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.Infeliz en su trabajo? Piénselo otra vez

La mayoria de los empleados se declara insatisfecho con su trabajo, pero buena
parte del bienestar laboral depende de su propia actitud

BORJA VILASECA

Mas alla de las diferencias super-
ficiales, los seres humanos com-
parten un rasgo mas profundo
en comun: el anhelo de evitar el
sufrimiento y experimentar la fe-
licidad. Sin embargo, debido a la
voragine del sistema de merca-
do actual y a las exigencias labo-
rales por parte de las organiza-
ciones —que en una gran mayo-
ria de los casos apenas tienen en
cuenta el bienestar fisico y men-
tal de sus empleados—, se ha con-
vertido en una conquista dificil
de lograr.

Entre los datos mas alarman-
tes destaca el sondeo realizado
sobre 10.500 profesionales a fina-
les de 2007 por la firma de bis-
queda de empleo Monster.es,
que aseguraba que mas de 8 de
cada 10 profesionales (unos 15
millones de espafoles) se siente
insatisfecho en su trabajo. Y lo
cierto es que al brillar por su
ausencia, la felicidad empieza a
ser una palabra “maltratada”
por la sociedad, pues “suele con-
fundirse con emociones como el
placer y la satisfaccién de conse-
guir aquello que deseamos”, afir-
ma Juan Salvador Verges, autor

Una de las grandes
falacias es que la
felicidad depende
de algo externo

de La felicidad de Alicia (Planeta
Empresa), que lleva afios investi-
gando sobre el tema.

Pero alcanzar este tipo de
triunfos externos “no implica
sentirse verdaderamente feliz
por dentro”, es decir, “experi-
mentar un duradero equilibrio

interno”, anade Verges. En su
opinién, “para no ser confundi-
dos por el continuo bombardeo
de mensajes publicitarios sobre
lo que tenemos que ser, hacer y
poseer para sentirnos felices, he-
mos de guiarnos por lo que expe-
rimentamos en nuestro interior,
que debe ser nuestra primera y
altima referencia”. Y afiade: “So-
lo asi es posible conocer y com-
prender la verdad que nos libera
del sufrimiento y que nos lleva a
disfrutar de una vida personal y
profesional consciente, equili-
brada, creativa y llena de senti-
do”.

Mas que nada porque “una de
las grandes falacias de nuestro
tiempo, que forma parte de nues-
tra compleja programacién men-
tal, es que nuestra felicidad de-
pende de algo externo”, apunta
la coach Maite Bar6n, directora
de Building Visionary Organisa-
tions. “Pero esta mentira nos lle-
va a caer en el olvido de noso-
tros mismos, dedicandonos exce-
sivamente a lo externo y apegan-
donos a personas, cosas y profe-
siones que creemos que van a
generarnos dicho estado inter-
no”, anade Barén, experta en
Programacioén Neurolingiiistica
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(PNL), con clientes como Reu-
ters, BT, Carat, Warner Bross y
L’Oreal.

Y dado que “son muy pocas
las veces en que la realidad se
adapta a nuestras necesidades y
expectativas egoistas y egocén-
tricas, viviendo de esta manera
somos complices del malestar
que nos crea la frustracién y la
resignacion de no conseguir lo
que esperabamos”, expone Ba-
rén. Pero lo cierto es que la felici-
dad no tiene ninguna causa ex-
terna. “M4s bien es una conse-
cuencia de querer mirar nues-
tro mundo interno y estar dis-
puesto a trabajar con lo que va
saliendo”, afiade.

Se trata de “nuestra verdade-
ra naturaleza, cuyo contacto re-
cuperamos cuando eliminamos
todas las obstrucciones de nues-
tra mente, como el deseo, el
odio, laira, la ansiedad, la sober-
bia, la vanidad, el rencor, el es-
trés, la envidia, la preocupacion,
el apego, la avaricia, el resenti-

Chaplin, en un fotograma de
Tiempos modernos (1936).

miento, la culpa, la tristeza, la
expectativa, el enfado y el mie-
do”. Segiin Barén, “solemos desa-
rrollar estas percepciones men-
tales cuando nos orientamos ob-
sesivamente a una meta o cuan-
do no sabemos lidiar con inteli-
gencia emocional nuestras rela-
ciones personales en la oficina”.

Aunque “no es un trabajo fa-
cil mantenerse ajeno a algunas

“Es necesario
conocernos para
saber como nos
esclaviza la mente”

de estas adicciones mentales, si
hay que tener en cuenta que con-
taminan nuestra manera de pen-
sar y, en consecuencia, de sen-

“Si no tuvieras que trabajar,
;en qué ocuparias el tiempo libre?”

B. V.

Salvo para unos pocos, en el
mundo de hoy no hay forma
de escapar del trabajo. De
ahi que sea de “vital
importancia” hacer algo que
“nos guste, que nos permita
aprender y, en definitiva, que
tenga sentido mas alla de
ganar dinero para vivir”,
apunta Santiago Alvarez de
Mon, profesor del Iese, en
cuyos programas de
formacion “se intenta
motivar a que cada alumno
descubra quién es para que
pueda convertirse en lo que
ha venido a ser”.

Aunque se trata de una
premisa basada en el
“sentido comin”, en
demasiadas ocasiones “queda
sepultada por las creencias

promovidas por el sistema de
mercado actual, que ensalza
el hacer y el tener,
marginando completamente
el ser”, senala este experto.

De ahi que sea necesario
que cada individuo “tenga el
coraje de ir mas alla del
condicionamiento
sociocultural que le ha sido
impuesto, de manera que
deje de orientarse
inconscientemente hacia
profesiones mas
remuneradas
econémicamente y, por ende,
mejor consideradas por la
sociedad”.

