

CAPÍTULO 1

AL GRANO: ¿ES POSIBLE SER FELIZ EN ESA OFICINA?

Es posible ser feliz en casi cualquier oficina si, primero, usted así lo quiere; segundo, si cree que es posible serlo y, tercero, si deja de ser de esos que juegan para la tribuna o, en otras palabras, deja de vivir demostrando a los demás lo competente que es o lo bien que le va en la vida. Juntando esos tres cables es muy posible experimentar una felicidad genuina, de nuevo, casi en cualquier oficina. No en todas porque, de acuerdo con mi experiencia, hay una clase de empresa en particular en la que no es tan factible sentirse pleno. Sin embargo, de eso nos ocuparemos más adelante.

A pesar de que no tengo el gusto de conocerlo en persona, sé que hay algo que tenemos en común: usted y yo queremos ser felices. Todos lo queremos y todas nuestras búsquedas apuntan hacia ese mismo propósito ulterior. Incluso quien se suicida, fíjese, busca justo eso: ser —por fin— feliz.

Es tan natural y al mismo tiempo tan fuerte la inclinación hacia la felicidad que tenemos los seres humanos, que supera la fuerza del instinto. Ser feliz es un apremio; es un asunto más urgente. Haga una revisión rápida de su historia y observe esto: usted ha podido posponer sus ganas de aparearse y reproducirse con esa persona que le altera la química orgánica al punto de devolverlo al hervor de la adolescencia. Pero, en cambio, ha sido prodigiosamente incapaz de dejar de trabajar (y de reventarse si es necesario) hasta cumplir la meta que tiene en común con la persona que ama.

Sigamos revisando su prontuario profesional y encontraremos más de un episodio en el que, a pesar de que su jefe lo haya amenazado con aplicarle todo el abanico de posibilidades de tortura oficinera imaginable por no entregar el informe antes de las 11:00 a.m., usted ha puesto en riesgo su trabajo con tal de seguir leyendo sobre ese tema que le apasiona tanto o con tal de seguir soñando con su idea de emprendimiento en una tabla de Excel disfrazada de documento oficial para que parezca que está atareado. ¿Lo nota? El instinto de reproducción y el instinto de supervivencia pueden esperar; la felicidad que vive al hacer cosas que llenan de significado su existencia, no.

Y ahora bien, a pesar de esa inclinación esencial, fundamental, que tenemos hacia la felicidad, resulta que la complejidad del mundo de nuestras emociones es asombrosa. Lo es tanto que, por ejemplo, no siempre queremos estar alegres. El dolor, el estrés y el miedo son tres estados en extremo adictivos para todos los humanos, pero más aún para el oficinista.

Precisamente por este enigma espléndido que representa el poder de enganche que tienen esos tres estados emocionales (dolor, estrés y miedo) y a pesar de que inicié este capítulo con la buena nueva de que es posible ser feliz en su oficina,1 de inmediato señalo que hay tres requisitos que es necesario cumplir para lograrlo. No es casualidad que este sea el primero: para ser feliz hay que empezar por querer serlo.

¿Es usted capaz de vivir sin un estresor?

A la fecha en que estoy escribiendo este libro llevo quince años indagando sobre la felicidad y, si bien no he podido (en realidad no he querido hacer el ensayo de) reducirla a un concepto, he llegado a varias conclusiones importantísimas en esta materia. Una de las más interesantes tiene todo que ver con la pregunta con la que inició esta sección: ¿Es usted capaz de vivir sin un estresor? En la medida en que las personas a quienes he tenido como coachees2 en mi oficina han contestado a esto con honestidad, han comenzado a ver la luz al final del túnel cuando se enfrentan a un problema que puede parecer insalvable para muchísimas personas en edad productiva: no somos felices porque no queremos serlo, ya que es más fácil vivir asustados, malhumorados o anclados a un problema, que hacer lo necesario para estar bien.

Aunque a nivel consciente todos creemos entender qué es estar bien y todos aseguramos que por obvias razones sí queremos ser felices, el subconsciente no siempre tiene tan claro que él y usted quieran serlo porque:

»Le teme a la felicidad pues en caso de perderla cree que va a sufrir (si es feliz se expone a perder eso que le da felicidad y prefiere ahorrarse el dolor).

»Si es feliz puede perder prestigio porque la gente exitosa siempre tiene problemas y, por lo tanto, no permanece con una sonrisa en el rostro.

»Si vive sonriente no lo van a tomar en serio y sus subordinados no le van a hacer caso.

»Ser feliz es una aspiración propia de las mentes débiles.

»Cree que hay mérito en el dolor, pues por esta vía se suman puntos.

»Está enganchado al estrés porque lo hace sentirse vivo o, peor, porque hace que se sienta importante.

Ocurre que el antónimo de felicidad no es rabia ni dolor ni angustia. Al contrario, esos tres estados, por regla general, son motores en extremo poderosos a la hora de crear algo: una argumentación ganadora; una pieza con un diseño conmovedor o una solución altamente creativa. Y cuando usted logra persuadir a un auditorio, cautivar a una audiencia, descrestar al consumidor con un nuevo producto o, bien, librarse de un problema en el que se estaba metiendo con alguien en su oficina, ¿no se siente, acaso, feliz?

