente expresado en El hombre en busca de sentido, ilustra esta lección e influyó mucho en Jamie y en su fallecido socio Joel Henning cuando empezaron a desarrollar el material para crear su empresa de asesoramiento. 


      Una libertad que jamás se le podrá quitar a la gente, reflexionó Frankl, sumido en la miseria de los campos de concentración nazis, es su opción a cómo afrontar las circunstancias en las que se encuentran. El mensaje del poder de elección de Frankl también lo encarnan personajes como Mahatma Gandhi, en India, Martin Luther King Jr., en Estados Unidos, Nelson Mandela, en Sudáfrica, y Aung San Suu Kyi, en Birmania. Se negaron a que las circunstancias más injustas y brutales sofocaran el fuego de su contentamiento, y su optimismo y serenidad se convirtieron en catalizadores que cambiaron el curso de la historia. 


      El apego es algo que puede desviarnos de santosha en menos de lo que canta un gallo y es una de las principales causas de la decepción, de sentirse herido y estar furioso. Swami Satchidananda, en su traducción de los Sutras de Patanjali, observa que la mente «tiene un compromiso con el deseo»; la vida no se puede experimentar sin los anhelos y apegos. Lo que te ata es asociar tu ego con tus deseos. «El deseo puro y altruista carece de toda expectativa, por lo que no conoce la decepción sea cual sea el resultado.» 


      Si puedes canalizar el deseo en hacer un buen trabajo por el propio hecho de hacerlo, sin apego «por el fruto de tus acciones», tienes muchas más probabilidades de descubrir santosha. La Bhagavad Gita dice: «No te consideres el creador de los frutos de tus acciones; tampoco te apegues a la inactividad. Absorto en la unión, realiza todas tus acciones renunciando a sus frutos, indiferente al éxito y al fracaso. Esta equidad mental se denomina “Yoga”». 


      No cabe duda de que es un consejo difícil de seguir en las exigentes empresas de nuestro mundo actual. Nos machacan constantemente con que hemos de apegarnos a los resultados de nuestro trabajo, especialmente en un mundo laboral donde es típico oír frases como «dirección por objetivos» y «resultados demostrables». Tampoco es realista ni necesario pensar que no has de plantearte metas o esforzarte por conseguirlas; la dedicación a la excelencia es una cualidad admirable. Es contraproducente pensar que el contentamiento conduce a la inactividad o a la pasividad. El secreto está en intentar lograr la excelencia siendo consciente de que aunque los planes se tuerzan y los proyectos fallen (como seguramente sucederá), siempre puedes optar por practicar santosha. Rod Stryker escribió en The Four Desires: «El apego al deseo, no a un deseo en concreto, es la causa subyacente de prácticamente todo nuestro dolor y sufrimiento[…]es la fuente del dolor que experimentamos cuando no conseguimos realizar un deseo. También es la causa de la ansiedad que sentimos cuando conseguimos lo que deseábamos y tememos perder lo que hemos conseguido». 


      Es una forma lógica de vivir, si piensas en ello. De hecho, ni siquiera albergando las mejores intenciones y aunando nuestros esfuerzos, podemos controlar los resultados. Imaginemos dos equipos que compiten entre sí en un partido. Puede que ambos cumplan los máximos requisitos de excelencia y funcionen al más alto nivel, no obstante, ninguno puede controlar realmente el resultado del partido. Muchos otros factores influirán en él. Eso no significa que tengan que abandonar sus aspiraciones o dejar de realizar el máximo esfuerzo. Tampoco significa que no puedan elegir contentarse si el otro gana. 


      Acabar con el apego requiere valor y persistencia. Ahora bien, eres tú quien tiene el control sobre tus acciones. Al final, a mi amiga Rae la despidieron, tal como ella esperaba. «Sufrí un choque tremendo, pues era la primera vez en mi vida de adulta que no contaba con la seguridad de un trabajo o con un servicio de asistencia médica. Sentir esas emociones, decepción, ira, miedo, era normal. Lo sé, y no creo que practicar yoga signifique que no vas a tener esos sentimientos. No obstante, mi práctica me ha ayudado a eliminar más rápidamente los aspectos destructivos de esas emociones. La ira, el resentimiento y desear que las cosas fueran de otro modo no me iban a dar la paz que necesitaba. Gracias al yoga creo que pude concentrarme antes en las nuevas oportunidades que me iba a proporcionar perder mi trabajo». Rae, ahora, además de ser profesora de yoga, ha canalizado su creatividad artística abriendo su propio negocio. 


      DESAPÉGATE DE TUS MONTAJES


      Muchas veces nos desviamos de santosha por las historias que nos contamos a nosotros mismos. «Creerte» tus propios montajes te conducirá a todo tipo de dificultades. En nuestro trabajo como asesores, por ejemplo, aconsejamos a las personas que se fijen en el lenguaje facial o en las acciones de sus compañeros de trabajo y que investiguen sobre ello, en vez de acalorarse por lo que creen que está sucediendo. Cuando no te responden un correo electrónico, en vez de enfadarte pensando que ese compañero es un grosero, busca la razón. Quizás ha estado ausente por enfermedad, o tiene un exceso de trabajo, o sus correos entrantes han ido a parar a la carpeta de correo basura sin que se diera cuenta. No te amargues el día apegándote a tu versión sobre los motivos e intenciones de otra persona. Cuando elijas conectarte, investigar lo que ha sucedido, puede que te lleves más de una sorpresa. 


      Jamie recuerda su frustración con un nuevo cliente de la asesoría, un ejecutivo que, según él, estaba «saboteando» las sesiones de entrenamiento que necesitaba el equipo que supervisaba este directivo. Después de que Jamie hiciera todo tipo de malabarismos para ajustar los horarios y por fin consiguiera programar las fechas de dos talleres para ese equipo, se disgustó al enterarse que el ejecutivo no iba a poder asistir debido a «conflictos de agenda». Sin embargo, el directivo se puso a su disposición para una entrevista antes del taller, y entonces fue cuando descubrió que el pobre hombre estaba desempeñando dos altos cargos simultáneamente. El ejecutivo estaba haciendo una transición hacia su nuevo cargo de dirigir una división reorganizada de una multinacional, a la vez que mantenía su antiguo trabajo como vicepresidente de ventas de una de las empresas subsidiarias hasta que contrataran a una persona para cubrir su puesto. Cuando Jamie conoció las circunstancias de esta persona, su enfado desapareció y la compasión ocupó su lugar. 


      Lacey dice que uno de los mayores retos mundiales en su profesión de agente del orden público ha sido aprender a no juzgar las conductas de las personas con las que trata. No sirve de nada verlas como buenas o malas, por contraproducentes o peligrosas que sean sus acciones. Las personas suelen actuar de formas lógicas para ellas, aunque nosotros no entendamos sus motivaciones. Hay que reconocer que no es fácil sentir compasión por alguien que te está amenazando con un arma mortal, pero ella se esfuerza por recordar. «No conozco sus circunstancias. Eso me ayuda a ser objetiva y a no personalizar las cosas. Me da más paz, lo que me hace más eficiente.» 


      Thomas que trabaja con personas que tienen alguna discapacidad, dice que recordar que todos los seres humanos son divinos cambia su actitud mental cuando sus opiniones se interponen con santosha. «Sólo porque no seas capaz de ver la divinidad de las personas no significa que no exista. He desarrollado el hábito de observar con más detenimiento a la gente, de mirarla a los ojos para descubrir esa chispa. Cuando contribuimos a que el mundo funcione mejor, nos sentimos mejor con nosotros mismos y eso genera contentamiento.» 


      Cinco sugerencias para practicar santosha


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Observa cuándo empiezas a alterarte en tu trabajo. Anota esos momentos, incluyendo la hora, el lugar y las circunstancias. ¿Quién más estaba presente cuando empezaste a alterarte? ¿Cuáles eran las circunstancias? ¿Qué has observado tras haber reflexionado sobre estos hechos? 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Recuerda algún momento en que te hayas enfadado con algún compañero o te haya decepcionado alguna decisión que se ha tomado en tu trabajo. ¿Cuál ha sido tu versión de los hechos? ¿Cuáles pueden ser las otras versiones? ¿Qué podrías hacer para tener en cuenta otra versión como una forma de practicar santosha? ¿Cuál es la versión que te estás contando en estos momentos respecto a tu experiencia laboral? 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              En los momentos en que no eres capaz de sentir santosha, lee o anota algo más en tu diario de gratitud si es que tienes uno. ¿Qué es lo que cambia? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Recuerda algún momento en que te sintieras decepcionado por los resultados obtenidos en tu trabajo. ¿Qué conseguirías si te desapegaras de conseguir ciertos resultados? ¿Qué perderías? ¿Qué es lo que te atrae de pensar que puedes controlar el rumbo que van a tomar las cosas? 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Durante unos días, observa las historias que te cuentas cuando las cosas no salen como esperabas. Recontextualiza las versiones anteriores sin cambiar el resultado. ¿Qué has observado? 
            
          

        
      


        


      DISCIPLINA 


      (Tapas) 


      Energía, entusiasmo 


      
        Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia no es un acto, sino un hábito. 


        Aristóteles 

      


      En 2008 tuve que someterme a una operación en el hombro, y desde entonces siempre temo el momento en clase de yoga en que nos dicen que llevemos nuestras esterillas junto a la pared para hacer una postura invertida. Es cuando retengo el aliento y canto silenciosamente el mantra: «Por favor, que no sea la postura sobre las manos. Por favor, que no sea la postura sobre las manos». 


      Tras la rehabilitación física y muchos meses de ejercicio y de yoga, mi hombro vuelve a estar fuerte, según y como, más que antes. He recobrado la habilidad de hacer posturas que llegué a pensar que no podría volver a hacer. Adopto una postura invertida (salamba sirsasana) con relativa facilidad, y puedo hacer moderadamente bien chaturanga dandasana (una postura de flexión de brazos). Con paciencia y perseverancia, tampoco temo la postura de equilibrio sobre los antebrazos pincha mayurasana. 


      Pero todavía he de volver a realizar mi postura invertida sobre las manos (adho mukha vrksasana) sin la ayuda de mi profesora o de algún compañero. Siempre estoy tentada de ir al baño cuando llega este momento, o de dejar de intentarlo. Sin embargo, no quiero que me domine el miedo. Aunque no vuelva a hacer otra vez la postura invertida sobre las manos en mi vida, seguir intentándolo es una buena práctica. 


      Así que cuando los yoguis y yoguinis que tengo a mi alrededor llevan sus esterillas hacia la pared para la postura invertida sobre las manos, silencio mi mantra negativo y me recuerdo: No es el destino final. El viaje es igualmente importante y la práctica es la acción. 


      Intento hacer la postura invertida sobre las manos. 


      La traducción de la palabra sánscrita tapas es calor. Swami Kripalu, un gurú nacido en India que transmitió las enseñanzas de Kundalini Yoga en Occidente, compara este precepto con la fricción provocada por «ir contracorriente», que al principio provoca dolor y malestar. Desarrollar autodisciplina —practicar tapas— es soportar el malestar que suele acompañar al intento de aprender algo nuevo o la agitación que experimentas cuando intentas cambiar hábitos que te gustan pero que son improductivos. Tapas te ayuda a «quemar» las cosas que no te sirven. 


      Como sucede con otros niyamas, tapas requiere perseverancia. Sobre la esterilla, esta cualidad te ayuda a mantener una postura difícil, aún cuando tus músculos tiemblen y tu mente te suplique un respiro. Sin las herramientas vitales de la autoconciencia, autodisciplina y concentración, tu potencial permanece latente o infrautilizado. Pema Chodron, una monja budista norteamericana, autora de Cuando todo se derrumba: palabras sabias para momentos difíciles, afirma que tapas te hace regresar «de cualquier intento de huir de la realidad». Cuando te niegas a experimentar el sufrimiento de hacer algo a lo que no estás acostumbrado, tapas te pide que aceptes el malestar para fomentar el crecimiento. T. K. V. Desikachar dice que tapas es lo que nos ayuda a evolucionar. 


      Christopher empezó a practicar yoga poco después de ingresar en la universidad. Practicó un tipo de tapas que le ayudó a cultivar la concentración mental que le faltaba durante los primeros semestres. Para ponerle remedio a su desidia, creó una disciplina de estudio que le ayudó a mejorar sus notas y que sigue siéndole útil en su trabajo actual. Después de empezar a practicar yoga, llegó a estar en la lista de honor de su facultad. «El yoga me ayudó a comprometerme con mis estudios. En realidad, me ayudó en todos los niveles, no sólo me sirvió para trabajar mis músculos y mi estado físico, sino también mi energía.» 


      Maureen Dolan, que da una clase sobre yoga en la Universidad DePaul, define tapas como una «disciplina entusiasta» que alimenta la constancia y la excelencia. «Es la abstención de la gratificación personal inmediata en pro de algo más grande y valioso, y para el beneficio de más personas.» Eknath Easwaran dice que tapas es lo que hace posible la «excelencia espontánea» y es una práctica esencial que entrena a la mente para disciplinas mentales vigorosas como la meditación. Todo el mundo puede aprender, nos dice, si está dispuesto a esforzarse. 


      CANALIZAR LA FUERZA


      Zoe es profesora de primaria en una escuela pública y dice que utiliza técnicas de yoga para inculcar a sus jóvenes alumnos la «disciplina entusiasta». Tienen un afán nato por aprender, pero les falta autodisciplina. Ella usa técnicas de respiración (pranayama, el tema del Capítulo 5) para ayudar a sus alumnos a aprovechar su tapas innato y a perseverar en él. 


      «Los niños están cargados de energía, se trata de mantener ese fuego, de potenciarlo, pero sin dejar que se descontrole», dice Zoe, que también enseña yoga a adultos por las tardes. Un sinfín de normas y reglamentos le exigen que siga un programa específico en clase. Puesto que lo que enseña está tan regulado —y se la juzgará dependiendo de lo que aprendan sus alumnos— ayudarles a concentrarse en sus tareas es esencial para ella. 


      «Los niños de una clase con pocos alumnos se meten los unos con los otros, especialmente después de comer o del recreo cuando su energía está muy exacerbada. Hay que encontrar la manera de contener eso e incluso de calmarlo, para que puedan tener la disciplina de centrarse en su trabajo», dice Zoe. Ella no lo llama yoga, sino «pupitricio». 


      A los niños les gusta tanto que le prometen que se van a portar bien si por favor, por favor, por favor se lo deja hacer. Ella emplea técnicas de respiración, meditación o posturas físicas para generar energía cuando nota que ésta desciende o para bajar los niveles de energía cuando ve que los alumnos están muy exaltados. 


      «Por ejemplo, bajo la luz, les pido que cierren los ojos y que se pongan la mano sobre el vientre. Luego les digo que observen si pueden llenar su vientre como si fuera un balón, y después les pido que desinflen ese balón muy lentamente sacando el aire por la nariz. Inhalan y exhalan despacio. Al cabo de un minuto o dos, toda la energía de la clase ha cambiado. Están preparados para centrarse y empezar a trabajar.» Han conectado con tapas. 


      REGENERACIÓN PARA RESTAURAR EL FUEGO


      La paradoja de tapas es que generar calor y energía también requiere conservación y renovación. Descansar es imprescindible. Esos largos días de 12 horas de trabajo puede que te parezcan inevitables para cumplir con las fechas y acabar el trabajo, pero al final ¿qué vas a aportar en tu trabajo si te agotas? Cuando llegas al trabajo estresado físicamente, cansado mentalmente o con resentimiento por que consideras que estás sacrificando una parte importante de tu vida, tú sufres y tu trabajo también. 


      El tiempo es un recurso finito. Hasta que alguien descubra la forma de fabricar más, tanto los humildes como los poderosos sólo disponen de veinticuatro horas al día. Saber administrarte el tiempo puede ayudarte a incluir más actividad en tu día (si cargar tu día con más actividad enriquece tu vida), pero no te dará veinticinco horas. 


      Ir despacio para ir rápido te irá mucho mejor que quedarte estancado en el agotador modo de funcionar a toda máquina. Tomarte un tiempo para reflexionar e interiorizarte te ayuda a mantener viva la llama de tapas. Me encanta una historia que se contó en la clase de yoga y que ilustra este punto: 


      Un discípulo fue a ver a un sabio y le planteó esta pregunta: «Maestro si me quedo con usted y estudio mucho para comprender su tradición, ¿cuánto tiempo me llevará aprenderla?» El maestro se quedó pensativo y le respondió: «Diez años». Descorazonado, el discípulo replicó: «Pero ¿y si trabajo mucho y estudio día y noche sin parar? En ese caso, ¿cuánto tardaré?» De nuevo el sabio se quedó reflexionando antes de responder: «Veinte años». 


      Afortunadamente, tienes a tu disposición un recurso que te ayuda a ser más eficaz y a sentirte mejor, y que renueva tu energía por completo. Kevin Cashman, en El despertar del líder: una historia de transformación, escribe: «Aunque cada día nos trae exigencias de tiempo casi imposibles, con demasiadas reuniones, obligaciones y la obligación de estar conectado 24/7 con el mercado global, son nuestra energía y resiliencia las que se estresan a diario, no el reloj». 


      ¿Qué te parece más realista, intentar sacar más tiempo de esas veinticuatro horas del día o invertir en estrategias que aumentarán tu energía? ¿Qué observas en tus elecciones, en tu entorno y en tus niveles de productividad cuando te sientes fuerte y energético? ¿Qué puedes hacer para administrar tu energía de modo que te permita rendir más en el trabajo? Si te sientes abatido y agotado al final del día, ¿qué es lo que ha de cambiar para que tu llama vuelva a arder? 