Asi, “en vez de ser
condicionante, la formacién
debe concebirse como un
medio para promover que
cada persona se conozca y
desarrolle, dotandole de

herramientas para que tenga
mas facilidad de poner su
verdadero talento al servicio
de los demas”. Con ello se
contribuye a que “el
entusiasmo, la ilusién y la
diversion sean valores
realmente sostenibles”.

Eso si, Alvarez de Mon es
consciente de que “no todas
las personas pueden
dedicarse a lo que les gusta”.
Y no sélo eso: “Muchas de
ellas tampoco saben cual es
su pasion en la vida ni si
tienen alguna vocacién
profesional por desarrollar”.
A todas ellas, este profesor
les anima a que reflexionen
lo siguiente: “Si te tocara la
loteria y no tuvieras la
necesidad econémica de
trabajar, jen qué ocuparias
tu tiempo libre?” . m

tir, lo que en dltima instancia
genera lo que experimentamos
en nuestro interior”. Asi, para sa-
lirse del circulo vicioso de la in-
satisfaccion, “lo principal es co-
nocernos para comprender de
qué manera podemos liberar-
nos de la esclavitud de la men-
te”. S6lo asi “llegaremos a ser
duenos de su funcionamiento”.
En eso consiste “vivir conscien-
temente”, concluye Barén.

Este malvivir encuentra su
causa en “el condicionamiento
sociocultural inculcado durante
la infancia, a partir del que he-
mos desarrollado una serie de
falsas creencias que suelen go-
bernar inconscientemente nues-
tra vida, como que los factores
externos son los que originan
nuestro estado interno”, sostie-
ne Gonzalo Martinez de Miguel,
director del Instituto de Forma-
cién Avanzada (INFOVA), espe-
cializado en desarrollo directi-
vo. “Y dado el panorama laboral,
lo normal es que la gente viva el
trabajo como una esclavitud,
creyendo que es la causante de
su sufrimiento”.

Sin embargo, “la experiencia
de los profesionales, lo que sien-
ten en su interior, no depende
de lo que les pasa, sino de la
interpretaciéon y la actitud que
toman frente a sus circunstan-
cias”, asegura. A su vez, “estas
interpretaciones estin sujetas
al sistema de creencias de cada
uno”, afiade. De ahi que “en vez
de vivir como victimas, culpan-
do a los demas, a la empresa o al
sistema de su malestar, es nece-
sario que cada profesional se res-
ponsabilice de su estado inter-
no”, dice Martinez de Miguel.

Mas que nada porque “ya que
no podemos transformar la reali-
dad externa —pues ésta tiene su
propio ritmo de cambio y
evolucion—, debemos centrar
nuestro esfuerzo en cambiar lo
que si depende de nosotros:

nuestra manera de vivir las co-
sas que nos van pasando”, con-
cluye el director de INFOVA,
que cuenta con clientes como
Deustche Bank, Alcampo y Voda-
fone. Eso si, para lograr este

Cambio de
paradigma

“Para dejar de ser una victima
de la realidad externa, que
escapa a nuestro control,
hemos de ser duefos de
nuestra realidad interna, es
decir, de nuestra mente y
nuestros pensamientos”,
afirma Gonzalo Martinez de
Miguel, director del INFOVA.
Y para lograrlo, “es
necesario que nos
comprometamos con nuestro
autoconocimiento y desarrollo
personal, de manera que
podamos experimentar un
cambio de paradigma en la
manera de vernos a nosotros
mismos y, en consecuencia, a
la realidad de la que todos
formamos parte”. No en vano,
“no vemos el mundo como es,
sino como sSomos nosotros”.
Asi, a la hora de tomar
decisiones, “en vez de que
prevalezcan las cuestiones
externas —como el dinero, la
imagen, el estatus o la calidad
y cantidad de nuestras
posesiones—, si realmente
queremos ser felices, debemos
priorizar nuestro bienestar
interno”. Y concluye: “Hemos
de ser conscientes en todo
momento de como nos
sentimos y cudles son las
causas y los efectos de lo que
decimos, pensamos y hacemos,
tanto sobre nosotros mismos
como sobre los demas”. m

equilibrio interno no basta con
saber como afrontar las adversi-
dades del dia a dia laboral. “Para
poner en practica un nuevo cam-
bio de actitud, mucho mas pro-
activo y constructivo, es necesa-
rio gozar de la energia suficien-
te para vivir mas consciente-
mente, creando espacio entre lo
que nos pasa y nuestra consi-
guiente reaccion”, sefiala el
coach Juan Carlos Cubeiro, so-
cio director de la consultora
Eurotalent, que imparte cursos
de autoconocimiento.

Asi, “es basico cuidar la ali-
mentaciéon, beber mucha agua,
respirar profundamente més a
menudo, dormir ocho horas,

Sin energia y salud
fisica es mucho
mas dificil poder
cambiar de actitud

practicar ejercicio con regulari-
dad, trabajar el pensamiento po-
sitivo y buscar momentos de si-
lencio para no hacer nada, sim-
plemente relajarse”, afiade. Gra-
cias al excedente de energia que
genera llevar un estilo de vida
equilibrado y saludable, “es mu-
cho mas facil dejar de reaccio-
nar impulsiva y negativamente,
aprendiendo a aceptar todo
aquello que no depende de noso-
tros, preservando asi nuestra
paz interior”.

Con el paso del tiempo “y al ir
entrenando conscientemente”,
llega un momento en que “la rea-
lidad externa ya no suele hacer
que nos provoquemos malestar
con tanta frecuencia y regulari-
dad, lo que nos permite recupe-
rar la serenidad perdida”, afir-
ma Cubeiro. Y concluye: “Como
todo en la vida, es una cuestién
de voluntad y aprendizaje”. m



