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Prologo

Este libro pretende ayudarle a ser un ganador. Después de vender
los primeros 50.000 ejemplares de El Placer de no trabajar, lo he actuali-
zado y ampliado para que se ajuste mas a la realidad de finales de los
noventa y al comienzo del nuevo milenio. Asi mismo he incluido algu-
nas de las muchisimas cartas que he recibido de
los lectores de la version original.

A diferencia de otros libros que hablan de
como triunfar, éste no trata de cé6mo triunfar en
un trabajo o de c6mo ganar dinero. Tampoco
es un libro que hable de como ganar en juelJos
competitivos. Lo que en este libro se trata es de
como ganar cuando no se esta trabajando; en cierto modo no es muy
competitivo, pero sigue siendo muy gratificante.

Es un ganador si la vida le entusiasma, si se levanta cada manana
excitado por el dia que comienza. Es un ganador si disfruta con lo que
hace, y es un ganador si tiene bastante claro lo que quiere hacer el resto
de su vida.

Tanto si esta jubilado como sin trabajo o trabajando, puede consi-
derar El Placer de no trabajar como una guia practica y fiable para la
creacion de un paraiso lejos del lugar de trabajo. Todos necesitamos,
de vez en cuando, que nos recuerden lo que es obvio y lo que no es tan
obvio, todos podemos utilizar una guia practica y utll que nos ayude a
mejorar nuestro tiempo de ocio.

Este libro es el resultado de mi educacion que no tiene nada que
ver con lo que aprendi en las escuelas y en las universidades. Adquiri
esta formacion a través de mis experiencias personales, que poco te-
nian que ver con mi educacion.

A los veintinueve anos comencé una nueva carrera. Al haber perdi-
do mi trabajo decidi que me queria dedicar al descanso creativo duran-
te uno o dos anos. Se suponia que mi nueva carrera iba a ser temporal
ya que iba a volver a tener un trabajo fijo.

En mi altimo trabajo fijo me permiti dejarme aprisionar por un sis-
tema que no esta pensado para los espiritus libres. Durante casi seis
anos trabajé para una empresa donde se suponia que tenia que trabajar
de nueve a cinco. El horario, sin embargo, era mas bien de ocho a seis y
ademas tenia que trabajar los fines de semana, casi siempre sin que me
compensasen las horas extraordinarias.

Como en tres anos no habia tenido vacaciones, un verano decidi to-
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mar diez semanas libres. A pesar del hecho de que mi decision no conté
con la aprobacién de mis superiores, yo pensé que era una buena idea.
Realmente disfruté de esas diez semanas. A pesar de la brillantez de la
idea, acabaron rescindiendo mi contrato como ingeniero. El veredicto
fue que al haberme tomado unas vacaciones tan largas, habia violado la
politica de la compania.

Obviamente, a mis superiores no les gustaba lo que habia hecho. A
pesar de lo bien que se habia evaluado la ejecucion de mis competen-
cias y del extenso periodo en el que no habia hecho vacaciones, la com-
pania dio mi contrato por concluido cuando volvi a trabajar. No estoy
seguro de si la rescision se debi6 tinicamente a la violacion de la politi-
ca de la compania. Quizas mis superiores tenian envidia de lo bien que

me lo habia pasado en mis largas vacaciones. A
.De qué sirve ser un geniosi ~ muchos supervisores, especialmente a los que

no te permite estar trabajan para el gobierno, no les gusta tratar con
desocupado? subordinados que lo pasan bien.
—~Gerald Barzan Las primeras semanas me sentia enfadado

por haber sido despedido. Habia sido un trabaja-
dor dedicado y productivo, sabia que habia aportado muchas cosas a
esa compania. Sin duda alguna, al despedirme a mi, un trabajador tan
valioso, habian cometido una gran injusticia.

Todo cambio el dia que me di
cuenta de que mi despido habia
sido una bendicion disfrazada. A
pesar de que me costé mucho ad-
mitir que yo no era indispensable,
también consegui que me dejara
de interesar un trabajo de nueve a
cinco. Desde aquel momento de-
cidi que me tomaria todo el tiem-
po libre que me fuera posible, es-
pecialmente en verano. Ahora,
un trabajo fijo estaba fuera de
toda consideracion; mi carrera
como ingeniero profesional habia
terminado.

Los dos anos siguientes no
trabajé nada ni tampoco estudié.

Sr. Zelinsky, la Universidad de Harvard, l'odo 10_ que (‘qu‘errfl €ra ll(:?gar a
siempre agradecida por todas sus contribuciones ~ CONSEZUIT SCT feliz sin trabajar. Al
a la sociedad, hoy quiere entregarle el final consegui echar tanto de me-

Honorary Degree de Doctor en Ocio. nos mi trabajo de ingeniero como
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mi antiguo LP de los Ventures que perdi hace quince anos -es decir, no
mucho-.

¢Qué hice durante ese tiempo? A pesar de que habia momentos en
los que tenia muy poco dinero, vivi lo que considero que es una vida
muy prospera. Me dediqué a muchas actividades constructivas y grati-
ficantes, demasiado numerosas para enumerarlas. Lo principal es que
disfrutaba de la vida. Maduré como persona y cambié mis valores. Du-
rante esos dos anos, realmente me gané mi Doc-

torado en ocio (el cual todavia no me ha recono-  El ocio es la responsabilidad
cido ninguna universidad). -mds desafiante que se le

Tras dos afos de ocio total, decidi no volver  puede plantear a un hombre.
a trabajar nunca mas en los meses que no llevan ~ —William Russell

«r». Para mi, los meses de mayo, junio, julio y
agosto estan hechos principalmente para actividades de ocio.

De hecho, como disfruto tanto de mi tiempo libre, he conseguido,
desde hace mis de diez afos, no tener un trabajo regular, de nueve a
cinco. En todos los aspectos y bajo todos los puntos de vista, he estado
temporalmente retirado o semiretirado desde los veinte afios y pico.

A lo largo de este tiempo, mucha gente me ha preguntado cémo
puedo pasar tantas horas de ocio sin aburrirme. Después de hablar con
estas personas, me he dado cuenta de que hay muchos que les cuesta
obtener satisfacciones a partir de su tiempo libre. Un dia observé que
se habia escrito muy poco acerca de como organizar el tiempo de ocio.
Ese fue el momento en el que se me ocur ri6 la idea de escribir este li-
bro. Puesto que soy de la opinién de que todo el mundo puede llenar
su tiempo libre con actividades constructivas y excitantes, se me ocurrio
que escribir un libro sobre como disfrutar del tiempo de ocio podria
ayudar a mucha gente.

A través de este libro comparto mis pensa- El éxito es una cuestion de
mientos sobre el ocio y muchas de mis experien- . suﬂl’tﬂ —simplemente
cias. Para ofrecer una perspectiva del ocio mu- ; - pregunta
cho mas amplia, no me baso inicamente en mis ~ aalgin fracasado.
propias experiencias. La mayor parte de esta ~ —Proverbio an6nimo

obra es el resultado de haber estudiado y escu-
chado las historias, experiencias y aspiraciones de otras personas.

Este libro no es muy académico. Me abstengo de los grandes deta-
lles y de la jerga académica, que la mayoria de los lectores no disfru-
tarian. En lugar de eso, escribo un libro lo mas corto posible, de modo
que el mensaje se presente con el menor niimero de palabras posible. El
formato del libro incluye texto, ejercicios, dibujos, diagramas y citas,
para atraer a los distintos tipos de aprendizajes que tienen los indi-
viduos. Este formato fue utilizado en mi primer libro, El placer de no sa-



o

 El Placer de NO Trabajar

berlo todo originalmente publicado con el titulo El arte de ver doble o mejor
en la empresa. Los numerosos comentarios positivos que recibi de mis
lectores me convencieron de que este formato es el que funciona mejor
para difundir mi mensaje de forma interesante.

«La vida de Riley» ha sido una expresion muy popular durante dé-
cadas. Una persona que vive la vida de Riley es capaz de vivir conforta-
blemente sin trabajar. Este libro trata de como usted puede vivir la vida
de Riley; sin embargo, puede que le sorprenda lo que hay que hacer
para conseguirlo.

El éxito en el ocio no se basa en la suerte que se tenga en la vida.
Hay que esforzarse para seguir y aplicar ciertos principios. Esta es la
base de este libro. Si sigue estos principios sera capaz de descubrir y ele-
gir nuevas direcciones a seguir en su vida. Estard preparado para vivir
experiencias maravillosas y gratificantes, que nunca podra experimen-
tar en ningan trabajo. Sera capaz de argumentar como yo, que puede
ser mucho mas feliz lejos del lugar de trabajo que en €l.

Si quiere que su vida sea mas variada, tenga mas tono y calidad,
este libro sera un activo de gran valor. Confio en que El placer de no tra-
bajar le entretenga, le desafie, le influya y le motive para conseguir una
vida de ocio excitante y gratificante.

Ernie J. Zelinski



Capitulo 1

Usted también puede vivir la
vida de Riley

Un estupendo momento para pasear

El segundo dia en el que un rico y en cierto modo excéntrico viaje-
ro estaba visitando una gran ciudad, se encontré con seis mendigos a
los que ya habia visto el dia anterior pidiendo dinero. Ahora los mendi-
gos estaban tumbados al sol, sin duda se estaban tomando un descanso
de las obligaciones relacionadas con su profesion. Los mendigos levan-
taron la vista al acercarse el viajero.

El viajero decidi6 divertirse un poco. Ogreci6é 150.000 pesetas al
mendigo que pudiera demostrar que era el mas vago. Con la esperanza
de conseguir el premio, cinco de los mendigos
dieron un brinco para participar en el concurso.
Cada uno de ellos intenté demostrarlo de distin-
to modo, por ejemplo, uno decia que se man-
tenia sentado mientras pedia dinero a los turistas
y que podia ser mucho mas perezoso que sus
companeros cuando mendigaba.

Una hora después, tras haber disfrutado observando a los cinco
competidores, el viajero tom6 su decision y otorgé el premio de
150.000 pesetas. Decidio que el sexto mendigo, que habia rechazado
participar en la competicion, era sin duda alguna el mas perezoso. El
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sexto mendigo habia permanecido tumbado en la hierba, leyendo el
periodico y disfrutando del sol.

Esta historia tiene una moraleja: el no trabajar, cuando es mejor
disfrutar ganduleando, puede tener sus compensaciones.

Este libro trata sobre los muchos placeres de los que se puede dis-
frutar cuando no se trabaja. Trata sobre como usted puede, si esta reti-
rado, organizar y aprovechar la totalidad de su tiempo libre; de c6mo,
si estd actualmente en paro, puede disfrutar de su tiempo libre entre
dos trabajos; o de c6mo, si esta trabajando, puede disfrutar mejor de su
limitado tiempo libre.

En otras palabras, sea cual sea su situacion, este libro trata de como
puede sacar el maximo partido y placer de su tiempo libre. Bienvenido
al paraiso del no trabajar.

Ocio: lo contrario al trabajo pero no del todo
«:Como definiria ocio?» Esta es una pregunta interesante, pero dificil

de contestar. Uno de los participantes en un seminario sobre organizacion
del tiempo libre que yo presenté en unas jornadas sobre planificacion de

DICCIONARIO

Ocio, n. 1. Anténimo a trabajo
pero no del todo. 2. Cierta pa-
radoja. 3. Aquello que una

persona hace viviendo la vida
de «Riley» —adj. y adv Ocm»
samente

Limén, n. 1. Pequeﬁafruta tro-
pical con una corteza amarilla

clara y un zumo muy 4cido. 2.
Arbol relacionado con el na-

ranjo, que produce esta fruta.
3. Color amarillo péﬁdo -a€l]

Umom n. Bebidadeaguaj-:-'
‘edulcorada aremat:zaﬁa eon -

zumodehmén

la prejubilacion me la hizo a mi.

Sin una respuesta definitiva, decidi seguir
uno de mis varios principios de creatividad: qui-
tarme el problema de encima. Hice que los otros
participantes en el seminario definieran la pala-
bra ocio.

Después de una larga discusion, llegamos a
lo que parecia ser un acuerdo. Acabamos defi-
niendo ocio como «el tiempo libre que sobra o re-
sulta una vez cumplidas las necesidades de la
vida». Esta definicion nos basto para seguir ade-
lante.

Por supuesto, esta definicion puede provo-
car otra buena pregunta: «;qué se entiende por
necesidades de la vida?». Comer puede ser una
necesidad, pero una cena informal de una o dos
horas en un restaurante puede ser un placer.
Una cena informal es una de mis actividades de

ocio preferidas. Para otros, comer es una necesidad y una actividad

molesta.

Posteriormente, miré la definicion de ocio en varios diccionarios.
Los diccionarios coinciden en la definicién de ocio en términos de
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«tiempo libre del que dispone un trabajador, en el que una persona
puede descansar, divertirse y hacer aquellas cosas que le gustan».

Entonces, ¢en qué parte de la definicién del diccionario encaja co-
mer? ;es un trabajo? ¢ces una diversion? jo es algo totalmente diferente?

No estaba dispuesto a perder tiempo buscan- Lo
do a los responsables de la definicion del diccio- = ~ Odio las definiciones.
nario para ver si podian aclarar esta confusién. ~ —Benjamin Disraeli
Me daba la sensacion de que les iba a ser muy
dificil hacerlo por mi.

Después de pensar en esta pregunta durante un rato, todavia esta-
ba un poco confuso. ;Cémo podria definir ocio y evitar las posibles
preguntas interminables en mis seminarios? Simplemente quiero pre-
sentar mis ideas sobre como disfrutar del tiempo de ocio. No quiero ser
un filosofo, ni decidir si el comer es ocio o si el ocio es comer.

Entonces decidi que el propésito de mis seminarios (y de este libro)
no era establecer una deginicion perfecta y universal del tiempo de
ocio. El ocio o tiempo libre siempre tendri distinto significado seguin la
persona de la que se trate. Sin embargo, definido a grandes rasgos, el
ocio o tiempo libre es el tiempo que un individuo emplea fuera del lu-
gar de trabajo para hacer las cosas que quiere hacer.

De usted y de mi depende definir trabajo y ocio segtin nuestras ne-
cesidades personales. Por lo tanto, de nosotros depende descubrir lo
que nosotros, como individuos, queremos hacer en nuestro tiempo li-
bre. Naturalmente, también tenemos que hacer lo que queremos.

De hecho, es mas facil decir lo que nos gustaria hacer que hacerlo.
De esto se desprende una interesante paradoja: el tiempo de ocio se re-
fiere al tiempo en que no se trabaja; sin embargo, a fin de sacar prove-
cho de nuestro tiempo de ocio tendremos que «trabajar» en ello. A pe-
sar de lo raro que pueda parecer, ocio es antéonimo de trabajo, pero
sigue siendo algo que puede requerir una gran cantidad de esfuerzo.

Las ilusiones del tiempo de ocio, la jubilacién y las loterias

Por eleccion o por suerte, todos nosotros, tarde o temprano, ten-
dremos que afrontar la cuestion de como emplear y disfrutar el tiempo
de ocio. No hay duda de que lo que hagamos con nuestro tiempo libre
va a determinar la calidad de nuestras vidas.

El ocio fue considerado un lujo durante muchos siglos. Sélo re-
cientemente el ocio ha pasado a ser lo suficientemente importante para
algunas personas como para poder esperar disfrutar de €l durante dé-
cadas en las extensas jubilaciones.
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El tiempo de ocio es, en gran medida, el objetivo absoluto, maxi-
mo, de muchas personas. Todo el mundo quiere por lo menos una pe-
quena cantidad. Algunas personas dicen que su principal objetivo es
tener s6lo tiempo de ocio en sus manos para poder vivir la vida de Ri-
ley. Muchas personas no estin preparadas para
vivir una vida con gran cantidad de tiempo de
ocio.

El tiempo de ocio permanente se ha conver-
tido en una carga para muchos, aunque sean ri-
cos y tengan una buena posicién econémica que
les permita disfrutar de muchas actividades.

La mayoria de nosotros reservamos el dis-
frute del tiempo de ocio para el futuro; gene-
ralmente, el futuro llega demasiado pronto.
Acabamos teniendo mucho mas tiempo libre del que estamos acos-
tumbrados a tener cuando nos jubilamos o cuando nos despiden. La
realidad, entonces, es que disponemos de mucho tiempo para emplear-
lo en actividades de ocio. Normalmente la realidad es bastante cruda.
Tanto si hemos encontrado nuestros trabajos excitantes y estimulantes
como aburridos y deprimentes, la mayoria de nosotros nos sorpren-
deremos cuando nos enfrentemos a un aumento de nuestro tiempo
libre.

El tiempo de ocio, sin problemas, es una de las ilusiones de la vida.
Al disponer de mas tiempo libre, la mayoria de nosotros tenemos que
afrontar nuevos problemas para reemplazar los antiguos. Varios estu-
dios confirman que mucha gente tiene problemas para organizar su
tiempo libre. Un estudio realizado por el Departamento de Comercio
de los Estados Unidos in-
formé que sélo el 58% de la
gente estaba teniendo una g de 5
buena y satisfactoria expe-
riencia en el empleo de su
tiempo de ocio. Esto signifi-
ca que el 42% de los indivi-
duos podria necesitar que al-
guien les echara una mano
para mejorar la calidad de
su tiempo de ocio. Incluso
aquellas personas que estén
obteniendo una gran satis-
faccion pueden no estar ex-
perimentando toda la que




realmente desearian obtener. Probablemente, muchas de esas personas
también podrian utilizar algo de ayuda.

La mayoria de nosotros pasaremos gran parte de nuestra vida de
adultos trabajando. Si tenemos en cuenta la preparacion para un trabajo,
el desplazamiento al lugar de trabajo, las conversaciones sobre nuestros
trabajos y lo que nos preocupa la posibilidad de ser despedidos, habre-
mos pasado mds tiempo pensando en el trabajo
que en todos los demads aspectos de la vida.

Asociado al pensamiento sobre el trabajo esta
el pensamiento sobre lo fantastico que serd cuan-
do ya no tengamos que trabajar mas. Muchos de
nosotros sonamos con que las cosas seran mucho
mejor cuando tengamos mucho mas tiempo libre.

Cuando trabajaba de ingeniero me sorprendia (y desanimaba) ob-
servar que los jovenes ingenieros y técnicos veinteanieros pasaban gran
parte del tiempo hablando sobre pensiones y jubilacion. Francamente,
cuando yo rondaba los veinte tenia otros temas mucho mas interesantes
sobre los que hablar. (Si esta interesado en saber cuiles eran, inviteme
a cenar y tendremos una conversacion de lo mas interesante).

La sociedad nos empuja a creer que la jubilacién y la felicidad son
una sola y misma cosa. Se supone que la jubilacion es la gran via de es-
cape del estrés inherente a la mayoria de los trabajos. Se supone que
deberia proporcionar una vida plena derivada de muchas actividades
divertidas y gratificantes.

Hasta hace cinco anos, yo como muchos otros de mi generacion, per-
miti dejarme influir por parametros de la sociedad. Creia que el aumen-
to del tiempo de ocio era algo que todo el mundo anhelaba y disfrutaba
al retirarse. Desde entonces, he aprendido que en la mayoria de los ca-
sos es peligroso aceptar las ensenanzas y las ideas que parte de la socie-
dad adopta. Las masas suelen equivocarse. Cier-
tas facciones de la sociedad, normalmente, nos
venden una serie de bienes falaces. No nos dicen
toda la verdad; las mejores cosas de la vida suelen
acabar siendo diferentes de como la sociedad nos
ha hecho creer que serian.

No ser capaz de aceptar la jubilacién puede
convertirse en una tragedia, como lo es el propio hecho de jubilarse.
Muchas personas que se encuentran proximas a la jubilacién sienten
miedo de la inminente disminucion de actividad y de objetivos. Una
vez jubilados, los resultados pueden ser negativos, incluso tragicos. La
muerte o senilidad es comun dentro de los dos afios posteriores a la ju-
bilacién; el suicidio también es una posibilidad. De hecho, la tasa de
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suicidio entre los hombres norteamericanos es cuatro veces superior en
los casos de jubilacién que en cualquier otra situacion de la vida.

En Norteamérica ganar un importante premio de loteria se consi-
dera un acontecimiento que mejora la forma de vida notablemente.
Convertirse en millonario deberia hacer realidad el tipo de vida con el
que siempre habiamos sonado. No toda la evidencia apoya esta premi-
sa. Un ganador de un importante premio de loteria de Nueva York ex-
preso su pesar al abandonar su trabajo: «Verdaderamente echo de me-
nos conducir mi camién. La mayor pérdida de mi vida es no tener a
alguien que me diga lo que tengo que hacer». Estas fueron las palabras
de un ex camionero millonario, recogidas en el libro De repente rico. Los
autores del libro, Jerry LeBlanc y Rena Dictor LeBlanc, estudiaron a
personas que subitamente habian pasado a tener enormes fortunas.

Los LeBlanc descubrieron que ciertas personas que disponian de
cantidades ilimitadas de tiempo de ocio no eran felices. Después de ha-
ber estado durante mucho tiempo recibiendo é6rdenes de sus jefes,
tenian problemas para enfrentarse a unos dias totalmente faltos de es-
tructura y objeto. Otros ganadores de loterias continuaron trabajando,
a pesar de ser acosados por sus companeros de trabajo y amigos por es-
tar realizando un trabajo que no necesitaban por cuestiones econémi-
cas.

Un estudio realizado por Challenger, Gray & Christmas Inc., des-
cubrié que mas del 50% de las personas que
habian aceptado propuestas de jubilacion
anticipada estaban mas que felices de vol-
ver a trabajar tres meses después de estar
jubilados. La jubilacién no era lo que mu-
cha gente pensaba que iba a ser. Una vida
que suponia el ocio total no era tan diverti-
da. A pesar de todo lo que renegaban en el
trabajo, en realidad no estaba tan mal.

Dos maneras de tomarselo con calma

Para mucha gente, resulta muy dificil
tomarselo con calma. Quizas, vivir la vida
de Riley no era facil ni para el propio Ri-
Saben, busco trabajo de nuevo. ley. Para aquellos que no estan preparados,
Tras haber eitadd sets meses disponer de una gran cantidad de tiempo
retirado, estoy realmente deseando libre puede ser la causa de muchas ansie-
volver a la vida de sufrimiento dades.
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Puede tener el mismo tipo de dificultades si no desarrolla su capa-
cidad para disfrutar de muchas actividades de ocio. Si cuando le llegue
el momento de retirarse no ha aprendido a amar
el ocio, puede sentir que la vida de Riley es la
mayor estafa.

Estos son algunos de los problemas comunes
que la gente tiene con su tiempo de ocio:

~ Siuna pe:rsona pudwra’tmer_

- Aburrimiento con uno mismo y con los
demas.

- Falta de satisfaccion real a partir de las actividades de ocio.

- Todos arreglados y ningtn sitio al que ir.

- Todos arreglados, algtn sitio adonde ir, pero nadie con quien ir.

- Roce con la pareja a medida que aumenta el tiempo de convi-
vencia.

- No hay suficientes cosas que hacer.

- Tantas cosas que hacer y sin tiempo para hacerlas.

= Dificultad para decidir qué hacer.

- Asumir el papel de un hombre modesto
pero con gustos de millonario.

- Asumir el papel de millonario pero con
la conciencia de tener la pobreza de un
hombre modesto.

- Sentimiento de culpa por divertirse y
pasarselo bien.

- Disfrutar solamente con lo que es inmo-
ral, ilegal o perjudicial para la salud.