      No importa cuánto te guste tu trabajo, en demasiada cantidad puede acabar con tu energía y con tu vida. Hay muchas estrategias sencillas que te pueden ayudar a restaurarla. Dar una vuelta a la manzana. Cinco minutos de meditación. Ir a clase de yoga después de trabajar. Escuchar música o como los alumnos de primero de Zoe, quizá te baste con volver a conectar con tu respiración. Restaurar tu energía te ayudará a limpiar tus resentimientos, aclarar tu mente y a que seas más eficiente en tu trabajo. (Al final del capítulo 5 ofrecemos algunas técnicas de respiración.) 


      Tapas es un fuego interno y sólo se puede encender desde dentro. En un mundo laboral plagado de bibliografía motivacional y de seminarios que te prometen enseñarte cómo «motivar a otros», es fácil dejarse atrapar por el concepto de que otra persona ha de incentivarte para actuar. 


      Comprender tapas significa aceptar que eres responsable de tu propia motivación y moral. Tapas —igual que la motivación— sólo actúa cuando es intrínseca. Por su propia naturaleza, has de generarla tú mismo. El soporte y apoyo que recibas de los demás será un valioso regalo, pero en última instancia tus decisiones son sobre tu afán de aprendizaje, la calidad de tu trabajo y sobre si has de superar los límites de la perseverancia o hacer una pausa para renovar tu energía. 


      Eres tú quien vigila el fuego. 


      Cinco sugerencias para practicar tapas


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Desarrollar autodisciplina requiere autoconciencia. Un día comprométete a anotar las veces que piensas que deberías hacer algo (estudiar, hacer ejercicio, leer) pero no lo haces. ¿Cuántas de estas cosas están vinculadas a tus metas y valores? ¿Cómo acabas decidiendo lo que has de hacer? 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Si te cuesta sentir entusiasmo por tu trabajo, haz una lista de las cosas que te ayudarían a estar más motivado y a inculcarte disciplina. ¿Qué ves? ¿Cuántas de las cosas de tu lista dependen de las acciones de los demás? ¿Cuántas dependen de ti? 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Haz una lista de tus actividades típicas cotidianas y luego pon dos columnas junto a ella. En una escribe «Agota la energía», y en la otra, «Restaura la energía». Revisa la lista y marca una de las dos columnas para cada actividad. ¿Qué has observado? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              La próxima vez que te des cuenta de que dices: «No puedo hacer esto porque…», cambia la frase y di: «No quiero hacer esto porque…» ¿Qué pasa? 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Elige un deseo a largo plazo que quieras satisfacer o que tengas que esforzarte por conseguirlo (p. ej., saldar tu deuda de la tarjeta de crédito, conseguir una promoción o ampliar un aspecto de tu práctica del yoga). Haz una lista de a lo que puede que tengas que renunciar para conseguirlo. Haz una lista de lo que ganarías. 
            
          

        
      


        


      ESTUDIO DE SÍ-MISMO 


      (Svadhyaya) 


      Reflexión, introspección, autoconciencia 


      
        Para descubrir quién eres realmente has de indagar. 


        Jiddu Krishnamurti 

      


      La ciudad de Los Ángeles ofrece un amplio abanico de prácticas de yoga, maestros, centros y estilos. A Susana, que trabaja como directora cinematográfica, le gusta descubrir ese abanico. Una semana practica hot yoga (yoga con calor) en el centro de Los Ángeles, Shabbat yoga en la playa, participa del yoga del círculo de tambores en las colinas o toma una clase suave en su vecindario. Cuando enrolla su esterilla al final de la clase, siempre dice: «Ésta era justamente la clase que necesitaba». 


      Un día, reflexionando sobre su ecléctica práctica y la influencia positiva que ha tenido el yoga en su vida, Susana tuvo una sorprendente revelación acerca de su práctica. «No es que haya una especie de “ángel del yoga” que me esté dirigiendo hacia las clases correctas basándose en lo que necesito, sino que ahora me doy cuenta de que mi espíritu sabe que cualquier práctica que haga es la que he de hacer en cada momento. Incluso aunque no me guste, me moleste la voz del profesor o tenga al lado una persona que emite ruidos extraños cada vez que hace la postura del perro boca abajo, recuerdo: “Sé humilde”. ¡Estoy en clase de yoga! Me siento agradecida. Estoy viva». 


      Cultivar conscientemente una mayor autoconciencia es una práctica de svadhyaya, el cuarto niyama. Nos exige que incorporemos el autoestudio como práctica regular, con la intención de autoevaluarnos tanto con amor como con sentido crítico. Esto te ayudará a desarrollar la claridad que necesitas para realizar cambios importantes y positivos en tu vida. 


      ¿Cómo se cultiva la autoconciencia? La reflexión, introspección y el estudio constante son los pilares de svadhyaya. Barclay Hudson, mi profesor y mentor, dice que la mejor forma de iniciar esta práctica es dejando: dejando de hacer e invirtiendo tiempo en ser. 


      No puedes practicar svadhyaya sin elegir conscientemente bajarte de la moto de la vida —al menos durante unos momentos— y conectar con tu respiración, contemplarte en tu espejo interior y hacer inventario personal. Con demasiada frecuencia el trabajo exige a las personas que estén excesivamente volcadas en actividades externas. Y no cuentes con que tu jefe o jefa o tus compañeros de trabajo vayan a decirte que te relajes o que salgas una hora o dos de la oficina para meditar. Estás atado a una lista de cosas pendientes que parece que nunca se reduce. ¿Cómo puedes reflexionar sobre quién eres y generar intenciones sobre quién quieres ser cuando siempre estás corriendo, intentando ponerte al día con tu vida? 


      Sin embargo, el estudio de uno mismo es imprescindible para incrementar el brillo de tu luz interior. No puedes desarrollar plenamente tu potencial sin ser consciente: de falsas suposiciones, de tu responsabilidad sobre un tema difícil o de hábitos que no te sirven. Este estado de conciencia combinado con el anhelo de un estado más deseable, es el origen de un cambio positivo. 


      Svadhyaya contribuye a la creatividad, a la autoconciencia, a la inteligencia emocional, todas ellas cualidades esenciales para una experiencia laboral satisfactoria y exitosa. Bill George, exdirector general de Medtronics y coautor de El auténtico Norte, dice que es una práctica que ayuda a las personas a conectar con su auténtico yo. En un artículo publicado por la Facultad de Empresariales de la Universidad de Harvard, George escribe: «La autenticidad se desarrolla mediante[…] la comprensión de la historia de tu vida, el efecto de tus crisoles, y la reflexión sobre cómo éstos contribuyen en nuestras motivaciones y conductas. A medida que las personas aprenden a aceptar sus aspectos menos favorables y que menos les gustan o que han rechazado, a la vez que aprenden de los fracasos y de las experiencias negativas, desarrollan compasión hacia sí mismas y autenticidad respecto al mundo que les rodea». 


      MIRADA INTERIOR, MIRADA EXTERIOR


      En 2011 Laura Karet se convirtió en directora general de la multimillonaria cadena de supermercados de productos de alimentación de su familia cuando sustituyó a su padre, David Shapira. «Mi padre es un triunfador. Es un gran reto estar a la altura de alguien semejante.» Además, sigue siendo presidente de la junta directiva de Giant Eagle, así que no es sólo su padre, sino su jefe. «Es maravilloso —nos dice— pero también puede ser frustrante.» 


      Practica yoga desde hace mucho tiempo, lo cual le ha inspirado su visión para la empresa, y esto le ayuda a permanecer con los pies en el suelo. Muchas veces, cuando se da cuenta de que está respondiendo de forma automática a las situaciones en lugar de hacerlo conscientemente, utiliza la técnica de conectar con la respiración para que le inspire una «mini-sesión» de svadhyaya. Recuerda una de esas sesiones en que tuvo una revelación sobre no dejar que te controlen tus emociones. Estaba a punto de hacer una presentación ante un grupo de empresarios, cuando su asistente la llamó para decirle que su jefe/padre había programado una reunión de la junta a la misma hora que ella tenía que dar su charla. «¡Me puse muy nerviosa! Él sabía que yo no podría asistir y empecé a renegar. Si yo no hubiera sido su hija, nunca le hubiera hecho eso a un director general. ¿Cómo puedo ser la directora general si no asisto a una reunión de la junta?» Llamó a su padre, y éste se disculpó, pero ella siguió renegando. Entonces, recordó respirar profundo y pensar con claridad. ¿Era esto lo que ella quería ser? «Me di cuenta de que él no había pretendido ofenderme, y el tema de la reunión era sobre algo que en realidad no exigía mi presencia.» Aunque se alegró de haber tenido aquella revelación, ahora se ha propuesto tomarse svadhyaya más en serio y desarrollar una mayor autoconsciencia para ser capaz de controlar sus emociones antes de que éstas nublen su visión. «Tener la capacidad de ser consciente del momento presente, de cuáles son tus aptitudes, y cuáles son tus puntos débiles —y aceptarlo— es un aspecto muy importante para ser una buena líder.» 


      Los Yoga Sutras dicen que «el estudio, cuando se desarrolla al nivel más alto, te acerca a las fuerzas superiores que favorecen la comprensión de los temas más complejos». Encontrar fuentes de inspiración, tanto si es a través de estudiar la eficacia de los supervisores o compañeros de trabajo, de leer textos inspiradores como de buscar el conocimiento que nos ayude a ampliar nuestras habilidades, también son prácticas de svadhyaya. 


      Susana afirma que aprende mucho de los profesores de yoga que dirigen las clases a las que asiste. «En un lugar como Los Ángeles, el yoga es una gran forma de tener a tu ego a raya. Nunca te dan trofeos al final de la clase», dice. «La otra cuestión es que aunque mis profesores favoritos son muy distintos, lo que tienen en común es que son las verdaderas versiones de sí mismos. 


      »Como artista y ser humano, me resulta muy inspirador en mi trabajo. Cuando estoy dirigiendo tengo la tendencia natural a hacerlo todo yo. En realidad, mi trabajo es ayudar al equipo a desarrollar su máximo potencial creativo. Mis profesores de yoga favoritos me han ayudado a darme cuenta de que para ser capaz de influir realmente en los demás, primero has de dejarte influir por otros. En mi práctica del yoga he desarrollado realmente este músculo de la adaptación.» 


      A veces una sencilla observación, si eres consciente, puede ser una oportunidad para una reflexión profunda. Cuando estaba escribiendo este capítulo, un amigo me envió un correo electrónico con una copia de un post del blog Peter Bregman, autor de 18 minutos. El post era sobre la experiencia de presenciar como un padre le hablaba a su hijo con dureza y agresividad, tras lo cual el niño se giró hacia su hermana y le pegó. Eso inspiró a Bregman a reflexionar sobre la ira mal dirigida, y empezó a recordar todas las veces que él también lo había hecho. 


      «Después de ver cómo ese niño pegaba a su hermana, empecé a observarme más detenidamente. ¿Por qué le hago a una persona algo que en realidad quería hacerle a otra?», escribió Bregman. «Es duro ver este tipo de conducta en uno mismo. Al principio no noté nada. Pero seguí observándome[…] Empezó a manifestarse un patrón que me abochornó, pero que no podía ignorar: hago y digo cosas sólo para impresionar a las personas, incluso a personas que no conozco.» 


      Bregman profundizó todavía más mientras se contemplaba en su espejo interior. ¿Le importaba realmente que personas que no conocía de nada opinaran sobre él? ¿Y a quién estaba intentando impresionar? Su reflexión le reveló un deseo infantil de complacer a su madre. Tras este descubrimiento pudo empezar a cambiar sus reacciones habituales. Svadhyaya le ayudó a reconocer y a comprender una conducta improductiva, lo cual le sirvió para realizar un cambio positivo. 


      LAS SEMILLAS DE LA CERTEZA


      Ser consciente de ti mismo te ayuda a deconstruir los mitos que te han vendido como ciertos. ¿De qué estás seguro? ¿Y por qué? ¿Has antepuesto tus creencias y filosofías o las has dejado para el final para considerar otra perspectiva? Las personas tienden a aferrarse a la certeza porque piensan que lo contrario es incertidumbre. En realidad, lo opuesto de la certeza es la curiosidad, apertura y voluntad de ver algo de otro modo. Svadhyaya te obliga a encontrar tu mente infantil y a que examines lo que has visto mil veces como si fuera algo totalmente nuevo. ¿Significa eso que has de abandonar el escepticismo o tu pensamiento crítico? Desde luego que no. El estudio requiere la dualidad de la receptividad y del escepticismo, como señaló el gran científico Carl Sagan en un ensayo publicado en 1987: «Me parece que es necesario un perfecto equilibrio entre dos necesidades opuestas: el escrutinio más escéptico de todas las hipótesis presentadas y al mismo tiempo estar receptivos a ideas nuevas. Es evidente que entre estas dos formas de pensamiento existe cierto grado de tensión. Pero si sólo eres capaz de ejercitar una de las dos, no importa cuál, tienes un grave problema». 


      Leigh Ann, que practica yoga desde hace doce años, atribuye a svadhyaya su capacidad de procesar los comentarios laborales de un modo que le ha servido para mejorar la calidad de su trabajo. No siempre comparte los criterios de sus supervisores o compañeros, pero reflexiona sobre lo que le han dicho y sobre su reacción a los comentarios, antes de responder. 


      Contrasta este hábito con la respuesta impulsiva que tuvo tras su primer informe de rendimiento cuando trabajaba para una empresa de servicios de reubicación. «Obtuve una calificación “media” y me lo tomé como algo personal. Estaba enfadada y dolida. Mi actitud hacia la empresa cambió por completo y ya no duré mucho tiempo después de aquello. Al reflexionar sobre el asunto, mucha de aquella información me podía haber sido útil si me hubiera detenido a pensar en ella.» El yoga le ha ayudado a no estar tan centrada en sí misma, dice, y ahora considera los comentarios una ayuda para que ella y la empresa mejoren la calidad del trabajo. «No estoy segura de si mi instinto de reaccionar a la autoridad llegará a desaparecer, pero ahora proceso las críticas constructivas de un modo muy diferente. He desarrollado una actitud de curiosidad y gratitud, que ha hecho que me respeten más en mi trabajo. Mis compañeros me llaman la maestra zen.» 


      La reflexión, introspección y la claridad de intenciones respecto a lo que deseas ser y lo que quieres crear en el trabajo entran dentro del ámbito de svadhyaya. Esta práctica te sirve para que tu auténtico yo se ponga a trabajar. Muchas veces la claridad de intenciones no la tenemos en cuenta y nos apresuramos a responder «¿Cómo?» 


      ¿Cómo puedo ser más eficiente en mi trabajo? ¿Cómo puedo conseguir que el equipo trabaje mejor? ¿Cómo puedo motivar a los demás? ¿Cómo puedo conseguir una promoción? ¿Cómo puedo ganar más dinero? Estas preguntas son importantes, pero si antes te has planteado qué es lo que quieres hacer en la vida, podrás responderlas en un contexto más significativo. ¿Qué es lo que deseas aportar al mundo? ¿Cuál te gustaría que fuera tu legado? A medida que vayan surgiendo respuestas claras, te será más fácil elegir actitudes y acciones que respalden tus intenciones. La autoconciencia te ayudará a entender cómo influyen en la empresa para la que trabajas tus creencias y conductas. 


      Svadhyaya también te ayuda a desarrollar confianza en tus aptitudes. No sólo en tus conocimientos, habilidades y técnicas (aunque indudablemente sean importantes), sino también en la esencia de quién eres. Larry Dressler, autor de Standing in the Fire, afirma que conocer y comprender tu «forma de ser» puede suponer la diferencia entre la competencia y la maestría: «Los demás notan una presencia específica que experimentan en forma de compromiso total, receptividad, autenticidad, relajación y propósito firme». Svadhyaya te ayuda a encontrar esa esencia de integridad y presencia a la que puedes recurrir en situaciones complejas, tensas y exigentes. 


      Dawna, una doctora que empezó a trabajar en urgencias, dice que este precepto del yoga le ayudó a superar una crisis en los comienzos de su carrera. En aquellos tiempos se consideraba una novata, pero «al menos tenía suficiente experiencia como para que mis pesadillas de tomar una mala decisión y matar a alguien hubieran desaparecido». 


      En las urgencias donde ella trabajaba el paciente no podía esperar más de treinta minutos desde su ingreso en ser atendido por un sanitario. Según el número de pacientes que necesitaran atención, la gravedad de sus dolencias y el número de personas trabajando, eso podía ser engañoso. 


      Un día, las cosas se pusieron tan mal, que Dawna acabó con tres pacientes en fila, todos casos complicados, que conllevaban mucho estrés. La primera paciente estaba con diálisis y tenía amputadas las piernas por debajo de las rodillas debido a la gravedad de su diabetes. Tenía fiebre y vomitaba. Sólo hablaba español, por lo que necesitaba un intérprete que le tradujera todo por teléfono. Cuando la paciente empezó a explicarle sus síntomas al traductor por el aparato, vomitó encima del mismo. 


      Disculpándose y prometiendo regresar, Dawna fue al siguiente box; allí había un niño de 5 años con 40 grados de fiebre, que, entre lamentos y gritos, decía que le dolía el estómago. También vomitaba, y su madre sólo hablaba español. Necesitaba otro traductor. 


      Dawna salió del box, consciente de que el reloj estaba corriendo y todavía tenía que ver a un tercer paciente. «Empecé a desesperarme, y a pensar: “No puedo con todo esto, es demasiado. ¡Esto me supera!”» Al final consiguió terminar su turno, pero al poco rato un comité médico le notificó que algunos de sus pacientes se habían quejado. Tendría que comparecer ante el comité para resolver el asunto. 


      «Ya había pensado mucho sobre los acontecimientos de ese día —dijo Dawna, que practica yoga desde hace más de una década—. Aunque siempre me había considerado una persona muy asequible, por primera vez me di cuenta de que en situaciones de mucho estrés empiezo a comportarme de forma brusca con las personas. No siempre soy agradable en los momentos en que las personas necesitan calma y una respuesta compasiva. Ese día cuando me estresé tanto, también me di cuenta de que había varios aspectos de mi vida que había descuidado, lo que no hizo más que empeorar las cosas.» 