Escribo estas líneas con la idea fija de hacerle notar que a pesar de que —siguiendo con los ejemplos—, en estos tres escenarios, usted termina sintiéndose feliz porque al final tuvo un desempeño y un resultado extraordinario, no es menos cierto que pagó un precio muy alto por lograrlo. En otras palabras, si usted se acostumbra (o si sigue permitiéndose vivir así —carburándose con dolor, con miedo o con angustia para elevar su desempeño), le está saliendo más costoso el collar que el perro.

Nos gusta, por lo tanto, experimentar esos estados (de pena moral, de congoja, de desconsuelo) porque todas estas son formas de acción; son indicadores de que está pasando algo en nuestra vida. Y, hablándonos con honestidad, lo que sucede es que ese algo que sí pasa (aunque duela) es infinitamente preferible a que no ocurra nada. Lo único peor que tener ese trabajo infernal sería no tenerlo. Quedaríamos en el aire; sin adrenalina saliendo de ningún lado. De ahí nuestra predilección por esas alteraciones de ánimo. De ahí que sea tan importante que su corazón se acelere también por cosas saludables y no sólo por razones dolorosas.

Una entrevista que concedió a la prensa la cantante Adele, diva de los corazones maltrechos, es un recurso espléndido para ilustrar mejor el fenómeno:

Me aferro al hecho de tener el corazón roto. No suelo pasar la página demasiado rápido. No sé si es porque soy muy creativa cuando estoy momentáneamente deprimida3.

Le propongo volver al plano de su oficina: mientras en su vida personal o profesional (que cada vez más tienden a ser lo mismo, teniendo en cuenta que una persona pasa en promedio diez horas trabajando), mientras en su cotidianidad no haya fuentes saludables de alegría, usted va a seguir (y con mucha razón) aferrado a una persona tóxica;4 a la creencia de que trabajar más horas es ser más productivo o, peor, va a continuar cargándose de más responsabilidades de las que puede asumir sin reventarse porque, como dijimos, cualquiera de estas cosas (al menos para el plano inconsciente de su cerebro) es mucho mejor que estar aburrido.

La verdadera pesadilla es estar aburrido.

Y, claro, como es mucho más fácil quejarse del trabajo que no acaba, del jefe que no da tregua y del dinero que no alcanza que tomar las riendas de la propia vida; como es menos engorroso llamar “mala suerte” a una sarta de decisiones que pudieron haber sido distintas; como es necesario ponerse en la fatigante tarea de calentar y entrar al campo de juego para hacerse cargo de sí mismo y reivindicar el derecho a ser feliz; como es más fácil vivir estresado, malgeniado o herido porque de cualquier modo eso es lo que ya conoce (y uno se siente cómodo en lo que le resulta familiar), por todo eso es que insisto en mi pregunta de si en realidad está interesado en ser feliz.

Ese viene siendo, pues, el primer requisito de la felicidad oficinera: querer. El segundo es creer que es posible ser feliz.

“Será tan aburrido que te pagan por hacerlo”

Cuando piensa en el verbo trabajar, ¿qué imagina?; ¿cómo se siente?; ¿qué imágenes vienen a su mente? Si las respuestas son, en orden, “castigo”, “mal” y “la muerte”, ahí puede estar la causa —y a la vez la solución de— su infelicidad.

¿Recuerda qué decían sus padres sobre los trabajos que tenían y sobre el jefe? ¿Puede recordar en qué condiciones —emocionales y físicas— volvían normalmente su papá o su mamá a casa luego de la jornada en la oficina? Si le pidiera que pensara en un refrán sobre el trabajo, ¿cuál es el dicho que encuentra más a la mano? (Si usted es miembro —como yo— de las generaciones cuyos padres estaban todo el día trabajando y que por eso fueron parcialmente criadas por la televisión y por otras personas cercanas como los abuelos o la señora que ayudaba con los quehaceres domésticos, la revisión del pasado no debe limitarse al ámbito de lo que ocurría con los padres sino que debe incluir a las demás figuras de autoridad importantes de la infancia: la nana, los vecinos, los profesores, las personas a cargo, etc.).

Estas preguntas (que a primera vista pueden parecer más de diván de psiquiatra que de libro de gestión personal en el campo profesional) son de la mayor importancia para alcanzar su felicidad porque lo llevarán a descubrir cuáles son las creencias que están en el plano más profundo del andamiaje de su personalidad. A la vez, contestándolas, podrá explicarse muchísimas de las cosas que hace y que se dice a sí mismo acerca de su vida y de su trabajo.

Reparar con calma en las preguntas que acabo de hacerle (y en otras que le formularé más adelante), también lo llevará a darse una idea de por qué no hace lo que sabe que tiene que hacer y, sobre todo (y este es el premio mayor), estas respuestas le permitirán entender cuál es la tuerca que tiene que apretar para destrabar su motor interno de felicidad (sepa que cada humano, aunque no es creado en serie como una máquina, siempre trae un motor interno de felicidad en su configuración original. Siempre).