La otra cara del ocio es mucho mas positi-
va. El tiempo de ocio en cantidad ilimitada
puede ser una fantastica oportunidad. Mu-
chas personas son capaces de adaptarse a una
vida de ocio total sin ningtn tipo de proble-
ma. Para algunos, la vida ociosa es incluso  Generalmente la diferencia entre
mas gratificante de lo que pensaban. Se han  gito y fracaso suele ser muy
hecho mas activos de lo que nunca habian  pegueria.
sido anteriormente; cada dia viven una nueva
aventura. Estas personas afirmardn que nada puede ser tan divertido
como el estilo de vida ocioso.

Cuando esté preparado para disfrutar al maximo de su tiempo de
ocio, su vida mejorara a niveles inconmensurables. El éxito a la hora
de organizar su tiempo de ocio contribuira para conseguir un tipo de




vida con la que muchos de los individuos de este planeta sélo pueden
sonar. Algunos de los beneficios que puede conseguir a partir de su
tiempo de ocio son:

- Una calidad de vida superior.

- Crecimiento personal.

- Mejor salud.

- Mayor autoestima.

- Menos estrés y un estilo de vida mas relajado.

- Satisfaccion a partir de actividades desafiantes.

- Excitaciéon y aventura.

- Si esta trabajando, un estilo de vida mas equilibrado.
- Si esta desempleado, una sensacion de valia personal.
- Mejoria de la calidad de vida familiar.

La diferencia entre el éxito y el fracaso en cualquier situacion es
muy poca. Una vez cubiertas las ventajas y desventajas del ocio, eche-
mos un vistazo a lo que es esencial para sacar el maximo partido posible
del tiempo de ocio.

El siguiente ejercicio es uno de los muchos que encontrara en el li-
bro. Sacara mucho mas partido al libro si se toma el tiempo necesario
para realizar todos los ejercicios. Cuando se presentan varias respues-
tas posibles, puede anadir otras si ninguna de las propuestas encaja con
usted.

Ejercicio 1.1 Lo esencial

¢Cudles de los siguientes factores son fundamentales o basicos para
alcanzar el éxito al organizar y disfrutar del tiempo de ocio?

- Buena salud.

- Vivir en una ciudad excitante.

- Tener muchos amigos de distintas condiciones sociales.
- Tener una personalidad encantadora.
- Ser propietario de una caravana.

- Disfrutar viajando.

- Que se le den bien los deportes.

- Buena apariencia.

- Condicion fisica excelente.

- Independencia financiera.

- Tener una casa en la playa.



- Vivir en un clima calido.

- Haber tenido buenos padres.
- Un buen matrimonio o relacion.
- Tener muchos hobbys.

Antes de discutir lo que es fundamental, observemos a dos indivi-
duos que tienen problemas con su tiempo de ocio, y a una persona que
no los tiene. Esto nos ofrecera una mejor aproximacion de lo que es
fundamental para conseguir satisfaccion a partir del ocio.

La vida de Riley puede ser elusiva

Recientemente hablé con Delton, un hombre de sesenta y siete
anos, solvente, que juega al tenis (algunas veces mejor que yo) en el
mismo club que yo. A pesar de que a Delton le gustaba la compania
para la que trabajaba desde hacia muchos afios, no estaba de acuerdo
con su politica de jubilacién obligatoria a los sesenta y cinco anos.

Cuando se jubilé, Delton no tenia ni idea de lo que podia hacer
con su tiempo. Estaba perdido. Dos anos después de haberse jubilado,
esta encantado de que la compania le haya ofre-
cido trabajar para ellos a tiempo parcial. El
tiempo que pasa fuera de su trabajo no se lo or-
ganiza bien (excepto cuando me da una paliza
en un partido de tenis). Delton incluso me llego
a decir que se pasé mucho tiempo sin que le gus-
tasen los fines de semana. Siempre le habia cos-
tado mucho decidir lo que hacer en sus dias libres. Rich, otro socio de
mi club de tenis, es otro ejemplo de alguien que tuvo problemas con su
tiempo libre.

La diferencia entre Delton y Rich es que éste deseaba jubilarse
pronto. Como muchas de las personas de la ciudad en la que vivo, Rich
fantase6 sobre mudarse a la Costa Oeste para vivir la vida de Riley.
Hizo su sueno realidad cuando tenia s6lo cuarenta y cuatro anos. Ha-
biendo trabajado en el cuerpo de policia desde los diecinueve anos,
veinticinco anos después Rich estaba preparado para retirarse con una
pension decente.

Después de mudarse a la Costa Oeste para vivir la vida de Riley, se
dio cuenta de que no tenia demasiado en comtn con Riley. No sabia
qué hacer con tanto tiempo de ocio. Para solucionarlo, decidi6 abrir un
negocio. Cuando perdié hasta la camisa en dicha empresa (es broma,
con el clima de la Costa Oeste no se necesita una camisa), prob6 mu-
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chas otras cosas, hasta volver al trabajo por un periodo corto de tiempo.
Rich todavia duda sobre cudl es la mejor manera de afrontar su jubila-
cion. En cierto modo, es una pena, teniendo en cuenta que esta en una
situacion envidiable a la que aspira mucha gente,

El agente de Bolsa desocupado vive la vida de Riley

En 1987, los periodicos norteamericanos informaron sobre los
apuros de los agentes de bolsa que lo estaban teniendo muy dificil
desde la caida del mercado del 19 de Octubre de 1987. Los jovenes
ejecutivos, que habian conocido un mercado alcista y las vidas de lujo

que éste trajo consigo, estaban desconcertados y

Lo tnico que algunas atéonitos. Muchos, que estaban a punto de per-
personas hacen, es envejecer.  der sus trabajos de treinta a setenta y cinco mi-
-EdHowe llones anuales, decian que no podian aceptar

trabajos de cinco millones al ano porque sus
gastos personales eran demasiado elevados. (Estoy seguro de que esas
historias hicieron saltar las lagrimas de muchos lectores, como me
ocurrié a mi).

Por supuesto, para estos agentes de bolsa era impensable conside-
rar la desocupacion durante unos pocos meses, ¢ incluso durante un
ano. Debido a sus costosos estilos de vida, estos ejecutivos no podian
asumir la posibilidad de estar temporalmente sin trabajo y sin ingresos.

Mi amigo Denny fue agente de bolsa durante el periodo anterior a
la caida del mercado. No habia sido uno de los primeros o nameros
uno y habia ahorrado muy poco dinero. Después de la caida del merca-
do, Denny abandoné todo el negocio. No fue inmediatamente a buscar
otro trabajo (ni siquiera uno no muy bien pagado). A pesar de que
Denny tenia muy poco dinero para vivir la vida de Riley, decidi6
tomarselo con calma por lo menos durante un afio para disfrutar de un

estilo de vida diferente.

Con un traje de noche y una En el tiempo que Denny estuvo desocupado
corbata blanca, todo el se convirti6 en la persona mas feliz de este mun-
mundo, incluso el agente de do. Estaba relajado, tenia una sonrisa que no
bolsa, puede ganarse lafama  podia perder y resultaba peligroso estar a su al-
decivilizado. rededor debido a su naturaleza positiva. Co-
~OscarWilde . = . nocia a muchas personas empleadas que estaban
ganando mucho dinero en sus trabajos, pero no
conocia a nadie que estuviera trabajando y que fuera tan feliz como

Denny. Escogi6 la mejor parte de un afo para vivir la vida de Riley.
Desde entonces, Denny ha vuelto al trabajo en otra ciudad. En una



- Usted también puede vivir la vida de Riley : 23

visita a mi ciudad, Denny mencion6 que a pesar de que estaba disfru-
tando de su nuevo trabajo, suspiraba por el momento en el que de nue-
vo se pudiera tomar uno o dos anos libres para disfrutar de la vida. No
me cabe ninguna duda de que Denny, a diferencia de Rich y Delton,
disfrutara de la vida de Riley cuando se retire definitivamente.

El secreto de Riley

Sea cual sea su edad, sexo, profesion e ingresos, puede disfrutar de
los muchos placeres de no trabajar. Puedo decir esto simplemente por-
que personalmente he tenido el placer de ser tan feliz, si no mas, sin
trabajar que trabajando. Si yo puedo hacerlo, usted también. Mi expe-
riencia de primera mano en pasar mas de la mitad de mi vida adulta sin
un trabajo fijo me ha ayudado mucho a descubrir como conseguir el
éxito fuera del trabajo. Mi éxito ha sido el resultado de prestar atencion
a las cosas que debo hacer para ser feliz en el tiempo de ocio y de com-
prometerme a hacerlas.

No he sido bendecido con ningtin tipo de talento especial ni tengo
ninguna habilidad que usted no posea. Otras personas como Denny,
que disfrutan en su tiempo libre, son también bastante normales. El
éxito en las aventuras de la vida no es el resultado de tener una gran
ventaja sobre los demas. Todos tenemos la capacidad necesaria para
hacer de la vida un éxito; la clave estd en reconocer nuestros propios ta-
lentos y en darles un buen uso.

¢Cuales son pues las diferencias entre las personas capaces de vivir
la vida de Riley y las que no lo son? ;Por qué esta mi amigo Denny tan
contento de no tener mas que tiempo libre en sus manos, mientras que
mis dos contrincantes, Delton y Rich, piensan que el tiempo libre es
una cargar

Volvamos al Ejercicio 1.1 de la pagina 20. Si escoge uno de los pun-
tos de la lista, es una victima de su propio pensamiento incorrecto so-
bre lo que cuenta para controlar el tiempo de ocio. Ninguno de los
puntos que he relacionado en la lista es fundamental para vivir la vida
de Riley satisfactoriamente. Cada uno de los puntos de la lista puede
ser un ingrediente, pero no es fundamental. Quiero destacar que pode-
mos descartar la independencia financiera como punto fundamental.

Delton y Rich estin en mucha mejor situacion financiera que
Denny. Si la independencia financiera es fundamental, Delton y Rich
deberian ser felices en su tiempo de ocio y Denny infeliz en el suyo, en
lugar de ser al revés. En el Capitulo 11 estudiaremos el papel que jue-
ga el dinero en el goce del tiempo de ocio. Algunas personas opinaran
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que lo mas importante es gozar de una salud excelente. La salud es un
activo importante, pero muchas personas con problemas de salud si-
guen siendo capaces de disfrutar de su tiempo

Estan preparados porque de ocio y de la vida en general.
piensan que estdn preparados. Entonces, (qué es lo mas importante? La
~Virgil. vida de Riley no es mas que un estado de la men-

te. Denny posee el tnico ingrediente esencial:

una actitud sana. El propio Riley tenia que tener
una actitud sana para vivir la buena vida. La sincronizaciéon también
debe tener su importancia, puesto que recibi la siguiente carta de Dick
Phillips de Portsmouth, Hampshire, Inglaterra, mientras estaba revi-
sando los tres primeros capitulos de este libro.

Querido Ernie,

Mi esposa Sandy y yo estabamos en un vaelo de Air Canada con
destino a Vancowver este verano para iniciar unas vacaciones de retiro
tipo wvida de Riley» en tu querido pais cuando una de las pasajeras
del vuelo me ensend su libro El placer de no trabajar

Mas tarde, consegui un ejemplar en la libreria de Duthie y lo lei
de vaelta a casa (Riley no me permitio leer en vacaciones) Tengo cin-
cuenta y cuatro anos y he trabajado desde los quince: empecé como
aprendiz de tornevo y montador, después como ingeniero de buques de
altara antes de incorporarme a la policia del condado, donde he segui-
do ana carvera de treinta anos Sa libvo me ha proporcionado muchos
consejos, algunos los he estado siguiendo durante anos He disfratado
desarrollando inteveses fuera del trabajo mientras estaba trabajando
Cuando me jubilé el pasado mes de noviembre disfruté de la libertad
de organizar mi tiempo y de desarrollar intereses que incluian mar-
chas, bicicleta, restaaracion de coches antiguos, modelos de ingenieria,
pintura y proyectos de bricolage Tiene razon juna actitud positiva ha-
cia la vida en la jubilacion es fundamental!

En su libro, escribe sobre un oficial amigo suyo, llamado Rich,
quien como yo, se retird con una posicion envidiable pero que encontrd la
vida dificil Espero que haya leido su libro, y que esté desarvollando
esq vida intevior que hace que las cosas sean posibles Mientras tanto,
estoy deseando que llegae el anio proximo, en el que me uniré a un equi-
Po que va a constrair un enorme barvco de madera para minasvdlidos, y
mds tarde buscaré tiempo para volver a visitar Canadd

Recuerdos a Riley,

Dick Phillips

Dése cuenta de que Dick Phillips, como Denny, tiene una actitud
sana respecto al ocio, un atributo importante para disfrutar de la vida.
Nada puede reemplazar a una actitud sana, para triunfar en la vida. Si
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usted no tiene una actitud sana, debe esforzarse por desarrollarla. Este
libro trata principalmente sobre el desarrollo y el mantenimiento de
esa actitud con respecto a la vida y al ocio.



Capitulo 2

Lo que se ve es lo que
se consigue

Pensando en un cambio

Podemos cambiar la calidad de nuestras vidas cambiando el con-
texto en el que consideramos nuestras circunstancias. Dos personas
pueden enfrentarse a la misma situacion, como por ejemplo ser despe-
didos de su trabajo; una puede contemplarlo como una bendicion y la
otra como una maldicion. Cambiar el contexto de las situaciones de-
pende de lo capaces que seamos para desafiar nuestras actitudes y mo-
dificar nuestros pensamientos.

La mayoria de nosotros no nos tomamos el tiempo necesario para
reflexionar sobre lo que estamos pensando o sobre por qué pensamos
lo que pensamos. Para propiciar un cambio en
nuestro pensamiento debemos empezar pensan-  La mayoria de la gente piensa

do en un cambio. Al desafiar nuestro pensa- s6lo una o dos veces al aiio.
miento preparamos el camino para la llegada de He conseguido ser famoso a
nuevas perspectivas y nuevos valores para reem-  nivel internacional por pensar
plazar pensamientos pasados de moda. El desa- una o dos veces a la semana.
fiar nuestros pensamientos acerca del trabajo y ~George Bernard Shaw

de sus beneficios nos ayuda a desarrollar una ac-
titud saludable sobre el ocio. Si nunca nos cuestionamos nuestras opi-
niones podemos correr por lo menos dos peligros:
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- Nos podemos quedar anclados en un determinado pensamiento,
sin ver otras alternativas que pueden ser mas adecuadas.

- Podemos adoptar una serie de valores que, al mismo tiempo, ten-
gan mucho sentido. El tiempo pasara y las cosas cambiaran. Los
valores originales ya no seran apropiados, pero todavia seguire-
mos funcionando con ellos.

Los perros viejos pueden aprender
trucos nuevos

Dibuje un circulo negro como el de arriba sobre una pared blancay
pregunte a una clase de estudiantes adultos qué es lo que ven. La gran
mavyoria dird que ve un punto negro y sélo un punto negro. Dibuje un
punto similar en una clase de nifios en una escuela y las respuestas le
sorprenderan. Escuchara respuestas fascinantes como:

- Oscuridad fuera de una ventana redonda.
- Un oso negro revolcandose con una pelota.
- El centro de una taza.

- El ojo de un caballo.

- Un marmol negro.

- El interior de una tuberia.

- Una galleta de chocolate.

Todos llegamos a este mundo dotados de grandes cantidades de
imaginacién. Como nifios, todos tenemos la flexibilidad y capacidad
necesarias para ver el mundo desde diversos puntos de vista. Debido a
que, como nifios, prestamos atencion a practicamente todo lo que nos
rodea, nuestra capacidad para disfrutar de la vida es notable.

En un momento dado de nuestra infancia, la mayoria de nosotros
empezamos a perder estas capacidades. La sociedad, las instituciones
educativas y nuestros padres nos influyen diciéndonos lo que tenemos
que esperar. Estamos condicionados a la busqueda de aceptacion. Para
ser aceptados socialmente dejamos de hacer preguntas. Perdemos
nuestra flexibilidad mental y dejamos de prestar atencion.

Como consecuencia, nuestro pensamiento pasa a ser muy estructu-
rado. Nuestra aversion a cambiar de pensamientos y valores fomenta
las percepciones erréneas, incompletas o anticuadas del mundo. Estas



percepciones distorsionadas interfieren en nuestra creatividad y en
nuestro modo de disfrutar de la vida.

Para ser creativo hace falta tener una actitud =~ Losaduitosnunga
saludable. En cualquier ambito de comporta- ~ comprenden nada por si
miento, las personas creativas son las que mas :-.nnsmosypamlosmﬁows
éxito tienen a largo plazo. Uil tador tener que

Ven una oportunidad alli donde otros ven 3_exphcaxles cadavazypara""
problemas insuperables. - siempre las cosas.

Los investigadores han descubierto que la = -De El Principito, de
principal diferencia entre las personas creativas Aﬂtﬂmadc Saint-Exupery

y las no creativas es que las primeras simplemen-

te piensan que son creativas. Los que no lo son han hecho su pensa-
miento demasiado estructurado y rutinario y se equivocan al pensar
que no tienen lo que hay que tener para ser creativos.

Lo fundamental para tener una actitud saludable es darse cuenta
de que continuamente tenemos que cuestionarnos nuestras percepcio-
nes para evitar vivir en un mundo de desilusiones. Las personas que no
desarrollan el habito de
examinar cuidadosamente
sus propias opiniones e
ideas corren el riesgo de
ver un mundo que tiene
muy poco que ver con la
realidad. Los resultados
de esta practica destructi-
va pueden ser muy serios,
variando desde desen-
ganos y depresiones hasta
enfermedades mentales.

Muchas personas se
encuentran  incomodas
ante la idea de que sus
propias actitudes y pensa-
mientos sean todo lo que
les frena para conseguir el
éxito. Lo que mas les asus-
ta es tener que renunciar a sus excusas de no ganar en el juego de la
vida. Mi experiencia es que aquellas personas que mas se resisten al
cambio y a la posibilidad de que sus percepciones puedan ser erréneas
son las que mas necesitan empezar a pensar creativamente para recon-
ducir de nuevo sus vidas al camino de la satisfaccién.

Los perros viejos pueden aprender trucos nuevos, si quieren

éQué pasa Mitch? éperdiste toda tu creatividad cuando
cumpliste cincuenta y cinco arios? iUsa lo mismo que yo
para salir de esas situaciones!
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aprenderlos. Lo tinico que nos va a impedir aprender nuevas conduc-
tas somos nosotros mismos. La edad se suele emplear como excusa. La
excusa de los afios siempre ha sido utilizada por

El perro siempre ha sido aquellas personas que desde muy jovenes ya tie-
demasiado viejo para nen su pensamiento estructurado.

-aprender Lrucos nuevos. En otras palabras, sus actitudes con respecto
~An6nimo al cambio y su resistencia al mismo -no su edad

cronolégica- han interferido en su capacidad de
cambio. Para los adultos abiertos que utilizan su imaginacion, la edad
no es un obsticulo, cuando se trata de desarrollar nuevos valores y
comportamientos.

En el mundo de los ciegos, el tuerto es el rey
Ejercicio 2.1 Los tres secretos de la plenitud

Un empresario norteamericano, triunfador pero infeliz, se habia
hecho muy rico. Decidi6 retirarse y tomarselo con calma; sin embargo,
pronto se dio cuenta de que se-
guia sin ser muy feliz.

Como su vida estaba tan va-
cia, el empresario decidio ir en
busca de un maestro de Zen que
conociera los tres importantes se-
cretos para vivir la vida con ple-
nitud. Tras veinte meses de bus-
queda, el empresario finalmente
encontré a su maestro de Zen en
la cima de una oscura y alta mon-
tana.

El maestro de Zen estaba
feliz de poder revelar los tres se-
cretos para vivir una vida feliz y
plena. El empresario estaba sor-
prendido por lo que oy6.

¢Cudles eran los tres secre-
tos?

Me estds diciendo que «ila vida es una broma!», 2.
ées esa toda la filosofia que hay que saber? 3.
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Una de las claves para disfrutar mas del mundo es practicar la cos-
tumbre de la flexibilidad. Hay un viejo proverbio francés que dice: «En
el mundo de los ciegos, el tuerto es el rey». Ser flexible le permitira ver
cosas de este mundo que los demas no ven.

En el ejercicio anterior, sera usted capaz de averiguar los tres secre-
tos de la plenitud? Segin el maestro de Zen estos son:

1. Prestar atencion
2. Prestar atencion
3. Prestar atencion

Las personas creativas prestan atencion al mundo que les rodea y
ven muchas oportunidades en la vida. Las personas que no son creati-
vas, debido a su incapacidad para prestar aten-

cion, perciben erroneamente una falta de opor- - Solamente el mas loco de los
tunidad en sus vidas. ratones se esconderiaen la

Si usted quiere vivir una vida plena, aprenda ~ orejade un gato. Pero sélo.
a prestar atencion. Para conseguir una actitud ~ al mds sabio delds__gatos
saludable debe ejercitar su capac idad para con- = se le ocurrirfa mirar ahf.
centrar su atencion y conciencia en cosas nuevas. : —Scott Love

También debe desarrollar nuevos habitos de
percepcion de las cosas Familiares. Si usted es una persona estricta,
cambiar sus percepciones y empezar a experimentar la vida y el ocio de
otra forma requerira mucho esfuerzo y valentia.

Sin ponerlo demasiado dificil, algunas personas dirian que la orga-
nizacion y el disfrute del tiempo de ocio no es nada mas que una cues-
tion de sentido comun. No podria estar mas de acuerdo con este punto
de vista. Pero, ;por qué tengo que escribir un libro sobre el sentido
comun? Porque mucha gente ird a extremos para complicar sus vidas
cuando al seguir los principios basicos también lo haga. En otras pala-
bras, el sentido comtn no es muy comun.

¢Esta prestando atencion?

Todos nosotros, hasta cierto punto, no pres- Lo que es sencillo
tamos atencion. Dejamos que nuestras per- LR dura més.
cepciones se vean influidas por nuestras opi- 4 -—Edwal'dR Murrow

niones. Por lo tanto, no vemos todo lo que hay
que ver.

Intente realizar los cuatro ejercicios de las siguientes dos paginas
para examinar su capacidad de prestar atencion. Vea si su mente es ca-
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paz de ver todo lo que hay que ver. Concédase unos minutos para hacer
todos los ejercicios.
Ejercicio 2.2 Contemplando una percepcion

Observe las siguientes figuras y después contintie con los demas
ejercicios.

Figura 1
Un pajaro vale como
enla dos en
la mano la zanja

Figura 2




Lo que se ve es o ques

Ejercicio 2.3 Triangulos de la abundancia

El diagrama inferior es una construccion de perspectivas. Usted
simplemente tiene que contar el namero de triangulos en el diagrama.

Ejercicio 2.4 Jugando con cerillas

La ecuacién inferior esta formada con cerillas. Cada linea de un
caracter es una cerilla. La ecuaciéon es incorrecta. Mueva solo una ceri-
lla para hacer la ecuacién correcta.

VI =1l =W

Ejercicio 2.5 {Bicicleta disenada por un psicélogo?

A pesar de que tengo el titulo de ingeniero técnico eléctronico,
hace unos anos decidi disefiar algo mecanico. Este es el diserio de una
nueva bicicleta taindem que ideé para ayudar a las personas a disfrutar
de su tiempo de ocio. (Sé que estd impresionado). Analice los méritos
del diserio de esta nueva bicicleta tandem.