      Se presentó ante el comité, incómoda, pero con humildad, en lugar de hacerlo a la defensiva. Reconoció que las quejas de los pacientes eran justificadas, y se disculpó por la forma en que los había tratado. «Fui sincera respecto a eso, y también me disculpé por haberles hecho perder su tiempo. Les dije que había descuidado algunas cosas de mi vida, pero que estaba dispuesta a cambiar mi forma de actuar. Les prometí que me aseguraría de comer durante mis turnos, y que también bebería mucha agua.» Pero la cosa no acabó ahí. Dawna aunó el valor suficiente para comunicarle al comité que para hacer bien su trabajo, no podía cumplir siempre con la exigencia de visitar a los pacientes en un plazo máximo de treinta minutos tras su llegada. Le dijo al comité que a veces eso no los favorecía. 


      Svadhyaya le ayudó a ver cuál era su contribución en una situación difícil y lo manifestó públicamente. Al mismo tiempo, quería que el comité médico entendiera que las normas del hospital no eran realistas, lo que le dio el valor para practicar satya al decir la verdad a los que tenían poder. «Quería que entendieran la repercusión de sus exigencias en la vida real. Les dije: “Estoy intentando resolver esto personalmente, pero como organización, creo que ustedes también deberían hacer algo”.» 


      La historia de Dawna tuvo un final feliz. La respuesta del comité fue favorable y nunca más ha vuelto a recibir una queja de ningún paciente. «Sinceramente, no necesitaba que nadie me dijera qué era lo que había hecho mal ni cómo solventarlo. Gracias a mi práctica de svadhyaya, lo descubrí por mí misma. Al tener el valor de ser directa con los miembros de ese comité, les mostré el aspecto humano que desvelaba el resultado de sus exigencias. Eso contribuyó a cambiar las cosas.» 


      Cinco sugerencias para practicar svadhyaya


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Utiliza este niyama para reflexionar sobre lo que has aprendido hasta ahora en este libro, y observa qué estás aprendiendo acerca de ti mismo. 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Escribe tres cosas que creas que son ciertas de tu trabajo. Identifica las suposiciones de tus afirmaciones. Dedica cinco minutos a preguntarte, «¿Y si eso no fuera cierto? ¿Podría dar otra versión? ¿Cuántas otras posibles versiones existen?» 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Haz una lista de todas las etiquetas que asocias contigo mismo o que otras personas han empleado contigo (esposo, madre, trabajador, estadounidense, inmigrante, trabajador incansable, persona difícil, etc.) ¿Cuáles son algunas de las suposiciones inherentes a esas etiquetas? ¿Cómo influyen en tu forma de trabajar y en las personas que trabajan contigo? ¿Son etiquetas que quieres añadir o eliminar? ¿Cuáles y por qué? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Pide a algunos amigos de confianza o personas de tu trabajo que te avisen cuando vean que recurres a malos hábitos o que actúas de forma que no refleja el tipo de persona que quieres ser. Dedica un tiempo para tener esas conversaciones periódicas con las que obtener información. Cuando la recibas, no justifiques tus acciones, simplemente di «Gracias». ¿Qué es lo que has observado? 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Haz una lista de tus valores esenciales. ¿De dónde han surgido? ¿Siguen siendo importantes para ti? Ahora piensa en algunos ejemplos en los que éstos influyeran en tus acciones. ¿Ha habido momentos en que no has podido actuar de acuerdo con ellos? ¿Por qué? 
            
          

        
      


        


      ENTREGA 


      (Ishvara-pranidhana) 


      Conectar con algo más grande que el Yo. 


      
        No empujes al río. Fluye por sí solo. 


        Robin Caasdan 

      


      Cuando los profesores de yoga de Jessica la invitan a crear una intención para su práctica, su rutina es recitar silenciosamente una lista estándar: 


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Una mente clara y tranquila. 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Habla sinceramente amorosa. 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Un corazón compasivo y abierto. 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Intuición poderosamente inspirada. 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Yo soy lo que soy. 
            
          

        
      


      Durante un periodo de transición en el que estuvo confusa y desequilibrada, un día decidió abandonar su mantra habitual e invitar a algo más grande que ella a que le revelara una nueva intención. La palabra que le vino a la mente fue expansión. 


      «La experiencia fue clarísima —dice Jessica—. Tuve la revelación profunda de que necesitaba expandirme.» Al entregarse a su subconsciente, observó que la intención había creado un cambio sutil en su actitud y en sus movimientos durante toda su práctica de asana. «Hicimos la postura del Guerrero Dos, y noté que la energía se expandía de un dedo al otro, en vez de sentir sólo que levantaba los brazos. Con cada postura que hacía sentía que me expandía físicamente. Esta intención también me inspiró a pensar en la metáfora de la expansión y lo que significaba eso en mi vida, qué era lo que quería hacer a continuación. Fue maravilloso. Una vez que hube renunciado a mi necesidad de recitar la misma intención, algo me habló, y tuve una importante revelación respecto a un asunto de mi vida que necesitaba atención.» 


      Ishvara-pranidhana se suele traducir como «entregar los frutos de tus acciones a lo divino». Este niyama nos enseña la entrega a la fuerza vital o a lo supremo, que nosotros interpretamos que significa nuestro yo superior, esa luz perfecta y constante que arde en nuestro interior. Siempre está brillando a la espera de ser vista cuando te abres a las posibilidades de la expansión infinita. 


      La entrega no es un precepto fácil, especialmente en la cultura occidental. Esta palabra nos puede provocar escalofríos de aprensión por nuestra columna. Desde que nacemos estamos inmersos en un mundo de competitividad y de excelencia: ser el más inteligente, el más rápido, el más brillante, el más atractivo, el que más logra, ser el más listo. Los mensajes sobre la importancia de ganar bombardean constantemente nuestros sentidos, de formas concretas y sutiles. Cuando no te sales con la tuya, cuando no realizas tu deseo, cuando alguien te pasa por encima y no te dan a ti el ascenso, lo sientes como una pérdida, te hundes en la miseria o en la humillación. No es de extrañar que las personas rehúyan el concepto de entrega, que se haya convertido en sinónimo de derrota, fracaso y pérdida de control. 


      Ishvara-pranidhana significa dedicarte a hacerlo todo lo mejor posible —sin apegarte a los resultados—, reconocer que formas parte de algo más grande que tú mismo y aceptar esa realidad expandida. «Cuando las personas se entregan, dejan de preocuparse por las cosas pequeñas y amplían su perspectiva para tener una visión global», dice Maureen Dolan. «La sensación de libertad se expande por el cuerpo, la mente y el espíritu. Realizamos nuestra interconexión a un nivel profundo.» 


      DEJA IR EL APEGO A LOS RESULTADOS


      El desapego de los resultados se logra canalizando nuestras intenciones superiores, eligiendo sistemáticamente la coincidencia entre nuestras acciones y nuestras intenciones, y luego entregando al conocimiento esos acontecimientos, circunstancias y resultados que están siempre fuera de nuestro control. Apegarse a cierto resultado sólo causa agitación y sufrimiento. Aunque consigas lo que deseas, siempre surge la preocupación por perderlo. 


      El concepto de «dejar ir» es útil para Jessica en su trabajo como coach y educadora. Describe su trabajo de ayudar a los adultos, principalmente profesionales, a «transformarse en personas con un nivel superior de madurez y autoconciencia». Por tanto, siempre está buscando nuevas formas de elevar su propio nivel de autoconciencia. 


      Como parte de su «expansión», recientemente ha tomado una clase que se centra en las formas de crear autoconciencia, evocar las intuiciones colectivas y propiciar la acción positiva en grupos grandes. En la última parte de la clase los profesores nos pidieron que hiciéramos «pintura conversacional», garabateando mientras conversábamos, para ver qué surgía. 


      Jessica eligió un lápiz de acuarela porque es más difícil de manejar, y porque quería un medio que fomentara una experiencia orgánica e intuitiva, es decir, una especie de entrega. «Mientras garabateaba decidí confiar. No elegí ni pensé en lo que iba a surgir. Me dejé ir para ver qué pasaba.» Hizo garabatos mientras escuchaba a la gente, luego difuminó los garabatos con unas gotas de agua. Cuando se fusionaron las marcas del lápiz con el agua, pensó: ¡Dios mío, esto se parece a la postura del Guerrero Dos! 


      Se empezó a preguntar por qué habría aparecido esa imagen, así que hizo una búsqueda sobre esta postura en su ordenador portátil. La respuesta fue: Un guerrero espiritual que lucha valientemente contra el enemigo universal de la autoignorancia y el ego, la causa última de todo sufrimiento. La metáfora era muy poderosa. 


      «Ésta es una de las cosas que intento trabajar con las personas. Gracias a mi práctica personal he aprendido que he de desapegarme de las cosas. He de aprender a entregarme al propósito global del grupo con el que estoy trabajando —dice Jessica—. Al mismo tiempo, me doy cuenta de que puedo relajarme o no ser tan responsable. No obstante, todavía he de prepararme mucho para dar lo mejor de mí.» 


      Pero cuando ya se ha preparado y se va a trabajar… «Sé que he de entrar en ese espacio y abandonar la necesidad de controlar. Los procesos tienen vida propia. Mi función es estar presente en los mismos, utilizar mis conocimientos profesionales para moldear [el proceso] a la vez que soy consciente de que está sucediendo algo más grande.» 


      La práctica de ishvara-pranidhana ayuda a disolver el ego. La entrega prepara el terreno para que conectes con tu yo superior y puedas generar paz, compasión hacia los demás, claridad y libertad. Desapegarte del gancho emocional de «desear lo que deseas» te ayudará a estar preparado para aprender las lecciones que encierran todas las experiencias que la vida te presenta. Y cuando la vida te trae un percance o una decepción, en ese momento tienes la oportunidad de elegir cómo vas a afrontar esas circunstancias, en vez de caer en ciclos contraproducentes de culpabilidad, cinismo e indefensión. En la Bhagavad Gita, Krishna le dice a Arjuna que permanezca desapegado: «Los que están por encima de la euforia, rivalidad y el miedo. Los desapegados, puros, eficientes, imparciales, que jamás se perturban, altruistas en todas sus empresas, ésos son a quienes amo.» Krishna también ensalza la virtud y el beneficio de la entrega: «Es mejor abandonar el apego a los resultados, porque así se consigue la paz absoluta». 


      ENTREGARSE A LA RESISTENCIA


      Uno de los aspectos importantes del yoga es el de superar la resistencia. Ishvara-pranidhana es una de sus expresiones. El trabajo nos ofrece multitud de oportunidades para practicar, porque el éxito depende de que todo el mundo entregue sus deseos egoístas a la visión de hacer lo que más beneficie al conjunto. Entregarse a aquello «que es más grande» significa condicionar tus acciones a lo que más beneficia a la empresa, en vez de tomar decisiones pensando sólo en lo mejor para tu carrera, tu equipo o tu departamento. Practicar ishvara-pranidhana te ayuda a responsabilizarte de comprender la totalidad. Se convierte en algo imprescindible para conseguir que tu contribución en la empresa coincida con la misión de la misma. 


      Una forma de «entregar» tus deseos por el bien del conjunto es informarte a fondo sobre tu empresa. ¿Cuál es su mercado y quiénes son sus clientes? ¿Cuál es la visión de la empresa para la que trabajas? ¿Qué tipo de relaciones se han de crear con los clientes y accionistas para tener éxito? 


      Cambiar tu perspectiva de lo que tú deseas a lo que necesita la empresa es una forma diferente de contemplar la responsabilidad. En vez de limitarte a preguntar: «¿He completado las tareas del trabajo que se me ha encomendado?», la pregunta que te servirá para expandirte es: «¿He hecho lo posible para servir a la empresa?» En vez de preguntarte: «¿Son ellos los responsables?», reconoce el poder que encierra la pregunta: «¿En qué medida soy yo responsable respecto al conjunto?» Si sólo actúas guiado por tus deseos egocéntricos, se convierte en un incumplimiento de aparigraha (no-codiciar). 


      A medida que te aficionas a esta práctica, la insistente voz de «¿Y yo qué?» se va acallando. Descubres formas de realizar tus acciones con el fin superior del servicio como vía de realización personal. 


      Dos profesoras de yoga con las que estudio regularmente, entre las dos suman décadas de experiencia, suelen contar sus anécdotas con la resistencia. Hablan de los tiempos en que sentían una necesidad urgente de ir al baño, o de hacer una pausa para beber agua, cada vez que tenían que hacer una postura que no les gustaba. Para ellas, la recompensa de entregar su resistencia es aprender a apreciar lo que puede ofrecerles la postura. Estas anécdotas me hacen sonreír porque a mí me ha pasado lo mismo en clase de yoga y en la vida. En vez de abrirme a una nueva experiencia que me parece difícil o que me asusta, a veces cuando las cosas se ponen difíciles busco la forma de desaparecer. No digo: «Tengo demasiado miedo para intentar esto» o «Tengo miedo de no hacerlo bien y parecer tonta», sino que hago otra cosa —retrasar, dar excusas, ordenar el armario— y me privo a mí misma del descubrimiento. 


      Mis profesoras de yoga suelen decir que conseguir la postura perfecta o disfrutar haciéndola no es lo importante. Este aspecto del yoga es sobre reconocer el miedo, el malestar o el rechazo y superar el ego cuando te entregas a algo nuevo y expansivo. Aunque mis profesoras no hubieran logrado realizar las posturas que no les gustaban, sabían que habrían aprendido algo sobre ellas mismas si eran conscientes del proceso de intentarlo. 


      En el trabajo sucede lo mismo. ¿Cuántas veces tu miedo al cambio te ha conducido al camino de la resistencia, a veces sin que te dieras cuenta? ¿Qué haces cuando realmente no quieres entregarte a otra persona, a los deseos del proyecto del equipo o a una exigencia del mercado? En vez de abandonar tus temores o deseos egoístas, ¿cómo reaccionas? Quizá no vas a las reuniones. Quizá te «olvidas» de responder a los correos electrónicos. Quizá pones en duda la experiencia o los conocimientos de otras personas respecto a la tarea que tienen entre manos. Quizá cambias de tema o haces broma sobre él. Cada persona tiene su recurso. 


      ¿Qué cambiaría en tu trabajo si reconocieras directamente tu miedo o tus dudas, y luego te comprometieras a hacer algo nuevo? En el trabajo puedes descubrir que entregarse no es una palabra negativa, exige valor y mucha fortaleza. 


      En clase de yoga eso puede suponer terminar con una postura invertida sobre las manos. 


      Cinco sugerencias para practicar ishvara-pranidhana


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Haz una lista de los significados y sentimientos que te evoca la palabra «entrega». ¿La consideras positiva, negativa o depende de la situación? ¿Cómo afecta tu visión a tus acciones? 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Cita los beneficios que obtienes de la práctica de ishvara-pranidhana. ¿Qué pérdidas le atribuyes? 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Recuerda algún momento en que te negaras a ceder en tu trabajo ¿Qué pasó? Si consideras que los resultados fueron una pérdida, piensa qué podía haber cambiado si hubieras cedido. Si lo ves como una ganancia, ¿puedes también ver alguna pérdida oculta? Recuerda algún caso en que cedieras voluntaria o involuntariamente. ¿Qué diferencias observas en cada uno de estos casos? 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              ¿A qué cosas, personas, papeles o resultados estás apegado? Haz una lista de las razones por las que estás apegado. ¿Es esencial una persona o un trabajo para tu sentido de autoestima? ¿De qué forma cultivar un desapego saludable puede cambiar tu visión de ti mismo? ¿Cómo influirá en tu trabajo? 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Dedica algún tiempo a observar cómo te sientes cuando empiezas a apegarte a un resultado: ¿ansioso, irritable, temeroso, agitado? Cuando empiezan a aflorar esas emociones, ¿qué puedes hacer para estar en el presente? Piensa en crear tu propio mantra para que te ayude a alejar una preocupación improductiva, como «Hago todo lo que puedo. Lo que tenga que ser será. Puedo despreocuparme».
            
          

        
      

    

  



  

    

      4


      EL TERCER MIEMBRO: POSTURAS (ASANA)


      
         
      


    


    

      Has de aprender a estar quieta en medio de la actividad y a estar vibrantemente viva en el reposo. 


      Indira Gandhi


    


    En la última etapa de mi carrera periodística, tuve la suerte de trabajar para un periódico que proporcionaba un espacio en sus instalaciones para que pudiéramos practicar yoga una hora a la semana y además nos pagaba a un profesor. A las 6 de la tarde, los martes, más o menos una docena de empleados nos reuníamos en una sala de conferencias que nos habían prestado, movíamos los muebles y creábamos espacio para nuestras esterillas. 


    La clase estaba siempre bajo la amenaza de cancelarse si el número de asistentes bajaba mucho. Cuando intentaba persuadir a mis compañeros de trabajo siempre hacía hincapié en los beneficios mentales y físicos de la práctica de las posturas de yoga. Consciente de que eran un puñado de cínicos, añadía: «Mark [Roberts, nuestro profesor] a veces dice cosas que pueden parecer tonterías, pero no es necesario que prestéis atención a esa parte. Sencillamente, dejad que os resbalen». 


    En realidad, no tenía ni idea de hasta qué punto estaba implicada. Me encantaba escuchar a Mark, especialmente cuando nos preparaba para savasana. Utilizaba términos exóticos que no acababa de comprender, como pranayama, pratyahara y samadhi. Esas extrañas palabras me fascinaban. 