Conocer cómo está construido su mundo en el plano inconsciente es esencial porque, cuando de tomar decisiones se trata, la información que reposa ahí es definitiva. Esos datos pesan más que aquello que usted se dice conscientemente a la hora de preferir una cosa por encima de otra.

Dicho de otra manera, en el momento de tomar una decisión a su cerebro lo determina más lo que usted viene creyendo desde que estaba pequeño, que lo que entendió y decidió creer del último manual de liderazgo que haya pasado por sus manos. Lo que cree desde niño prima sobre lo que aprendió en la conferencia de crecimiento personal a la que asistió hace poco.

Como señalaba hace unas líneas, el segundo requisito para ser feliz es creer que es posible serlo. Si desde su infancia ha recibido ráfagas de información negativa sobre lo que significa trabajar o si lo que le contaban los mayores sobre el deber ser de la vida del adulto responsable era una sarta de historias azarosas con pruebas por superar, el asunto ahora es sencillísimo de entender: para usted ser feliz en el trabajo es un imposible metafísico.

Si este es su caso, de lo que se trata ahora es de conseguir sacar a la felicidad de la categoría “Milagros”. Ser feliz no es un milagro ni es un privilegio de unos pocos. Y para aterrizar la felicidad, para ponerla más cerca de su alcance, es clave que recuerde esa parte —no muy atrás en esta lectura— en la que señalé que el antónimo de felicidad no es rabia ni dolor ni angustia. Así, si usted concibe que es posible (y, sobre todo, frecuente) ser feliz y al tiempo estar triste o malhumorado, la idea de tener una vida feliz comenzará a parecerle cada vez menos estrambótica.

Traigo todo esto a colación por dos razones: primero, es factible que ahora mismo usted sea mucho más feliz de lo que, por años, ha dejado de percibir o que no ha querido admitir y, segundo, una vida feliz no es (no tiene porqué ser) una vida perfecta porque la felicidad no tiene tanto que ver con lo que nos pasa como con lo que nos decimos acerca de lo que nos pasa.

En pocas palabras, ser feliz sí es posible en la medida en que usted entienda que la felicidad no es un propósito ni es un estado superior reservado para las almas iluminadas, sino que ser feliz es, en realidad, una decisión.

La decisión de ser feliz consiste en querer entender que el sentido de la vida es la vida misma. El sentido no lo da aquello que usted hace ni las metas que va alcanzando ni las cosas que va aprendiendo: esos son medios para experimentar cosas (sentimientos, sensaciones).5 La vida, en cambio, es un fin en sí mismo. Sin fuegos artificiales ni nada muy rimbombante: el sentido de todo es tan simple como que usted respire en este momento; ahí donde se encuentra. Lo que haga de ese punto en adelante ya es opción suya; como la de, por ejemplo, ser feliz.

Que usted esté vivo, por lo tanto, no tiene nada que ver con la posibilidad (indiscutible) de que ahora mismo, quizás, esté sufriendo. Son dos asuntos distintos; relacionados pero distintos. Todos los que sufren están vivos pero no todos los que están vivos sufren.

Note, entonces, que su vida tiene un sentido independientemente del sufrimiento. Ni el objetivo de la vida es sufrir ni el sufrimiento hace que la vida sea un sinsentido (por favor lea esta última frase una o dos veces más. Es que es muy importante).

Con todo y que, supongamos, usted se encontrara ahora mismo en la peor oficina del mundo, conviene que sepa que eso no es lo peor que le podría pasar durante su existencia.

Lamento aguar la fiesta pero es esencial que tenga en mente que todo sufrimiento es susceptible de empeorar. Siempre. Por esa razón no tiene caso que su aspiración máxima sea vivir una vida libre de dolores o libre de premuras, dado que eso no está bajo su control. En cambio, sí le resultaría muy útil —sobre todo en términos de su bienestar— apuntarle a vivir una vida llena de significado. La diferencia puede parecer lingüísticamente sutil pero, existencialmente, es enorme:

La búsqueda por parte del hombre del sentido de su vida constituye una fuerza primaria y no una ‘racionalización secundaria’ de sus impulsos instintivos. Este sentido es único y específico, en cuanto es uno mismo y uno solo quien ha de encontrarlo; únicamente así el hombre alcanza un fin que satisfaga su propia voluntad de sentido.6

En el momento preciso en el que logre asimilar que la felicidad no es aquello que usted ‘obtiene de’ sino que es algo que usted ‘pone a’ (a su trabajo, a su relación de pareja, al hecho de ser padre o madre, etc.), terminará de convencerse, como lo estoy yo, de que es perfectamente posible ser una persona feliz.

“¡¡¡Mírame, estoy triunfando!!!”