OOD
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La percepcién lo es todo

Si usted ha percibido todo lo que habia que ver en la Figura 1 del
Ejercicio 2.2 deberia haber leido lo siguiente en los dos recuadros:

Un pajaro en la mano vale como dos en la zanja.

El no ver repetido el «la» indica que no ve todo lo que hay que ver.
Es posible que a la hora de resolver sus problemas también pase por
alto muchas soluciones posibles.

En la Figura 2 probablemente vera un triangulo que es mas blanco
que el resto de la pagina. En primer lugar, dése cuenta de que no hay
ningan triangulo dibujado. Sus ojos simplemente imaginaron que
habia uno. Ademas, la blancura de este triangulo no es mas brillante
que la del resto de la pagina. Del mismo modo que vio un triangulo y
una brillantez que no estaban en esa figura, puede estar imaginando
muchas barreras u obstaculos para resolver los problemas que surgen
en su vida y que en realidad no estian ahi.

En la figura del Ejercicio 2.3 la mayoria de la gente ve menos de
veinticinco triangulos. ;Percibi6 todo lo que habia que ver? De hecho
en esta figura hay treinta y cinco triangulos diferentes. En el Ejercicio
2.4 puede que haya encontrado una o dos soluciones posibles. Si lo
hizo, genial. Ahora bien, si se detuvo una vez hubo encontrado estas so-
luciones, eso ya no estd tan bien. Conozco mas de veinte soluciones
para este ejercicio, que usted puede averiguar si se toma el tiempo ne-
cesario para desarrollarlas por usted mismo (o pagando una fortuna
para asistir a uno de mis seminarios). Si usted s6lo encuentra una séla
solucion a sus problemas laborales o de juego, estara desperdiciando la

oportunidad de descubrir soluciones mas exci-
Algunas personas ven las tantes y efectivas.
cosas tal comosony se :Qué piensa respecto a mi bicicleta del Ejer-
pmguntan, «porqué?» Yo  cicio 2.5? Si su evaluacion fue totalmente negati-
las veo tal como nunca han va no ha estudiado con detenimiento mi diseno.

sido y me pregunto, . A menos que haya anotado algunos puntos
«porquéno?»  negativos y otros positivos, habra sacado conclu-
-Gem‘geBu:nard Shaw siones -sin la debida consideracion- sobre mi di-

seno «inusual». Su opinién o criterio ha surgido
demasiado pronto. Deberia haber considerado elementos positivos
como, por ejemplo, que la rueda trasera se puede utilizar como recam-
bio en el caso de que se pinchase la delantera. ;:Qué tal una bicicleta
mas comoda debido a las dos ruedas traseras? Esta bicicleta también
podria tener una ventaja sobre las convencionales, ya que posibilita el
exceso de peso; seria genial para personas con sobrepeso. La gente pue-
de desear comprarla como simbolo de estatus debido a su nuevo y dife-
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rente diseno, que tiene muchos elementos positivos y negativos. Para
analizar completamente los méritos de este diseno debe tener en cuen-
ta todas sus ventajas y desventajas. Asimismo, cuando evalte sus ideas
o las sugerencias de otra persona, debe tener en cuenta todas las venta-
jas y desventajas antes de tomar una decision.

En la vida, la percepcion lo es todo; lo que ves es lo que consigues.
Usted puede juzgar en qué medida presta atencion a partir del ejerci-
cio anterior. Si no vio todo lo que habia que ver, puede que desee em-
pezar a prestar mas atencién al mundo que le rodea.

Sélo los locos y los muertos no cambian

El mundo actual esta cambiando a un ritmo sin precedentes. Para
afrontar este cambio con efectividad debe estar seguro de que sus opi-
niones, ideologia y valores no estan grabados en una losa. Evite ser una
persona rigida y su vida sera mucho mas
facil en un mundo que esta cambiando
rapidamente.

Algunas personas tienen miedo a
cambiar porque sienten que cambiar sus
valores, ideologias u opiniones es senal
de debilidad. Todo lo contrario, la capa-
cidad de cambio representa un signo de
fortaleza y una voluntad de madurar.
Hay mucho que decir sobre la frase de
que s6lo los locos y los muertos nunca
cambian sus creencias y opiniones. Tal
como dije anteriormente, usted puede
cambiar. Para él, esta bicicleta representa ocio,

Quiero hacer hincapié en que cuan- diversion. Para mi representa trabajo.
to mas inflexible sea, mas problemas
tendra a la hora de vivir y de ajustarse a nuestro mundo tan cambiante.

Mi experiencia en la direccién de seminarios de creatividad revela
que las personas que mas necesitan cambiar su forma de pensar son las
mas reacias al cambio. Lo contrario es cierto con las personas muy
adaptables y creativas. Para ellos, el cambio es excitante. Estan siempre
dispuestos a cuestionarse sus puntos de vista y a cambiarlos cuando sea
necesario.

Mirando hacia atras, sus ideas y percepciones actuales pueden
abrir la puerta a nuevas dimensiones de la vida. Haga funcionar su
mente y cuestionese todo aquello en lo que usted cree. Aprenda a mo-
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dificar las viejas ideas v aquéllas que va no funcionan. Al mismo tiem-

: ¥y aq que ) ;
po, aprenda a adoptar nuevos valores y nuevas conductas para ver si
funcionan o no.

Redescubra su creatividad

La revista Business Week informo que un individuo de cuarenta
anos es tan creativo como un nino de cinco en aproximadamente un
2% de los casos. Obviamente, nos debemos encontrar con muchos
obstaculos para expresar nuestra imaginacion si cuando rondamos los
cuarenta hemos perdido alrededor del 90% de nuestra creatividad.
¢Qué es lo que nos pasa?

El principal obstaculo a la creatividad somos nosotros mismos por-
que nos dejamos influir por fuerzas sociales, organizativas y educativas
que requieren nuestra conformidad. Asimismo levantamos muchas ba-
rreras personales que nos privan de la oportunidad de utilizar nuestra
imaginacion. El miedo al fracaso es uno de los principales ladrones de
nuestra creatividad asi como la pereza y la percepcion errénea. A pesar
de estas barreras, sin embargo, todo el mundo nace con capacidad crea-
tiva, y todo el mundo puede redescubrir esta capacidad.

Diecisiete principios de la creatividad

Para redescubrir su creatividad empiece utilizando los siguientes
diecisiete principios de la creatividad, que constituyen la esencia de mi
libro El placer de no saberlo todo. Cuando empiece a aplicar estos princi-
pios de creatividad a su trabajo y a su tiempo de ocio, su vida cambiara
enormemente, con independencia de su ocupacion o edad.

- Decida ser creativo. - Atrévase a ser diferente.

- Busque muchas soluciones. - Sea poco razonable.

- Anote sus ideas. - Diviértase y sea alocado.

- Analice totalmente sus ideas. - Sea espontaneo.

- Defina su objetivo(s). - Viva el presente.

- Considere los problemas - Practique el pensamiento divergente.
como oportunidades. - Desafie reglas y suposiciones.

- Busque lo obvio. - Retrase su decision.

- Corra riesgos. - Sea persistente.

Para ser mas creativo escribiendo, pintando, bailando, descubrien-
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do una nueva ruta hacia casa o conociendo a una nueva persona, no ne-
cesita ningun talento especial. Todo lo que necesita es estar predis-

puesto a ser imaginativo.

Pensadores que creen que la tierra es plana en un mundo

redondo

Su capacidad para disfrutar del maravilloso
mundo del ocio vendra determinada por la resis-
tencia que haya mostrado a que las principales
fuerzas sociales le laven el cerebro. Todas las so-
ciedades intentan imponer una conducta moral
y unos determinados valores a sus miembros.
Como podemos ver a través de la historia, esta
conducta moral y estos valores suelen ir en detri-

Entre tener que cambiar
nuestros puntos de vista o
demostrar que no es preciso
hacerlo, la mayoria de
nosotros inmediatamente nos
esforzamos por la
demostracion.

—John Kenneth Galbraith

mento de muchos individuos y de la sociedad en general.
Dése cuenta de que estoy diciendo que la sociedad intenta hacer

esto pero no lo consigue con todo el mundo. No todos los miembros
comparten los valores y las conductas morales imperantes en la socie-
dad a la que pertenecen. Algunas personas prestan atencion. Los indi-
viduos inteligentes no se dejaran influir por los deseos de la sociedad si
ven que aquello en lo que la sociedad cree es sospechoso. Estas son las
personas que abonan el terreno para que progresivamente la sociedad

mejore.

Varios siglos atrds, a pesar de la evidencia de lo contrario, la gran
mayoria de la sociedad pensaba que la tierra era plana. No fue facil re-

nunciar a esa idea.

Permanecer atado a ideas pasadas de moda El hecho de que una opinién
es un hecho comun en nuestros dias, tal como lo la comparta mucha gente no
fue siglos atras. La gente no quiere abandonar  es prueba concluyente de que
las ideas en las que ha creido durante mucho no sea completamente
tiempo. Odian admitir que estaban equivocados; = absurda; de hecho, en vista de
esto seria un golpe muy fuerte para sus egos. La la tonteria de la mayoria de
ideologia se convierte en una enfermedad incu- las mentes humanas, es més
rable. Antes que adherirse a un nuevo y diferen- probable que una ideologia
te punto de vista que puede ser mejor para ellos, ampliamente difundida sea
la gente prefiere seguir con lo de siempre. mds absurda que no que tenga

La sociedad actual, como muchas otras so- alguna légica.
ciedades anteriores, piensa que es muy progre- —Bertrand Russell

sista. Nuestra sociedad, sin embargo, no es dife-

rente de muchas anteriores; esta infiltrada por muchos que piensan
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que la tierra es plana. Cuando se trata de ocio y trabajo, muchos de los
valores y conductas morales de nuestra sociedad estan anticuados. Las
sociedades futuras pueden considerar las actuales ideologias relativas
al trabajo y al ocio como primitivas, del mismo modo que nosotros
consideramos primitiva la vieja ideologia de que el mundo es plano.



Capitulo 3

La moral del trabajo
es la moral de los esclavos

Pensando en el trabajo

Si usted quiere mejorar la calidad de su ocio, seria bueno empezar
cuestionandose lo que usted piensa de su propio trabajo. A medida que
abandone algunos viejos conceptos sobre el trabajo, emergera su ver-
dadero yo. Independientemente de su posicion en la vida, disfrutara
mas de su tiempo de ocio si tiene una opinién
positiva con respecto a que estar sin trabajar pue- ~ Trabajo: lo que interfiere con
de mejorar la calidad de su vida. el golf.

~Frank Dane

Ejercicio 3.1 Algo en lo que pensar

Tal como mencioné en el Capitulo 2, su capacidad para disfrutar
del tiempo libre dependera, en parte, de lo abierto que sea. Para desa-
fiar sus valores y actitudes con respecto al trabajo, responda a las si-
guientes preguntas:

¢Cree usted que el trabajo duro es la clave para el éxito en este
mundo?

¢Por quér

¢Cree usted que para la sociedad resulta productivo tener a todas
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las personas capaces en edades comprendidas entre los dieciséis y
sesenta y cinco anos trabajando por lo menos cuarenta horas a la se-
manar

:Son los mendigos desocupados una pérdida para la sociedad?

No existen respuestas correctas para las preguntas anteriores. Este
capitulo pretende hacerle reflexionar sobre sus ideologias y sobre sus
valores asociados al trabajo y al tiempo de ocio. Espero que el siguiente
contenido dirija su pensamiento hacia un camino distinto al que nor-
malmente tomaria.

La ética laboral protestante arruiné una cosa buena

Contrariamente a las ideologias comunes, la ética laboral no es un
valor tradicional. De hecho, la mayoria de nuestros ancestros hubiera
rechazado esta nocién. Asi pues, ;quién es el culpable que invento el
trabajo y la ética del trabajo? La ética del trabajo lleg6 con la Revolu-
ci6én Industrial. El trabajar muchas horas empez6 con el sistema manu-
facturero. Con el tiempo, el namero de horas regulares en una semana
laboral se ha ido reduciendo desde sesenta horas en 1890 hasta unas
cuarenta horas aproximadamente en 1950. Desde entonces, las horas
regulares de trabajo no han disminuido significativamente. Los efectos
de la ética laboral introducidos por la Revolucién industrial siguen vi-
VOS entre nosotros.

Cualquier persona que tenga un trabajo a tiempo parcial no se con-
sidera que contribuye a la sociedad. A pesar de que mucha gente
podria renunciar a una parte de su sueldo a cambio de una reduccion
en el nimero de horas de la jornada laboral, algunos no lo harfan por-
que se sentirian culpables ante la sociedad por trabajar menos horas.

Retrocedamos en la historia, cuando la gente consideraba el trabajo
dedistinto modo. Los antiguos griegos pensaban que el trabajo era vulgar.
El trabajo, simplemente considerado como trabajo, significaba esclavitud
y falta de productividad. La tinica razén para trabajar era para disponer
de mas ocio. Socrates dijo que puesto que los trabajadores manuales no
disponian de tiempo para laamistad o para servira
la comunidad, se convertian en malos ciudadanos
y en amigos indeseables. Los primeros griegos y
romanos relegaron todas las actividades hechas
con las manos ~cumpliendo 6rdenes de otros o re-
muneradas-, a los ciudadanos de clases mas bajas o
a los esclavos. Los primeros griegos nunca tuvieron ni siquiera una pala-
bra para describir lo que hoy denominamos trabajo.
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Probablemente, los primeros europeos no tenian un término para
definir el trabajo tal como lo conocemos en la actualidad. A pesar de
que los campesinos europeos de la Edad Media eran pobres y estaban
oprimidos, no trabajaban muchas horas. Celebraban para conmemorar
a los santos mas extranos; por lo tanto, con el tiempo, cada vez tenian
mas dias de vacaciones y menos dias laborables. El namero normal de
vacaciones en un momento determinado era de 115 dias al afio. Enton-
ces aparecio la ética laboral para eliminar todas esas vacaciones.
Para los primeros griegos, el ocio no era lo que quedaba después de
trabajar; era deseable como un fin en si mismo. Tal como deberia ser,
el tiempo de ocio era el tiempo mas productivo. Uno podia emplear su
tiempo para pensar, aprender y desarrollar su personalidad. Si uno
cree que para las personas sofisticadas no hay nada mejor que madurar
y desarrollar la propia personalidad, se podria decir que los griegos
tenian su pensamiento en orden.
Después apareci6é la ética laboral protestante, que arruiné este
modo perfecto de pensar en relacion al trabajo. Por alguna extrana
razon, la sociedad tomé un rumbo falso y adopt6 la nueva ética laboral.
Este cambio intercambi6 los papeles del trabajo y del tiempo libre. El
trabajo se convirtié en la actividad productiva. El ocio debia ser utiliza-
do para permitir descansar a los individuos, a fin de que fueran mas
efectivos en su ambito laboral.
Ahora, esta «moderna» forma de pensar se apoya en la culpabili-
dad para ser mas efectiva. La culpa -en sentido perverso- anula el pla-
cer. Estas emociones negativas son tan fuertes para algunas personas
que los sentimientos de culpa afloran incluso cuando estan de vacacio-
nes. Incapaces de disfrutar de su tiempo libre, estas personas vuelven
de sus vacaciones habiendo desarrollado unas emociones negativas.
Este es el estilo de vida actual: la mayoria considera el trabajo con
tanto respeto que se vanagloria del nimero de horas que trabaja al dia.
Incluso si el trabajo es rutinario y pesado y no se compensan econé-
micamente las horas extraordinarias, estas personas no pueden resis-
tir fanfarronear sobre lo muy duro que han estado trabajando. Se han
convertido en martires, renunciando a la oportu-
nidad de desarrollar su personalidad a cambio - No hay nadiemeqmvm-
del privilegio de ser esclavos, favoreciendo antes - como aquél que pasa la
a la empresa que a ellos mismos. e mayorparte de su vida
Hoy en dia, influidas por la ética laboral, mu- =~ ~ gandndose la vida.
chas personas exageran o mienten acerca de lo --H!Bm'y David Thoreau
mucho que trabajan. En 1995, los investigadores
descubrieron que en realidad la gente trabaja menos horas de lo que
estiman. Cuando los investigadores compararon las horas que fichaban
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los trabajadores con las que ellos estimaban que trabajaban, descubrie-
ron una diferencia considerable entre las horas estimadas y las real-
mente trabajadas.

La mayor diferencia se detectaba en el caso de los adictos al traba-
jo; decian que trabajaban setenta y cinco horas a la semana cuando, en
realidad, las hojas mostraban que solo trabajaban cincuenta y cinco.

Con el intercambio de papeles de trabajo y ocio, el trabajo se ha
convertido en el Gnico principio organizativo y forma de expresion. En
el mundo moderno, el ocio tiene un estatus muy inferior al trabajo.
Para mucha gente, el ocio representa holgazaneria y pérdida de tiem-
po. Sin trabajo, muchas personas muestran una alteracion de sus perso-
nalidades y una pérdida de su autoestima. Nuevos problemas, como la
bebida y la infidelidad, afectan a muchos individuos cuando pierden
sus trabajos.

La tecnologia moderna de las sociedades occidentales ha hecho po-
sible que el ocio sea un privilegio para muchas y diferentes personas de
la comunidad, no sélo para los aristocratas. Estoy seguro de que los
filosofos progresistas de la antigua Grecia estarian muy confundidos al
saber que muchas de las personas del mundo moderno, teniendo inclu-
so mas tiempo libre que antes, no saben qué hacer con ese tiempo ex-
tra. Los griegos se quedarian perplejos al ver que los individuos de hoy

en dia trabajan muchas horas aunque tengan

Estemos agradecidos con una buena posiciéon econoémica.

Adadn: nos apart6 de la No estoy muy seguro de lo que ha motivado
bendici6n de la holgazaneria ~ que la sociedad aceptara el intercambio de pape-
y nos mostré el camino del les entre trabajo y ocio y de los efectos de dicho
trabajo. intercambio. Hay algo de lo que si estoy seguro:

—Marc Twain los antiguos griegos no sélo estarian confundi-

dos, sino ademas disgustados con el progreso de
la humanidad. Para ellos, querria decir o bien que muchos de los
miembros de la sociedad moderna tienen serios problemas cerebrales o
bien que han desarrollado tendencias masoquistas.

No trabaje simplemente porque es ético hacerlo

Continuar con un trabajo que no le gusta por cuestiéon de supervi-
vencia es légico y racional. Seguir con un trabajo que no le gusta cuan-
do esta en una buena posicion financiera y no necesita trabajar, es irra-
cional. Sin embargo, muchas personas con una buena posicion
financiera se esfuerzan por continuar con trabajos que no les agradan
porque creen que trabajar es un principio moral.
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La mayoria de la gente no se ha parado a pensar que creer que el
trabajo es una virtud puede hacer mucho dafno. A pesar de que el tra-
bajo es necesario para nuestra supervivencia, no contribuye tanto al
bienestar del individuo como muchos piensan.

Para hacer bien las cosas, no estoy diciendo  No sea demasiado moral.
que debiéramos evitar el trabajo todo lo que fue-  Puede llegar a tener una idea
ra posible. Puede haber asumido erroneamente  erronea de la vida.
que padezco de ergofobia (temor a trabajar). —~Henry David Thoreau

Muy al contrario, el trabajo que yo decido
hacer me da muchas satisfacciones. El escribir este libro es un ejemplo.

Mi opinién es que trabajar por el simple hecho de trabajar puede
perjudicar su bienestar y evitar que usted disfrute de la vida. Esto no
pretende ser una revelacion. Tiempo atras Bertrand Rusell dijo que la
actitud de Norteamérica con respecto al trabajo y al ocio estaba anti-
cuada y que contribuia a la miseria de la sociedad. En su ensayo, En ho-
menaje al ocio, Rusell dijo: «LL.a moralidad del trabajo es la moralidad de
los esclavos, y el mundo moderno no necesita la esclavitud».

Quisiera que usted creyera
que Bertrand me pidi6 prestada
esta linea, pero esto se aguan-
taria por los pelos, teniendo en
cuenta que lo escribié en 1932,
hace sesenta anos. Leyendo el
ensayo de Russell hoy, parece
muy reciente ya que todavia es
relevante en nuestros dias. A pe-
sar de que nuestro mundo ha
cambiado completamente, es in-
teresante ver lo poco que nues-
tros valores han cambiado en se-
senta anos. Es dificil renunciar a
los antiguos valores e ideologias.

Utilicemos un ejemplo para El mantener mi nariz pegada a la piedra de afilar
ilustrar los ridiculos resultados durante veinticinco anos me ha producido una

que se pueden derivar de mante- Haga en la nariz.

ner la ideologia de que el trabajo

duro es una virtud. Ahora, suponga que en un momento dado el mun-
do necesita un nimero X de clips de papel para sus operaciones. Con la
tecnologia convencional, se necesita un namero Y de personas para
producir dichos clips. Todos ellos trabajan diez horas al dia, y todos de-
searfan tener mas tiempo libre. Suponga que alguien inventa una ma-
quina nueva y mas eficiente para hacer clips de papel, posibilitando
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que trabajen la mitad de las personas. En un mundo inteligente, los fa-
bricantes de clips de papel trabajarfan la mitad de horas de las que tra-
bajaban antes. Dispondrian de mucho mas tiem-

El trabajo duro nunca ha po libre.
matado a nadie, pero jpor qué El mundo no es tan inteligente. Como la
arriesgarse? gente se mantiene fiel a su opinién de que hay

—Charlie McCarthy (Edgar que trabajar diez horas al dia, todos los fabrican-

Bergen)

tes de clips de papel trabajan esas horas hasta

que producen un excedente en clips. Eventual-
mente, la mitad de los trabajadores son despedidos. Esto garantiza que
todo el mundo sea miserable. Los trabajadores despedidos tienen de-
masiado tiempo libre y poco dinero. Los trabajadores que siguen em-
pleados tienen exceso de trabajo y poco tiempo libre.

En lugar de contribuir a la felicidad de todos, el inevitable aumen-
to del tiempo libre se anade a la miseria de todos. La moralidad del tra-
bajo acaba aumentando la infelicidad. S6lo cambiando nuestros valo-
res morales para poder seguir encajando en nuestro mundo cambiante

“podremos evitar estas situaciones poco saludables.

La ley de los resultados decrecientes

En general, se supone que el trabajo duro es la clave del éxito. Con-
trariamente a la opinion popular, esto es la excepcion. Por alguna mis-
teriosa razon, la gente que se casa con las virtudes del trabajo duro
en nuestra sociedad pasa por alto el hecho de que varios millones

de personas mantienen sus narices pegadas a

Ningiin hombre que va la piedra de afilar a lo largo de sus carreras y lo

deprisa es muy civilizado. tnico que consiguen es acabar teniendo las nari-

~Will Durant ces planas. Evidentemente no hacen realidad sus
suenos.

Aunque cierta cantidad de trabajo nos va bien, no debemos llegar a
la conclusion de que por lo tanto trabajar el doble es el doble de bueno
para nosotros. La ley de los resultados decrecientes se cumple a partir
de determinado momento. Cada vez obtenemos menos rendimiento de
cada hora extra que trabajamos.