    Como trabajar en un periódico implica tener horarios locos, era bastante habitual que después de mi clase de yoga tuviera que regresar a la oficina, donde la redacción estaba totalmente inmersa en la preparación de las noticias del día siguiente. En general sentía que mi energía se había renovado, sin embargo, estaba calmada y preparada para concentrarme, y ése era el mejor momento para reclutar gente. Las personas que entraban en mi despacho para comentar una historia o hacerme una pregunta a veces me decían: «¡Vaya! ¡Estás radiante!» Yo les respondía con una sonrisa: «Es el yoga. ¡Estoy cargada de energía vital!» 


    Las clases de Mark eran tan interesantes que empecé a asistir regularmente a las que daba en otras partes de la ciudad. La visión espiritual que incorporaba en las clases de asana despertó algo en mi interior. Observé un cambio en mi estado mental, que influyó en mi forma de ver a las personas con las que trabajaba y de entender el trabajo. La chispa se fue haciendo más brillante a medida que proseguía mi práctica con Mark y con otros profesores. Estoy convencida de que el yoga me ayudó a adquirir la confianza en mí misma y el valor para pedir una beca de investigación para enseñar en Sudamérica y abandonar mi carrera —por satisfactoria que hubiera sido hasta entonces— para explorar otras posibilidades que podían alimentar mejor mi alma. 


    Al final, este intenso anhelo me condujo a mi primer curso de formación para profesores de yoga, en 2005-2006. La práctica física se convirtió en la puerta para explorar los demás miembros del yoga, que como ya he mencionado en la introducción, coincidían perfectamente con las filosofías por las que se regía la nueva vida profesional que estaba iniciando. 


    Antiguamente, el Tercer Miembro del yoga no se consideraba el más importante, aunque en Occidente se ha convertido en el más practicado y conocido. La finalidad de asana era preparar el cuerpo para los largos periodos de concentración y meditación necesarios para conseguir la absorción, la unión con la realidad última, y la iluminación. En Occidente, la práctica física es la típica introducción al yoga, un instrumento más en el arsenal de las rutinas del fitness para conseguir un cuerpo más flexible y equilibrado. Algunas personas se sienten atraídas hacia esta práctica como método para reducir el estrés. No obstante, la belleza de la práctica de asana radica en que te abre la puerta para que puedas conocer la riqueza de los Ocho Miembros, en caso de que decidas abrir los ojos. 


    Deanna, una editora que vive en la región del Medio Oeste, ha ido experimentado esta transformación a lo largo de veinte años desde el inicio hasta la consolidación de su práctica física. Dice que el concepto yóguico de alinear le ha ayudado dentro y fuera de clase. «Alinear es probablemente lo que más tengo en cuenta en mi práctica, porque tiene muchos aspectos y significados. Cuando estoy realizando mi práctica física, me garantiza que no me voy a hacer daño al abordar la postura y me ayuda a estar sana y centrada —dice Deanna—. Para mí es igualmente importante estar alineada con mi trabajo, espiritual y emocionalmente. Cuando acepto un proyecto, he de saber que está en línea con mis valores, tanto en lo que respecta al contenido como a la persona con la que trabajo.» 


    Ha habido momentos en su carrera en los que ha dudado al tener que aceptar trabajos que no consideraba muy apropiados, porque «todo el mundo tenía que quedar bien». Pero tras sucumbir a esa tentación unas cuantas veces, la experiencia le ha conducido de nuevo a sus principios esenciales: la alineación siempre es lo primero. 


    Lawrence, un soldado que sirvió en Afganistán, dice que valora lo que la práctica de asana le ha aportado para mantenerse en forma y poder realizar su duro trabajo. «Soy bajo de estatura y fornido, y reconozco que me he pasado con mi cuerpo tanto cuando era más joven y todavía estaba creciendo como en mi trabajo. Las técnicas de estiramiento que he aprendido en el yoga me han ayudado a recuperar mi flexibilidad y han aumentado mi fuerza. Esto es una gran ayuda para alguien que está en el ejército.» 


    BENEFICIOS CORPORATIVOS


    La práctica física sirve a las personas de miles de formas y las empresas se están empezando a dar cuenta de ello. Varias corporaciones multinacionales y famosas —Apple, GE, General Mills, Forbes, Google y Microsoft, por citar algunas— ofrecen clases en la empresa para sus empleados, porque se han dado cuenta de los beneficios que le aporta a la compañía que sus trabajadores estén con los pies en el suelo, tranquilos y concentrados. El Departamento de Asuntos de los Veteranos de Estados Unidos ofrece clases de yoga en más de cuarenta de sus sedes. 


    Kenneth empezó a practicar yoga dos veces a la semana. Las clases las sufragaba una empresa de servicios educativos a nivel nacional donde trabajaba a tiempo parcial. Al mismo tiempo, estaba finalizando su carrera de psicología educativa, y recuerda esa etapa de hacer dos cosas a la vez como «un periodo en mi vida especialmente estresante». La presión de la transición pudo compensarla gracias al yoga. Estaba más en forma, utilizaba las prácticas de respiración para afrontar el estrés, y estrechó lazos con los compañeros de trabajo que también practicaban yoga. 


    «Estaba mucho más preparado para satisfacer las exigencias de aprender un trabajo nuevo, además del estrés de trabajar como psicólogo educativo: la preocupación por los alumnos con problemas, por sus padres, por el trabajo administrativo y por las repercusiones legales en caso de cometer un error involuntario.» El yoga le fue tan bien que quiso compartirlo con los demás, y al final acabó dando clases en un centro cívico del centro de la ciudad una vez a la semana. 


    Los beneficios físicos y mentales del yoga han empezado a captar mucha atención. La página web de la Clínica Mayo recomienda el yoga para liberar estrés, estar en buena forma física, controlar el peso y las enfermedades crónicas, como la hipertensión, el cáncer, la depresión y el insomnio. Un estudio realizado por la Facultad de Medicina de la Universidad de Yale en 2004, reveló que las personas que practicaban yoga conseguían bajar su presión sanguínea y el riesgo de padecer enfermedades cardíacas. Un estudio publicado en 2008, en el Journal of Alternative and Complementary Medicine, demostraba que los militares veteranos que padecían dolor lumbar crónico experimentaban una significativa reducción del dolor, además de mejoría en el estado de ánimo, más energía y mejor calidad de vida. 


    Esto puede explicar por qué los empresarios están cada vez más dispuestos a financiar o subvencionar el yoga y las clases de meditación para sus empleados. ¿Quién no desea una plantilla más sana, llena de energía, que no tenga tanto estrés y que esté más concentrada? 


    Adam, que ofrece apoyo técnico en la sede de un condado, asiste a las clases de yoga que ofrecen allí y dice que se benefician ambos, él y la organización para la que trabaja. «Antes de empezar a practicar yoga estaba agotado por el exceso de trabajo y no me sentía valorado. El yoga me ayudó a liberar parte del estrés. A pesar de que sigo trabajando en un entorno poco menos que hostil, después de mi clase de yoga vuelvo al trabajo más centrado y tranquilo.» 


    Hasta el día más agotador es más tolerable desde que empecé con las clases, coincide Savesh, un compañero de Adam. La práctica física le hace ser más consciente de cómo trata a su cuerpo en el trabajo, lo cual le aporta más energía y claridad mental. «Adopto conscientemente una postura más correcta del cuello/hombros/espalda cuando estoy delante del ordenador, y apoyo los pies en el suelo. Me he dado cuenta de que gracias a ello no estoy tan cansado ni dolorido al final del día», comenta. 


    LENGUAJE METAFÓRICO


    Mientras que entre los beneficios mentales y físicos del yoga se incluyen tener más energía, capacidad para manejar el estrés y satisfacción laboral, la práctica de asana también es rica en metáforas para las cualidades que necesitamos para triunfar en el trabajo: intención, disciplina y concentración, estabilidad y fuerza, flexibilidad, equilibrio, y voluntad de probar algo nuevo. 


    Las cualidades que te ayudan en la práctica física también te sirven cuando las incorporas conscientemente fuera de la misma en tu práctica laboral. Cada cualidad desempeña un papel, y cada una actúa conjuntamente con las otras. Como siempre, la clave es la integración. La estabilidad y la fuerza son esenciales para realizar una postura de yoga, la concentración es necesaria para mantenerla, y sin ejercitar la flexibilidad, no conseguiríamos realizarla por completo. Es necesario el compromiso de practicar regularmente para avanzar, y eso se ha de equilibrar con el descanso y la renovación de energía. Quemarte en el intento de «seguir adelante» no te beneficia ni a ti ni a tu empresa. Restaurar tus reservas de energía con horarios razonables e incorporando pausas, sí. La poderosa combinación de aspiración y perseverancia te conduce a la excelencia, pero estas cualidades se benefician del contrapeso de dejar ir la necesidad de perfección y el apego a los resultados. El secreto está en desarrollar la sabiduría para saber qué es lo que te beneficia y cuándo. 


    Sobre la esterilla, esforzarte un poco más y aguantar «el dolor punzante» que te acompaña cuando quieres perfeccionar una postura honra tu práctica y te acerca a tu potencial. En el trabajo, ser capaz de manejar el malestar del cambio en vez de echarte atrás, puede conducirte a estados maravillosos de descubrimiento y creatividad. Servir a los clientes, compañeros y a los accionistas es importante, y una concentración firme en tu trabajo te ayudará a evitar reacciones improductivas que no benefician a la empresa para la que trabajas. 


    Al igual que en la práctica física, para crecer y mejorar necesitas la voluntad férrea de aceptar el malestar y la desorientación que conlleva asumir un riesgo, probar algo nuevo o simplemente ir un poco más lejos que antes. Para desarrollar todo tu potencial has de estirarte, asumir responsabilidades que te darán la oportunidad de crecer. La fuerza y la estabilidad son los pilares, pero también lo es la flexibilidad de responder rápidamente a las exigencias de los clientes o a los cambios de los mercados. 


    Laura Karet, directora general de Giant Eagle, dice que ha aprendido a enamorarse de la postura de la media luna (ardha chandrasana), una postura difícil que requiere fuerza, flexibilidad y equilibrio. «El yoga es maravillosamente humilde. Mi práctica siempre me recuerda que no pasa nada si cometemos un error. Te da la oportunidad de aceptarte tal como eres.» Eso le es muy útil en su función de líder. «Todos tenemos días buenos y días malos. Para ser una buena líder, has de saber aceptarlo. Un día caes, pero luego vuelves a levantarte y a intentarlo.» 


    Cinco sugerencias para practicar asana


    

      

        
          	
            1. 
          
          	
            Dedica unos minutos a anotar algunos de los dones literales y metafóricos de la práctica física de asana. ¿Qué aplicaciones ves que podrías trasladar a tu puesto de trabajo? 
          
        


        
          	
            2. 
          
          	
            Si practicas asana, haz una lista de los beneficios que te aporta para tu trabajo. 
          
        


        
          	
            3. 
          
          	
            Comprométete durante una semana a practicar el yoga físico cada día, tanto si es una clase entera como si se trata de hacer un saludo al sol al levantarte. ¿Cómo ha influido en tu día? 
          
        


        
          	
            4. 
          
          	
            Haz una lista de las posturas de yoga o estiramientos que puedes hacer fácilmente sin levantarte de la mesa de trabajo. En algunos momentos de tu día laboral, cuando estés perezoso, estresado o desconcentrado, dedica un par de minutos a hacer uno o dos estiramientos, luego retoma tu trabajo. ¿Qué cambia? 
          
        


        
          	
            5. 
          
          	
            Plantéate proponer a tu empresa que patrocine o subvencione clases de yoga en el trabajo. ¿Qué beneficios podrías argüir para persuadir a tus jefes de que puede ser algo muy valioso para la empresa?
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      EL CUARTO MIEMBRO: 
 CONTROL DE LA RESPIRACIÓN (PRANAYAMA)


      
         
      

    


    
      Escucha. ¿Estás respirando sólo un poquito y a eso lo llamas estar vivo? 


      Mary Oliver

    


    Steve, un médico que trabaja como director de investigación en una importante facultad de medicina de la costa Oeste, se ha dado cuenta de que practicar el control de la respiración (pranayama) en el trabajo le ayuda a suavizar el ritmo de una conversación, lo que le permite estar más centrado y más reflexivo. Cuando le hacen una pregunta, inhala y exhala lento y profundo antes de responder. Esta práctica la adoptó después de que un profesor de yoga se lo aconsejara en clase hace varios años. «Me ayuda a calmar a ese hámster inquieto que está dando vueltas en la noria de mi mente. Necesito ese tiempo para pensar en lo que he de decir. Me ayuda a no tener que lamentarme por lo que digo.» 


    Ha observado que la mayoría de sus colegas responden sin dudar. No es raro oír que alguien responde incluso antes de que la otra persona haya finalizado la pregunta. «Incluso lo he observado en las entrevistas de trabajo —dice Steve—. Hago preguntas y muchas veces obtengo la típica respuesta. Es como si hubieran venido con las respuestas aprendidas y estuvieran buscando la oportunidad de intercalarlas en la conversación, en lugar de tomarse su tiempo para pensar en la pregunta y dar una respuesta meditada.» 


    Ha descubierto que practicar la respiración profunda en sus interacciones con los demás «desarma positivamente». Steve dice que pranayama cambia la energía en los interlocutores en una conversación y permite que se produzca una mayor conexión y entendimiento. 


    Prana (energía o fuerza vital) y ayama (control) son el Cuarto Miembro. Estás vivo porque respiras. Tu respiración te aporta fuerza vital. Pranayama es el aprovechamiento y la utilización de esa fuerza energética a través de ser conscientes de la respiración. 


    La concentración en la respiración forma parte integral de la práctica física y es indiscutible que puede ser muy útil en tu vida laboral. Thich Nhat Hanh afirma: «La respiración es el puente que conecta la vida con la consciencia, que une tu cuerpo con tus pensamientos.» Es una preparación, y al mismo tiempo, un elemento esencial para una buena meditación. Aunque puedes aprender toda una serie de técnicas de pranayama, de lo único que siempre has de ser consciente es de tu respiración. 


    Cuando Jamie empezó a practicar yoga, enseguida conectó con la práctica de pranayama. Es una parte de su práctica física que le gusta realmente: visualiza y siente su respiración mientras practica las posturas, y también en las prácticas concretas de pranayama que Mary suele incorporar en sus clases. «Cuando intento concentrarme en la respiración en mi trabajo, eso es otra historia. Dicen que hay que escribir o enseñar sobre las cosas que uno mismo ha de aprender. Eso es lo que me ha sucedido a mí al escribir este libro», dice Jamie. 


    Poco después de nuestra entrevista con Steve, Jamie se estaba preparando para una entrevista con una periodista del New York Times. Se propuso hacer lo mismo que Steve, inhalar y exhalar profundamente antes de responder a las preguntas. Yo estaba con él en la misma sala donde le estaban haciendo la entrevista y a los cinco minutos me di cuenta de que no estaba aplicando lo que se había propuesto. Para llamar su atención inhalé y exhalé profundo. Él se dio cuenta, asintió con la cabeza y probó la técnica en la siguiente pregunta. Pero a los pocos minutos volvía a responder inmediatamente a las preguntas de la periodista. Cuando terminó la entrevista hablamos sobre cuál era la razón por la que no había podido conectar con la técnica de pranayama. «Sentía que quería demostrar mis conocimientos apresurándome para dar la respuesta correcta. En el fondo me daba un poco de miedo dejar que mi respiración controlara el ritmo de la conversación.» Le preocupaba que si dudaba, la periodista pudiera pensar que se había bloqueado o que no sabía la respuesta. No quería que ella creyera que había elegido a la persona incorrecta para la entrevista o que estaba perdiendo el tiempo. (Es evidente que no fue así, puesto que utilizó algunas de las observaciones de Jammie en su artículo.) 


    «Desde pequeño me han programado para pensar que la inteligencia y la decisión van de la mano, y que hacer una pausa antes de contestar no parece la mejor forma de demostrarlo. Durante la entrevista me pareció que ésta era más importante que mi actitud. Por otra parte, lo que sucede es que todavía no he desarrollado el hábito. Es algo que he de seguir trabajando. Uno de los beneficios del yoga es la oportunidad que siempre nos proporciona la práctica para afrontar esto y otras cosas en uno mismo», dice Jamie. 


    REDIRIGIR LA ENERGÍA


    Pranayama también es útil para cambiar los estados emocionales y mentales que interfieren en tu rendimiento en el trabajo. La respiración consciente te ayuda a ir más despacio cuando estás agotado y estresado. Puede tranquilizar una mente agitada o encolerizada. Siempre que estás aletargado y apagado, las técnicas de respiración consciente pueden ayudarte a restaurar tu energía. 


    Cuando Zoe se da cuenta de que la energía de sus alumnos de primero decae, vuelve a conectarles con el trabajo escolar utilizando técnicas de pranayama. Uno de los ejercicios favoritos de los niños es cuando les pide que se imaginen que tienen una espada como la de Luke Skywalker o Darth Vader, y les dice que elijan el color que más les guste para la suya. 


    «Les digo que cierren su orificio nasal izquierdo y que se imaginen que al inhalar una espada de luz entra por su orificio derecho. Entonces les digo que abran su orificio izquierdo y cierren el derecho, y que al exhalar imaginen que sale otra espada de luz de otro color. Les hago hacer unas cuantas rondas de derecha a izquierda y de izquierda a derecha. Los niños no opinan sobre ello, simplemente les parece divertido. Es extraordinario porque puedo ver que su energía se renueva casi al instante.» 


    La próxima vez que notes que estás adormilado o que no tienes ganas de hacer nada, observa tu respiración. Cuando estás cansado la respiración es muy superficial y, por tanto, entra muy poco oxígeno en tu cuerpo. Cuando tienes estrés, estás furioso o agitado, observa lo cortada e irregular que es tu respiración. 