Con dificultad podría pensar en un estilo de vida más agotador que el de la gente que vive “Jugando para la tribuna”. Vivir satisfaciendo las expectativas de los demás es ruinoso a nivel profesional y, a nivel personal, es suicida.

Esta afirmación nos lleva al campo del tercer requisito de la felicidad oficinera, que consiste en hacer las cosas únicamente por la convicción de hacerlas; sin esperar algún reconocimiento en particular o un gesto correspondiente por parte de la otra gente.

En términos generales este debería ser el proverbio de su nuevo estilo de vida feliz: vivir la vida por el gusto de vivirla sin pujar por un desenlace específico.

De manera puntual le propongo implementar los siguientes ajustes: respete el código de vestuario pero póngase lo que quiera dentro de ese marco de referencia, soltando la obsesión de que los demás le aprueben el look. Asegúrese de hacer bien y a tiempo las cosas que tiene que hacer, porque eso es lo que tiene que hacer, y olvídese de la palmadita en el hombro por parte de su jefe (o del cliente). Ayude a su colega a terminar su trabajo porque usted es una persona que ayuda a otros a terminar su trabajo; no para crearle una deuda de gratitud. Alégrese si usted está en el círculo de preferidos de su jefe pero cuídese de desarrollar esa actitud discriminadorcita que lastima tanto a los que no hacen parte del clan. Prepare bien el informe, consolide correctamente el presupuesto (o lo que sea que haga en su trabajo) con la consciencia de que hacer eso bien hecho es parte de la misión de su vida y no pensando en el posible ascenso. Entienda que los demás son sus colegas, no su competencia, de manera que está bien si les enseña las cosas que usted sabe. Y así sucesivamente, sabiendo que más que aprenderse estas cosas que estoy señalando, lo importante es entender la dinámica de felicidad que está inmersa en todas estas jugadas.

El problema de las sugerencias del párrafo anterior es que su aplicación teórica, que de por sí es muy seductora, nunca igualará en magia a lo que puede lograr con su implementación práctica. Si en realidad quiere sacar un provecho tangible de esta lectura, con entusiasmo le recomiendo hacer el ensayo de aplicar una, al menos una de las cosas que le propuse (lo de la ropa, lo de ayudar, lo de ver a sus colegas como compañeros, cualquiera de esas opciones) y mire hacia dónde se mueve la aguja de su felicidad.7 Una empresa no es más que una red de favores y de comunicaciones, así que entre más sincera sea su interacción con los demás, mejor la va a pasar.

No, si usted fuera menos sensible o menos inteligente no sería más feliz

De la inmensa cantidad de denuncias de infelicidad que recibo en el desarrollo de mis seminarios, una gran parte se relaciona con estas dos hipótesis: hay quienes dicen que no pueden ser felices porque son demasiado sensibles (porque sienten más de la cuenta), y hay quienes se quejan de que su inteligencia los condena. Dicen que tener una capacidad intelectual superior los lleva a percibir desgracias que, para una persona normal, no existen. Las personas más normales, en cambio, creen que no hay nada que cuestionar; que la vida es así y punto. Dicen.

En caso de que usted sea muy sensible o muy inteligente, ¿por qué no sacar provecho a sus atributos en lugar de combatirlos? El problema no es que usted sienta muchas cosas; el problema es que no sabe qué hacer con lo que siente. El problema no es que usted sea muy inteligente y se percate de cosas que los demás no perciben; el problema es que está hiperracionalizando cada cosa que ocurre o, en otras palabras, está hilando muy delgado y por eso no puede ser feliz.


#NotaMental: Si usted fuera menos sensible se sentiría menos vivo y si fuera menos inteligente no estaría donde está. Tweet vía @SylviaNetwork



Comencemos por los segundos; las víctimas de su propia lucidez, que es un grupo que conozco bien porque yo solía hacer parte de él. La denuncia es más o menos la misma siempre: A veces quisiera ser menos inteligente para no darme cuenta de que la vida es eso que pasa afuera mientras nosotros estamos aquí, encerrados en estas cuatro paredes, produciendo dinero para alguien más. El drama mío es una verdadera paradoja: yo sí entiendo lo que los otros ni siquiera notan y por eso no puedo ser feliz. He estado pensando y llegué a la conclusión de que deberíamos ser como los animales… o como las plantas, que nacen, crecen, se reproducen y mueren sin estar pensando en lo que hacen los demás; cumplen su ciclo vital y ya. Al fin y al cabo esto es un juego. Como sea, ya he entendido que lo que tengo que hacer es esperar a que pasen los años y pueda morirme de viejo porque, además, tampoco tengo el valor para acabar con mi vida y parar este circo en el que me encuentro.

El párrafo anterior resume los aspectos más importantes y los que más se repiten en las quejas de mis excamaradas, rehenes de su intelecto. La frustración en la que viven, se aumenta hasta la estratosfera cuando leen en alguna parte (en alguna red social o en algún libro de autoayuda) una frase del tipo “Un solo pensamiento puede cambiar tu día entero”, y tratando de vencer el hastío en el que viven se animan a decirse algo positivo por las mañanas, antes de salir de la cama, y se encuentran a las 11:00 a.m. con que nada (o casi nada) cambia. En ese punto la desolación es absoluta.