Las cosas van de mal en peor. Después del punto de inflexion, po-
demos alcanzar otro punto. Alcanzamos lo que yo denomino la ley de
los resultados decrecientes. Toda hora extra después de este nivel ird
en perjuicio del disfrute de la vida en general. El tiempo adicional pa-
sado en el trabajo contribuye a las muchas consecuencias indeseables
asociadas con los achaques fisicos y mentales.
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Un pais que se ha vuelto loco con la ética laboral

¢Se lo puede imaginar? Todos los habitantes del pais quieren tra-
bajar mas que nadie. La ética laboral se escapa tanto de las manos que
los trabajadores de las fabricas, incluso aquellos que s6lo tienen dere-
cho a siete dias de vacaciones al ano, rechazan tomar sus vacaciones y a
cambio prefieren quedarse en la fabrica a trabajar.

Todo el pais se ha vuelto loco. Los hombres de negocios, como to-
dos los demas, siguen insistiendo en trabajar seis dias a la semana. A
pesar de que tienen derecho a veinte dias de vacaciones, no hacen mas
vacaciones que los trabajadores de fabrica. Cuando los ejecutivos estan
de vacaciones, no saben cémo relajarse. En lugar de disfrutar, se com-
portan como maniacos, yendo de un lado para otro, agotandose a si
mismos intentando disfrutar el maximo posible de su tiempo libre.
Tienen el cerebro tan absorbido por la ética laboral que ni siquiera sa-
ben lo que es el ocio. Las cosas se ponen tan mal que la salud del pais se
empieza a resentir.

Eventualmente el gobierno elabora programas para ensenar a la
gente a tener mas tiempo libre.

Imagine al Departamento de Recursos Humanos de Canada o al
Departamento de Relaciones Laborales Americano promoviendo mas
tiempo de ocio. Esto seria muy criticado por todos los paises. Sin em-
bargo, la situaciéon descrita anteriormente es real; esta sucediendo en
Japon.

El gobierno japonés, en la
planificacion a largo plazo, ha ’“ ~
propuesto el objetivo de mejorar s“‘L S“
la calidad de vida mediante el in-
cremento del tiempo libre. A
través del Ministerio de Trabajo,
el gobierno japonés ha creado
una serie de posters que promue-
ven mas tiempo libre para los tra-
bajadores. Uno de los posters
dice, «hagamos realidad una so-
ciedad de cinco dias laborables».
El ministerio también publica un

manual  titulado <<I'Iag:c'1 l}’ QY€ " g1 solo hecho de ver trabajar a los demds me
pueda: guia para la relajacion del fatiga. Por culpa de vosotros dos que trabajdis
empleado». Daideas a los 'iri'lb"’:j 4~ mds duro que los japoneses, ahora me siento
dores sobre c6mo conseguir tiem-  ¢otalmente agotado y me tengo que ir pronto a
po libre. casa para hacer la siesta.

J

-

o
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Casi dos terceras partes de los japoneses que tomaron parte en el es-
tudio dijeron que se tomaban menos de diez dias libres al ario. Sin em-
bargo, muchos trabajadores desearian mas tiempo libre. Adivine qué es
lo que la mayoria de ellos queria hacer en su tiempo libre. Mas del 85%
simplemente queria dormir mas. Uno deberia deducir que, o bien estan
extremadamente cansados de trabajar demasiadas horas, o bien la ética
laboral ha propiciado el desarrollo de una sociedad muy aburrida.

Sin duda alguna, los japoneses tienen problemas a la hora de acep-
tar el concepto de no trabajar. Cuando la editorial Tokyo Kodansha, la
primera compania editorial de Japon, decidié publicar El placer de no
trabajar, los editores tuvieron muchos problemas para decidir el titulo
de la version japonesa. Tenian la impresion de que en japonés todo
aquello que se parecia al titulo inglés era demasiado radical para los
ciudadanos japoneses, especialmente para los de mas edad. Los edito-
res de Kodansha decidieron eventualmente titular el libro La ley de Ze-
linski, recordando la Ley de Murphy, que fue un gran niimero uno en la
version japonesa. (La ley de Zelinski tiene como subtitulo El libro que le
hard no desear trabajar nunca mds.)

El trabajo duro mata

Muchos japoneses no sé6lo estan cansados, sino que estan agotados
por el exceso de trabajo. Una encuesta dirigida por la Compania de se-
guros de Japon Fukoku Life Insurance Company informé que casi la
mitad de los trabajadores japoneses tenia miedo de morir joven a causa
de sus trabajos.

La ética laboral japonesa es tan estricta que han llegado a desarro-
llar una enfermedad derivada de ésta. Karoshi es el término japonés
para la muerte repentina debida al exceso de trabajo. Los informes in-

dican que el 10% de las muertes entre los
La muerte es la maneraquela  hombres se atribuye a los excesos de trabajo.

naturaleza tiene de decirnos Actualmente, las familias estan demandando
que nos lo tomemos con a las comparnias por provocar el fallecimiento
calma. ~ desusseres queridos. En 1996, Dentsu, la ma-
~Pintadadel lavabo  yor agencia de publicidad japonesa, fue obli-

gada por el tribunal japonés a pagar el equiva-

lente a 1.2 millones de $ a los padres de un chico que se suicid6 por un
exceso de trabajo crénico y por falta de sueno.

Personalmente, creo que los individuos, ya sean japoneses, ameri-

canos o europeos, que mueren debido a un exceso de trabajo no pue-

den echar las culpas a nadie mas que a ellos mismos. Nadie que esté lo
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suficientemente loco como para trabajar tanto, cuando en la vida se
pueden hacer tantas cosas bonitas, merece mi simpatia. Ademas, no
se por qué, Japon tuvo que idear un nuevo término para esta enferme-
dad. Ya tenian uno; el término hara-kiri hubiera servido.

La filosofia de Bart Simpson es esperanzadora

Al igual que los jovenes norteamericanos, los jovenes japoneses es-
tan demostrando ser mas sanos que sus mayores en relacion a la ética
laboral. Los valores estan cambiando para mejor en ambos paises.

Un reflejo del cambio de valores se puede observar en el programa
de la television japonesa de mayor audiencia, de principios de los no-
venta. Chibi Marukochan, la version japonesa de Bart Simpson, es una
joven que ha conseguido récord de iudiencia en todo el pais. Ha con-
quistado tanto a ninos como a adultos, especialmente a mujeres entre
veinte y veinticinco anos. Dos de cada cinco televisores sintonizan este
programa de los domingos que presenta a Chibi como una implacable
y mediocre estudiante de tercer grado que despotrica sobre el trabajo y
evita trabajar todo lo que puede.

En Japon, muchos jovenes consideran la ética laboral como una
farsa. Seguramente se cuestionaran mas la dedicacion al trabajo que los
jovenes norteamericanos. La nueva generacion, o shinjinrui, también
esta poco interesada en dedicarse a trabajar para una sola compania, tal
como hicieron sus padres. Los jovenes japoneses, como sus homologos
norteamericanos, no sélo quieren un estilo de vida mas inteligente, sino
que ademas lo exigen.

Newsweek, en marzo de 1996, informoé que incluso muchos japone-
ses adultos estan hartos. La revista decia que el prototipo de empleado
de las companias japonesas modernas «hace vacaciones. Pasa su tiempo
libre con amigos, no con su jefe. Puede incluso volver a casa para arro-
par a sus hijos».

Holgazanear es para los grandes triunfadores

Muchos grandes triunfadores de la historia de la humanidad han
sido perezosos segtin los estandares de su sociedad. A pesar de que esto
pueda parecer una contradiccién, los grandes triunfadores pasan mu-
cho tiempo evitando trabajar. No fueron necesariamente perezosos,
pero gran parte de la sociedad, probablemente por envidia, los consi-
deraba como tales.



Siendo holgazanes creativos, estos triunfadores pasan bastante
tiempo relajandose y pensando. Un holgazan creativo es el que consi-
gue algo importante pero que no lo consigue con demasiado esfuerzo.

i La holgazaneria creativa resulta de una activi-
lgazaneado = dad relajada pero productiva.

A pesar de que no trabajaron demasiadas
horas, muchos personajes famosos de la historia
fueron muy eficientes y productivos cuando tra-
bajaron sobre sus valiosos e imaginativos proyec-
tos. Naturalmente, como se tomaron su tiempo para holgazanear, esta-
ban mas relajados, mas felices y mas sanos de lo que habrian estado si
se hubieran explotado a si mismos trabajando.

Por qué los mendigos contribuyen a la sociedad

Un dia, le dije seriamente a un amigo que muchas veces hacia
obras de caridad pero que nunca daria dinero a un mendigo. Le hice
saber que pensaba que los mendigos
eran unos vagos degenerados que no
servian para nada, excepto para aco-
sarme cuando paseaba por la calle,
de camino hacia mi restaurante favo-
rito.

Este amigo rapidamente me dio
una leccion sobre uno de los tépicos
de mis seminarios: la capacidad de ser
flexible en la forma de pensar. Al-
guien me dijo una vez que aprende-
mos mejor las cosas que necesitamos
saber; puede haber algo de verdad en
esto.

Mi amigo me explico que los
mendigos, debido a su estilo de
vida, utilizan pocos recursos y no

| — |

Siempre quise ser un mendigo degenerado, son una pérdida para el entorno ya
pero no lo consegui. Por eso me puse a que son personas que trabajan. Los
trabajar en una oficina. mendigos no roban para conseguir

su dinero, sino que lo piden. Hacen
felices a ciertos donantes dandoles la oportunidad de ayudar a al-
guien. Ademas, en un mundo en el que el empleo del 100% de la
poblacién cada vez es menos probable, un mendigo que no trabaja en



el sistema representa una persona menos compitiendo por un buen
trabajo.

Tal como ya comenté al respecto, se me ocurrié que algunas de las
personas trabajadoras que conozco son mas degeneradas que los men-
digos y no contribuyen tanto como ellos a la sociedad. Ahora ya no me
enfado cuando topo con los mendigos. Algunas veces les doy dinero y
pienso en su contribuciéon a la sociedad. Otras veces casi les doy un
puiietazo y les pido dinero antes de que ellos lo hagan. De este modo,
soy capaz de contribuir a la sociedad tal como ellos lo hacen.

Ser un yuppie es ser un fracasado con éxito

Hay dos cosas mas falsas que un billete de quinientas pesetas: una
es un arbol lleno de elefantes y la otra es un yuppie triunfador. Durante
los anos ochenta y al principio de los noventa, los yuppies, con sus sonri-
sas empastadas y sus mascaras de falsa felicidad, vivian una verbena de
365 dias al ano.

Los yuppies, en su locura, pusieron de moda la ética del trabajo. Se
suponia que trabajando duro se conseguiria un éxito increible y una
buena vida. Se suponia que por ser un yuppie iba a ser mas facil que a
uno le reconocieran por lo que tenia en lugar de por quién era.

El mundo en el que los yuppies vivian, que muchos todavia anhelan,

no era todo lo fantastico que deberia ser. Debido a sus mentes deforma-
das por la riqueza y a su
adiccion al exceso de traba- -Harold, hace diez asios  -Fui un yuppie que triunfo,
jo, una gran parte de los que acabamos el MBA en  pero renuncié a mis
yuppies sufria de hiperten- Stanford. éQuéeslo que  nerviosismos, a mi sonrisa
sion, tlceras, afecciones car- estds haciendo plastificada y a mi terapeuta
diacas, abuso del alcohol conduciendo un taxi? y mi carrera se arruino.
y drogodependencia. Para
enfrentarse a ello, muchos
yuppies —-algunos simplemen-
te para seguir la moda- visi-
taban a sus terapeutas.

Se trataba de terapeu-
tas especializados en abo-
gados, en médicos e inclu-
so en terapeutas de yuppies.

En el caso del tiempo
libre, los yuppies norteame-
ricanos no lo enfocaban
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mucho mejor que los japoneses. A pesar de sus sueldos desorbitados,
los yuppies pensaban que el tiempo de ocio era el bien mas caro de com-
prar. Segiin una encuesta de Harris, la cantidad de tiempo libre de la
que disfrutaban la media de los norteamericanos se redujo en un 37%
desde 1973. Los yuppies, con sus largos dias de trabajo, habian recorta-
do su tiempo libre incluso por debajo de la media. Para muchos de esos
jovenes urbanos profesionales la vida resultaba tan agobiante que in-
cluso el tiempo de ocio, si es que disponian de alguno, estaba plani-
ficado.

Muchos hijos de familias de yuppies perdieron su infancia porque
sus padres estaban demasiado ocupados amasando dinero, bienes ma-
teriales y estatus. Algunos yuppies procuraban reunirse con sus hijos du-
rante la semana y organizaban encuentros con ellos. Otros yuppies pre-
paraban a sus hijos desde muy jovenes para que «triunfaran» como
ellos. Los horarios de sus hijos estaban tan llenos de actividades que
nunca pudieron aprender qué era relajarse y «<no hacer nada».

Teniendo en cuenta todas estas complicaciones, las personas que
opten por un estilo de vida como el del yuppie y que deseen mantenerlo
a toda costa, no pareceran en absoluto personas racionales llenas de
pensamientos inteligentes. A pesar de alardear de lo duro que traba-
jan, no parece que se hayan estrujado demasiado el cerebro. Las pala-
bras de Pamela Ennis, una psicéloga industrial de Toronto que ayudé
a muchos yuppies despedidos en los primeros anos noventa, fueron cita-
das en la revista Report on Business: «A esta generacién le falta un torni-
llo. No entienden que una casa o un BMW no les va a proporcionar sa-
tisfaccion».

La lucha que los yuppies mantenian era por superar su propia frus-
tracién. Teniendo en cuenta todos los problemas adyacentes, deberia-
mos haberles llamado mas apropiadamente yuffies (young urban failures)
Jjovenes urbanos fracasados.

¢Es su vida materialista?

A pesar de que puede parecer ridiculo, nuestro principal propésito
en la vida es conseguir bienes materiales utilizando los frutos moneta-
rios de nuestro trabajo. Los yuppies han llevado esta finalidad al extre-
mo. El resto de nosotros no somos mucho mejores; no hemos dejado de
pensar acerca de nuestro verdadero propésito u objetivo en la vida.

La comedia de George Carlin sobre el materialismo dice mucho.
No recuerdo exactamente como lo dice, pero es algo asi como: desde
que somos pequenos, nos dan cosas. Aprendemos a que nos gusten las
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cosas. Cuando crecemos, todavia queremos mas cosas. Después, cuan-
do nos hacemos mayores, buscamos un trabajo para poder comprar
cosas. Compramos una casa en la que ponemos

todas nuestras cosas. Después, tenemos que com- Todas mis pertenencias por
prarnos un coche para llevar nuestras perte- un poco de tiempo.
nencias de un lado a otro. Puesto que pronto ad- ' ~Reina Isabel I

quirimos demasiadas cosas, nuestra casa se hace

demasiado pequena. Por lo tanto, conseguimos una casa mayor. Ahora
no tenemos bastantes cosas para la casa mas grande, asi que compra-
mos mas cosas. Necesitamos un coche nuevo porque nos hemos carga-
do el viejo llevando nuestras cosas de un sitio a otro. Y asi sucesivamen-
te. Pero nunca conseguimos todo lo que queremos.

Toda esta explicacion sobre las pertenencias es divertida, pero al
mismo tiempo también es desalentadora. Demuestra cémo nuestra
adiccion al trabajo la justifica nuestra adiccion a tener mas y mas cosas,
la mayoria de las cuales no necesitamos.

Qué quiere decir realmente la «B» en el concepto de PNB

Los economistas, hombres de negocios y politicos nos dicen que to-
dos estaremos mucho mejor si nuestros paises experimentan sustancia-
les incrementos en el producto nacional bruto (PNB). El producto na-
cional bruto es el valor de todos los servicios y productos vendidos en
un pais durante un ano determinado. Es la medida de éste la que nos
dice si un pais ha funcionado bien. Los ejecuti-

vos y economistas mas sabios nos dicen que el Si reuniésemos a todos los
objetivo de la economia de cualquier pais es au- economistas, del primero al
mentar su PNB. ultimo, no llegarian a

Otro de los objetivos de la economia es eli- ninguna conclusion.
minar el desempleo. La capacidad de generar ~George Bernard Shaw.

nuevos empleos depende del crecimiento econo-

mico. A cierto nivel de PNB se supone que todas las personas en condi-
ciones de trabajar tendran un empleo, tanto si quieren trabajar como
$ino.

A pesar de que he realizado muchos cursos de economia en escue-
las privadas y universidades, siempre he tenido problemas para utilizar
el PNB como medida de la prosperidad.

El PNB puede mejorar mediante incrementos en actividades tan
cuestionables como el consumo de cigarrillos y la producciéon de arma-
mento. Un incremento sustancial en el namero de accidentes de circu-
lacion afectaria favorablemente al PNB puesto que habrian mas fune-
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rales, mas visitas a hospitales, mas reparaciones de automéviles y mas
compras de nuevos coches.

Teniendo en cuenta la importancia de la medida del crecimiento
del PNB, me sorprende que el capitan del Exxon Valdez no recibiera el

Premio Nobel de economia. El producto nacio-

Si se dejaran de lado todos nal bruto de los Estados Unidos aumento en 1.7

'-Ieseconmm&tas,’noseria una  billones de dolares debido al vertido de aceite

malaidea. = del Exxon. Vertidos masivos de aceite de este

—An6nimo tipo harian maravillas con el PNB. Se daria tra-
' bajo a mucha mas gente.

El crecimiento del PNB por el simple hecho del crecimiento no ne-
cesariamente refleja algo favorable a la sociedad. El crecimiento origi-
nado por el crecimiento es también la filosofia de las células cancerige-
nas. En lugar de representar el producto nacional bruto, el PNB
deberia representar la brutalidad del producto nacional.

La verdadera medida del éxito de una nacion

Recientemente, hablé con una pareja que habia viajado mucho.

Tuvieron la suerte de conocer al rey de Bhutan. Como pais, Bhutan es

relativamente subdesarrollado. La gente es pobre, pero no estan gol-

peados por la pobreza. Por el contrario, los habitantes del pais estan sa-
tisfechos con su situacion en la vida.

Cuando la pareja pregunté acerca del bajo

Scpxerdemucha fehcmladen - producto nacional bruto de Bhutan, el rey con-

mbﬂsqueda Hime o testo: «Nosotros no creeemos en el producto na-
_f;.vAa_émmo - cional bruto; creemos en la felicidad nacional
bruta»

¢Pero, de qué va esta gente? Utilicemos la felicidad nacional bruta
(FNB) en lugar del producto nacional bruto (PNB) para medir lo bien
que funcionan los paises del mundo. Probablemente podriamos pensar
en una palabra mejor, pero antes tenemos que averiguar como elimi-
nar a todos los economistas.

Respetando el medio ambiente

Respetar el medio ambiente se ha convertido en un tépico de vital
importancia. Ya hay algunas personas que admiten que sus valores en
torno a la riqueza y su excesiva orientacion al éxito contribuyen a que
haya serios problemas de polucién ambiental.
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Si la gente se lo tomara con mas calma y trabajara menos, ayu-
darian a crear un mundo mas verde.

Esto depende de la utilizacion de los recursos naturales. Todo uso
de los recursos naturales contribuye a polucionar el medio ambiente.
La mayoria de los aumentos del PNB se producen a costa de nuestro
medio ambiente.

Para conseguir un planeta mas verde, debemos reducir el uso de
nuestros recursos naturales. Probablemente podemos hacer lo mismo
con la mitad de los recursos que empleamos y seguir manteniendo un
buen nivel de vida. Esto se puede conseguir, en parte, cambiando nues-
tros valores. Debemos eliminar el trabajo y el consumo frivolos, como
la produccion de baratijas y gadgets estupidos que la gente compra y usa
una o dos semanas antes de tirar.

Hace mas de cien anos, John Stuart Mill predijo que si el mundo
seguia por este camino de crecimiento econ6mico, el medio ambiente
seria totalmente destruido. Su premisa era que la riqueza, tal como la
definian las naciones occidentales, depende de

la destruccion del medio ambiente. Como mu- Millones de personas que
chos de nosotros sabemos, el medio ambiente no anhelan la inmortalidad no
puede resistir las crecientes demandas que tiene  saben qué hacer en una tarde
que afrontar. Nuestra adiccion al materialismo - lluviosa de domingo.
excesivo debe curarse. La mayoria de los econo- - ~Susan Ertz

mistas y hombres de negocios consideran que el

ocio es positivo s6lo si se tiene dinero, y se utiliza para comprar mas
bienes y servicios de ocio. El dinero tiene sus limitaciones, tal como dijo
John Kenneth Galbraith, el famoso economista, que consideraba el di-
nero y el consumo de un modo diferente al de la mayoria de los econo-
mistas:

No estoy muy seguro de la ventaja que supone tener unos
dolares mas para gastar si el aire esta demasiado sucio para res-
pirarlo, el agua demasiado polucionada para beberla, los que
se tienen que desplazar para ir a trabajar estian atrapados en el
trafico para salir y entrar a la ciudad, las calles estan sucias y las
escuelas estin tan mal que los jovenes prefieren no entrar en
ellas, y los ladrones roban a los ciudadanos los délares que se
ahorraron con la reduccién de impuestos.

Para salvar nuestro planeta tendremos que reciclar mas botellas y
latas. Hay algo de absurdo en producir baratijas y otros productos in-
necesarios simplemente para mantener a la gente ocupada trabajando.
Es evidente que aquellas personas que son capaces de tomdrselo con
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calma, trabajar menos y consumir menos estin contribuyendo a un
mundo mas verde.

Hacia una vida mejor, trabajando menos

La ética del trabajo puede estar perjudicindonos mas que benefi-
ciandonos. Tenemos que abandonar nuestras mentalidades concentra-
das en el trabajo y en la riqueza si queremos comprender lo que es real-
mente importante para nuestra felicidad. Studs Terkel, en su libro
Trabajando, dijo que
habia llegado el mo-
mento de revisar la
ética laboral. Muchas
ideas modernas con-
vierten a la gente en
esclavos, cuando no
tienen por qué serlo.
El concepto de traba-
jo, tal como lo conoce-
mos, deberia haberse
revisado hace tiempo.

[Los modestos va-
lores del siglo XVIII se
adectan mas a la reali-
dad actual que los va-
lores que hemos adop-
tado en el siglo XX.

Algunas veces me entra la necesidad de trabajar tanto como Perdimos el sentido
vosotros dos, pero me tumbo hasta que se me pasa y entonces de moderacion de los
me encuentro bien ochenta. Muchos de

nosotros cultivamos los

valores de Donald Trump de luchar habitualmente por mas y mejores
cosas. A finales de los noventa y mas alla del nuevo milenio, el perfil
del caballero del siglo XVII1, que reunié una cantidad modesta de dine-
ro y luego se retir6 con otras finalidades de ma-

La finalidad del trabajo es yor valor, tiene mucho mas sentido que el estilo
conseguir tiempo de ocio. de hombre tipo Trump. Un mundo interior de
—Aristoteles crecimiento personal, que reemplace al mundo

externo de crecimiento material, contribuira a
conseguir una mayor satisfaccion y bienestar.
Estaria bien poner menos énfasis en la necesidad de trabajar y en la
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obsesion por las cosas. Es necesario trabajar para vivir, pero no al nivel
que mucha gente cree. El introducir objetivos materiales mas modestos
haria mucho bien a nuestro medio ambiente y nos daria la oportunidad
de disfrutar de un estilo de vida con mas tiempo de ocio.

La verdadera esencia de la vida

Los comentarios de los apartados anteriores subrayan algunas li-
mitaciones o defectos de los valores que cuentan para la sociedad ac-
tual. Si usted ha adoptado ciegamente estos valores, cuestiondrselos y
ver las cosas de otro modo puede mejorar su calidad de vida. El tener
las estrictas ideas de que el trabajo es una virtud y el juego una frivo-
lidad puede disminuir su capacidad para afrontar periodos de desem-
pleo y jubilacion. Si usted esta trabajando, estos mismos valores pue-
den dejarle insatisfecho debido a un desequilibrio en su estilo de
vida.