    Lacey, la policía de Las Vegas, atribuye a pranayama su capacidad de concentración y de estado de alerta, hasta en las circunstancias más extremas. La considera una técnica que puede salvar vidas y no lo dice metafóricamente. «Cuando estoy en el campo de tiro, el control de la respiración me ayuda a dar mejor en el blanco. La respiración es un factor directo de las fluctuaciones de tu mente. Tal como entrenas es como actuarás. Esto ha sido algo muy grande para mí.» 


    Lo de «muy grande» se queda corto. Recuerda un incidente en que ella y su compañero tuvieron que salir de su coche patrulla para perseguir a un delincuente que les había disparado varias veces. Empezaron a perseguirle por un callejón mientras éste no dejaba de dispararles. Durante la persecución Lacey pidió refuerzos por radio para intentar dirigir a otros agentes al lugar donde se encontraban. Mientras tanto el sospechoso seguía disparándoles. De pronto se le encasquilló la pistola y el pánico se apoderó de ella. 


    Lacey se dio cuenta de que su respiración se estaba descontrolando. «Cuando corres fuerzas tu sistema cardiovascular y tu respuesta simpática se pone a funcionar a toda máquina. Me di cuenta de que mi respiración se estaba volviendo irregular y sabía que eso afectaría a mi estado mental. Tuve que reducir la marcha para poder hacer mi trabajo y evitar que me mataran.» 


    Mientras estaba apostada detrás de una pared desencasquillando la pistola comentó que «Veía que mi mente se alejaba de mí». Lacey redujo conscientemente su ritmo respiratorio. «Mi práctica de pranayama no tiene precio en estas situaciones, porque me permite controlar rápidamente mi respiración, con lo que consigo serenar mi mente. En cuanto controlé la respiración, pude desencasquillar la pistola, proseguir la persecución y disparar con precisión.» 


    LOS BENEFICIOS FÍSICOS Y MENTALES


    Los estudios muestran que lentificar la respiración y otras técnicas de pranayama pueden mejorar el estado de ánimo, la atención mental y la memoria, todas ellas cualidades imprescindibles en el trabajo. Es una práctica física que afecta a tu sistema cardiovascular. La respiración profunda ayuda a que circule más oxígeno por todo tu cuerpo y en tu cerebro. La respiración lenta y profunda también te puede ayudar a conciliar el sueño más rápido y a dormir más profundamente. Si descansas mejor te sentirás más renovado y atento en el trabajo. 


    Respirar también puede significar encontrar «al observador» que te ayuda a reconocer una respuesta emocional antes de que ésta se interponga en el camino de lo que quieres conseguir. A medida que te vayas dando cuenta de cuáles son las cosas que te desequilibran —hablar con tu jefe, algún compañero o compañera desagradable, tener que hacer una presentación— pranayama te irá proporcionando el espacio que necesitas para serenarte. Puedes observar cómo te tranquilizas y te vas concentrando cada vez que respiras. No lleva mucho tiempo. Una docena de respiraciones conscientes servirán para que no te retrases en ninguna fecha de entrega, y, además, te ayudarán a calmar tu ansiedad y preocupación por la presión para finalizar una tarea. 


    La visualización durante el pranayama también es muy eficaz, y es algo que puedes hacer en tu trabajo sin que nadie se dé cuenta. Cierra los ojos e imagina que inhalas luz en tus pulmones y que la vas expandiendo suavemente hacia tu torso y miembros. Visualiza todo el estrés, la negatividad y la preocupación adentrándose en tus pulmones como una neblina de color gris, que expelerás de tu cuerpo con la siguiente exhalación profunda. La neblina se disipa inocuamente en la atmósfera. Sigue respirando y visualizando de este modo, durante varias respiraciones profundas y regulares, luego abre los ojos. 


    Ya está. ¿No te encuentras mejor? 


    Cinco sugerencias para practicar pranayama


    
      
        
          	
            1. 
          

          	
            Recuerda observarte en situaciones de mucho estrés, o cuando estés cansado o sin ganas de hacer nada. ¿Cómo estás respirando? Anota lo que observas. 
          
        


        
          	
            2. 
          

          	
            Experimenta cambiando tus patrones respiratorios (técnicas de pranayama que sugerimos a continuación) cuando estés conversando, estresado o cansado. ¿Qué es lo que cambia? ¿Cómo afecta a tu conversación, relación o dinámica en el trabajo? 
          
        


        
          	
            3. 
          

          	
            Experimenta por un día respirar profundo antes de contestar a una afirmación o pregunta ¿Qué has observado? ¿Cómo ha cambiado la calidad de tus respuestas? ¿Cómo ha afectado en la conversación? 
          
        


        
          	
            4. 
          

          	
            La próxima vez que esperes a alguien o estés haciendo cola, apoya bien los pies en el suelo, relaja los hombros y concéntrate en la respiración o haz algún pranayama. ¿Cómo cambia tu experiencia? 
          
        


        
          	
            5. 
          

          	
            Intenta practicar nadhi shodhana por la noche y por la mañana (véase instrucciones en la página siguiente). ¿Qué observas en tu nivel de energía?
          
        

      
    

  


  
    
      
        TÉCNICAS DE PRANAYAMA


        
           
        

      


      La respiración del león (Simhasana) 


      Una maravillosa forma de expulsar la tensión, el estrés, la frustración y la ira de tu cuerpo. Se puede hacer de pie, sentado o de rodillas. 


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Coloca las manos sobre las rodillas. Inhala por la nariz. 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Abre bien la boca y saca la lengua todo lo que puedas. Exhala por la boca emitiendo el sonido forzado «aaahhh» desde lo más profundo de tu garganta. 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Baja la barbilla o al exhalar dirige tu mirada hacia tu tercer ojo (opcional). 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Inhala regresando a tu expresión normal. 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Repite el ejercicio. 
            
          

        
      


      Respiración alterna (Nadhi Shodhana) 


      Esta sencilla técnica es para equilibrar la mente y la puede realizar cualquier persona (¡funciona hasta con alumnos de primero!). Para un efecto sedante empieza por el orificio izquierdo. Para un efecto energizante empieza por el orificio derecho. Siéntate en una postura cómoda. 


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Utiliza tu mano derecha, dobla tus dedos índice y corazón, deja libres los dedos pulgar, anular y meñique (Vishnu mudra). 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Utiliza el pulgar para tapar el orificio nasal derecho. 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Inhala lentamente por el orificio nasal izquierdo, retén la respiración unos segundos cuando hayas llenado los pulmones de aire. 
            
          


          
            	
              4. 
            

            	
              Cierra el orificio izquierdo con el dedo anular y libera el pulgar del orificio derecho. 
            
          


          
            	
              5. 
            

            	
              Exhala por el orificio derecho. 
            
          


          
            	
              6. 
            

            	
              Inhala por el orificio derecho, retén la respiración unos segundos cuando hayas llenado los pulmones. 
            
          


          
            	
              7. 
            

            	
              Utiliza tu pulgar derecho para cerrar el orificio derecho, exhala por el izquierdo. 
            
          


          
            	
              8. 
            

            	
              Inhala lentamente por el orificio izquierdo, retén la respiración unos segundos. Cierra el orificio izquierdo con el dedo anular, exhala por el derecho. 
            
          


          
            	
              9. 
            

            	
              Tapa el orificio derecho, exhala por el izquierdo. 
            
          


          
            	
              10. 
            

            	
              Haz tantas rondas como te resulte cómodo. Permanece sentado unos momentos una vez que hayas finalizado la práctica. 
            
          

        
      


      Respiración refrescante (Sitali) 


      Una técnica perfecta para el clima caluroso o para utilizar durante una acalorada sesión de ejercicio o de yoga. Refresca el cuerpo y se dice que también mejora la digestión y la hipertensión. 


      
        
          
            	
              1. 
            

            	
              Curva la lengua en forma de tubo (si no consigues curvar la lengua, coloca la punta detrás de tus dientes incisivos). 
            
          


          
            	
              2. 
            

            	
              Haz una inhalación lenta y larga (otra opción es inhalar tres «sorbos» de aire). 
            
          


          
            	
              3. 
            

            	
              Cierra la boca y exhala lentamente a través de la nariz. Repite el ejercicio.
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      EL QUINTO MIEMBRO: 
 RETIRADA DE LOS SENTIDOS (PRATYAHARA)


      
         
      

    


    
      El mundo interior y el mundo exterior son dos realidades totalmente diferentes. El mundo exterior disipa la energía, pero el interior otorga bendiciones que llenan el vacío creado por el mundo. 


      Swami Rama

    


    En la gran sala de meditación donde cientos de personas están sentadas meditando, una mujer empieza a llorar. Los pequeños brotes emocionales que intenta acallar pronto se convierten en profundos y agudos sollozos. La sala empieza a sumirse en una tensión palpable a medida que su arrebato interrumpe los viajes interiores de los demás y los convierte en audiencia involuntaria y forzada del drama de esa mujer. Al cabo de unos momentos, la persona asignada para «garantizar la paz» a los que meditan en silencio pero con profundidad dice: «Por favor. Calla». 


    Se calla casi de inmediato y la sala vuelve a sumirse en el silencio. 


    Pratyahara es la unión de dos palabras sánscritas: prati, que significa contra o lejos, y ahara, que se traduce como alimento. Es la práctica de lograr el control de los sentidos y ayuda a conseguir la mente tranquila que necesitamos para lograr un estado de meditación profunda. Al igual que las posturas físicas y la respiración (asana y pranayama), es un aspecto fundamental. Muchos maestros dicen que pratyahara es el miembro más olvidado del yoga, sin embargo no podemos saltárnoslo en nuestro camino hacia la meditación (dhyana) y la absorción (samadhi). En El corazón del yoga, T.K.V. Desikachar dice que pratyahara es cuando «nuestros sentidos dejan de alimentarse de las cosas estimulantes». En la sociedad occidental, es una práctica bastante difícil, puesto que nuestro entorno se ha convertido en una sobrecarga sensorial constante. David Frawley, director y fundador del American Institute for Vedic Studies, dice: «Pratyahara es el elemento clave entre los aspectos externo e interno del yoga. Nos muestra cómo pasar del uno al otro». 


    Los ordenadores, el ruido de la construcción, los olores de los alimentos, los aparatos de televisión, las vallas publicitarias, los pitidos de las máquinas, la música, el tráfico, las conversaciones que oímos involuntariamente; nuestros sentidos sufren un bombardeo constante. Pico Iyer, autor de The Open Road: The Global Journey of the Fourteenth Dalai Lama, le dijo una vez a un entrevistador: «Me he dado cuenta de que con mi pequeño portátil, tengo la biblioteca de Alejandría y seis mil millones de personas en mi habitación. Y es muy difícil no querer comunicarme con ellas y enterarme de lo que están diciendo y haciendo». ¡Y ni siquiera hace uso de las redes sociales! Irónicamente, hoy en día la forma de protegernos contra la cacofonía crónica es enchufarnos unos auriculares en las orejas y proporcionarles más ruido. Esto puede ser una buena estrategia para aislarnos de otros entornos, pero no entrena a nuestra mente a lograr un estado de paz y calma más natural. No es extraño que nos sintamos literalmente atraídos hacia la distracción. 


    Frawley afirma que la mayoría de las personas no son conscientes de lo que supone estar expuestas a este aluvión constante de estímulos y de qué modo afecta a su estado mental. Compara esta «infobesidad» con alimentar indiscriminadamente nuestra mente con calorías vacías. Para gozar de un cuerpo sano hemos de hacer ejercicio, dormir y elegir alimentos saludables y naturales en vez de comida basura. Es igualmente lógico acostumbrar a la mente a que discrimine respecto a las impresiones con las que alimentas a tus sentidos. «Aceptamos impresiones a través de los medios de comunicación que jamás aceptaríamos en nuestra vida personal —dice—. Dejamos entrar en nuestras casas a través de la televisión y de las películas a personas a quienes jamás les abriríamos la puerta en la vida real.» Todas estas imágenes quedan grabadas en nuestro subconsciente e influyen en hacer de ti quien eres. 


    Pratyahara es un antídoto saludable y elegante para la sobrecarga sensorial. El arte de aislarnos de las sensaciones es difícil y requiere un esfuerzo constante para cerrar nuestros sentidos al incesante clamor del mundo. Esta práctica nos enseña a dirigir nuestros sentidos hacia dentro, como una tortuga se refugia bajo su caparazón, y esto se consigue a través de prácticas yóguicas como el control de la respiración, la concentración intensa y la meditación. Con la práctica constante, pratyahara nos ayuda a desarrollar un campo de fuerza mental natural que puede protegernos de nuestra dieta regular y estimulante de «comida basura» mental y sensorial. Nos ayuda a distanciarnos de los sentidos para ser libres. Nos volvemos más tranquilos y estables, menos subordinados a los antojos de la emoción y del apego. «Cuando los sentidos no se identifican con sus objetos sino que imitan la naturaleza de la mente, eso es pratyahara», dicen los Sutras. 


    Frenar las sensaciones e interiorizarlas es uno de los miembros más difíciles de practicar. La recompensa es la calma, una mente disciplinada con la capacidad para concentrarse intensamente. La aptitud de lograr un respiro inmediato en un entorno sobrecargado te ayudará a desarrollar autoconsciencia y a administrar tu energía. Te conducirá a tener mejores hábitos en el trabajo, tomar mejores decisiones y a ser mejor líder. 


    La ambición siempre había sido el motor en la carrera de Emmalyn. Ha prosperado en el campo de la sanidad, hasta el punto que gracias a una serie de ascensos ha alcanzado el puesto de vicepresidenta de desarrollo de un instituto de investigación médica del norte de California. 


    Emmalyn es responsable de recaudar millones de dólares para la investigación médica y se toma muy en serio su trabajo. Sabe que su labor hace que el instituto pueda seguir sirviendo a las personas que padecen enfermedades graves. El reto de recaudar fondos, que ella llama «negocio irregular», es que en vez de vender un producto tangible, «estamos haciendo transacciones con la confianza, la fe y la creencia. Estoy intentando influir sin controlar, lo que supone mucha presión y estrés». Profundizar en su práctica de yoga durante los últimos años le ha servido para cambiar su forma de definir el éxito. «En estos tres últimos años me he dado cuenta de que el yoga es una disciplina de por vida. Ha estado presente en todo lo que hago, especialmente en mi trabajo. Soy mucho más consciente de mis pensamientos, aptitud que he desarrollado gracias a la práctica de pratyahara.» 


    En uno de los proyectos para recaudar fondos, esta práctica me ayudó a detener mi espiral de malestar mental y emocional cuando las cosas no iban como yo esperaba. Al concluir un acto de fin de semana, ella y su equipo sólo habían conseguido aproximadamente un 40 por ciento de su objetivo, mucho menos de lo que creían que iban a recaudar. Emmalyn notó que la desesperación empezaba a apoderarse del comité de recaudación de fondos y se disparó su ansiedad. Sus sentidos estaban agitados y su mente envuelta en un torbellino de preguntas para las que no tenía respuestas: «¿Por qué no estamos consiguiendo nuestro objetivo? ¿Qué hemos hecho mal? ¿Qué más podemos hacer?» Ella sabía que tenía que cambiar algo. Ese fin de semana, cuando llegó a su casa, se fue a un lugar tranquilo para meditar y empezó a interiorizar sus sentidos, en busca de paz y «del observador». 


    «Lo que observé claramente fue mi propia desesperación, que era el resultado de mi exceso de miedo y de deseo. Cuando me senté a meditar me di cuenta de que el deseo que me motivaba era demostrar lo competente que soy. Mis temores eran por el fracaso potencial y por cómo me juzgarían si no conseguía mis objetivos.» El bucle de preocupación sobre lo que podría o debería ser, y sobre cómo verían los demás su actuación, no le dejaba ver la realidad. «De hecho, habíamos alcanzado el 41 por ciento de nuestro objetivo, y todavía nos quedaban 10 días para conseguir el resto.» El observador le preguntó: «¿Te estás estresando por el trabajo o estás haciendo el trabajo?» Sentada en silencio y observando su respiración, Emmalyn recibió la respuesta que estaba buscando. 


    «Me di cuenta de que en cada interacción con posibles patrocinadores había estado arrastrando la carga de todas las otras llamadas telefónicas en las que no había obtenido lo que deseaba. Decidí preguntarme: “¿Cómo voy a estar totalmente presente en cada llamada?”» Entonces se propuso contactar con el mayor número posible de personas para darles a conocer la misión del centro médico y por qué necesitaban subvenciones, pero sin preocuparse por los resultados. «¡Y lo que son las cosas, sucedió! En un par de días obtuvimos un donativo importante que supuso el 81 por ciento de nuestro objetivo. Si mi práctica no fuera tan seria como lo es, me hubiera regodeado en mi propia ansiedad o pánico, y estoy totalmente segura de que no hubiera podido ser tan eficiente.» No fue magia, sino el resultado de una acción intencionada y enfocada combinada con la determinación de estar en el presente. 


    LOS ÓRGANOS SENSORIALES


    Swami Shivananda compara los sentidos a los niños, porque sin educación sus acciones son instintivas e indisciplinadas. Entregar nuestra mente a la sobrecarga sensorial es como alimentar a los niños con una dieta de dulces y bebidas con cafeína. (Nuestro yerno, Christopher, suele decir: «Cuando entra el azúcar, sale el loco».) Si tienes la mente conectada a un tubo de basura mental, ¿cómo va a estar despierta, consciente y atenta? Cuanto más recibas el bombardeo sensorial, más estímulos y excitación desearás y es muy fácil aficionarse a ello. Esto te condena a un estado de alerta constante y a rozar el agotamiento. 


    Del mismo modo que los niños necesitan límites y guía para estar más tranquilos, ser más disciplinados y portarse bien, la mente necesita entrenamiento y ponerse unas limitaciones. Esto no significa que te tengas que apartar por completo de tu entorno: ¡sería difícil trabajar desde una cueva! La meta no es reprimir sistemáticamente tus sentidos o tu mente. No obstante, sí es posible adquirir el control mental para que los sentidos externos no sean los que siempre dominen tus pensamientos y acciones. 