Si el asunto fuera tan sencillo —y tan mágico— como tener un pensamiento positivo al levantarse para cambiar toda su vida, este libro, por ejemplo, podría acabar justo aquí. “Piense positivo, cambie de trabajo, busque en su interior y sea feliz porque la felicidad está dentro de usted”. Lo hemos leído en todas partes y sabemos que no funciona así. Al menos no de esa forma tan simplista.

Por suerte.

En realidad es una gran fortuna que la felicidad humana no funcione con una lógica demasiado elemental porque, si así fuera, nuestras alegrías serían tan ligeras como las de una mascota que acaba de recibir su ración de alimento y la verdad es que el regocijo se vive al conquistar una meta; al ver el resultado de un proyecto; al ayudar a otros sin intereses ocultos o al saber que alguien a quien amamos con el alma logra algo, es astronómicamente superior a la alegría rústica que sentimos al satisfacer un apetito fisiológico.

Expuesto de otro modo, si se está sintiendo identificado con este marco de referencia y es de aquellos que en secreto sienten que su forma de ser y su capacidad de percepción les impide ser felices en la oficina (o en la vida, en general), por ser capaces de entender más cosas que el resto de los mortales, le tengo una excelente noticia: con seguridad sus alegrías pueden (deben) ser tan interesantes, tan ricas y tan complejas como sus pesares.

La importancia que entraña esta reflexión amerita que nos detengamos a analizar con algo más de detalle el fenómeno. Paso a describir el asunto: es posible que a veces, en medio de la desesperación existencial, haya llegado a su mente el recuerdo de ese colega que no ha tenido las mismas oportunidades académicas que usted; que está 150 puntos por debajo del coeficiente intelectual suyo y que se dedica a tareas bastante modestas (y por lo general repetitivas). A la descripción hay que agregar que todas las prioridades de la vida de este sujeto se resumen en tres: hacer su trabajo apropiadamente, caer bien a la gente y ser una buena persona. Punto. Nada de disquisiciones filosóficas sobre nada ni grandes pretensiones de vida. Lo de él es sumar puntos para la pensión presentándose en la oficina de ocho a cinco y yendo a almorzar a algún lugar pintoresco los fines de semana, como si la vida no fuera más.

Supongamos que usted sigue pensando en su compañero; en cómo pasa él su vida y en lo contento que se le ve siempre. Pero, justo en ese momento, se le ocurre compararse con él. Al cabo de unos minutos de reflexión con su pose trascendental, llega a la conclusión de que si usted no fuera tan inteligente —como es— ni tuviera las responsabilidades de su cargo ni entendiera la vida con la claridad con que lo hace, obviamente usted sería más feliz. Así como su colega: tibio pero feliz. 8

En caso de haber sentido que —en todo o en parte— pertenece a quienes viven en este escenario que, como mencionaba, también fue el mío, le propongo desistir de hacer esa clase de cuentas porque es estruendosamente falso que si usted entendiera menos cosas llevaría sus días mejor. ¿Imagina pasar los setenta años que en promedio vive una persona hoy con alegrías tan insípidas, tan sosas, como la de no tener hambre o como la de no tener frío? Si usted encarnó en humano, seguramente es para algo más interesante que sobrevivir.

Voltaire, el famoso escritor francés,9 tuvo la misma inquietud nuestra y a propósito de la hipótesis (insisto, equivocada), de que siendo menos consciente se es más feliz, escribió un cuento corto llamado “Historia de un buen brahmín”. El cuento trata de un viajero que en una de sus jornadas se topa con un anciano acomodado e ilustrado, que al no tener premuras económicas podía dedicar su vida a filosofar. Además de su condición holgada, la otra característica que hacía singular la existencia del viejo es que tenía como vecina a una mujer descrita por el autor como “beata, imbécil y bastante pobre”.

Esta mujer importa en el cuento porque no obstante el hecho de que ella no reflexionaba sobre nada, tampoco tenía aflicciones de ninguna naturaleza. Es más: se declaraba una persona en perfecto estado de felicidad.

Un día, mientras conversaban el viajero y el anciano, éste se quejó de la misma paradoja que venimos analizando: a pesar de que él había tenido la fortuna de poder dedicar su vida a estudiar y no obstante hacer parte de la élite intelectual que comprende los conceptos que exigen más erudición, no conseguía ser feliz. Aún peor, sentía que su infelicidad se debía a su capacidad de comprender. Su drama, entonces, era que a esas alturas de su vida continuaba con todas las preguntas existenciales pendientes de respuesta: quién es, de dónde viene, qué le depara el más allá.

El fragmento que sigue resume el momento cumbre del cuento y es la razón por la que estamos hablando de la historia del buen brahmín, a propósito del problema en cuestión:

[Viajero] —¿No le avergüenza ser desgraciado cuando a su puerta hay una vieja autómata que no piensa en nada y que vive contenta?