El ser mas abierto y conceder menos importancia al valor de la éti-
ca del trabajo y al materialismo tiene sus méritos. Trabajar menos pue-
de dar muchas compensaciones. El tiempo que se pasa fuera del traba-
jo, independientemente de su posicién social y economica, puede ser
una oportunidad
para aprender co-

sas nuevas y pa-  Adivina. Hoy voy a comprar un
ra crecer Ccomo  jyego carisimo de palos de golf J

Parece un buen trato.

persona. Alguien  para mi marido.
que trabaje mu-

chas horas y que

tenga muchos gadgets, baratijas vy
otras «cosas» No €s Mmejor persona que
otro que trabaje menos horas y tenga
menos. La adiccion por las cosas ma-
teriales tiende a alinearnos con otras
personas y con el ambiente.

En el orden mas alto de la vida,
todas las cosas que nos rodean -co-
ches, casas, aparatos de musica, traba-
jos- no son mas que medios y nada
mas que eso. No son la fuente de
nuestra felicidad. Las cosas que tenemos, los lugares en los que vivimos
y los trabajos que tenemos tienen una importancia secundaria. El ver-
dadero éxito no se deberia medir por lo que tenemos o por lo que hace-

',




mos para vivir. Nuestra verdadera esencia es de un orden superior. A
fin de cuentas, las tinicas cosas importantes se refieren a lo bien que vi-
vimos: lo que aprendemos, lo que nos reimos y divertimos, y el amor
que manifestamos por el mundo que nos rodea. {Esta es la verdadera
esencia de la vida!



Caprtulo 4

Trabajar menos, simplemente
porque es mas sano

La trampa sin queso

Si hacemos una prueba con una rata colocando bastante queso en
el tercero de varios taneles, la rata eventualmente deducira que el que-
so siempre esta en el tercer tiinel. Esta ira directamente al tercer tanel
sin fijarse en los demas. Sin embargo, si empezamos a poner el queso
en el sexto tunel, la rata seguird yendo al tercer tinel. Tarde o tempra-
no, se dara cuenta de que en el tercer tinel no hay queso; entonces em-
pezard a mirar en los demas tuneles hasta que descubra que el queso
estd en el sexto tunel. La rata finalmente ird al

tanel en el que esta el queso. No quiero el queso, s6lo

La diferencia entre una rata y una persona ~ quiero librarme de esta
es que la mayoria de la gente se quedara en el ta- ~ trampa,
nel cuando es obvio que no hay queso en él. La ~ ~Proverbio espaiiol

mayoria de los seres humanos caen en trampas
de las que nunca escapan. Es bastante dificil conseguir el queso cuando
uno esta preso en una trampa que no tiene queso o, en algunos casos,
que nunca tuvo queso.

En este contexto el «queso» representa felicidad, satisfaccion y
plenitud. Actualmente hay bastante infelicidad en muchos circulos
directivos. Esta es una afirmacién de Jan Halper, psicélogo de Palo
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Alto y consultor de direccién que pas6 diez anos estudiando las ca-
rreras y las emociones de mas de 4000 ejecutivos. Halper descubrio
que muchos hombres con cargos directivos aparentaban ser felices,
pero en realidad no lo eran. De aquéllos que ocupaban cargos
intermedios, el 58% sentia que habia perdido muchos anos de su

vida luchando por conseguir sus objetivos. Sen-

En la vida hay algo mds que tian amargura por los muchos sacrificios que
aumentar su velocidad. habian tenido que realizar durante estos anos.
~Mohandas K. Gandhi Estos hombres no estaban haciendo lo que

debian hacer para conseguir una vida equili-
brada. Otro estudio demuestra que hasta un 70% de los ejecutivos no
estan contentos con sus trabajos. Iré6nicamente, la mayoria de los eje-
cutivos estan insatisfechos con sus trabajos pero cada vez pasan mas
tiempo trabajando.

Nosotros empleamos el término «participar en una carrera de ra-
tas», pero no es apropiado porque perjudica a las ratas. Estas no se que-
darian en un tanel en el que no hubiera queso. Para las ratas seria mas
apropiado utilizar el término «participar en una carrera de humanos»
cuando se descubran a si mismas haciendo cosas absurdas, como reco-
rrer el mismo tanel sin encontrar queso.

No es preciso avanzar en la lectura de este capitulo si usted es una
rata o si es un ser humano mental y financieramente prospero que no
estd trabajando y que no pretende trabajar el resto de su vida. Sin em-
bargo, este capitulo puede ser de gran ayuda si todavia esta buscando
un trabajo o si esta desocupado y tiene la intencién de volver a trabajar
en el futuro. Los trabajos no siempre proporcionan todos los distintos
tipos de queso que la gente esta buscando. La vision del tanel y la igno-
rancia son dos grandes obstaculos para los seres humanos que buscan
conseguir satisfaccion y plenitud en sus vidas. Este capitulo pretende
ayudarle a evitar las trampas que aparecen en muchos trabajos. Tam-
bién esta pensado para ayudar a dar cierto equilibrio a su vida y prepa-
rarle para cuando se jubile.

{Sabe quién es?
A continuacion le presentamos un ejercicio que pretende ayudarle

a conseguir una adecuada perspectiva de quién es usted y a descubrir si
es un adicto al trabajo.
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Ejercicio 4.1 éUna simple pregunta?

Tomese unos minutos para responder a la siguiente pregunta:

¢Quién es usted?

Cuando intenten responder al ejercicio anterior, practicamente to-
dos los que trabajan responderan escribiendo en qué trabajan o de qué
nacionalidad son, qué religion profesan, si estin o no casados, donde
viven y cudntos anos tienen. Lo que la gente hace para vivir es aquello
en lo que se suele concentrar mas. Pocas perso-

nas asocian intereses diferentes a los laborales Uno de los sintomas de la
con su identidad. Esto indica que la mayoria de proximidad de un ataque de
las identidades de las personas estan vinculadas nervios es la impresion de
a sus trabajos. que el trabajo de uno es

En las generaciones actuales los directivos = extremadamente importante.
han invertido mucho, emocional y financiera- —Bertrand Russell

mente, en sus carreras; su sentido de identidad

proviene de su preparacion y de su talento. El mundo de la empresa
nos ha estado diciendo que moldeamos nuestro caracter trabajando y
haciendo cosas «productivas» en las organizaciones. Hemos aprendido
a definirnos a nosotros mismos a partir de nuestros trabajos. Hay algo
muy serio en esto: si pensamos que somos aquello en lo que trabaja-
mos, hemos perdido una gran parte de nuestro caracter.

¢Qué parte de su identidad esta vinculada a su trabajo? Si usted es
un abogado que esta tan inmerso en
su trabajo que toda su identidad esta
vinculada a él, respondera que es un
abogado. Esto es exactamente lo que
otros abogados que vinculan la ma-
yor parte de su identidad a sus tra-
bajos diran como respuesta a esta
cuestion. Si su identidad esta princi-
palmente vinculada a su trabajo,
puede que se esté limitando como
persona. A menos que ame tanto su
trabajo que esté totalmente dedicado
a €l, su trabajo deberia representar
s6lo una minima parte de su identi-
dad.

Cuando usted vuelca toda su
vida en un trabajo, corre el peligro i este trabajo realzard definitivamente mi
de que su personalidad desaparezca  identidad. Si lo consigo, no me quitardn
hasta que no quede nada. Su empleo  mi BMW
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no deberia ser lo que usted es. Un empleo es lo que usted hace para ga-
nar dinero. Lo que usted es deberia ser su esencia. Su esencia es su
caracter y su individualidad. Esas cualidades y elementos son lo que le
diferencia de las demas personas.

Para descubrir quién es, mire dentro de usted para tomar sus pro-
pias decisiones, para conocer sus gustos e intereses. No deje que el tra-
bajo se convierta en lo tinico que tiene sentido.

Asegurese de que tiene aficiones y que desarrolla intereses distintos
de los laborales, que tienen tanta importancia o mas que su trabajo. Su
imagen sera entonces diferente de la de simplemente trabajo. Escuche
la voz de su intuicién, y no la voz de la logica de la organizacion, estable-
cimiento o sociedad en la que trabaja. El mejor lugar para demostrar su
valia es su propia vida personal. Cuando le pregunten quién es, gran
parte de su identidad debe asociarse con su esencia, que demostrara
cuando persiga intereses personales en su tiempo de ocio.

La ignorancia esta muy extendida en el mundo
empresarial actual

En el mundo actual, las actitudes anticuadas y los valores compar-
tidos por muchos ejecutivos corporativos contribuyen a perpetuar un
entorno laboral caracterizado por la adiccién al trabajo. Esto esta per-
judicando la salud de los empleados. La ignorancia, a todos los nive-
les, incluidos los superiores de la direccion, esta muy extendida entre
las mayores empresas. Coémodos en este mar de la ignorancia, los adic-
tos al trabajo no sélo son aceptados, sino que ademas son respetados.
Como la adiccion al trabajo esta relacionada con la avaricia y el poder,
a muchos lideres empresariales les gustan los adictos al trabajo. En
muchos departamentos, en los que a menudo la mayoria de los traba-
Jjadores se pueden clasificar como adictos al trabajo, esta de moda tra-
bajar sesenta u ochenta horas a la semana. También estda de moda «ir

de bélido» y recibir trabajo extra. Algunos di-
La ignorancia nunca pasa de rectivos, la mayoria de las veces, se sienten hé-

moda. Estaba de moda ayer, roes cuando se comprometen por encima de sus
es lo dltimo hoy y mafiana posibilidades.

marcard la pauta. Esta situacion tiene serias implicaciones: los
—Frank Dane adictos al trabajo no son diferentes a otros adic-

tos. Todos los adictos son neuréticos que pade-
cen serios problemas. Los adictos al trabajo, como los alcohdélicos, se
encuentran en una situacion de negacion respecto a la existencia de
su problema, aunque siguen sufriendo de las serias consecuencias de-
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rivadas de su adiccion. Lo mismo ocurre con las personas que respal-
dan a los adictos; no son mejores que ellos, como minimo son neu-
roticos.

¢Por qué las corporaciones toleran la adiccion? Anne Wilson Schaef
lo explica detalladamente en su libro Cuando la sociedad se convierte en
una adicta. Ella afirma que el comportamiento adictivo es la norma en la
sociedad norteamericana. La propia sociedad funciona como un adicto,
asi como muchas otras organizaciones. En su tltimo libro, La organiza-
cion adictiva, Schaef y su coautora, Diane Fasse, explican detalladamen-
te por qué la mayoria de las grandes organizaciones estan afectadas por
las adicciones y funcionan como individuos adictos.

Para satisfacer sus propios intereses, las corpore aciones han fomen-
tado y promovido la adiccion al trabajo. Bajo el pretexto de calidad y
excelencia, la ética laboral de la corporacion la sitia por encima de
todo lo demas. Con tal de que una compania alcance el éxito se justifi-
ca que los individuos sufran problemas de salud fisica o mental o que
sus matrimonios fracasen.

El promover la importancia del trabajo y el resaltar la necesidad
de ir deprisa contribuyen a la promocion de la productividad. En rea-
lidad, esto solo se produce para fomentar la pro-
ductividad. Que los trabajadores trabajen mas ‘Trabajé como un loco en el
horas, mas duro y mas deprisa, sacrificando su campﬁpmpodervwxrmla
tiempo de ocio, no significa que en la organiza- ~ ciudad, donde trabajé como
cion necesariamente se vayan a conseguir mejo- mlocompoﬁervmrencl
res resultados. De hecho, se puede producir un
resultado completamente opuesto. A largo pla-
zo puede que los resultados sean peores ya que,
tarde o temprano, la productividad y la eficiencia sufriran las con-
secuencias de la disminucion de la efectividad de los trabajadores
debida al exceso de estrés y agotamiento. Es interesante comprobar
que normalmente los individuos mas fuertes se quemaran antes que
los mas debiles ya que la fuerza de los primeros esta basada en la nega-
cion.

Los empleados que no tienen tiempo para pensar, que cometen
errores, pueden propiciar que la organizacion sea menos innovadora y
menos productiva a largo plazo. Contrariamente a la opinion popular,
estar siempre apurado por conseguir algo no es productivo. Una rutina
desenfrenada no deja tiempo para pensar. La creatividad no se desa-
rrolla si no se dispone de tiempo libre suficiente. Un trabajador pro-
ductivo y eficiente necesita tiempo para sentarse, estudiar la situacion y
considerar la evolucién a largo plazo.

Las consecuencias nocivas derivadas de la locura del mundo em-
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presarial ya se empiezan a notar. En el frenesi por el trabajo duro y la
supervivencia cotidiana, mucha gente ha perdido sus suenos persona-
les y el sentido de su vida. Los excesos de trabajo y estrés destrozan las
familias y la vida social de los individuos. Para aquellos que se sienten
agotados, la vida ya no tiene sentido, ni fin, ni fuerza.

Si nos remontamos en el tiempo, a la antigua Grecia, el moderno
yuppie adicto al trabajo parece como otro caso de la historia (que junto
con la ignorancia) se repite. Platon, critico a aquellos que eran lo sufi-
cientemente ignorantes y estapidos como para prescindir del tiempo
de ocio, trabajando en exceso. Les advirti6 del peligro de quedarse cau-
tivados por la influencia del lujo, el poder, la reputacién, las influen-
cias y las diversiones excesivas. Habria que intentar no considerar el
trabajo como el centro de la existencia. Platon opinaba que la gente que
seguia trabajando después de haber satisfecho sus necesidades basicas
se estaba perdiendo otras cosas mas importantes.

Ve ala carcel y vive mas afios

Un trabajo estresante le puede hacer mas dano de lo que nunca hu-
biera podido imaginar. Puede incluso reducir su coeficiente intelec-
tual. Un estudio reciente llevo a los investigadores a concluir que la ex-
posicion prolongada al estrés puede acelerar el envejecimiento de las
c€lulas cerebrales e interferir en el aprendizaje y en la memoria. Con el

paso del tiempo, la memoria se puede deteriorar

- Trabajando ocho horas al dia ~ si se danan las células cerebrales como conse-

puede conseguir . cuencia del estrés.

eventualmente llegar a ser Si usted quiere escapar del estrés comun en

jefey traba]ar doce horas el mundo laboral actual y mejorar su salud y lon-
~ diarias. gevidad al mismo tiempo, intente asaltar uno o

—Robert Frost o dos bancos. Asegurese de que le atrapen en ese

mismo instante. La carcel puede ser el mejor lu-
gar para escapar del estrés. Los investigadores del Instituto Bustave
Roussy de Villejuif, Francia, han descubierto que los prisioneros fran-
ceses viven mas anos y tienen un porcentaje de enfermedades inferior
al de otros franceses. Cuanto mas tiempo permanecen en prision, mas
baja es la tasa de mortalidad. ;Por qué? Realmente no tiene nada que
ver con el uso de alcohol, cigarrillos o drogas, que son utilizados por la
mayoria de los prisioneros. Los investigadores alegan que la vida en
prision es simplemente menos estresante que la vida normal. Los pri-
sioneros tienen un estilo de vida mas ocioso que el del resto de la po-
blacion en general.
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Los prisioneros franceses han descubierto una manera de escapar
del trabajo y conseguir mas tiempo de ocio en sus vidas. Puede que us-
ted desee cometer un crimen, que le pesquen y que le metan en la car-
cel. El incremento del tiempo de ocio mejorara su salud y aumentara
su longevidad. Naturalmente, ir a la carcel no es el inico modo de
crear mas tiempo de ocio en su vida.

El tonto de Jorge no era tan tonto

La mayoria del trabajo que la gente desarrolla es pesado y rutina-
rio. Millones de personas quieren huir de sus trabajos pero no saben
adonde ir. Estas personas deberian hablar con mi amigo, al que noso-
tros conocemos como Jorge el tonto. El puede ser un gran modelo de
conducta. Decimos que Jorge es «tonto» porque es diferente. Lo es por-
que no le gusta trabajar para organizaciones. Considera que va en con-
tra de su caracter. A Jorge no le gusta que otros le digan lo que tiene
que hacer, como hacerlo y a qué hora debe empezar a trabajar. A Jorge
no le importan, o menosprecia, muchas otras caracteristicas de los tra-
bajos tipicos.

Viwiendo al margen, hace pequenos trabajillos aqui y alla. El tonto
de Jorge muy pocas veces tiene prisa.

Ha sido aprendiz de carpintero algo asi como catorce anos y parece
ser que nunca aguanta mas de uno o dos meses en un mismo trabajo.
Su récord de menos tiempo en un trabajo es de cinco minutos. Tam-
bién hace algunas pequenas reparaciones de automéviles por su cuen-
ta. Normalmente sus ingresos estan ligeramente por debajo de la linea
de pobreza; sin embargo, como s6lo se gasta dinero en lo esencial, Jor-
ge ha conseguido ingresar mas dinero en el banco que muchas otras
personas que ganan once millones al ano.

Lo interesante respecto a Jorge el tonto es que tiene mas de cin-
cuenta anos y parece que tenga treinta y pico. Conozco a varias perso-
nas que triunfan en sus profesiones que estan a punto de cumplir los
cuarenta y parece que tienen mas de cincuenta. Jorge parece mucho
mas joven por su saludable estilo de vida. Al igual que los prisioneros
franceses, no tiene que padecer el estrés al que se someten las masas. Si
Jorge el tonto mantiene su condicion, podra seguir trabajando cuando
tenga ochenta anos, si lo necesita. Como ademas es libre, el tonto de
Jorge esta en una situacién mucho mejor que la de los prisioneros fran-
ceses. Teniendo en cuenta todos los factores, llego a la conclusion de
que Jorge el tonto no es tan tonto; los tontos son los trabajadores que
aceptan el exceso de trabajo.
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En los anos ochenta, millones de personas hicieron del trabajo el
centro de su existencia. Al hacerlo, destrozaron sus vidas y cayeron en
el transtorno de las emociones. El camino hacia el éxito empresarial
dej6 muchos sentimientos vacios y superficiales. Los suefios de ayer
se convirtieron en pesadillas de hoy. Mucha
gente se dio cuenta de que eran esclavos de sus
trabajos y de sus pertenencias. El pasar de cin-
cuenta a ochenta horas semanales en la oficina
contribuy6 a la pérdida de la propia identidad.
El centrarse totalmente en el trabajo destruy6 la
esencia que muchas personas tuvieron en su dia. Para empeorar las co-
sas, el estrés y el agotamiento perjudicaron su salud fisica y mental.
Pagaron un precio muy alto por su participacién en la esclavitud vo-
luntaria.

La buena noticia es que «los tiempos estain cambiando». A medida
que el mundo entré en los noventa, muchos empleados empezaron
a ver el trabajo de otra forma. Por primera vez en quince anos los tra-
bajadores americanos dijeron que el ocio -y no el trabajo- era lo mas
importante de sus vidas. Un total del 41% de los encuestados en el estu-
dio realizado por la Organizacion Roper eligio el ocio como el elemen-
to mas importante de sus vidas, mientras que so6lo el 36% eligio el tra-
bajo.

Esta es una estadistica importante. En 1985, el trabajo estaba por
delante con un 46% frente al 33% del ocio.

Los estudios sugieren que cada vez hay mas personas que desean
llevar una vida tranquila y reposada. Los que se protegen del estrés y
del agotamiento estan empezando a abandonar las organizaciones en
manadas. Los noventa se han convertido en la década en la que los em-
pleados intentan huir de la locura del trabajo, abandonando completa-
mente el trabajo o bien adoptando férmulas de
trabajo alternativas que les permitan tener un
mejor equilibrio entre trabajo y ocio. Varios dia-
rios han informado que la adiccién al trabajo
estd pasada de moda. El ocio esta de moda; el
tiempo libre es el maximo simbolo de estatus en
los anos noventa.

Hasta algunas organizaciones se han dado
cuenta; la calidad del ocio en la vida de los empleados contribuye a la
salud de la organizaciéon. Muchas companias estan descubriendo que
los empleados sanos son mas felices y productivos. Teniendo en cuenta




que el 80% de las enfermedades se deben a causas relacionadas con el
estilo de vida, no deberia sorprendernos que las companias estén inte-
resadas en mejorar la salud y la moral de sus empleados fomentando
que estos disfruten de sus actividades de ocio. Para la organizaciéon se
puede traducir en enormes aumentos de pro-
ductividad, vitalidad, motivacion y buena ima-
gen corporativa. Muchas grandes corporaciones
han introducido programas de formacién para
fomentar el bienestar y la vida equilibrada de
sus empleados.

En el futuro, las organizaciones no tendran
opcion. Los empleados exigiran un mayor equi-
librio entre trabajo y ocio. A diferencia de los baby boomers, es muy pro-
bable que los nuevos fichajes no sean tan adictos al trabajo ni les atrai-
gan las trampas del dinero, titulo, seguridad y jerarquia. Tienen una
nueva actitud con respecto a la vida y al trabajo. A mediados de los no-
venta, revistas como Fortune informan de que las nuevas generaciones
Xse centran en la calidad de vida-satisfaccion del trabajo versus sueldo.
En abril de 1996, USA Today informé que el 55% de los baby boomers de
los EE UU se autorrealizaban a través de su trabajo. Mientras que en el
caso de los miembros de la Generacion X el porcentaje era del 46%. Tal
como deberia ser, los empleados de entre veinte y treinta anos dicen
que el ocio, el estilo de vida y la familia son al menos tan importantes
como el trabajo. Personalmente, estoy contento con el cambio de valo-
res; la generacion presente tiene unos valores mas sanos que los de los
baby boomers, que pensaban que el trabajo era su vida.

Los amantes del ocio pueden ayudar a reducir el paro

A largo plazo, el mayor numero de gente preocupada por la cali-
dad de vida y el ocio beneficiara no solamente a los que tengan mas
tiempo libre; también ayudara a las personas que tengan demasiado
tiempo de ocio y poco trabajo. Un estudio realizado por Robert Half
International en 1996, descubrié que los hombres y mujeres norteame-
ricanos estan mas dispuestos que en 1989 a aceptar reducciones de la
jornada laboral y, por tanto, de los sueldos a cambio de pasar mas tiem-
po con sus familias. Casi dos terceras partes de los trabajadores estan
dispuestos a sufrir reducciones en sus horas de trabajo y sueldos -la re-
duccién media que estarian dispuestos a aceptar seria del 21%-. Un es-
tudio similar realizado en 1989 descubrié que aproximadamente el
mismo namero de encuestados estaban dispuestos a reducir las horas y



el sueldo en una media del 13% a cambio de pasar mas tiempo con su
familia.

Con mas empleados trabajando menos horas, con un salario infe-
rior, se descubren nuevos horizontes para los desocupados. Frank Reid,
un economista de la Universidad de Toronto, en un articulo publicado
en la revista Western Living, afirmé que en Ca-
nada se podian crear 500.000 nuevos puestos de
trabajo aceptando que los que estaban dispues-
tos a trabajar menos horas lo hicieran, compen-
sando esta falta de horas de trabajo con los para-
dos. Del mismo modo, en Estados Unidos el
namero de nuevos puestos de trabajo podria ser de varios millones.