    Nuestra profesora, Mary Bruce, viaja con la banda de country-rock Sugarland. Su función es dirigir la práctica de yoga que realizan los músicos y los miembros del equipo antes de cada espectáculo. En verano de 2011, Mary y la banda esperaban en un búnker subterráneo que conducía al escenario momentos antes de que empezara el espectáculo en Indianápolis. Justo cuando estaban formando su habitual círculo de oración antes de la actuación, oyeron que los vítores del público se convertían en gritos de horror. Un instante después, a Mary y al resto del equipo les sorprendió un tremendo impacto. El búnker se quedó a oscuras, acompañado de una ominosa banda sonora de gritos histéricos y de auxilio. «Sabíamos que el escenario se había desplomado, pero eso era todo —recuerda Mary—. No teníamos ni idea de lo que estaba pasando. Sólo sabíamos que no era bueno.» Las salidas del búnker quedaron bloqueadas, y el grupo estaba aterrado porque no sabía si éste se les vendría encima. «No podíamos salir. Todos corrimos hacia un rincón y nos abrazamos.» 


    ATENCIÓN PLENA INSTINTIVA


    Gracias a todos sus años de práctica intensa, la respuesta de Mary fue instintiva. «Todo el tiempo estuve concentrada en la respiración y enseguida empecé a repetir un mantra», nos dice. Esto la condujo a pratyahara, a erigir una barrera mental contra los sentimientos de miedo. Pudo acceder al estado descrito por Desikachar, donde «se cortan los vínculos entre la mente, los sentidos y los objetos externos que nada tienen que ver con la respiración». Repetía su mantra en silencio mientras las luces fluctuaban y ayudó al resto de los componentes a guardar la calma. Entonces esperaron. Su espera duró 45 minutos, hasta que por fin los equipos de rescate consiguieron desbloquear la entrada y liberarles. Fue casi un milagro que en el búnker nadie hubiera sufrido lesiones graves. 


    Pero Mary no supo lo que había sucedido realmente hasta que llegó a su habitación del hotel. Al ver las noticias se enteró de que se había levantado una fuerte ráfaga de viento que primero elevó y luego tumbó hacia la platea la estructura del techo, el equipo de sonido y el decorado, que en su descenso arrastró el escenario y lo destrozó. En el accidente murieron siete personas y muchas otras resultaron heridas. Si ella y la banda hubieran estado sobre el escenario cinco segundos antes, con toda seguridad habrían muerto. 


    El yoga le ayudó a estar conectada consigo misma y a estar en el presente en el transcurso de todos esos acontecimientos traumáticos. «Mantuve la calma todo el tiempo, observando, participando, pero sin reaccionar. Cuando por fin lo vi por televisión, me conmocioné. No fue hasta entonces que realmente lo sentí en mi cuerpo físico.» 


    Pratyahara también ha sido crucial para Gina, que siempre se ha de enfrentar a decisiones de vida o muerte en su trabajo como médico en la sección de urgencias de un hospital. Se ha dado cuenta que pratyahara, que aprendió en su formación de yoga, es de gran valor para ella al atender a los pacientes. «Normalmente, a los médicos que trabajamos en urgencias nos interrumpen cada seis minutos, e incluso aunque no nos interrumpan, siempre hay una actividad constante a nuestro alrededor. En ese entorno, puede ser muy difícil concentrarse en los detalles de la situación de un paciente, analizar los resultados de las pruebas, y tomar decisiones acertadas y bien fundadas para ofrecer los mejores cuidados.» 


    El trabajo de Gina requiere integrar eficazmente la información de los pacientes, la de sus familias, la de los enfermeros y enfermeras, la de los técnicos y la de los especialistas para tomar decisiones que pueden tener graves consecuencias para la vida del paciente. Dejar pasar algún pequeño detalle puede ser desastroso. Pratyahara ayuda a filtrar la información sensorial innecesaria que nos distrae de concentrar toda nuestra atención en las necesidades del paciente. 


    «Tengo que aislarme de los olores y sonidos extraños, y blindar los confines de mi espacio de trabajo —dice Gina—. Sintonizo mis sentidos y encuentro ese lugar en mi interior que me permite concentrarme con claridad y serenidad para poder tomar decisiones adecuadas y seguras para cada paciente individualmente.» 


    Cinco sugerencias para practicar pratyahara


    
      
        
          	
            1. 
          

          	
            Identifica y haz una lista de las personas o lugares en tu trabajo donde te «engancha» la intensidad de los sucesos, el exceso de estímulos, y/o el tema de poner fronteras. ¿Cuáles son tus sensaciones? ¿Puedes reducir el contacto con estas situaciones? Si no es así, visualízate «desenganchándote» o «desconectándote» cuando te encuentres en tales circunstancias. Observa qué cambia para ti. 
          
        


        
          	
            2. 
          

          	
            Haz un ayuno de tecnología. Comprométete a estar un rato con los teléfonos, los ordenadores y los aparatos de televisión desconectados. Aparta los periódicos y las revistas. Si al principio no puedes dedicarle a esto todo un día, empieza con una hora, y ve aumentando el tiempo. 
          
        


        
          	
            3. 
          

          	
            Practica retirar impresiones desagradables de tu mente. Cuando te imagines el fracaso, evita ese pensamiento, como si lanzaras una piedra a un lago. ¿Estás reproduciendo mentalmente alguna discusión con tu jefe o compañero de trabajo? Cierra los ojos, concéntrate en la respiración y vuelve a conectar con el momento presente. 
          
        


        
          	
            4. 
          

          	
            Asiste a un retiro de silencio o crea el tuyo propio pasando el día solo o en un entorno natural o en un santuario donde haya tranquilidad para sumirte en el silencio. Entrena tu mente a concentrarse en una sola cosa: el cielo azul, las hojas de un árbol, los guijarros de un río. ¿Estás aburrido e inquieto? ¿Puedes soportar ese malestar? Si tu mente no puede desconectar, prueba incorporar pranayama. 
          
        


        
          	
            5. 
          

          	
            En vez de quedarte dormido sin más, cuando te vayas a la cama desconecta tus sentidos, de uno en uno. Cierra los ojos. Observa los sonidos de tu entorno y luego desconecta tu oído. ¿Qué hueles? Absorbe ese olor, y déjalo ir. Siente tu cuerpo sobre el colchón con la cabeza sobre la almohada. Interioriza todas esas sensaciones, una a una.
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      EL SEXTO MIEMBRO: 
 CONCENTRACIÓN (DHARANA)


      
         
      

    


    
      Establécete en el aquí y el ahora. Alcanza ese centro donde el mundo deja de girar y embebe este espacio sagrado… 


      Donna Faulds

    


    Mary estaba en una sala donde había más de sesenta yoguis y yoguinis, aunque bien podía haber estado sola. Dice que cuando está practicando para ella no hay nada más: «Soy yo, mi esterilla y mi respiración. Estoy tan concentrada en mi práctica que no sé a quién tengo a los lados. Cuando la clase ha terminado, miro a mi alrededor y pienso: ¡Oh, sí! Allí está fulanito y menganito». 


    En esta clase, su profesor desde hacía mucho, Rod Stryker, les explicó cómo realizar natarajasana, la postura del Señor de la Danza, una postura avanzada que requiere mucha fuerza, flexibilidad y, sobre todo, equilibrio. En la esterilla que estaba junto a la de Mary, una amiga se tambaleó, tuvo que deshacer la postura, luego dio un salto, un tropezón y acabó rodando a los pies de ella. 


    Mary mantuvo todo el tiempo impasible la postura. 


    Concentración o dharana es el Sexto Miembro del yoga. Esta práctica está dedicada a conseguir la concentración total en un objeto: un mantra, la llama de una vela, una imagen mental o un punto en la pared. Cuando se domina este estado de concentración profunda, la mente se ve obligada a vivir el ahora. A estar totalmente presente en este lugar, en este momento. 


    Entrenamos para desarrollar nuestros músculos y nuestra memoria, y llenar nuestra mente de conocimiento, habilidades y experiencia. Dharana es diferente. Es entrenar a la propia mente para que logre el dominio sobre aquello a lo que presta atención (y sobre cómo presta esa atención) como medio para estar presente. 


    El ejercicio mental empieza con la concentración en un objeto y el desarrollo de una disciplina para regresar al mismo cada vez que fluctúe la mente. Cuando empieces con la práctica de dharana, probablemente observarás que tienes una mente muy charlatana. Y no es tan fácil hacerla callar. Michael Singer, autor de Alma en libertad: el viaje más allá de ti mismo, escribe sobre este tema en las primeras páginas de su libro: 


    Por si no lo has notado, mantienes un diálogo mental en el interior de tu cabeza que no cesa nunca. Simplemente sigue y sigue[…] ¿Por qué toleras que esa voz te esté hablando continuamente? Incluso cuando te dice algo tranquilizante y bonito, sigue alterando todo lo que haces. Si dedicas algún tiempo a observar esta voz de tu mente, lo primero que notarás es que no se calla nunca. Cuando la dejas sola, sigue hablando. 


    Reflexiona sobre ello, una de las líneas que divide la cordura de la locura es justamente la verbalización. Imagina que expresaras cada uno de tus pensamientos. ¡La gente te tomaría por loco! Sin embargo, siempre estás escuchando las voces que no dejan de charlar dentro de tu mente, y que probablemente pienses que son «tú». El libro de Singer señala la irrelevancia de dichas voces. Son una de las principales distracciones que te alejan del presente. En realidad, no existe ni el pasado ni el futuro, salvo en la forma de los recuerdos que ha almacenado (y posiblemente alterado) nuestro cerebro o imaginación de un futuro imposible de conocer. No obstante, esa voz es convincente; piensas que eres tú, y te lo crees, reaccionas y respondes a lo que te dice. Evoca emociones. Crea energía. Pero no eres tú, y si entrenas tu mente para convertirse en el observador, te ayudará a ver lo que está sucediendo realmente. 


    El fallecido Steve Jobs, el aclamado genio fundador de Apple, era budista zen y practicaba regularmente la meditación. En su biografía, escrita por Walter Isaacson, Jobs dice que con concentración, la mente crea espacio «para oír más cosas sutiles. Entonces es cuando empieza a florecer tu intuición y empiezas a ver las cosas con más claridad[…] Tu mente va más despacio y observas una increíble expansión del tiempo presente. Ves mucho más de lo que podías ver antes». 


    La práctica de dharana es para entrenar a tu mente a que no retroceda a lo que sucedió ayer, a que no esté revisando la lista de cosas pendientes de hoy o proyecte lo que puede que suceda mañana. Dharana prepara nuestra mente para entrar rápidamente en meditación, y desarrolla tu habilidad de aquietar las fluctuaciones mentales que te distraen, te hacen desgraciado y te alejan del presente. Cuando eres capaz de controlar tu mente, puedes reconocer el poder del ahora puesto que todo lo demás se disuelve. 
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      EL SÉPTIMO MIEMBRO: 
 MEDITACIÓN (DHYANA)


      
         
      

    


    
      Si conocemos el divino arte de la concentración, si conocemos el divino arte de la meditación, si conocemos el divino arte de la contemplación, podemos unir fácil y conscientemente el mundo interior y el mundo exterior. 


      Sri Chinmoy

    


    Steve, antes de reunirse con los posibles patrocinadores, medita unos minutos y termina repitiendo una intención que le ayuda a conectar con su propósito: 


    Que [esta persona] sea feliz y tenga paz. 


    Que esté libre de todo mal interno o externo. 


    Que goce de salud mental y física. 


    Que sea feliz aceptando las cosas como son. 


    Que viva en la tranquilidad del bienestar. 


      


    Steve, médico y recaudador de fondos de un importante centro médico universitario de la costa Oeste, tiene la misión de conseguir subvenciones para cumplir los objetivos de su institución, al menos sobre el papel. Pero mentalmente prefiere cambiar esa descripción. Se considera un defensor de los patrocinadores y un enlace para que las pasiones y motivaciones de los donantes conecten con las necesidades de la institución. 


    Uno de los beneficios de la meditación es que le recuerda que el objetivo de su trabajo no es la transacción, sino crear relaciones. «Cuando puedo tranquilizarme y concentrarme en comprender y defender al patrocinador, sé que no voy a actuar de un modo coercitivo o manipulador. La meditación ha hecho que el posible patrocinador se convirtiera en mi prioridad. Pienso antes en sus necesidades que en “¿Cómo voy a conseguir que haga lo que yo quiero?” Con las técnicas de venta que se basan en la manipulación puedes conseguir algo a corto plazo, pero no te conducirán a una relación duradera.» 


    En este tipo de trabajo las relaciones son la clave, y Steve dice que su intención de velar por los intereses de los patrocinadores le ha aportado beneficios a largo plazo que está convencido que no habría conseguido de otro modo. «A través del servicio a los demás, conseguimos lo que necesitamos. Después de seis años estoy empezando a ver lo fructíferas que pueden ser esas relaciones. Las personas saben cuál es mi intención y confían en mí. En los tres últimos meses, me han llamado dos patrocinadores y me han dicho: “Creo que puedo aportar más”. Eso es fantástico e inmensamente gratificante», dice Steve. 


    Una de las finalidades de la meditación es alejar la atención de tu cuerpo, del entorno, y del paso del tiempo, dice Joe Dispenza, autor de Deja de ser tú: «Tus intenciones y tus pensamientos se convierten en tu centro de atención en lugar de las cosas externas. La práctica también es un medio para que trasciendas tu mente lineal y analítica y puedas acceder al subconsciente que es donde residen los hábitos». 


    Eknath Easwaran define la meditación como una «habilidad para vivir», cuyas ventajas podemos utilizar en cualquier momento y lugar. Los beneficios de la meditación tienen el respaldo de datos empíricos. De los Ocho Miembros, la meditación ha sido el que más atención ha recibido de los investigadores. Los avances tecnológicos han permitido mostrar sus efectos sobre el cerebro. Entre los descubrimientos de algunos de estos estudios se cuentan: 


    
      
        
          	
            ~ 
          

          	
            Herbert Benson, un investigador de Harvard, descubrió que la meditación podía reducir el ritmo respiratorio y el consumo de oxígeno, bajar el ritmo cardíaco y la presión sanguínea. Desde entonces se han realizado más estudios basados en su trabajo. 
          
        


        
          	
            ~ 
          

          	
            Los investigadores que utilizan las tecnologías de imagen han descubierto que las personas sufren cambios visibles en el cerebro relacionados con la compasión, la autoconciencia y la memoria tras aprender la «meditación de la atención plena», que conlleva periodos de intensa focalización y concentración. 
          
        


        
          	
            ~ 
          

          	
            El doctor Sat Bir Khalsa, un científico de Harvard que trabaja para el Kripalu Institute for Extraordinary Living en investigaciones relacionadas con el yoga, demostró en 2009 que el yoga y la meditación reducen la ira, la depresión y el miedo escénico en los músicos jóvenes. 
          
        


        
          	
            ~ 
          

          	
            Incluso aunque haga poco tiempo que se practica la meditación, ésta mejora el autocontrol, el estado de ánimo, la respuesta al estrés y la respuesta inmunitaria, según la investigación realizada en 2007 por el doctor Michael Posner, de la Universidad de Oregón, y el doctor Yi-Yuan Tang, de la Universidad Tecnológica de Texas. 
          
        


        
          	
            ~ 
          

          	
            Las alteraciones en la estructura cerebral son la causa subyacente de los beneficios cognitivos y psicológicos que presentan las personas que meditan, según un estudio dirigido por investigadores de Harvard en el Hospital General de Massachusetts. Sara Lazar, directora del estudio, dice que las investigaciones demuestran que los beneficios de la meditación proceden de algo más que de pasarse el tiempo relajándose.
          
        

      
    


    Easwaran nos advierte que es importante distinguir entre la verdadera meditación y otras técnicas afines, como tomarse las cosas con calma o hacer una siesta. En La conquista de la mente, escribe que aunque las técnicas parecidas a la meditación «pueden ser inspiradoras, buenas para tu salud física, en lo que a conseguir cambios positivos y duraderos en la mente se refiere, no tienen más efecto que escribir en el agua». 


    LOS BENEFICIOS DE MEDITAR EN LA EMPRESA


    Grandes corporaciones como Apple, HBO, General Mills, Nike, Prentice Hall Publishing y Proctor & Gamble, están tan convencidas de los beneficios de dhyana que han encontrado la forma de introducir la meditación en sus empresas. Estas empresas han instituido prácticas como fomentar que los empleados dediquen un tiempo al yoga, han creado espacios de meditación y ofrecen formación. Google ofrece a sus empleados un curso de formación de meditación de la atención plena de siete semanas. Este curso lo imparte el ingeniero Chade-Meng Tan, cuyo título oficial es Jolly Good Fellow (Muchacho Excelente). Ha escrito un libro, Search Inside Yourself: The Unexpected Path to Achieving Success; Happiness (and World Peace), y ha creado un programa de formación de código abierto para otras empresas. 


    Jolly Good Fellow dice que la meditación forja inteligencia emocional, que ayuda a las personas a ser más eficientes en su trabajo, y eso supone un plus para los beneficios de la empresa. 


    Oprah Winfrey hizo un reportaje sobre la Meditación Trascendental que se emitió en 2012, tras el cual sintió la inspiración de incorporar esta práctica en su vida laboral. La MT, como se conoce normalmente, implica sesiones de 20 minutos de meditación diaria con un mantra. Winfrey y siete colaboradores empezaron a hacer una pausa a las 9:00 de la mañana y otra a las 4:30 de la tarde para meditar, pasara lo que pasara. En una entrevista, le dijo al doctor Mehmet Oz que su pequeño grupo de 7 personas se convirtió en 70, y que fue aumentando de tamaño hasta llegar a 270. Ahora todos sus empleados practican dhyana. 