[Anciano] —Tiene usted razón —me respondió—; cien veces me tengo dicho que yo sería feliz si fuese tan necio como mi vecina; sin embargo, no quisiera semejante felicidad.

[Viajero] Esta respuesta de mi brahmín me produjo mayor impresión que todo lo demás; me examiné a mí mismo y vi que, en efecto, no quisiera ser feliz a condición de ser imbécil.10

Ser menos inteligente sería un precio demasiado alto por su felicidad. En primer lugar porque con eso sólo estaría comprando una felicidad muy plana (como ya vimos) y, en segundo lugar, porque su problema no es ser demasiado inteligente. Al contrario, es muy posible que todo se reduzca a que a lo largo de su vida usted ha aprendido cosas que jamás debió aprender. Mañas emocionales. Y eso no tiene nada que ver su cociente intelectual; tiene todo que ver (de nuevo) con su sistema de creencias.


¿Qué tal que su problema no sea ser demasiado inteligente sino estar demasiado resabiado? Tweet vía @SylviaNetwork



Es imposible que su desgracia consista en ser capaz de entender cosas que no conviene entender, siendo que desde el principio de los tiempos la raza humana ha venido esforzándose sin pausa por saber más y más. ¿Por qué? Porque es el conocimiento (y no la fuerza bruta) lo que nos otorga el poder de transformar la realidad.

La constante desazón en que viven algunas personas más ilustradas que el promedio nace del hecho de creer en entelequias —a menudo salidas de la sabiduría popular, que es de lo más peligroso que puede haber—, como las siguientes:

»La vida sería más feliz si no tuviera que trabajar.

»Para obtener algo valioso en la vida hay que reventarse y hacer toda clase de sacrificios.

»Lo que mal empieza, mal acaba.

»El uniforme de prisionero del empleado es la corbata (o el traje elegante).

»Ser cortés o llamar por el título profesional a alguien es equivalente a adular pero hay que hacerlo porque esa es la cuota de pleitesía que se paga para estar dentro del sistema productivo del pequeño burgués.

Los pensamientos de esta corta lista vienen siendo como piedrecitas en el zapato para quien quiere recorrer un camino de felicidad, es cierto, pero es aún más cierto que tener una piedra en el zapato no es lo mismo que si le mutilasen el pie.

Puede que usted tenga un empleo porque tiene la necesidad de trabajar para comer. Tal vez en su empresa sea requisito usar un aparatoso traje elegante a diario y también puede ocurrir que sienta una punzada en el hígado cada vez que debe referirse a un directivo mediocre de la compañía con un tono respetuoso y llamándole “Doctor Fulano” o “Ingeniero Mengano”, pero nada de eso —ni todas esas cosas juntas— dan para armar un drama existencial y concluir que, a cambio de sobrevivir, está teniendo que aguantar una sarta de ultrajes.

Espero estar teniendo éxito en mi empeño por hacerle notar que el problema no es su capacidad de comprensión de las circunstancias. El problema es creer que alguna de las cosas de la anterior lista de creencias (o de las locuras que vamos aprendiendo todos por el camino) es un axioma incuestionable de vida. Creer que esos postulados, que mencioné como ejemplo, son ciertos, es lo que constituye el obstáculo para su felicidad; no su grandioso cerebro, ¿lo observa ahora? Soy tan vehemente con el asunto porque confundir esas dos cosas fue, para mí, y para decenas de mis coachees, una gran fuente de mortificación.

En la medida en que vayamos avanzando en este libro iré suministrándole múltiples herramientas para comenzar a pensar distinto sin engañarse, sin negar los puntos negros de su realidad, sino, por el contrario, afrontando lo que podría cambiar y deshaciéndose de creencias que sólo le impiden pasarla mejor. Sí es posible vivir igual o más alegre que ese compañero autómata que casi le despierta compasión o como la anciana del cuento del buen brahmín que citamos hace un instante, siempre y cuando acepte el desafío de “estrenar cerebro”.

Ah, es que también es perfectamente posible estrenar cerebro.11 A la edad que sea. Los métodos para cambiarlo son dos, uno que encuentro muy desaconsejable y otro que le animo a ensayar de inmediato. La forma no muy astuta de tener un nuevo cerebro consiste en manipularlo con drogas y el costo que se paga en términos de bienestar es muy alto: delirios, esquizofrenia, corrosión de la masa cerebral, pérdida de funciones bioquímicas, dependencias y un sinfín de consecuencias que son indeseables, claro, si lo que quiere es aumentar su bienestar como, imagino, es su caso. En pocas palabras, con drogas usted podrá, con seguridad, tener un nuevo cerebro pero nunca uno mejor y de ninguna manera será más feliz. De ninguna manera.

Ahora bien, el camino que sin vacilar le propongo seguir, comienza apelando al carácter plástico, maleable, del cerebro humano: este órgano nuestro puede renovarse mediante la fijación de nuevas normas y asumiendo nuevos desafíos, tal como lo demostró, con gran elocuencia, un estudio realizado en el Instituto de Neurología de la Universidad de Londres sobre los taxistas de la misma ciudad, el cual desmintió, nada más y nada menos, el refrán (obsoleto y a menudo empleado para camuflar la pereza del adulto) que dice que “loro viejo no aprende a hablar”.