Desgraciadamente, la estrechez organizativa y social respecto a la
adopcion de nuevas alternativas de empleo esta levantando barreras a
la apertura de esta oportunidad de reducir el desempleo. Esperemos
que estas barreras se puedan derribar en un futuro no muy lejano. Sin
ellas muchos empleados y muchos individuos desempleados seran mas
felices porque sus vidas estardn mas equilibradas.

Para ser un trabajador de gran efectividad, trabaje menos
y diviértase mas

Leer una novela de ficcion, trabajar en el jardin o simplemente
soniar despierto mientras esta tumbado en una hamaca, son diferentes
posibilidades de incrementar su productividad en el trabajo. Si quiere
ser un trabajador de gran efectividad, intente trabajar menos horas y
divertirse mas. Un generoso aumento del tiempo de ocio en su vida
mejorara su salud. Estoy hablando de salud mental. Con el tiempo,
probablemente también conseguird mejorar su situacion financiera si
dedica mas tiempo al ocio.

Concederse un tiempo para dedicarse a sus aficiones y actividades
de ocio tiene muchos beneficios. Las aficiones y los intereses distintos a
los del trabajo le ayudan a ser mas innovador en su trabajo.

Mientras esta entretenido con sus diversiones, su mente se olvida
de los problemas relacionados con su trabajo. Esto permite que su
mente se concentre en otras cosas diferentes al trabajo. Su imaginacion
serda mucho mads creativa para desarrollar nuevas ideas que contri-
buirdn a la creatividad de su organizacién. Algunas de las mayores
creaciones han tenido lugar cuando las mentes de las personas estaban
fuera de servicio o «ausentes sin haberse ido».

La jornada laboral media de una persona esta desequilibrada. Esto



es cierto especialmente en las empresas, donde muchos ejecutivos tra-
bajan mas de cuarenta horas. Las personas que normalmente trabajan
un exceso de horas son adictas al trabajo. El perfeccionismo, la com-
pulsion y la obsesion son rasgos que complementan la mentalidad del
adicto al trabajo. Es importante advertir que los adictos al trabajo no
son trabajadores efectivos: los adictos al trabajo no son muy buenos en
su trabajo. La siguiente tabla resalta las diferencias entre los adictos al
trabajo y los trabajadores efectivos.

Adicto al trabajo El trabajador de gran efectividad

- Trabaja muchas horas. - Trabaja las horas normales.

- Carece de objetivos - Tiene objetivos
definidos-trabaja para ser definidos-trabaja segtin un
activo. objetivo especifico.

- No puede delegar en otros. - Delega todo lo que puede.

- Carece de intereses fuera del - Tiene muchos intereses aparte
trabajo. del trabajo.

- Se pierde las vacaciones por - Toma y disfruta de sus
causa del trabajo. vacaciones.

- Tiene pocos amigos en el - Desarrolla profundas amistades
trabajo. fuera del trabajo.

- Siempre habla de trabajo. - Evita todo lo posible hablar de

temas de trabajo.

- Siempre esta ocupado haciendo - Puede disfrutar de «irse por ahi».
cosas.

- Piensa que la vida es dificil. - Piensa que la vida es una fiesta.

Los adictos al trabajo estan acostumbrados a pasarse muchas horas
trabajando y a no tener nunca tiempo para divertirse. Teniendo en
cuenta el exceso de trabajo que los adictos al mismo deben realizar para
conseguir unos resultados limitados, la mayoria son virtualmente in-



competentes. De hecho, muchos adictos al trabajo acaban sus carreras
siendo despedidos. La adiccion al trabajo es una enfermedad muy se-
ria. Si no se trata a tiempo, la adiccién al trabajo puede producir pro-
blemas de salud fisica y mental. Segun Barbara Killinger, autora del li-
bro Workaholics: los adictos respetables, los adictos al trabajo, son invalidos
emocionales. La obsesion por el trabajo de los adictos al trabajo, les
produce tulceras, problemas de espalda, insomnio, depresion, infartos
y muchos casos de muerte prematura.

Como los trabajadores efectivos disfrutan tanto del trabajo como
del placer, son trabajadores mas eficientes. Si es preciso pueden poner-
se a tope por una o dos semanas. Sin embargo,
los trabajadores de gran efectividad pueden ser
perezosos (y estar orgullosos de serlo) si el tipo
de trabajo es rutinario.

Para los trabajadores de gran efectividad, el
éxito en la vida no se consigue en la oficina. Ser
un trabajador efectivo y al mismo tiempo llevar
un estilo de vida equilibrado quiere decir que el trabajo es til para el
individuo en lugar de que el individuo es 1til para el trabajo. Los con-
sultores de planificacion vida/trabajo defienden un estilo de vida en el
que se satisfacen seis areas de la vida. Las seis areas son: intelectual, fi-
sica, familiar, social, espiritual y financiera.

Figura 4.1 Conseguir el equilibrio en la rueda de la vida

Financiera

Familia Espiritual

Social Fisica

Intelectual




 Trabajar menos, simplemente porque es mds sano G e

Como muchas compaiiias tienen la filosofia de que la tinica mane-
ra de motivar a sus empleados es mediante la seguridad, el sueldo y la
pension, puede ocurrir que su trabajo sélo satisfaga sus necesidades so-
ciales y financieras. Sus otras cuatro necesidades debera satisfacerlas
fuera del ambito laboral.

Los adictos al ocio se lo pasan mejor

Trabajando diligentemente (algunas veces no tan diligentemente)
durante cuarenta anos o mas, muchos trabajadores esperan recoger un
dia los frutos para disfrutar de quince o veinte anos de ocio. Cuando al-
canzan la jubilacién, muchas personas no estan preparadas para el ocio
porque no le han dado demasiada importancia cuando estaban traba-
Jando. La mayoria de las personas no cambian hasta que tienen que ha-
cerlo. Esperan hasta el momento en el que el retiro es una realidad y
entonces intentan desesperadamente adaptarse a la nueva situacion.
Para los que no estan preparados, la adaptaciéon es extremadamente
dificil debido al drastico cambio en las circunstancias. El momento
para empezar a desarrollar intereses y disfrutar del ocio es cuando se
esta trabajando. Es mucho mas facil adaptarse gradualmente. Carrie
Ollitac, de Toronto, me escribi6 la siguiente carta:

Querido Ernie:

Acabo de terminar su fantdstico libvo, El placer de no trabajar

Soy una adicta al trabajo desde hace veinticaatro afios y simple-
mente queria que sapiera que me ha hecho ver la vida de un modo
totalmente distinto ;Me siento may afortunada de haber tenido la
oportunidad de leer su libro tan pronto para poder empezar «a vivirs
ensegaidal

Gracias,

Carrie Ollitac

Esta fue una de las cartas mas cortas que recibi, pero su mensaje
tiene mucha fuerza. El mundo empresarial defiende mas la adiccion al
trabajo que el equilibrio en la vida de sus trabajadores. En las organiza-
ciones, los trabajadores son recompensados por sus pensamientos es-
tructurados y por el apoyo a la visién corporativa. Si se fomentan las ac-
tividades de ocio, la mayoria de las organizaciones fomentara aquellas
actividades que tengan alguna relacion con el trabajo o que ayuden a
los empleados a cumplir mejorlcon su trabajo. La mayoria de las orga-



nizaciones no estan interesadas en los empleados que tienen muchos
intereses aparte del trabajo.

Ademas, muchos empleados practican actividades de ocio con poca
o ninguna calidad. Realizan estas actividades para recuperarse de un
agitado dia o semana de trabajo y no para disfrutar de la propia activi-
dad. Muchas actividades no son de ocio. En lugar de aliviar el estrés,
anaden mas estrés a sus vidas.

Le conviene mucho, especialmente si quiere vivir la vida de Riley
de forma eventual, tener muchos intereses no relacionados con su ca-
rrera. El ocio no es algo que se deba reservar exclusivamente para
cuando no tenga trabajo. Para vivir una vida equilibrada se ha de reser-
var un tiempo para el ocio a lo largo de toda la vida de uno.

Si usted va a ser adicto a algo, que sea al ocio -los adictos al ocio se
lo pasan mejor que los adictos al trabajo-.

Como adicto al ocio no sélo se divertira mas, sino que se preparara
anticipadamente para el momento en el que pueda perder su trabajo. El
tiempo libre enfocado de forma divertida, ademas de hacerle mas feliz
mientras esté trabajando, le preparara para una vida mejor cuando esté
desempleado. Los expertos en temas de jubilacion sugieren que los em-
pleados deberian empezar a prepararse y a planear su jubilacion cuando
tienen treinta y cinco anos o menos. Los intereses y las aficiones no culti-
vadas antes de la jubilacion son dificiles de cultivar después de ésta.

Helen Thomas, jefa del gabinete de United Press en la Casa Blanca
durante mas de veinticinco anos, afirma que de todos los anteriores
presidentes que ella conocié -Johnson, Nixon, Carter y Reagan- s6lo
Jimmy Carter acept6 verdaderamente su jubilacién y lo encontré gra-
tificante (extraido del libro éEs usted feliz? de Dennis Wholey). Jimmy
Carter encajo6 bien su retiro porque su identidad no estaba vinculada a
su trabajo ni al reconocimiento de los demas. Ademas, Carter tenia mu-
chos otros intereses —como escribir, trabajar la madera y hacer mue-
bles- a los que se ha dedicado activamente desde que ha dejado la pre-
sidencia. Los ciudadanos de los Estados Unidos reconocen que Carter
es el que lo ha hecho mejor. En una encuesta reciente, el 45.1% de los
encuestados califico a Carter como el ex presidente que mejor se ha
comportado desde que dejé la presidencia; el 18.5% de la poblacion
eligio a Ronald Reagan y el 9% a Richard Nixon.

La Figura 4.2 muestra los efectos que produce perder un trabajo
cuando no se tiene ningGn otro interés. Si usted solo tiene su trabajo y
una relacion (matrimonio u otra) que le mantienen ocupados, su vida
estard muy limitada cuando pierda su trabajo. Sin un trabajo, usted
esta limitado a las relaciones con las cosas que le mantienen activo. La
Figura 4.3 muestra el efecto de perder su trabajo si usted tiene muchos



Figura 4.2 Antes y después para un adicto al trabajo

Adictos al trabajo antes de jubilarse Adictos al trabajo después de jubilarse
Trabajo Relaciones T}@o Relaciones

Figura 4.3 Antes y después para un adicto al ocio

Adictos al ocio antes de |a jubilacién Adictos al ocio después de |a jubilacion
Trabajo Relaciones TMO Relaciones
Golf Tenis Footing Golf Tenis Footing
Coleccion de s¢ellos  lglesia Coleccion de sellos  Iglesia
Lectura Jardineria Lectura Jardineria
Voluntariado Amigos Yoluntariado Amigos

intereses y aficiones. Como adicto al ocio, no tiene que recurrir a sus
relaciones para sentirse lleno ya que puede repartir su tiempo libre en-
tre varias actividades e intereses.

Es importante tener distintos intereses. La vida puede parecer
vacia si no se tienen muchos intereses. Cuando esta trabajando, es im-
portante que desarrolle muchos y diversos intereses aparte de su carre-
ra profesional. Un solo interés, como jugar al golf, no bastara para lle-
nar sus dias. Asegurese de que tiene una combinacion variada, desde
escribir libros hasta jugar a golf pasando por visitar a amigos y realizar
un curso no relacionado con su trabajo. También es importante que es-
coja actividades que le llenen y que le den sensacion de logro.

El ocio deberia ser una tranquila y entusiasta absorcion de las cosas
realizadas porque a uno le gustan y no porque tienen alguna relaciéon
con el trabajo. Cuando dedique parte de su tiempo al ocio, intente
adoptar el enfoque europeo en vez del norteamericano. Hay una dife-
rencia importante entre la filosofia del ocio en América y en Europa.
En Norteamérica, la filosofia empresarial tiende a regir la vida de los
empleados, incluso el tiempo libre. Como América es mas conocida por
su tradicion laboral que por su tradicion ludica, el tiempo de ocio en
EE UU corporativa ha sido un tiempo para descansar y escapar, para
recargar las pilas para el trabajo que se avecina. En Europa, el ocio se
contempla de diferente modo: se practica para disfrutar del ocio como



72 El Placer de NO Trabajar

Despues de dos ~ Me muero de ganas de volver a tal y no por causa del trabajo. El

semanas de la oficina y decir a todo el principal objetivo de las vacacio-
vacaciones, por  mundo lo bien que lo he nes es disfrutar del ocio, no recar-
[fin sonries. pasado, aunque no sea cierto.  gay |5 pilas. La calidad del ocio

en Europa es el resultado de una
- tradicion de clase de ocio que ha
perdurado durante siglos.

Para que el ocio sea efectivo a
lo largo de su carrera, es mejor
que emplee su tiempo libre ocio-
samente y no competitivamente.
El sentido que atribuya a su tiem-
po de ocio determinara que éste
sea alin mas estresante que el pro-
pio trabajo. En Norteamérica, las
vacaciones tradicionales son, en
la mayoria de los casos, otra sema-

na totalmente organizada y planificada con un horario similar al de
una semana en la oficina.

Se pasa una semana en un centro para el tratamiento del asma,
donde apenas hay cabida para la espontaneidad. Unas vacaciones de
esqui en las Montanas Rocosas o en los Alpes se llenan de tantas activi-
dades que es practicamente imposible relajarse. Para que el estrés au-
mente un poco mas, muchos empleados que se encuentran de vacacio-
nes mantienen contacto permanente con la oficina. No es de extranar
que la ampliamente difundida escala para medir el estrés de Holmes y
Rahe indique que mucha gente piensa que las vacaciones son mas es-
tresantes que la época de Navidad, a pesar de que las personas experi-
mentan bastante estrés antes de Navidad. Las vacaciones serian mucho

menos estresantes si la gente pasara mas tiempo

Pocas mujeres y muy pocos leyendo un libro, charlando con sus vecinos o es-
hombres tienen suficiente cribiendo una novela simplemente por diver-
carécter como paraservagos sion. Unas vacaciones mas divertidas también
~E.V. Lucas X . ayudan a preparse para la jubilacion.

Otro ejemplo de ocio competitivo es el que

observo en mi club de tenis. Yo juego a tenis

para mantenerme en forma y divertirme. En cambio, muchos de los
que juegan a tenis son mucho mas competitivos de lo que lo son en el
mundo de la empresa. La expresion de su rostro indica un wrado de se-
riedad que normalmente se reserva para los funerales y las guerras.
Harian cualquier cosa por ganar: elegir a las mejores parejas, escoger
contrincantes que jueguen peor o hablar durante el partido. Si no ga-



nan, mentiran a un amigo sobre el resultado del partido. A mi modo de
ver, estas personas no disfrutan de su tiempo de ocio; son personas que
tienen serios problemas.

Por qué debe ser usted un experto del ocio

Elisabeth Custer, editora de la revista Glamour, me telefoneé re-
cientemente desde Nueva York para pedirme mi opinion sobre por
qué los lectores de la revista habian respondido en un sondeo que ge-
neralmente se encontraban mas cansados los domingos que los viernes.
Sorprendido por los resultados del sondeo, tuve que reflexionar acerca
de la pregunta antes de poderle dar una respuesta adecuada.

La respuesta radica en la ética laboral protestante. Un visitante de
otro planeta pensaria que la mayoria de los seres humanos deben tener
serias particularidades en sus cerebros para utilizar el tiempo de ocio
del modo que lo hacen. Debido a la ética laboral protestante, muchas
personas se sienten ansiosas o culpables cuando intentan relajarse. Por
lo tanto, se mantienen ocupadas haciendo cosas. Los fines de semana se
utilizan para resolver cuestiones diversas y asuntos personales. Se dedi-
ca el tiempo a reparar las casas, segar u ocuparse de los ninos. El traba-
jodel fin de semana se suma al agotamiento ya experimentado durante
la semana laboral. Debido a las demandas de su tiempo impuestas por
ellos mismos, la gente dedica menos horas a satisfacer sus necesidades
basicas, como dormir o comer.

No es de extranar que los trabajadores se sientan mas cansados los
domingos que los viernes.

Se supone que no deberiamos tener problemas en organizar nues-
tro tiempo de ocio ni los fines de semana ni cuando nos jubilamos.
Nada esta mas lejos de la realidad. Nos educan para trabajar duro y
para sentirnos culpables por no trabajar. Muchas personas tienen mie-
do del tiempo libre o simplemente no saben como disfrutar de él. Al-
gunos investigadores dicen que la mayoria de los norteamericanos no
quieren mas tiempo de ocio; sélo se sienten satisfechos y encuentran
sentido a sus vidas cuando hacen cosas.

Para utilizar bien el tiempo de ocio se requiere disciplina y una de-
terminada actitud. Si quiere ser un experto en ocio, debe detenerse y
oler las flores regularmente. El ocio debe ser algo mas que un momen-
to para descansar del trabajo de cada uno. El verdadero tiempo de ocio
se emplea en actividades como una conversacion intima, jugando a te-
nis, practicando el sexo o contemplando una puesta de sol; es el dis-
frute de la propia actividad. El verdadero ocio es algo que se hace por
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absoluto placer, no para que alguien sea mas productivo en su trabajo.

Si usted no puede pensar en disfrutar de ninguna actividad en par-
ticular es porque esta trabajando demasiado y no se ha tomado el tiem-
po necesario para conocerse. Nunca es demasiado tarde para desarro-
llar un nuevo interés o para aprender un nuevo deporte o aficion. Ser
capaz de disfrutar de no trabajar puede ser muy conveniente en varias
ocasiones durante sus anos de trabajo.

Cuatro motivos impm'tantes para ser un experto en 0cio

- Si usted acude a una entrevista de trabajo desesperado por el tra-
bajo es posible que los que le entrevisten detecten su desespera-
cion. Si es feliz sin un trabajo estara en una posicion mucho mas
favorable cuando decida buscarlo. Si no esta desesperado por un
trabajo, aflorara su actitud positiva, y tendra muchas mas proba-
bilidades de que se lo den.

- Con las altas tasas de desempleo actuales, la mayoria de la gente
experimentara cada vez mas el estar sin trabajo y los periodos de
desocupacion seran mas largos. Por lo tanto, lo mas sensato es
aprender a ser lo mas feliz posible sin un trabajo.

- Si basa su identidad en su trabajo, cuando lo pierda se encontrara
desorientado. Si su identidad esta basada en otros elementos, se-
guira teniendo su identidad con o sin trabajo.

- Si aprende a ser feliz sin trabajar, no tendra tanto miedo a perder
su trabajo cuando cambie de empleo. Confiara en que podra se-
guir disfrutando de la vida, independientemente de su situacion.

Para estar ocioso, aprenda a considerar el ocio de una forma poco
convencional. No haga como los que siguen carreras fulgurantes en el
mundo empresarial, que se toman el ocio con tanta competitividad o
mas que la que demuestran en su carrera profe-
Lapnmmzmtaddg}amda sional. Se pierden completamente la esencia que
' ' se oculta tras el ocio. Tomese unos dias de vaca-
ciones en su casa y rechace cualquier contacto
con la oficina. Concédase un dia libre inespera-
damente y anada cierta espontaneidad a su vida.
Cuando se encuentre entre dos trabajos, tomese
uno o dos meses de vacaciones. Se trata de tener
el maximo ocio posible. Se sentira mas relajado a
lo largo de su vida laboral y mas preparado para su jubilacion.
Muchos futuristas estan prediciendo que el trabajo tal como lo
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hemos conocido desde la revolucién industrial esta condenado a de-
saparecer. A medida que utilicen mas robots y ordenadores para re-
emplazar el trabajo humano, habra menos trabajo disponible para
la poblacion. El futuro le exigira que aprenda a ser un experto en
0C10.

Despidase usted mismo si su jefe no lo hace

El trabajo puede crear una ambivalencia en su vida. Algunos traba-
jos exigen una atenciéon constante y no le dan la oportunidad de tener
un estilo de vida equilibrado. Generalmente esta situacion se traduce
en un céonyuge infeliz, unos hijos indisciplina-

dos, una falta de vida social y un sentirse misera- =~ Es bzwno tener dinero, y las

ble. Si pretende sacar el maximo partido de su ~ cosas que el dmercpuedc :
trabajo como si fuera el capitan del Titanic, en- = carnprar. pero también es
tonces debe hacer algo para cambiar su situacién ~ bueno, hacer recuento de vez
en la vida. Sl cuandey asegurarse de
Estas son algunas senales que indican que su - que no se han perdido las
vida no esta equilibrada y que probablemente cosas que el dlnero no puede
esta desempenando un trabajo equivocado: _ ~ comprar.
—George Horace Lorimer

- Su esfuerzo mental se resiente y se mani-
fiesta mediante dolores de cabeza, tension y otras situaciones de-
rivadas del estrés.

- Teme tener que ir a trabajar cada manana.

- Tiene que viajar incluso en los dias mas frios del invierno, a pesar
de que su trabajo es tipicamente de oficina.

- No le gusta este trabajo simplemente porque no le permite expre-
sar su lado mas creativo.

- La tnica razén que le liga a este trabajo es aguantar dieciséis anos
mas para reunir una buena pensiéon.

- La primera hora de trabajo la pasa leyendo las aburridas seccio-
nes del periédico de ayer.

- Usted esta casado con su trabajo; su vida es todo trabajo y nada de
diversion.

- No puede recordar la ultima vez en que sintié excitacién en su
trabajo.

- Le resulta dificil justificar su existencia.

- Su trabajo esta perjudicando su salud causandole problemas de
insomnio, exceso de estrés y falta de tiempo para relajarse.

- Suena despierto mas de la mitad de la jornada laboral.



- Sigue intentando, aunque inatilmente, convencerse a si mismo y
a los demas de que su trabajo es estimulante.

- Se esta dejando llevar.

- Le cuesta concentrarse y no puede generar nuevas ideas para sus
proyectos y problemas.

- Le roba a su jefe y trata de justificarse.

- Lo que antes toleraba en su trabajo, ahora le causa enojo.

- Cuando piensa en su trabajo, se deprime.

- Ha perdido todo el sentimiento de compromiso con su trabajo.

- Desearia volver a la universidad o al colegio, a pesar de que no le
gusto asistir a ninguno de ellos.

- Los domingos a las 5 de la tarde, su nivel de estrés aumenta brus-
camente porque el lunes tiene que volver al trabajo.

- No tiene nada bueno que decir acerca de su empresa, a pesar de
que ultimamente consigui6 aparecer en «Las 100 mejores com-
panias para trabajar».

Todos tendemos a funcionar comodamente con las condiciones
existentes, incluso con las poco deseables para nosotros (existen mu-
chas formas de enfermedad mental). En el lugar de trabajo acabamos
aceptando trabajos aburridos, profesiones que no nos gustan y com-

panias que nos maltratan. El lugar de trabajo tam-
“Algono funclonaen xm vxsta bién puede ser una gran fuente de aburrimiento.
Una encuesta de Lou Harris descubrié que el 40%
de los norteamericanos se aburren enormemente
en sus trabajos. Nos resistimos a cambiar porque
tememos a lo desconocido. Hace algtn tiempo, cuando trabajaba como
ingeniero, fui una de esas personas que tienen miedo. Reacio a aban-
donar, segui ahi hasta que me despidieron. Mirando hacia atras, aho-
ra me doy cuenta de que inconscientemente ayudé a que me dieran la
patada.

El primer dia que se dé cuenta de que su trabajo no le llena ni le
entusiasma serd el dia que deba considerar abandonarlo. Despidase a
usted mismo si su jefe no lo hace. Incluso si generalmente le gusta su
trabajo, si le ocupa mas de cincuenta horas a la semana y no esta con-
forme con su estilo de vida desequilibrado, es el momento de tomar las
medidas oportunas.