    Los beneficios son extraordinarios, le dijo a Oz. «No te puedes imaginar lo que ha sucedido en mi compañía. Personas que padecían migraña, se han curado. Otras duermen mejor. Han mejorado sus relaciones. Ha mejorado su forma de interactuar con los demás. Ha sido fantástico.» 


    En un centro de wellness (bienestar) y aprendizaje, la meditación fue el factor decisivo para contratar a la persona que tendría que ocupar un puesto de dirección importante en el departamento de tecnología. «Teníamos un elenco de excelentes candidatos que al final quedó reducido a tres —dice Maya, la directora de recursos humanos—. Era una contratación importante. Esta persona tendría que ocuparse de un departamento que tenía algunos problemas, y sabíamos que no iba a ser un camino de rosas para el que le tocara llevarlo. Todos los candidatos nos dijeron que eso no les asustaba, y todos estaban muy cualificados, tenían estudios y experiencia laboral parecidos.» 


    Al final, el trabajo fue para el candidato que tenía una larga trayectoria en la práctica del yoga y la meditación. «Eso fue lo que nos hizo decidirnos por él —dice Maya—. Pensamos que con el estrés y las dificultades de este trabajo, tendría más recursos para afrontar los retos. Hasta la fecha, nos está demostrando que no nos equivocamos. Siempre sonríe e irradia tranquilidad. Y ha causado una gran impresión en poco tiempo.» 


    UNA PRÁCTICA SOLISTA


    Para las personas que trabajan en lugares que no fomentan periodos —mucho menos facilitan tiempo— de reflexión, meditar en el trabajo puede parecer una utopía. Imagina que tu jefe te encuentra en tu despacho practicando dhyana, con los ojos cerrados, el cuerpo inmóvil, los sentidos desconectados. Cuando te pregunta qué estás haciendo, y le respondes: «Estoy intentando no pensar», lo más probable es que te responda con un: «¡Estás despedido!», en vez de con un: «¡Me parece perfecto!» 


    No obstante, la meditación no tiene por qué ocuparte mucho tiempo al día. Hasta puedes practicarla en el trabajo sin que nadie se dé cuenta. Nuestro amigo y colega Noah Blumenthal, autor de Be the Hero: Three Powerful Ways to Overcome Challenges in Work and Life, ha desarrollado una meditación sencilla que practica a lo largo del día, tres segundos cada vez. «Después de haber tenido un pronto con mi hija, me propuse que nunca más volvería a perder los nervios con ella», dice para explicar cómo creó esta técnica. Muchos de sus clientes de coaching, que son ejecutivos, han adoptado esta técnica con mucho éxito, y la compartió con nosotros en un retiro de autores. Blumenthal la explica así:, «Ha sido transformadora para mí y para casi todas las personas a quienes se la he enseñado». 


    La meditación consta de cinco partes, que sólo requieren unos segundos: 


    
      
        
          	
            1. 
          

          	
            Inhala profundo por la nariz. 
          
        


        
          	
            2. 
          

          	
            Localiza el estrés en tu cuerpo, intenta relajar conscientemente cualquier zona en la que descubras tensión. 
          
        


        
          	
            3. 
          

          	
            Di tu palabra o intención para concentrarte (estar presente, compasión, enfoque, energía, paciencia, relajación, etc.) 
          
        


        
          	
            4. 
          

          	
            Expulsa el aire por la nariz. 
          
        


        
          	
            5. 
          

          	
            Sonríe.
          
        

      
    


    Esta técnica está basada en la neurociencia, uno de los intereses de Blumenthal, y se trata de conectar una conducta deseada —en este caso la paciencia— con la respiración, la conciencia corporal y un estado de ánimo positivo. (De ahí la sonrisa.) Respirar por la nariz es importante, porque las fosas nasales son más estrechas que la boca y eso hace que respires más despacio sin esfuerzo. Tu ritmo respiratorio influye en tu ritmo cardíaco, y un ritmo cardíaco lento es un indicador clave de que está beneficiando tu salud y contrarrestando tu estrés. Practica esta técnica de 20 a 30 veces al día sin que nadie se dé cuenta, pues utiliza una aplicación que le avisa cada 15 minutos con una discreta señal. La eficacia está en la repetición, porque cada vez que repites la práctica las neuronas se disparan y al final crean una nueva conexión en tu cerebro. 


    Desarrollar una buena práctica de meditación en casa te aportará beneficios que podrás trasladar a tu trabajo. No es tan difícil como piensas, ni es necesario que pases horas en la postura del loto. Se ha demostrado que aunque sólo dediques unos minutos cada día a meditar, te ayuda a liberar estrés y a conseguir una claridad mental cuyos efectos se alargarán bastante más que el tiempo que empleas en meditar. 


    En la oficina, dedicar unos minutos de silencio —como hace Steve antes de sus reuniones— es una pequeña inversión de tiempo que da muchos beneficios. Esa breve desconexión de pensar en el trabajo te ayudará a ser más eficiente. La práctica te permitirá estabilizarte y calmarte, aclarará tus intenciones y te ayudará a concentrarte en lo que puedes conseguir en tu trabajo y en la forma que más beneficie a todos. 


    Hay muchos programas establecidos que te enseñarán a meditar, y la mayor parte de los centros de yoga y de retiros ofrecen clases de meditación. Además se han escrito miles de libros con instrucciones para desarrollar la práctica de dhyana y que ensalzan los beneficios para tu mente, salud y relaciones. (En la Bibliografía de este libro hemos incluido algunos de nuestros favoritos.) Pero la cualidad más importante para desarrollar la práctica de la meditación es la voluntad del compromiso. Un momento de paz, un espacio para reflexionar, todos los días. 


    «Dhyana es un lugar donde la acción y la reflexión son lo mismo», escriben Rolf Gates y Katrina Kenison en Meditations from the Mat. «Cuando estamos en este estado de concentración y fluir constante, se producen simultáneamente actos de atención y visión profunda, que se obtienen de la observación desapegada. Aquí, en este punto eterno de quietud, es cuando crecemos.» 


    Cinco sugerencias para practicar dhyana


    
      
        
          	
            1. 
          

          	
            No es necesario que te sientes a meditar durante horas en la postura del loto para que la meditación surta efecto. Empieza meditando de tres a cinco minutos cada día durante una semana. Cierra los ojos y concéntrate en la respiración. Siente el aire en tu nariz, u observa el movimiento de expansión y retracción de tu vientre o de tu pecho. Para ayudarte a silenciar tu mente, prueba un mantra sencillo como so ham («Yo soy eso», so al inhalar, ham al exhalar). Después de una semana, ¿qué has notado? 
          
        


        
          	
            2. 
          

          	
            Antes de una reunión, dedica dos o tres minutos a estar en silencio y reflexionar sobre tus intenciones. ¿Qué es lo que quieres crear en el momento? ¿Qué vas a hacer para estar presente? Puede que quieras probar esta práctica con tu equipo o con algún cliente antes de empezar. 
          
        


        
          	
            3. 
          

          	
            Prueba a empezar las reuniones con un breve periodo de silencio y de concentración en la respiración. Si tu equipo o tus compañeros de trabajo no están muy predispuestos, menciónales las investigaciones, y pídeles que experimenten con esta práctica durante una semana. ¿Qué ha cambiado? 
          
        


        
          	
            4. 
          

          	
            Observa los momentos en que te cuesta concentrarte en tu trabajo o en que te falta motivación. Si puedes, busca un lugar tranquilo donde puedas desconectar, meditar o respirar (pranayama). Luego vuelve a tu trabajo. ¿Cómo influye tu práctica en tu concentración? 
          
        


        
          	
            5. 
          

          	
            Elige un tema o intención para tu rato de meditación: gratitud, valor, bienestar, compasión, perdón, verdad. Cíñete a ese tema durante el rato que te hayas fijado. Anota las reflexiones y descubrimientos que vayan surgiendo.
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      EL OCTAVO MIEMBRO: 
 ABSORCIÓN (SAMADHI)


      
         
      

    


    
      Cuando surge el deseo imperioso de la iluminación se produce un intenso despertar. 


      Dogen Zenji

    


    Puedes percibir la sonrisa en la voz de Heather cuando nos cuenta cómo fue el día en que llevó a su padre a su primera clase de yoga. Ella es una alta ejecutiva de un wellness resort (complejo vacacional para la salud y el bienestar) en el sudoeste de Estados Unidos. Su padre había sido un corredor de elite que había participado en el maratón de Boston. Como corredor, siempre había prestado mucha atención al calentamiento y a los estiramientos que hacen los atletas. Inevitablemente, envejecer le hizo más lento, y al final algunas de las actividades que habían alimentado su pasión se volvieron inviables para él. Los intentos esporádicos de Heather de que se interesara por el yoga no habían tenido mucho éxito hasta que cumplió los 80. En una de sus visitas, por fin logró convencerle para que fuera al resort y tomara una clase de yoga con ella. 


    «Nuestra misión aquí [en el wellness resort] es ser holísticos. Todo lo que hacemos tiene un aspecto espiritual que se centra en la atención plena y en vivir la vida totalmente en el presente. Muchas veces había intentado explicarle a mi padre lo que es la atención plena, y por qué es importante para mí, pero simplemente no le interesaba. Mientras nos dirigíamos a la clase de yoga, intenté de nuevo hacerle entender el cambio que se produce cuando estás verdaderamente presente. Pero parecía que mis palabras no le sonaran o que no le interesaran. Miraba por la ventanilla diciendo: “Ah, ah… Uh, uh”.» 


    Ese día dio la coincidencia de que Heather y su padre fueron los únicos alumnos, lo que significó que el profesor pudo dispensar una gran dosis de atención a su padre. Éste, como atleta competitivo que había sido, estuvo encantado al descubrir que era bueno en yoga. Pasaba de una postura a otra con una gran concentración, interiorizándose con una intensidad como Heather hacía mucho tiempo que no había visto. 


    Cuando el instructor les sacó de savasana, su padre la miró y le dijo: 


    —¿Qué pasa? ¿Ya hemos terminado? ¿No me crees capaz de hacer una clase de noventa minutos? 


    —Hemos hecho una clase de noventa minutos, papá. Hemos estado practicando yoga noventa minutos. 


    Su padre la miró con escepticismo, y cuando vio el reloj, se sorprendió. 


    —Creo que he estado en la zona. Todo lo demás desapareció. Tengo la sensación de que casi no ha pasado el tiempo. 


    —Esto es lo que intentaba explicarte —le dijo a su padre. Has tenido una experiencia de atención plena; has estado totalmente presente. 


    El padre de Heather siguió practicando yoga hasta su muerte unos cuantos años después. 


    Los Ocho Miembros del yoga son como el capullo de una flor. Cada vez que se abre una capa de pétalos, revela la siguiente, y la siguiente, hasta que se descubre la fragante esencia del florecimiento total. En la cúspide de su florecer la flor alcanza la realización absoluta. El samadhi es la autorrealización, el florecimiento total del yoga. Todos los miembros del yoga están diseñados para conducirte a samadhi. 


    The Shabhala Dictionary of Buddhism and Zen describe el Octavo Miembro como «estado de consciencia no-dualista». La traducción sánscrita de samadhi significa «unir, fusionar». En los Sutras se describe como lograr la unión o la absorción en una consciencia colectiva o con lo divino. En este florecimiento, el Yo se une con la Realidad Última. El ego desaparece. En lenguaje moderno, se podría describir como estar «en la zona». La realidad cambia. Elizabeth Gilbert, en su biografía Comer, rezar y amar, describió así esta experiencia: «El tiempo se vuelve loco en este atronador espacio, y soy transportada —petrificada, enmudecida, y atónita— a todo tipo de mundos, y experimento todas las intensidades de la sensación». 


    Los Sutras y varios maestros de yoga describen hasta cuatro estados de samadhi diferentes. Maharishi Mahesh Yogi describe el más elevado como «un estado indescriptible». Aunque todo esto pueda parecer un poco utópico para el mundo laboral, no es tan extraño como parece. Pandit Rajmani Tigunait señala que: «Se puede dominar el arte de vivir en el mundo sin olvidar la meta suprema de la vida. Cuando logramos este dominio sin perder nuestro enfoque espiritual, alcanzamos un estado de equilibrio y armonía, sin descuidar las obligaciones mundanas ni las necesidades espirituales». 


    Mihaly Csikszentmihalyi, un conocido investigador del campo de la felicidad y la creatividad, ha escrito mucho sobre un estado que él denomina «fluir», que tiene las mismas cualidades que las que se atribuyen a samadhi. Dice que la clave para lograr este estado es desarrollar la habilidad de «controlar el contenido de nuestra consciencia». Esto es lo que en última instancia les permite a las personas determinar su calidad de vida. Sus investigaciones confirman la idea de que conseguir este estado en un entorno laboral no es tan raro, y afirma que la mejor forma de tener este tipo de experiencia es mientras estamos haciendo un trabajo importante. Cuando el trabajo nos ofrece muchos retos, la oportunidad de desarrollar habilidades superiores, genera el «flujo» de estados de concentración, creatividad y satisfacción. En esta situación, dice, «desaparece tu sentido del tiempo. Te olvidas de ti mismo. Sientes que formas parte de algo más grande». 


    Algunas de las prácticas que te conducen a samadhi —concretamente pratyahara, dharana y dhyana— pueden parecer la antítesis del mundo laboral. Probablemente te cuesta imaginar una situación en el trabajo donde te animen a retirar tus sentidos, a pasar un rato interiorizándote en una sala con luces tenues o a cantar un mantra en silencio mientras estás sentado con los ojos cerrados a tu mesa de trabajo. Sin embargo, si alcanzaras samadhi mientras estás trabajando, parecería dedicación, creatividad y compromiso. Siempre te sentirías cargado de energía, entusiasmado, productivo y satisfecho. Estarías, por así decirlo, «absorto en tu trabajo». 


    Pero samadhi no es sólo perder la noción del tiempo o de lo que te rodea durante un rato. Desconectarse en una reunión, por ejemplo, sería un signo de aburrimiento o de una mente dispersa. Puedes olvidarte del tiempo trabajando en un proyecto, pero eso sólo indica una gran capacidad de concentración. Samadhi es más que eso, porque va acompañado de un cambio de consciencia. «Experimentar samadhi no se demuestra estando sentado con las piernas cruzadas, los ojos cerrados y una expresión mística en el rostro», dice T. K.V. Desikachar. «Sabemos que estamos experimentando samadhi cuando podemos ver y comprender cosas que antes no podíamos ni ver ni entender.» 


    Brynne, una profesional de la salud que hace casi una década que practica yoga, recuerda haber sufrido esa transformación en una impredecible «unión» que experimentó con una paciente difícil, que cambió para siempre su forma de tratar a los pacientes. Es médica, y un día cuando trabajaba en una clínica pública, entró en un box de reconocimiento a examinar a una paciente y tuvo una reacción visceral contra la mujer obesa y desarreglada que había allí. 


    «Cuando entras en un box, siempre tienes una primera impresión. Generalmente, el primer pensamiento es: “enfermo” o “no enfermo”. Mi primera impresión fue: “Uf, no es una mujer atractiva”». La paciente estaba rodeada de varios familiares que se veían preocupados, pero no parecía tener síntomas que requirieran atención inmediata. Básicamente, lo que tenía era un saco de quejas. Incluso dentro de un hospital, Brynne sabe que no todo el mundo está enfermo, «pero aún así tienes que encontrar la forma de ayudar a esas personas». 


    Mientras la paciente soltaba su letanía de males, ella no dejaba de encontrarle defectos: que si el tono agudo de su voz, que si su crispación, que si sus desagradables modales. Pero lo que realmente le llamó la atención fue su ira descontrolada. Brynne notaba que se iba poniendo nerviosa y que eso no le iba a ayudar en nada. Cerró los ojos unos segundos y conectó con su respiración. Inhalación, exhalación. En ese momento notó el cambio. «Sentí que casi desaparecía. Me imaginé que era esa mujer. Ella era yo. Su rostro era el mío. Su cuerpo, su familia, eran los míos. Hasta su ira era mía.» Sus juicios sobre el aspecto de la paciente, sus modales y su ira desaparecieron por completo cuando se quedó absorta en ayudarla. Su experiencia adquirió un cariz surrealista, como si se estuviera visitando a ella misma. 


    «Al final, acabamos manteniendo una asombrosa conversación. Al cabo de un rato, se tranquilizó, y consulté con un psicólogo. La enviamos a casa con una medicación y con un volante para el especialista. Cuando se marchó, me di cuenta de que me había perdido a mí misma en mi intento de ayudarla, y también sabía con toda seguridad que la había ayudado. Es muy fácil sentirte desconectada de los pacientes. Te consideras la experta. Después de ese día, descubrí con qué frecuencia mantenía este tipo de conversaciones internas: Nunca seré como ellos. Nunca haré cosas que perjudiquen mi salud. Nunca seré tan débil como para quejarme de algo como eso.» 


    Gracias a la experiencia de absorción con esa mujer, cambió profundamente su forma de pensar. Brynne se dio cuenta de que estaba conectada con todo el mundo. Ella era todo el mundo. «Las personas de las que quieres desvincularte, probablemente sean las que más te necesitan. Ya no he vuelto a ver a los pacientes del mismo modo desde ese día.» 