Loro viejo Sí aprende a hablar (o a pensar como un loro feliz)

Nuestro cerebro, a diferencia del que tiene el loro del refrán, no sólo sí puede desarrollar nuevas habilidades sino que, incluso, alcanza a cambiar su morfología sin importar la avanzada edad de su dueño, como lo demostró el estudio mencionado, liderado por Eleanor Maguire y del cual nos vamos a ocupar a continuación.12

El análisis consistió en comparar lo que ocurría en el cerebro de los conductores de bus y en el de los aspirantes a obtener la licencia para conducir taxi cuando los segundos (los conductores de taxi) estudiaban y aprobaban el examen de acreditación para trabajar en la ciudad.

La prueba en cuestión se llama “The Knowledge” (“El Conocimiento”) e implica memorizar unas veinticinco mil calles y otros miles de puntos importantes de Londres. Para su preparación, los aspirantes toman entre tres y cuatro años. Los conductores de bus, en cambio, sólo necesitan conocer su ruta y no deben certificarse.

Aquí viene lo interesante: antes de aprender las calles objeto del examen, el cerebro de los taxistas y de los conductores de bus era, en términos generales, igual. Finalizada la época de estudio (los tres o cuatro años de preparación), se comparó de nuevo el cerebro de unos y de otros, al cabo de lo cual Eleanor Maguire y sus colegas encontraron que el hipocampo (la parte del cerebro donde se aloja la memoria a largo plazo y que permite la ubicación espacial), era más grande en los taxistas que en los conductores de bus. Y no sólo eso: a través de un serie de resonancias magnéticas se encontró que la cantidad de materia gris presente en la parte posterior del cerebro de aquellos que aprobaron la prueba era superior a la de quienes no tuvieron la necesidad de esforzarse preparando el test.

Este estudio es de la mayor importancia en nuestras reflexiones en torno al objetivo de ser felices en la oficina porque demuestra varias cosas que pueden cambiar su vida o, cuando menos, la relación que tiene con su mente:

»Es posible estrenar cerebro dándole nuevas normas (imponiéndole una disciplina).

»El cerebro, no obstante la edad, puede desarrollar nuevas habilidades o adquirir conocimientos: recuerde que se trataba de personas adultas que decidieron tomar el reto de memorizar información y lo lograron.

»Como si fuera poco, no sólo puede aprender a cualquier edad sino que —lo que es aún más revelador—, el cerebro es capaz de cambiar incluso de forma: el hipocampo de los taxistas creció y su cantidad de materia gris13 aumentó.

»No es cierto que el ser humano esté determinado a ser de un modo en particular. En otras palabras, ya no nos queda bien escudarnos bajo el pretexto de que “Los [ponga aquí su apellido] somos así” porque está científicamente comprobado que el cerebro es maleable.

Partiendo de lo anterior, le propongo que hagamos una prueba. Usted y yo. Vamos a ensayar reformular las antiguas “creencias mortificantes” para convertirlas en nuevos “pensamientos habilitantes”, de modo que esa misma capacidad intelectual que lo atormentaba en el pasado sea la fortaleza a partir de la cual usted construya su nuevo esquema de pensamiento positivo.

Dado que no todos sufrimos por las mismas cosas, con seguridad su lista será distinta de la mía. Sin embargo, usemos las frases que presenté arriba a modo de ejemplo, para que hagamos el ejercicio: frente a cada afirmación mortificante usted va a escribir un pensamiento positivo que le resulte funcional y, a continuación, le mostraré los míos. Ahora bien, haga el esfuerzo de anotar algo que en realidad represente un pensamiento poderoso para usted; no salga del paso con una frase de autoayuda para archivar porque llevamos varios años haciendo lo mismo y sabemos que no funciona. Comencemos, pues, con un ejemplo:

“La vida sería más feliz si no tuviera que trabajar”

»Versión autoayuda (esto es lo que NO hay que hacer): “Estoy agradecido por tener un trabajo”. Tonterías: ni usted ni yo lograríamos motivarnos con esa frase tan lánguida si estamos en un trabajo que odiamos y tenemos que levantarnos un lunes a las 5:00 a.m. para ir a la oficina. Esa frase no sirve.

»Mi nuevo “pensamiento habilitante”: “Si viviera de vacaciones, con seguridad necesitaría vacaciones de las vacaciones. Yendo a esta oficina me siento una persona útil y productiva”.