Si su pareja le llama extrano, sus hijos se drogan y usted se siente
miserable, :por qué no hacer algo mas? Mi consejo es que jabandone!
Olvidese de las excusas: no puedo abandonar porque necesito seguri-
dad, tengo que pagar mi casa, quiero mandar a mis hijos a una buena
escuela, y todas las demas excusas que surgen. No espere el momento




adecuado para abandonar. Hagalo ahora porque nunca es el momento
oportuno; esperar el momento oportuno es otra excusa conveniente
para justificar la demora.

Independientemente del dinero que gane, nunca podra recuperar
las cuarenta horas o mas que esta dedicando a un trabajo que no le lle-
na. Es imposible volver a comprar la diversion en la jubilacion para
compensar el placer que se perdié cuando estaba desempenando un
trabajo que no le gustaba. Hagase la siguiente pregunta, ;de qué me va
a servir mi trabajo si pierdo la salud? Mucha gente rica no puede recu-
perar la salud.

Muchas personas trabajan para la misma compania hasta que se ju-
bilan, incluso si no les gusta su trabajo o la compania, porque no quieren
renunciar a sus buenos sueldos. Otros, como los
maestros de escuela que conozco, odian lo que
hacen, pero no cambian sus profesiones por la
pension que recibiran en su jubilacion. El perma-
necer en un trabajo a disgusto o seguir carreras
no deseadas hace que estas personas den un ren-
dimiento muy inferior al 6ptimo deseable. Asi mismo incrementa las po-
sibilidades de que estén quemados antes de jubilarse, por lo que no
podran disfrutar de los beneficios derivados de la jubilacién.

Si s6lo trabaja por el dinero, es un prisionero del sistema. No deje
que la idea de la sociedad de seguridad financiera dirija su vida. El pa-
sar el tiempo en un trabajo que odia simplemente por ganar dinero, in-
terferirda en su capacidad para disfrutar de la vida. Pese a lo extrano
que pueda parecer, también afectara a su capacidad para hacer dinero.
Existe la creencia coman de que conseguir una
buena posicién financiera ayudara a poner en
orden las restantes necesidades del individuo.
Lo contrario suele ser verdad. Los estudios han
confirmado que los individuos que hacen lo que
les gusta, generalmente acaban ganando mucho
mas dinero que los que siguen en trabajos que
no les gustan simplemente por el dinero. Es importante prosperar en el
trabajo, hacer lo que le guste y aplicar sus principales talentos. La acti-
tud vuelve a aflorar. Si usted siente que su trabajo vale la pena y que
disfruta con €l, es muy posible que consiga el dinero suficiente para
disfrutar de la vida.

No es imposible dejar un trabajo, anicamente es dificil. No se ator-
mente pensando que algo es imposible cuando simplemente es dificil.
Si usted quiere hacer algn y se ha comprometido a hacerlo, puede rea-
lizarlo.

5




R e s T R R M e NG Tealiilar

Hay que pagar un precio, pero a la larga valdra la pena. Haga un
favor a su pareja, haga un favor a sus hijos, haga un favor a su empresa
y hdgase un favor a usted mismo. Si es maestro, instructor o profesor
de universidad y no le gusta su trabajo, haga también un favor a la so-
ciedad abandonando, ya que no tiene futuro ensenando.

Si esta considerando abandonar su trabajo, hagase la siguiente pre-
gunta, ;qué es lo peor que me puede ocurrir si dejo mi trabajo? Des-
pués, una vez descubierto lo peor que le puede pasar, pregintese (y
qué? Si el lado negativo no implica muerte o enfermedad terminal, en-
tonces siga adelante. No es el fin del mundo. Mire las cosas desde la
perspectiva adecuada; concéntrese mas en lo positivo que en lo negati-
vo y la vida dard un giro total. En primer lugar, tiene salud y esta vivo.
Ahora piense en todas las opciones de su vida. Incluso sin un trabajo,
hay mas oportunidades de las que millones de personas pudieran nun-
ca sonar que se dieran en esta tierra. En cuanto a seguridad se refiere,
no hay ningun tipo de seguridad derivada del manteniminto de un
mismo trabajo. Ser consciente de que se tiene la capacidad y la creativi-
dad necesarias para ganarse siempre la vida es la mejor seguridad fi-
nanciera que pudiera tener.

Piense en las fantasticas actividades a las que se podria dedicar en-
tre este trabajo y el proximo. Puede vender todo lo que tiene y dar la
vuelta al mundo con el dinero. Puede ir a China y a Rio de Janeiro y a
México. Puede ir a Espana y pintar. Puede escribir el libro que siempre
sono escribir. Puede dormir hasta las diez. Naturalmente, cuando ten-
ga que volver a trabajar, se dara cuenta de que su nuevo trabajo es mu-
cho mejor que el que tenia antes. Una vez se des-
pida a usted mismo, puede no desear tener otro
trabajo si puede sobrevivir sin ninguno sin incu-
rrir en graves problemas financieros. Mucha
gente se siente mejor consigo misma cuando
abandona la vida empresarial. Incluso aquellas
personas que no encuentran nada que les compense financieramente
dicen que les seria muy dificil volver a su antigua corporacion.

Al abandonar un trabajo, siempre se correra cierto riesgo; todo lo
que vale la pena conlleva cierto riesgo. Ademas, tarde o temprano le
pueden despedir igualmente. Recuerde, con los recortes de los noven-
ta, las probabilidades de que su compania le despida estin aumentan-
do, le guste o no (una buena senal de que esto va a suceder es cuando le
asignan una secretaria analfabeta). Si abandona un trabajo voluntaria-
mente, conseguird poder seguir adelante sin tener un trabajo. Conse-
guira ser un experto en el manejo de la dificil situaciéon cuando se repi-
ta de nuevo.




ar menos, simplemente porque es mdssano 79

Antes de la actualizacion de esta edicion, muchas personas me es-
cribieron para informarme muy satisfechas de que habian abandona-
dos sus trabajos después de leer El placer de no trabajar. .1 material con-
tenido en las paginas anteriores fue fundamental a la hora de ayudar a
esas personas, como por ejemplo a Les, de Londres, a abandonar sus
trabajos.

Esta es la carta que me envi6 Les:

Querido Ernie:

Acabi de terminar ta libro El placer de no trabajar Tuas
palabras inspiradoras han cambiadoe la forma que ahora tengo de ver
mi vida Siempre pensé que trabajar davo eliminaria mis problemas,
pero todo lo que conseguio fue complicar mi vida y caasarme mds pro-
blemas T me has dado la fuerza pava dejar mi trabajo Yo era un
fiscalista Ahora vaelvo a ser un ser humano

Es cievto Esta manana he entrado y les he dicho que abandonaba
mi trabajo porque mi majer, mis hijos y mi salad (mental y fisica)
eran mds importantes He estado buscando la seguridad trabajando
mds, pero esa no es la vespuesta Habia tantas cosas que queria hacer
pero que sentia que no podia Me encanta leer, y siempre he
pensado que escribir sevia ana prolongacion natural de mi personali-
dad Sitienes tiempo, te agradeceria
que me dijeras como aprendistes a escribir Yo
también saspendi el primer ano de inglés en la Universidad

Gracias,

Les

El mayor riesgo puede no estar en abandonar su trabajo, como apa-
rentemente lo era para Les. Me ha escrito dos veces desde su primera
carta, y la altima vez que tuve noticias suyas le iba bastante bien. Si us-
ted no puede arriesgar estar totalmente vivo, squé puede arriesgar? El
dejarse llevar en su trabajo significa que pasa de ocho a diez horas al
dia en cosas aburridas, que no dan ninguin tipo de satisfaccion y que ca-
recen de encanto. Cuando su trabajo esta pasando factura a su espiritu,
cuerpo y alma, es el momento de abandonar, tenga o no tenga otro tra-
bajo. Hay algunas cosas que no se deben sacrificar por ningtn trabajo.
Su dignidad y valia personal deben estar antes que todo. Si su libertad
esta en juego, abandone inmediatamente el trabajo. Ningtin trabajo
vale la pena si los sacrificios personales que tiene que hacer impiden
que disfrute de la vida al maximo.



¢{Esta escuchando su llamada?

Una de las principales fuentes de felicidad para los individuos es el
tener una finalidad especifica o una misién personal. Si le cuesta levan-
tarse de la cama por las mananas, no ha descu-
bierto su misiéon personal. Tener una finalidad
en la vida supone estar realmente vivo. Por las
marnianas, si usted tiene algo que hacer, no pue-
de contener su elevado nivel de excitacion y en-
tusiasmo por el dia que se avecina.

Se muere de ganas de empezar, aunque llue-
va, nieve o haga sol. Su misién personal es un
llamamiento que procede de su interior; es
su esencia y su razon de ser. Su mision personal y la razén por la que
usted viene a este mundo.

El motivo por el que tantas personas de la generacion de los baby boo-
mers estan sufriendo crisis de la mediana edad es porque nunca persi-
guieron sus pasiones. Durante los ochenta, la mayoria de estas personas
se dedicaron a profesiones o trabajos que permitian ganar mucho dine-
ro, por lo que podian vivir el estilo de vida de materialismo excesivo de
los yuppies. Puede que hayan conseguido triunfar en sus carreras segan
como ellos lo definen: alcanzar la cima de la estructura corporativa y
amasar pertenencias materiales. Pero sus matri-
monios pueden estar en crisis, sus hijos pueden
ser un desastre y ellos mismos pueden estar su-
friendo de exceso de estrés y de insatisfaccion.

La felicidad es descubrir su misiéon personal
y responder a ella con pasién. Si quiere vivir su
vida plenamente, es importante que descubra su mision personal. Mu-
chas de las personas que son infelices no han descubierto su finalidad o
mision personal. Muchas no la han descubierto porque no la han bus-
cado; algunas no la han descubierto porque no saben cémo hacerlo.

Su vida sera mucho mas gratificante si dedica el tiempo y el efuer-
z0 necesarios para descubrir su mision personal y si una vez averiguada
la persigue con pasion. El rechazar su mision o finalidad personal le
producira mucha insatisfaccion. El evitar lo que
le gusta puede traducirse en transtornos emocio-
nales y en achaques fisicos. Las personas que su-
primen sus verdaderos intereses y deseos tienen
mas tendencia a desarrollar adiccion a las dro-
gas, alcohol, trabajo o televisién en un indtil intento por calmar el do-
lor y la insatisfaccion de sus vidas.




Una misiéon personal estd a
un nivel mas alto que un objeti-
vo. Un objetivo, como por ejem-
plo llegar a ser director general
de una empresa, deja sin nada
por lo que vivir una vez se ha con-
seguido. Una misién personal,
como el hacer del mundo un lu-
gar mejor para vivir haciendo
que todos colaboren en la reduc-
cion de la polucion, es un llama-
miento muy superior. Puede
perseguirlo toda su vida.

Todo el mundo puede des-
cubrir una finalidad por la que
vivir. Su misién personal se pue-
de expresar a través de su carre-

Algunas veces miento cuando reflexiono acerca de
mi principal cometido en la vida, pero la mayoria
de las veces simplemente fantaseo sobre lo que haré
cuando gane un millon de dolares en la loteria.

ra o profesion, pero no tiene por qué involucrar a su trabajo. También
se puede expresar a través de un trabajo voluntario, un pasatiempo,
una aficiéon o cualquier otra actividad de ocio.

El llamamiento mas importante en su vida se puede expresar a
través de una combinacién de varias facetas de su vida, incluidos sus in-
tereses, las relaciones importantes para usted, su trabajo y sus activida-

des de ocio.

El Vancouver Sun informo recientemente sobre Sor Beth Ann Di-
llon, de Vancouver, que habia expresado su misién a través del balon-
cesto, su deporte favorito. No es!necesario decir que su misiéon perso-
nal es servir a Dios sirviendo a los demas. Ella vive una vida sencilla,
libre de trampas materiales, pero llena de gozo. El baloncesto le gusta 'y
le ayuda a cumplir con su misién. Parece ser que a Sor Dillon le ha gus-

tado el baloncesto desde que ama a Dios. Como
voluntaria, es entrenadora de baloncesto de un
grupo de chicas de la escuela. Piensa que jugar a
baloncesto puede acercar a la gente a Dios. En
1989, conoci6é al Papa Juan Pablo en Chicago;
también conoci6 a la Madre Teresa. Ahora que
Vancouver tiene su propio equipo -los Grizz-

lies- en la NBA, esta emocionada ante la posibi-
lidad de conocer a Michael Jordan.

Deepak Chopra, en su libro Las siete leyes espirituales del exito, habla
de siete leyes para alcanzar el éxito sin esfuerzo. Su séptima ley es el
dharma que significa la obligacion de cada uno, los talentos tnicos y



la finalidad importante en la vida. A su vida no le faltara sentido si con-
sigue descubrir su misi6n personal. Su naturaleza esencial determinara
su finalidad y lo que verdaderamente desea conseguir en la vida.

Su mision personal no tiene nada que ver con ganar dinero. Tener
una mision personal o finalidad significa utilizar sus talentos de tal
modo que mejoren las condiciones de la humanidad. Su vida también
mejora debido a la satisfaccion y a la felicidad que experimenta. Al uti-
lizar sus talentos persiguiendo su misién, podra conseguir varios pro-
ductos derivados; un subproducto puede ser ganar mucho dinero.

Una mision personal puede estar estrechamente vinculada a sus va-
lores e intereses. También estara determinada por sus virtudes y debili-
dades. Un trabajo aceptado por el mero hecho de ganar dinero o una
actividad de ocio en la que participe para matar tiempo no son misio-
nes personales.

Su mision personal es algo que va a cambiar
el mundo. Si usted tiene una finalidad superior
en la vida, sabe que la humanidad se beneficiara
de sus esguerzos. Una mision puede ser modesta
segn los estandares de otras personas. Por ejem-
plo, el padre de un amigo es el conserje de una escuela cuya mision es ha-
cer que la escuela esté lo mas limpia posible para los estudiantes y profe-
sores. Estos son algunos otros ejemplos de misiones personales:

- Hacer del mundo un lugar mejor para vivir reduciendo la polu-
cion.

- Ganar dinero para ayudar a los que lo necesitan.

- Ayudar a los nifios a desarrollar un talento especial o prepara-
cién, como por ejemplo tocar el piano.

- Escribir libros infantiles que ayuden a los jovenes a descubrir las
maravillas de la vida.

- Ofrecer a los turistas el mejor tour de las Montanas Rocosas.

- Crear una relacion solida y mantenerla excitante y vigorizante.

Su misién personal le conectara intimamen-
te con su persona y con el mundo que le rodea.
Tomarse el tiempo necesario para responder a
las siguientes preguntas le ayudara a desvelar la
mision personal que usted desearia perseguir:

1. ¢Qué es lo que le apasiona? Descubrir lo
que le motiva es el elemento mds importante para reconocer su misién
personal. Sus pasiones le producen mucho placer; parece que tiene una



energia ilimitada cuando persigue sus pasiones. Escriba todas las cosas
con las que disfruta. Su lista puede incluir cosas tan variadas como pes-
car, los caballos, servir a los demas, investigar en la biblioteca, hacer reir
a la gente y viajar por otros paises. Preste atencién a las cosas que le
harian saltar de la cama una o dos horas antes de su horario habitual.

2. ¢Qué es lo que se le da bien? El fijarse en lo que se le da bien dice
algo sobre uno mismo y sobre donde le gusta concentrar su energia. Si
usted es artista y capaz de dejarse llevar, puede desear dedicarse al arte,
a la musica o a la escultura. Las aptitudes suelen esconder pasiones.

3. :Quiénes son sus héroes? Pase algan tiempo pensando en el hé-
roe o héroes que serian buenos modelos. Los hé-
roes pueden ser personas del pasado o del pre-
sente que admire e incluso venere. Pueden ser
famosos o personas desconocidas que estan ha-
ciendo algo especial o valioso. Si a usted le die-
ran la oportunidad, ¢a qué tres personajes ele-
girfa para cenar con ellos? ;qué es lo que han
conseguido estas personas que usted admira? Al
estudiar las cualidades y actuaciones de sus hé-
roes podra obtener las pistas de sus propias aspiraciones.

4. :Qué quiere descubrir o aprender? Es importante fijarse en lo
que estimula su curiosidad. :En qué tépico o drea desearia profundi-
zar? Piense en los cursos o seminarios que elegiria si algain pariente mi-
llonario apareciera de la nada y le ofreciera financiarle dos anos de es-
tudios en cualquier parte del mundo.

El responder a estas cuestiones puede ponerle en el buen camino
para descubrir su mision personal. Cuando entra en contacto con sus
deseos mas profundos, esta conectando con su misién personal. Nadie
mas que usted puede descubrir su principal finalidad en la vida.

El trabajo seguro es el paraiso del tonto

El musical del ano 1961, Como triunfar en los negocios sin intentarlo
realmente, una parodia de la vida corporativa de EE UU, fue repuesto
en marzo de 1995 en Broadway. La obra sugiere que todo el mundo
que desee triunfar en su profesién debe congraciarse con su jefe, elegir
el equipo de trabajo adecuado y poner las zancadillas pertinentes. Para
triunfar, es necesario ser un hombre o mujer «si» con las personas ade-
cuadas. También es fundamental seleccionar una empresa tan grande
que nadie sepa exactamente lo que los demas estin haciendo -también



bastara un gran departamento gubernamental-. A pesar de que los in-
formes empresariales son poco utilizados, para triunfar debe leer y es-
cribir muchos de ellos para anunciar su nombre todo lo que sea posi-
ble. El éxito dependera mas de evitar los riesgos que de la inteligencia y
el trabajo aplicados.

¢Responde esto a su persona, hoy? ¢Esta buscando la seguridad en
su trabajo en una gran empresa o en un departamento gubernamental
que garantice su empleo a largo plazo hasta que se jubile a cambio de
su lealtad y dedicacion al trabajo?

Usted puede esperar que su jefe, a lo largo de su carrera, se dé
cuenta de su valia debido a su capacidad para escribir memos y para ser
una persona «si», También puede esperar estar bien recompensado fi-
nancieramente y promocionado en varias ocasiones.

Si esas son sus expectativas, algunos expertos en direccion de em-
presas dirfan que usted es un tonto en una compania de otros muchos
tontos. Segiin estos expertos en gestion, sorprendentemente, muchas
personas -mayores y jovenes- todavia tienen estas expectativas. Las ex-
pectativas de trabajo a tiempo completo y seguro y la oportunidad de
ascender en la jerarquia corporativa, eran respaldadas hasta hace poco
tiempo por la mayoria de educadores, por los padres y por la sociedad.
Si, actualmente, usted sigue teniendo estas expectativas quiere decir
que ha perdido el contacto con la realidad y que la ha remplazado por
la fantasia.

Actualmente, el lugar de trabajo seguro es el paraiso de los tontos.
El lugar de trabajo tradicional se ha ido encogiendo en los altimos
anos; el trabajo seguro ha seguido el mismo camino que el dinosaurio.
No culpe a nadie mas que a usted mismo por tener estas falsas expecta-
tivas. El permanecer hasta la muerte en un mismo empleo y en la mis-
ma compania ha sido una fantasia durante muchos anos y ya no se re-
petird en el transcurso de su vida, si es que se repite alguna vez.

No sea como otras personas que todavia hoy consideran las empre-
sas como lugares seguros a los que agarrarse. Contrariamente a lo que
mucha gente cree, el mundo sin la seguridad laboral no es la ruina y la
perdicion. En altima instancia, usted es el que ha de afrontar un mun-
do sin seguridad laboral, o por lo menos cambiar el concepto de seguri-
dad laboral tal como lo definimos en la actualidad. Ningin empleador
puede garantizar la seguridad en el trabajo tal como la conociamos.

En primer lugar debe ser leal consigo mismo. Esto puede parecer
egoista, pero no hay mayor egoista que el jefe que quiere su lealtad
para el provecho de la compania. Debera tener que redefinir su nocion
de seguridad laboral si quiere triunfar. La seguridad laboral se debe
definir como la capacidad que usted tiene de afrontar cualquier situa-



cion. Usted debe ser la fuente de su seguridad laboral; su creatividad e
ingeniosidad serdn muestras de su supervivencia.

Tener su pastel y ademas comérselo

Si desea seguir trabajando en su puesto actual o profesion, pero al
mismo tiempo le gustaria tener un estilo de vida mas ocioso, usted per-
tenece al grupo de individuos que quieren tener su pastel y ademas
comérselo. Aqui van algunas buenas noticias: contrariamente a la opi-
nioén popular, usted puede tener su pastel y ademas

comérselo. Realmente es bastante simple; lo tinico
que tiene hacer es conseguir dos pasteles. (Lo ve! Ya
esta por delante de los adictos al trabajo y de los que
siguen carreras fulgurantes, porque a ellos nunca se
les hubiera ocurrido.

A pesar de que pocas personas que siguen carre-
ras vertiginosas en el mundo empresarial consiguen
optimizar su ocio, usted lo puede conseguir, si se lo
propone. Si quiere tener un estilo de vida equilibra-
do, en primer lugar debe aprender a ser trabajador
de gran efectividad trabajando menos horas. Tal
como se dijo en el Capitulo 3, algunos de los grandes
de la historia de la humanidad han sido holgazanes
creativos. Los trabajadores de gran efectividad pue-
den avanzar tomandoselo con mas calma. Ellos no
siempre estan ocupados, porque saben co6mo gandu-
lear. Ser un trabajador efectivo, trabajar inteligentemente, no mas. El
modo de conseguirlo en un trabajo se escapa al contenido de este libro,
pero hay algunos excelentes libros dedicados a este tema.

Basandose en algunos estudios sobre el tiempo de ocio disponible
para el trabajador medio, se demuestra que una carrera fulgurante
ofrece muy pocas oportunidades para disfrutar y organizar el tiempo
de ocio. Uno de estos estudios -un muestreo realizado en 1988 por
Louis Harris- indica que la semana media de trabajo en América pasé
de menos de cuarenta y una horas a casi cuarenta y siete horas entre
1973 y 1988. El tiempo de ocio se redujo un 37%. Esto supone menos
tiempo para las aficiones, vacaciones y para la simple ganduleria.

Otros estudios contradicen estos descubrimientos. Un estudio indi-
ca que, como hay menos ninos y menos tareas domeésticas, la mayoria
de los norteamericanos tienen mas tiempo libre —unas cinco horas mas-
que hace unos anos. En cambio, la mayoria de la gente subestima la




cantidad de tiempo de ocio del que dispone y no lo emplea constructi-
vamente. Generalmente, los norteamericanos disponen de unas cua-
renta horas a la semana de tiempo libre. Los estudios de comporta-
miento demuestran que el tiempo libre existe, pero que la mayoria de
los norteamericanos lo malgastan. Aproximadamente el 40% de su
tiempo libre lo pasan viendo la television. La mayor parte del resto
del tiempo libre la dedican a cosas como cocinar, limpiar, comprar pro-
visiones, arreglar la casa, pagar facturas y hacer en casa trabajo que se
han traido de la oficina. Se trata simplemente de una cuestion de com-
promiso excesivo con demasiadas cosas. En consecuencia, la mayoria
de los trabajadores americanos se sienten menos descansados los do-
mingos que los viernes.