    EL OBJETIVO DEL YOGA ES SAMADHI


    Es muy fácil caer en la trampa de dejar que alguien defina cuál es tu propósito en el trabajo. Sufres el bombardeo de miles de mensajes que refuerzan el supuesto de que es otro el responsable de lo que sucede en tu empresa. Se te ha contratado por tu experiencia y habilidades, pero luego te dicen lo que has de hacer y cuándo lo has de hacer. Si lo haces puntualmente y razonablemente bien, tienes tu recompensa. En esta transacción normalmente se pierde algo. Es fácil perder de vista quién quieres ser y qué quieres crear. Si te das cuenta de eso, y lo integras en tu trabajo, se vuelve liberador, según mi amigo y mentor Barclay Hudson. «No es sólo la práctica del yoga, sino la práctica del trabajo con atención plena —el trabajo por la satisfacción de trabajar— lo que te da práctica para todo lo demás en la vida. La liberación en el trabajo es la práctica para la liberación en la vida, la práctica de estar totalmente vivo.» 


    Lo cierto es que sólo hay una persona que pueda decirte cuál es tu propósito, y esa persona sólo la puedes encontrar mirándote en el espejo. A través de la práctica constante de los Ocho Miembros del Yoga, tu dharma, o el propósito de tu vida, se vuelve más claro. Y cuando eso sucede, lo vives rigiéndote por la coherencia entre ser consciente de algo y tu forma de actuar respecto a ello. Comprender tu propósito es la mayor contribución que puedes hacerte a ti mismo, a las personas con las que trabajas y a la empresa con la que colaboras. 


    Si tienes un propósito claro, es más fácil que tengas el «sentido de unión» en el trabajo. Se trata de un tipo de alegría que experimentas tanto si barres el suelo, atiendes a un cliente, desarrollas un código informático, diriges una compañía u operas un cerebro. En esos momentos, en ese «flujo» de unión con el objeto de tu atención, experimentas samadhi. 


    Mary, nuestra profesora de yoga, tuvo una dulce experiencia de ese sentimiento durante su primera savasana. «Era la primera vez que me sentía bien conmigo misma en veinte años. En lo más profundo de mi ser sabía que estaba bien tal como era, y quería prolongar ese estado. Me di cuenta de que me había condicionado a mí misma, no me atrevía a abrir la boca. Esa experiencia perduró y me hizo ser más valiente.» Fue el amanecer de la realización de su propósito en la vida, y la condujo al camino de dedicarse a transmitir a otros el regalo del yoga a través de la enseñanza. 


    En una de las clases que tomamos con ella mientras escribíamos este libro, Mary compartió una cita del poeta David Whyte: «Somos la única especie capaz de impedir nuestro florecimiento». Mary interpreta esta cita como que el estado de samadhi es un estado natural que hemos perdido y que hemos de recuperar. «Una bellota está destinada a convertirse en un roble. Si plantas una semilla de zanahoria, no va a florecer un tomate. Un gato nunca intentará convertirse en un caballo. Como seres humanos, tapamos nuestra propia luz. No sé por qué, pero a través del yoga podemos dejarla al descubierto, expandirla, compartirla y reconocer que todo el mundo la tiene.» Marianne Williamson lo describe de este modo: «Nacemos con el amor. El miedo lo aprendemos aquí». 


    Cuando le preguntamos a Mary cómo describiría ella a un «trabajador iluminado», reflexionó durante unos momentos. «Diría que es algo que se palpa energéticamente. Tiene una sonrisa que empieza en su corazón y que brilla a través de la luz de sus ojos. Sabes que esa persona vive en sí misma, y te apetece estar cerca de ella.» 


    Csikszentmihalyi utiliza la palabra «autotélico» para lo que describe como trabajador iluminado. Esas personas se sienten autónomas e independientes, sin embargo, también están «totalmente inmersas en la corriente de la vida», nos dice. Su felicidad procede de hacer las cosas que les ayudan, y las personas que están a su alrededor crecen y desarrollan su potencial. Puede que tengan la bendición de la riqueza material, pero ése no es el origen de su bienestar. Aunque puedan disfrutar de los placeres mundanos, dice Csikszentmihalyi, no necesitan «entretenimiento, comodidades, poder o fama, porque la recompensa la hallan en su actividad». 


    PROPÓSITO, TRABAJO Y ABSORCIÓN


    Poco después de que la contrataran en una importante universidad de la costa Este, Jana le preguntó a su jefe cuáles eran exactamente sus funciones. «Quiero que cuides de las personas», le respondió. Cómo hacerlo era cosa suya. 


    Esa universidad recibe alumnos de todo el país y de todo el mundo. Muchos estudiantes vienen con sus familias. El puesto de Jana se había diseñado para ayudar a estos expatriados a crear una comunidad que respaldara su experiencia. Dependían de Jana para que les ayudara, a ellos y a sus familias, a orientarse en una ciudad nueva, a encontrar un lugar donde vivir y a resolver miles de problemas de la vida cotidiana. Algunos familiares hablaban poco inglés. Muchos matrimonios tenían niños pequeños que cuidar y no contaban con su sistema de apoyo habitual, y sus parejas estaban absortas en los estudios. Ella tenía oficialmente un cargo asignado, pero sus funciones incluían ser consejera, profesora, animadora y confidente. 


    Al ir descubriendo las habilidades y experiencia de los estudiantes y de sus familias, Jana colaboró con la comunidad estudiantil creando cooperativas para el cuidado de los niños, programas para aprender y practicar inglés, y clases de yoga, de cocina y de jardinería. Con su ayuda se organizaron festivales de concienciación cultural, se formaron grupos de lectura, círculos para hacer punto, exposiciones de arte, y muchas cosas más. 


    «Al elaborar las tareas de mi trabajo, pasaban tantas cosas a mi alrededor que constantemente se encendía la chispa de la creatividad y el entusiasmo era contagioso», dice Jana, yoguini desde hace mucho y profesora de yoga ocasional. «Nunca había trabajado tanto en mi vida; estaba invirtiendo una gran cantidad de energía. Pero también recibía mucha energía de la comunidad. Era muy divertido, y sentía una gran satisfacción.» 


    Jana recuerda esa experiencia como un tiempo de samadhi, de estar absorta en el gratificante trabajo de servir a los demás. «Sentía que me habían plantado en una tierra fértil y que había florecido. Era como… inhala, exhala. ¿Dónde ha ido a parar el día?» 


    Su experiencia ilustra uno de los aspectos descritos por Desikachar en El corazón del yoga: «En samadhi nuestra identidad personal —nombre, profesión, historia familiar, cuenta bancaria, etc.— desaparece por completo. En un momento de samadhi, todo eso deja de existir». 


    Cinco sugerencias para encaminarnos al samadhi


    
      
        
          	
            1. 
          

          	
            Reflexiona unos minutos sobre los momentos en que has notado que estabas «en la zona», totalmente conectado e inmerso en algo que te había hecho olvidar todo lo demás. ¿Cuáles fueron algunos de los factores clave en esos momentos? 
          
        


        
          	
            2. 
          

          	
            Comprender tu propósito y luego unirlo a una visión más extensa es fundamental para experimentar samadhi en el trabajo. Hazte preguntas como: «¿Con qué quiero contribuir? ¿Cómo puedo desarrollar mi potencial? ¿Cómo voy a servir a este propósito?» 
          
        


        
          	
            3. 
          

          	
            Utiliza tus respuestas a estas preguntas para revisar aspectos de tu trabajo que puedes modificar para que te ayuden a desarrollar tu potencial. ¿Qué has observado? 
          
        


        
          	
            4. 
          

          	
            Si pudieras reinventar tu vida laboral para que fuera más afín a tu meta, ¿cómo sería? ¿Cómo puedes actuar para empezar con esta reinvención? 
          
        


        
          	
            5. 
          

          	
            ¿Qué aspectos de la práctica del yoga te pueden conectar con este propósito? Haz una lista, y desarrolla un plan para incorporar esas prácticas con coherencia y sentido.
          
        

      
    

  


  
    
      CONCLUSIÓN


      ENCUENTRA TU CAMINO


      
         
      

    


    
      Sé amable contigo mismo. Éste es un viaje largo y difícil. 


      Swami Rama

    


    Estaba inclinada sobre mi portátil en el Fair Trade Coffee, un café muy popular en la zona y cerca de nuestro apartamento del centro de la ciudad, cuando por el rabillo del ojo vi que se acercaba Howard. Estaba desesperada intentando acabar el libro en la fecha prevista. ¿Y si venía con ganas de charlar? Ahora no. Mi tiempo es oro. Tenía cosas importantes que hacer. 


    Howard es un cliente habitual de ese café. Normalmente estaba allí cuando yo llegaba y seguía allí cuando me marchaba. Nos hicimos amigos cuando estuve trabajando en el café durante varias semanas. La mayor parte de lo que sé de él —que no es mucho— lo sé por conversaciones indirectas que he escuchado. Al igual que yo, toma el tranvía para ir al establecimiento. A diferencia de mí, pasa la mayor parte del día sentado en una silla. Siendo. 


    El octogenario Howard posee una mata de pelo blanco, unos ojos azules penetrantes y una barbilla nada despreciable. Hace algunos años padeció un accidente cerebrovascular y se apoya pesadamente sobre un bastón de cobre al andar. Vi que se acercaba arrastrando sus pies, pero sabía que no tenía que preocuparme por mirarle. Debido a su problema de salud, no puede mantener la cabeza erguida. Cuando habla gira el torso y mira hacia arriba desde una postura ligeramente inclinada. 


    Y allí estaba, junto a mi mesa. Me gusta Howard. No quería ser grosera. Le sonreí y le miré. 


    Puso suavemente su mano sobre mi hombro. «Descansa», me dijo, e inmediatamente ejecutó un lento giro, para regresar al raído sillón tapizado de negro que siempre ocupa. Miré las palabras que tenía en la pantalla de mi ordenador, suspiré, y, por último, me reí. 


    Howard tenía razón. 


    Me levanté e hice unos cuantos estiramientos de yoga. 


    La idea original que le planteamos al editor para este libro fue que íbamos a escribir algo que vinculara el yoga con el desarrollo organizacional. Pensamos que un libro sobre cómo crear políticas, reglas y regulaciones laborales utilizando los principios del yoga ayudaría a crear organizaciones más sólidas y humanas. Nuestra intención era presentar una propuesta que marcará un cambio en términos de costos y beneficios a los poderosos e influyentes. Pero nuestros sabios e inteligentes editores nos sugirieron que escribiéramos un libro más personal, dirigido al público en general. Cuando terminamos de escribir este libro, vimos más claro que era una visión mucho más lógica, beneficiosa y potencialmente transformadora. 


    Nuestra amiga y colega Margaret Wheatley recalcó esto en un encuentro para celebrar el veinte aniversario de la editorial que compartimos, Berrett-Koehler Publishers. Meg es una prolífica autora cuyos libros están repletos de agudas observaciones. Escribió el precioso prólogo de nuestro primer libro, Authentic Conversations. En el debate de autores que tuvimos durante esa celebración, planteó varias preguntas que fueron directas a nuestro corazón: «¿Cómo puedo ser en mi trabajo, independientemente de lo que suceda a mi alrededor? ¿Cómo puedo ser en mi trabajo con la plena convicción de que es el trabajo correcto, pase lo que pase?» Dejó claro que no conocía las respuestas, quizá ni siquiera las haya. Sólo podíamos compartir las preguntas. 


    Meg puso fin a sus conclusiones de este modo: «Quiero que estemos juntos en este viaje. Quiero estar con otras personas que también sean conscientes. Y quiero abandonar la necesidad de ser una de esas personas responsables de cambiar el mundo». 


    Esto último me llamó la atención, porque es parte de la belleza del yoga. No te ordena que cambies el mundo. Sólo nos pide que nos encontremos a nosotros mismos. Nos da los medios para hacerlo. Y en ese descubrimiento, el mundo cambia. 


    LA PROMESA DE LA EXPANSIÓN INFINITA


    En nuestra conversación con Maureen Dolan, nos recalcó su entusiasmo al ver que el yoga empezaba a ser popular entre los trabajadores y en muchas empresas del país. «Hay cientos de miles de personas que practican yoga —dice Dolan—. Integran sus valores y prácticas en su trabajo e influyen en sus compañeros. Esto traerá un gran cambio.» Incorporó el yoga en su trabajo cuando daba clases a adultos en la Universidad DePaul, porque sabía que las personas necesitaban lo que el yoga podía ofrecerles. La mayoría de los alumnos son trabajadores que vuelven a la universidad para conseguir una diplomatura. Muchos vienen a clase directamente desde su trabajo, estresados por él y por sus responsabilidades familiares. 


    «Al empezar las clases dedicaba unos minutos a enseñarles uno o dos estiramientos, o una técnica de respiración profunda, y dedicábamos unos momentos a la reflexión en silencio. Muchos alumnos se acercaban a mí después de clase y me decían que tenía que diseñar un curso para que las personas pudieran aprender la filosofía del yoga y profundizar en estas prácticas.» 


    Y así lo hizo. Más de 700 personas han pasado por estas clases, y se llenan cada trimestre. «En un proceso de retroalimentación positiva especialmente sorprendente, el efecto de unos minutos de yoga en cada clase condujo a que los alumnos me animaran a que diseñara un curso sobre las cualidades transformadoras del yoga.» Expansión. 


    Laura Karet, la directora general de Giant Eagle, dice que el término namasté está presente en todos los aspectos de su filosofía de dirección, y busca formas de desarrollar este concepto en su organización. «Una de las formas de hacerlo es realzando la importancia de no dejarnos “influir por el título”. No aceptamos que tu cargo te haga automáticamente superior, más inteligente o mejor que cualquier otra persona. Tanto si eres cajero, vigilante, director general, como un directivo, tu opinión y tu contribución a la empresa es igualmente válida. Ésta es una manera formal de practicar namasté sin usar la palabra.» 


    Cuenta una anécdota sobre la vieja costumbre de su padre de charlar con los empleados de los peajes. Empezó con esta práctica tras escuchar una historia que contó su rabino sobre la importancia de dar las gracias a aquellas personas que la sociedad suele considerar como «inferiores» por el trabajo que realizan. Era una costumbre que le hacía pasar vergüenza de pequeña cuando su padre intercambiaba cumplidos con los empleados mientras tenía toda una cola de coches detrás de él tocando la bocina. 


    Regresando rápidamente al tiempo presente, en la inauguración de un nuevo supermercado, una mujer se acercó a su padre y lo saludó: «Hola, señor Shapira». Karet vió que su padre frunció el entrecejo y le pidió a la mujer que le recordara cuándo se habían conocido. «Usted no me recordará —le dijo ella—, pero yo trabajaba en la cabina de peaje por la que usted solía pasar todos los días.» 


    Pero como me contaría Karet, todavía faltaba lo mejor. 


    Al cabo de unas semanas, cuando ella pasaba por la cabina de la autopista, siguiendo el ejemplo de su padre, saludó a la empleada y le preguntó cómo estaba. La empleada le preguntó: «¿Trabaja usted en Giant Eagle?» Karet, sorprendida, le respondió que sí. Pero ¡cómo lo sabía la empleada de la autopista? «Ah, es que las personas que trabajan en Giant Eagle siempre me saludan», respondió. 


    Aunque su padre no practica yoga formalmente, Karet dice que ésa es sólo una de las formas en que él vive namasté todos los días. A través de su ejemplo, ha influido en los demás para que hagan lo mismo. Paramahansa Yogananda hace una observación similar en su libro, Autobiografía de un yogui: «Unas cuantas grandes [personas][…] aunque nunca hayan oído las palabras yogui o swami, son verdaderos ejemplos de las mismas». 


    TU LUZ CAMBIARÁ LAS COSAS


    Mientras Jamie y yo investigábamos para escribir este libro, quedamos gratamente sorprendidos al descubrir cuántas compañías están incorporando el yoga en su rutina diaria. Esperamos que tengan la inspiración de expandir su práctica indagando en la riqueza de los Ocho Miembros. Estos principios tienen mucho que aportar para crear empresas más éticas, humanas y productivas, donde el mérito se mida tanto por los valores que se han creado como por los beneficios económicos. 


    Sin embargo, es cada persona individualmente la que produce ese cambio. Tú serás quien cambie las cosas. Hemos escrito este libro para ti. 


    Mi amigo Barclay Hudson dice que cuando la conversación deriva en la búsqueda de mejorar el «equilibrio en el trabajo o en la vida» es una señal de que ya te has rendido. «Damos por hecho que el trabajo agota nuestra energía, espíritu y reservas, y que las satisfacciones se han de encontrar en otra parte, en las cosas que conseguimos gracias a nuestro salario. Hemos aceptado que el trabajo es un gasto, un pasivo, mientras que los beneficios vienen de la vida que vivimos fuera de él.» Integrar el yoga en tu vida es una forma de revolucionar nuestros conceptos sobre el trabajo. Puede conducirnos a plantearnos que «una buena vida es la que incluye un buen trabajo que tenga sentido para nosotros, que éste sea el elemento central y uno de los principales propósitos de nuestra vida», dice Barclay. 


    El trabajo es una forma más de practicar yoga. Está al alcance de todos. Recordemos las palabras de Pandit Rajmani Tigunait: «Otros viajeros pueden indicarte el camino según sus conocimientos y experiencia, pero en última instancia somos nosotros los que hemos de recorrer el camino». 


    Esperamos que este libro sea una guía práctica para tu recorrido. Como dijo Meg con tanta elocuencia, nos gustaría estar contigo en este viaje. Queremos viajar con las personas que comparten esta consciencia. 


      


    Namasté
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    Notas sobre la transcripción de la pronunciación en sánscrito. Nótese que la autora da una pronunciación aproximada. La doble vocal significa que es una vocal larga, lo que equivaldría al signo diacrítico de la rayita encima de la vocal, según la transcripción romanizada clásica del sánscrito. La «sh» se pronuncia como «ch» pronunciada en andaluz, como el sonido que emitimos cuando hacemos callar a alguien. Las «h» intercaladas o al final de una palabra suelen ser aspiradas y se pronuncian suaves como una «j» andaluza y las «j» se pronuncian como «y» pero un poco más fuerte. Las sílabas en mayúscula la autora las ha puesto porque es donde se produce el énfasis de la palabra. (N. de la T.) 
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