Hagamos el ensayo con las frases que siguen:

Para obtener algo valioso en la vida hay que reventarse y hacer toda clase de sacrificios

»Su nuevo pensamiento habilitante:


Lo que mal empieza, mal acaba

»Su nuevo pensamiento habilitante:


El uniforme de prisionero del empleado es la corbata (o el traje elegante)

»Su nuevo pensamiento habilitante:


Ser cortés o llamar por el título profesional a alguien es equivalente a adular y es la cuota de pleitesía que se paga por estar dentro del sistema productivo del pequeño burgués

»Su nuevo pensamiento habilitante:


Llegó mi turno. Estos son mis resultados:

Para obtener algo valioso en la vida hay que reventarse y hacer toda clase de sacrificios

»Mi nuevo pensamiento habilitante:

Obtengo las cosas porque soy buena en lo que hago y porque invierto mi energía estratégicamente. Puedo ser exitosa sin reventarme.

Lo que mal empieza, mal acaba

»Mi nuevo pensamiento habilitante:

Si algo ocurre es porque hay una ley universal que lo permite, no porque yo tenga mala suerte. Esto empezó mal pero puedo hacer que acabe bien.

El uniforme de prisionero del empleado es la corbata (o el traje elegante)

»Mi nuevo pensamiento habilitante:

Me siento vestida como para ir en la portada de una revista. Fantástica.

Ser cortés o llamar por el título profesional a alguien es equivalente a adular y es la cuota de pleitesía que se paga por estar dentro del sistema productivo del pequeño burgués

»Mi nuevo pensamiento habilitante:

Si conozco las reglas del juego tengo más posibilidades de ganar y así es como funciona la cosa aquí. Ojalá ser estratégica fuera siempre así de fácil.

La conclusión que se impone con fuerza en este punto es que el problema no radica en las circunstancias en que vivimos, sino lo vulnerables que estamos siendo ante lo que nos rodea. Nuestra felicidad exige que seamos más fuertes porque “fortaleza” es una palabra que se relaciona mucho más con el concepto de “madurez”: si usted toma la determinación férrea de dejar de exigir que las circunstancias sean de un modo en particular y se dispone [de modo radical] a cambiar sus pensamientos rancios y a extraer lo bueno que hay en las cosas que ocurren, su cotidianidad en la oficina no sólo dejará de atormentarlo sino que, incluso, podrá comenzar a parecerle placentera.

En caso de que el lector, además de estar tomando estas reflexiones para su provecho personal, se desempeñe en el área de recursos humanos de una compañía, le animo a ajustar el ejercicio que acabamos de hacer frente a las “creencias mortificantes” que circulen en su empresa y lo proponga a los funcionarios de las distintas áreas. Eso sí, la clave del éxito de esta herramienta está en que sea aplicada a título individual, sin que la persona se vea obligada a revelar (ni a usted ni a los demás compañeros) sus “pensamientos habilitantes”. Si llega a cometer el error de hacer este ejercicio en grupo, se encontrará con una serie de frases de autoayuda que las personas escribirán para cumplir y complacerle pero no estaremos logrando nuestro objetivo, que es el de elevar la solvencia emocional de la gente.

Es posible ser feliz casi  en cualquier oficina salvo en esta

Sin importar la clase de jefe, lo apretado del cubículo, lo complicados que sean los colegas ni lo aburrida que sea la labor que desempeñe, usted puede ser feliz si decide serlo porque usted, como ser humano, tiene la posibilidad de encontrar un sentido a lo que le pasa y puede determinarse a entender que no se trata tanto de lo que usted pueda esperar de su trabajo como de lo que usted pueda hacer por su vida y por la de otros desde allí.

Y no obstante esta conclusión a la que he llegado a lo largo de estos años, hay una clase de oficina frente a la cual sigo sin encontrar cómo un humano normal podría ser feliz y es esa en la que los mismos jefes alientan a los funcionarios a traicionarse entre ellos; a competir descarnadamente; a pasar por encima de cualquier principio ético con tal de arrebatarle el cliente al otro o con tal de cumplir con las metas de desempeño. Son pocas pero las he conocido.

Aunque me he obstinado en la búsqueda, debo decir que no he logrado encontrar un esquema de pensamiento tan potente y a la vez impermeable como para permitir a la gente ser feliz en una empresa de las características del párrafo anterior. La dificultad est
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En ambos casos este “kit de supervivencia
emocional” le vendra bien, ya que est4 pensado
para quienes pasan gran parte de su tiempo en
ambientes laborales. Sin importar la empresa a
la que esté vinculado, el cargo que ocupe, si es
empresario o emprendedor, con las herramientas
que encontrard en este libro identificard como
interactuamos los seres humanos en el trabajo;
entendera cémo funciona el juego del poder en el
mundo profesional; lograra leer mejor el contexto
laboral en que se mueve y encontrara su propia
forma de alcanzar sus metas profesionales sin
comprometer su felicidad ni su bienestar. A medida
que avance en la lectura, descubrird por qué
trabajar no debe ser un sinénimo de sufrir sino una
posibilidad para ser una persona feliz.

Me impresiona la frescura de las ideas de Sylvia y la
pasion con la que consigue que su audiencia se involucre
con su mensaje. En esta época tan tecnoldgica, ella nos
inspira a enfocarnos en lo que realmente nos motiva.
Ted Verkade, CEO y Presidente
Baker Tilly International
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