A pesar de lo que dicen los estudios, no estoy muy convencido de
que el ciudadano medio no tenga control sobre la disminucién de su
tiempo de ocio. Si usted no tiene tiempo para tomarse un respiro, o
para oler las rosas, probablemente se deba a que usted es el culpable.
Practicamente todas las cosas de la vida son cuestion de eleccion. La
falta de tiempo de ocio suele ser una cuestion de auto imposicion: to-
dos los que tienen demasiado poco tiempo libre es porque se han com-
prometido con un exceso de trabajo o han reunido demasiadas perte-
nencias materiales.

Para tener un mejor equilibrio, debe tomarse el trabajo con mas
calma. El reservar tiempo para el ocio debe ser una
prioridad. Muchas de las soluciones son bastante
basicas. Una es simplemente irse de la oficina a las
16.30 h. 0 17. Tendra mas energia para ocuparse de
otros intereses. Al hacerlo, se demostrara que es
una persona interesante, competente y uno de los
verdaderos lideres de los noventa. Aprenda ademas
a comprometerse con menos tareas en el hogar.
Pase menos tiempo comprando, cocinando, lim-
piando y arreglando la casa. Muchos de nosotros
dejamos que estas cosas nos ocupen demasiadas ho-
ras.

Las teorias convencionales relativas al trabajo

en los setenta y ochenta no nos ofrecen las mejo-

res oportunidades para estilos de vida ociosos y sa-
tisfactorios 6ptimos. Las organizaciones progresis-

n tas son conscientes de que un estilo de vida bien

equilibrado supone una combinacién de ocio y tra-
bajo. El ocio se debe disfrutar cuando el empleado lo desee, y no debe
reservarse para los fines de semana, las vacaciones o la jubilacién. Es-
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tos son algunos de los programas para mejorar los estilos de vida de
los empleados que estan consiguiendo mayor popularidad en los no-
venta:

- Anos sabaticos (remunerados o no) para todos los empleados.

- Jubilaciéon gradual para aumentar progresivamente el ocio.

- Trabajar en casa para reducir el tiempo en los desplazamientos.

- Horarios flexibles para adaptar el tiempo de ocio y para reducir
el de desplazamiento.

- Bancos de trabajo.

- Horas extras acumuladas que se utilizan para compensar con dias
libres con sueldo.

- Trabajos compartidos para reducir las horas de trabajo.

- Trabajos a tiempo parcial para reducir las horas de trabajo.

Estas opciones de trabajo son alternativas para mejorar la cali-
dad de su TieCMi de ocio. Puede resultar dificil encontrar empresas
que respalden estos programas, pero cada vez hay mas empresas que
las aceptan. Si su empresa no estd pensando en adoptar cualquiera
de estas opciones, es el momento de que empiece a buscar otro tra-
bajo. Hay otras cosas que puede hacer si realmente quiere tener mas
0cio.

El cambiar de trabajos o profesiones puede desarrollar la oportuni-
dad de tener mas tiempo de ocio. Vivir mas cerca del lugar de trabajo y
reducir el tiempo de desplazamiento
es otra opcion.

Un estilo de vida equilibrado sig-
nifica tener por lo menos una cuarta
parte del tiempo que no estamos dur-
miendo no programado. Si no es ese
el caso, usted no esta ganando nada
en la vida. Concédase bastante tiempo
para aprender a conocerse y poder
madurar. Es un error dejar de lado
los deportes, viajes y otras actividades
por causa de la pareja, de los hijos,
del trabajo y de la necesidad de ga-
narse la vida. Siempre puede hacer
un hueco a las actividades de ocio si
valen la pena. Aunque s6lo sea por
una cuestion de salud, usted no se puede permitir prescindir de la hol-
gazaneria creativa de su vida. El divertirse en su vida personal afectara




positivamente a su trabajo; disfrutara mas de su trabajo porque estara
mas relajado.

El punto mas importante de este capitulo es que usted debe perse-
guir sus intereses de tener ocio ahora. Puede tener que llegar a sopesar
para conseguir un estilo de vida mas equilibrado, trampeando con su
carrera, sus deudas, sus pertenencias e incluso
sus hijos. Si usted tiene un trabajo que no le per-
mite hacerlo, entonces es mejor que se busque
otro. Sea lo que sea lo que tenga que hacer,
hagalo. La vida es demasiado corta como para
dedicarla a la esclavitud voluntaria.

Si usted va a trabajar, deberia esforzarse por combinar el trabajo y
el ocio dentro de un estilo de vida bien equilibrado. Un estilo de vida
equilibrado con una carrera satisfactoria y muchas actividades no rela-
cionadas con el trabajo que le llenen implica tener su pastel y ademas
comérselo. El tener el pastel y comérselo no es para todo el mundo
-s0lo para los que son duenos de sus vidas-.

El placer de no trabajar de nueve a cinco

En 1982, Ben Kerr triunf6, segiin la definicion de la sociedad de
triunfo. Después, abandoné su trabajo como adjunto a jefe de créditos
de la Toronto Harbor Commission cuando una reorganizacion de la
oficina le ubicé detras de un hombre que fumaba. Kerr no pudo sopor-
tar el humo, y cuando sus superiores no atendieron sus problemas, se
marché. Desde entonces, no ha trabajado para nadie mas. Ahora deam-
bula por el cruce de Yonge y Bloor en Toronto.

Cuando conoci a Ben, lo primero que me llamo la atencion fue que
era un hombre extremadamente feliz. Cuando por las tardes va por ahi
cantando sus canciones, gente de todo tipo continuamente le saluda y
le da dinero. Inspirado en este libro, Ben ha escrito una cancién llama-
da El placer de no trabajar de nueve a cinco. Esta es la letra de la cancion.



El placer de no trabajar de nueve a cinco

Conozco el placer de no trabajar de nueve a cinco.
Cantando cada dia en Yonge y Bloor

aporreando mi vieja guitarra de cinco cuerdas

es el placer de mo trabajar, estoy seguro.

La gente dice que soy un tipo con suerte

y les gustaria ser como yo

para conocer el placer de no trabajar de nueve a cinco,
de ser libre y no depender de la moda.

Pero ellos nunca abandonardn la rueda en la que giran
y es triste ver abatimiento en sus ojos.

El placer de no trabajar podria estar ahi

pero ellos estan demasiado asustados para probar.

Ernie |. Zelinski eseribio un libro

El placer de no trabajar es su titulo
Ernie es un tipo como yo

y el placer de no trabajar es su juego.

Comnozco el placer de no trabajar de nueve a cinco.
Cantando cada dia en Yonge y Bloor

aporreando mi vieja guitarra de cinco cuerdas

es el placer de no trabajar y estoy seguro de ello

el placer de no trabajar y estoy seguro de ello.

1994. Ben Kerr

A Ben le han ofrecido trabajos, pero no esta interesado en trabajar
para los demads. Se lo esta pasando demasiado bien. Disfruta mas can-
tando en Yonge y Bloor que mucha otra gente con sus trabajos.

Si recientemente le han despedido, o estan a punto de hacerlo,
puede ser un duro golpe en apariencia. Este puede ser el momento
para poner a prueba su necesidad de seguridad y su temor al riesgo. El
buscar un trabajo normal puede parecer la salida mas segura, pero
puede que se esté malvendiendo. De hecho puede conseguir mucha
mas seguridad siguiendo una carrera teniendo en cuenta su mision
personal. Y si realmente disfruta con su trabajo, no tendra que «traba-
jar» ni un dia mas.



Sin trabajo: la verdadera prueba
para conocerse a si mismo

El momento de su vida para tener el tiempo de su vida

Este capitulo pretende ayudarle a realizar una facil y cémoda tran-
sicion hacia una vida mas ociosa. Dedicamos muchos anos a preparar-
nos para la entrada en el mundo laboral, pero no nos preocupamos por
prepararnos para abandonarlo. El momento de
su vida para tener el tiempo de su vida es cuando  Ser capaz de llenar el tiempo
usted se jubila o cuando esta temporalmente de-  de ocio inteligentemente es el

sempleado. Cuando esté sin trabajar, descubrira S mejor producto de la
un magnifico y excitante mundo ahi afuera. El - civilizacién.
estar alejado del trabajo le permite disfrutar de e ~Bertrand Russell

la vida de un modo que cuando trabajaba era to-

talmente imposible. Cuando se esta sin trabajo es la ocasion ideal para
disfrutar del tiempo de ocio, un tiempo como el que nunca ha tenido
antes.

El dia que usted se levanta disponiendo de una gran cantidad de
tiempo libre, por la jubilacion o el desempleo, es el dia en el que va a
pasar el examen del verdadero conocimiento de su propio yo. El tiem-
po extra de ocio sera un don del cielo si usted ha dedicado un tiempo a
desarrollarse como persona y no ha vinculado toda su identidad a su
trabajo. Para aprender a disfrutar estando desocupado hay que ser ca-



paz de experimentar todas las cosas a través de su propia esencia, en lu-
gar de a través de las demandas y directrices de la sociedad, del mundo
empresarial y de los medios de comunicacion.

Para usted es tan importante organizar su tiempo libre cuando esta
temporalmente desocupado como cuando esté permanentemente reti-
rado del mundo laboral. Los especialistas en carreras profesionales di-
cen que la opinién general es que la gente tendra que rehacer sus ca-
rreras varias veces a lo largo de su vida. El tiempo de permanencia
medio en un trabajo es ahora de sélo 3,6 anos. Los empleados seran
mas vulnerables a los despidos y reducciones de plantilla que nunca; ya
no hay ningun trabajo seguro. El titulado medio en la franja de los cua-
renta puede esperar cambiar de jefe tres veces a lo largo de su carrera,
y sufrir por lo menos un despido o una reestructuracion. Si en este
momento disfruta de un receso debido a que esta en un proceso de
cambio de trabajo, saiquele el maximo partido a esta situacion. El supe-

rar esta situacion le dara la confianza necesaria
Este instante, como todos los ~ para volverlo a hacer en el futuro, incluso cuan-

instantes, es muy bueno,si do se retire.
sabemos qué hacer con él. Su actitud y motivacion determinaran la uti-
-Ralph Waldo Emerson lizacion de su tiempo libre extra. La transicion

hacia un estilo de vida con mas tiempo disponi-
ble para el ocio no siempre es facil. Mientras esta trabajando duro e in-
tentando hacerse rico y famoso, no esta aprendiendo a organizar su
tiempo libre. Esta aprendiendo a trabajar duro, a hacerse rico y famo-
so. Estos conocimientos no se olvidan facilmente. Incluso cuando tenga
la oportunidad de relajarse y disfrutar de la vida, podra tener proble-
mas para abandonar su habito de trabajar duro.

Escribiendo un nuevo libro de su vida

Practicamente, todos los que pierden un trabajo debido a su jubila-
cién o por falta de empleo se ven afectados de un modo significativo.
Aquellos que lo niegan estan locos o mienten. Ser despedido, margina-
do o jubilado es en principio dificil de superar por la mayoria de la
gente. Segun descubri, no es tan facil como disparar a un pez en un
cubo o hacer rodar unos troncos.

Cuanto mas identificada esté la persona con su trabajo, mas afecta-
da estara por la pérdida del mismo. La mayor pérdida de identidad por
la pérdida de un trabajo la experimentaran las personas que hayan vol-
cado sus vidas totalmente en sus trabajos, enterrar la pérdida puede lle-
var cierto tiempo. Los directivos y ejecutivos normalmente lo pa-



san peor cuando estan desempleados y jubilados que los trabajadores
de niveles inferiores, ya que los primeros se identifican mas con lo
que hacen.

La mayoria de nosotros hemos confiado en agentes externos, como
la prensa econémica, las universidades y las corporaciones para que re-
dacten un escrito que nos permita saber lo que la sociedad considera
como una vida de triunfo. La mayoria de las instituciones de la socie-
dad no han escrito acerca de c6mo vivir una vida de ocio total. Todos
nosotros tendremos que esforzarnos para escribir un nuevo libro que
hable de vidas valiosas y satisfactorias aun con un aumento sustancial
del tiempo de ocio.

A pesar de que las personas que se encuentran proximas a la jubila-
cién temen que sus vidas dejen de tener sentido y tengan mucha menos
actividad, tarde o temprano, la mayoria superara
la transicion satisfactoria hacia una vida de ocio.
Desgraciadamente, algunas personas han sido
educadas tan rigidamente con valores puritanos
que encuentran dificil, desagradable y depri-
mente estar sin trabajar. Debido a sus actitudes
insanas y poco dispuestas al cambio, la autoestima de estos individuos
se resiente considerablemente; prueba de ello es la elevada tasa de sui-
cidios de los norteamericanos, que es cuatro veces superior en la jubila-
cion que en cualquier otra etapa de la vida.

Las personas que afirman que para ellos es extremadamente difi-
cil o imposible que su vida tenga un valor sin trabajar, estan diciendo
que carecen de individualidad. Estan, en todos los sentidos, admitien-
do que sus personalidades son extremadamente superficiales y los
fundamentos de su existencia estan orientados totalmente hacia el ex-
terior.

Asumiré que no ha recibido una educacion tan rigida como para
que no haya esperanza para usted; esta es una presuncion sin peligro
puesto que las personas muy estrictas no suelen leer libros de este tipo.
Ademas, asumiré que puede escribir un nuevo libro de la vida que le
ayude a hacer la transiciéon hacia un estilo de vida con mas tiempo de
ocio. Si se identifica mucho con su trabajo, no espere resultados increi-
bles inmediatos. Conceda un tiempo al proceso, ya que se estara reha-
ciendo su propia imagen. Puede que inicialmente se sienta como un
perdedor, pero eso cambiara a medida que mejore su imagen. Sus ob-
jetivos de ganar dinero deben ser reemplazados por objetivos orienta-
dos al tiempo de ocio. Lo que debe hacer es empezar a tener sentimien-
to de logro a partir de sus actividades de ocio. Después de un tiempo,
su imagen cambiara por la de un ganador.
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Redescubriendo su verdadera esencia

Con la terminacion de un trabajo o profesion llega el final de una
fuente de identidad. Si no hay un nuevo trabajo o profesion para re-
emplazar al anterior, el ocio debe proporcionar los medios para satisfa-
cer las necesidades humanas que antes proporcionaba el trabajo. Al
hacer la transicion hacia una vida de ocio total, la persona pasara por
momentos dificiles los primeros dias o semanas en los que viva su nue-
va situacion.

Algunas personas pueden sufrir terror y panico; a otras les puede
parecer que la situacién no es normal.

Un elemento importante en la transicion hacia un estilo de vida
con mas ocio es el descubrimiento de su verdadera esencia. Si usted ha
estado totalmente obsesionado y volcado en su trabajo, puede que su
vida de ocio haya sido muy limitada. De hecho, puede que ni siquiera
haya tenido vida.

Su carrera puede haberle proporcionado la mayor parte de su
identidad. Puede haber permitido que su carrera, con el paso de los

anos, y debido a las demandas y naturaleza de

“Enla vida se deben consagmr su trabajo, le haya transformado. Puede que en
dos cosas: la primera es lugar de tener sus propios valores, la comparia le
alcanzar lo que se desea; y haya inculcado los suyos. Las carreras profesio-
~después de eso, disfrutarlo. nales tienen el terrible defecto de eludir el con-
~ Sélo los més sabios de los tacto con su propia esencia, con su verdadero yo.
~hombres consxguenla : Redescubrir su esencia -lo que le importa-
segunda. puede llevarle un tiempo. Tendra que profundi-
—L.P. Smith zar -especialmente en su interior- para descu-

brir lo que le motiva. En esta nueva situacion de-
bera mostrarse comprometido, utilizar su capacidad de madurar y
aprender. Una vez haya descubierto su verdadera esencia, no necesi-
tara recurrir a un trabajo para averiguar quién es.

La evidencia indica que con el tiempo la mayoria de la gente se
adapta a la situacion de estar sin trabajar y encuentra la vida tan satis-
factoria, e incluso mas, que cuando tenian un trabajo. Morris M. Sch-
nore, profesor de psicologia de la Universidad de Western Ontario, di-
rigi6 un estudio exhaustivo de investigacion sobre el bienestar de los
jubilados. Sus descubrimientos, comprendidos en su libro Jubilacion:
muerte o bendicion, defienden la idea de que la gente no necesita un tra-
bajo para conseguir felicidad y satisfaccion en sus vidas.

Después de abandonar un trabajo, la mayoria de la gente ha conse-
guido descubrir su verdadera esencia y siente que la jubilacién es muy
enriquecedora. S6lo una pequena minoria sufre de prolongadas crisis



de identidad. Schnore descubrié que solo para el 10% el retiro causa
serios problemas de adaptacion. Las personas con actitudes negativas
hacia la jubilacion colocan el trabajo en un lugar central en sus vidas.

Schnore lleg6 a la conclusion de que los adultos se sentian mas sa-
tisfechos en la vida en general que los jovenes. Descubrié que contra-
riamente a los mitos negativos sobre la jubilacion, los jubilados eran
mas felices y estaban mas satisfechos con sus vidas que los trabajadores
de mediana edad. Casi la mitad de los jubilados -43%- declar6 que su
salud habia mejorado con la jubilacion.

Algunos encuentran la jubilaciéon mejor de lo que pensaban. Segtin
Schnore, varios factores contribuyen a la adaptacion efectiva a la jubi-
lacion:

- Luchar por objetivos factibles.
- Aprender a apreciar lo que se tiene.
- Confiar en que uno puede superar los problemas que surjan.

Si usted esta pasando por una transiciéon hacia un estilo de vida con
mas tiempo libre, van a cambiar muchas cosas. Cuando en su vida pase
de estar trabajando a tener mas tiempo de ocio, lo tinico que puede ha-
cer es recrear su verdadera esencia. Descubrira que no hay motivo para
sentirse incompetente o inatil porque no trabaja. Una vez descubra el
valor inherente al ocio, tendra muy pocos problemas para descubrir
nuevas alternativas que le mantengan motivado, -vivo- con o sin ayuda
de otra persona.

Un nuevo paradigma para el éxito

Si siempre ha tenido problemas y se ha sentido culpable al disfru-
tar de actividades no relacionadas con el trabajo, debera adoptar un
nuevo paradigma que le permita organizar el exceso de tiempo libre
que acompana a la pérdida de un trabajo. Un
paradigma es una ideologia o explicacién de una
situacion que un grupo de gente comparte. El
cambio de un viejo paradigma a otro nuevo im-
plica una nueva forma de pensar respecto a los
viejos problemas. Normalmente un nuevo para-
digma comprende un principio que estaba siempre presente, pero al
que no se presté demasiada atencion.

Para cambiar su paradigma tiene que cambiar sus ideas acerca de
la naturaleza del ocio. En primer lugar y antes que nada, debe pensar




en el ocio como en una finalidad que tiene un sentido -que es tan vali-
do como cualquier trabajo que haya tenido-. Una vida de ocio total no
tiene porque ser frivola ni vacia. El ocio no se equipara a una vida so-
litaria repleta de culebrones diarios aburridos y repeticiones de Los
Simpsons, a pesar de que esto es lo que siguen pensando las personas
desmotivadas que siguen fieles a sus viejas ideas. El replanteamiento
del ocio puede suponer un éxito mucho mayor en su vida.

La sensacion de triunfo se puede conseguir tanto con un trabajo
como sin €l. El éxito segtn lo entiende la sociedad se traduce en un
buen trabajo, una casa grande y un coche de lujo. Esta no es la tinica
forma de definir el éxito; el éxito se puede definir de diversas maneras.
Cuando una persona cambia su paradigma, el éxito adquiere un signi-
ficado distinto. Me gusta la definicion de éxito de Ralph Waldo Emer-

SOIL:

Dése cuenta de que toda la definicion de éxito de Emerson se
puede aplicar fuera del ambito laboral. El estar sin trabajo no tiene
porque suponer ser improductivo o ser un perdedor. Usted es un per-
dedor so6lo si se considera como tal. Como mencioné en el Capitulo 2,
la percepcion lo es todo. Tendra que cambiar la percepcion de usted
mismo si se considera improductivo sin un trabajo. Se puede ver
como un ganador porque tiene el privilegio de tener tanto tiempo li-
bre para dedicarse a la finalidad productiva de su propio desarrollo.
No muchas personas de la historia de este mundo han tenido esta
oportunidad.



Sin trabajo: la verdadera prueba para conocerse a simismo A e

Recuerde que los grandes filésofos, como Platon y Aristoteles,
adoptaron la actitud correcta en los inicios de Grecia. El ocio no era
considerado como simbolo de pereza o inutilidad. El ocio total per-
mitia el completo conocimiento de uno mismo, que era el principal ob-
jetivo de la vida. Todo el que alcanzaba el estado del ocio gozaba del
privilegio preferente de poder practicar su propio reciclaje. Se debe
sentir privilegiado por tener la oportunidad que le brinda la vida de
ocio.

Recordando los magnificos trabajos que en realidad
no fueron tan magnificos

El secreto para estar satisfecho de haber abandonado su altimo tra-
bajo esta en superar cualquier nostalgia que pueda sentir acerca de su
trabajo. Cuando pensamos en algo del pasado, generalmente recorda-
mos lo bueno y olvidamos lo malo. Conozco a algunas personas que to-
davia se acuerdan de cosas que nunca ocurrieron. Con los trabajos, nos
acordamos de las cosas que nos gustaban y nos olvidamos de las que
nos disgustaban. Muchas veces tendemos a echar de menos los viejos
buenos tiempos que nunca existieron.

Déjenme explicarles como consegui superar la nostalgia de mis tra-
bajos anteriores. Hace unos cuatro anos, aproximadamente, todavia
me resultaba dificil superar la situacién de tener un trabajo de profesor
de dieciséis horas a la semana a no tener ninguno. A pesar de lo mucho
que disfruté de los extensos periodos de ocio y del hecho de que este
trabajo s6lo me ocupaba dieciséis horas a la semana, mi transicién ha-
cia mas tiempo de ocio disponible no fue tan ficil como pensaba. Por
las mananas me parecia que me tenia que ir, pero sélo habia un pe-
queno problema: no tenia adonde ir. Empecé a echar de menos las co-
sas que me ofrecia mi altimo trabajo, o eso era lo que pensaba.

Durante los dos o tres primeros dias estaba arrepentidisimo de
haber renunciado a ese trabajo. Sin embargo, el cuarto dia volvia a
encontrarme bien. Volvié la sensacion de pros-
peridad. Empecé a compadecer a la gente que ?or may'maI qtu: pueda'-
tenia que acudir a unos trabajos que no les gus- =~ ' 3
taban. Incluso compadeci a los que les gusta-
ban sus trabajos. Era imposible que se lo pasa-
ran tan bien como yo.

Una de las cosas que hice para superar el
abandono de mi trabajo fue pensar en lo que no
me gustaba de aquel trabajo, asi como de otros trabajos que habia tenido.




ohi - e : : El Placer de NO Trabajar

Esto rapidamente situé mi desempleo en el lugar adecuado. Cualquier
nostalgia que tuve fue rapidamente superada.
Ejercicio 5.1 Decir la verdad sobre su ultimo trabajo

Piense en el ultimo trabajo que dej6. Haga una lista de lo que
no le gustaba de su jefe, de la organizacién o de

Lanostalgianoesloque los acontecimientos diarios asociados con el tra-
solia ser. o ' bajo.

—Andnimo inteligente Basandome en la organizaciéon en la que
: ~ tuve un trabajo de dieciséis horas a la semana y
en otras organizaciones para las que habia traba-
jado, hice mi propia lista de lo que no me gustaba de mis trabajos. Estas
son buenas razones para sentirse afortunado de no tener un trabajo
fijo.

Veinticinco razones para que no le guste el tipico lugar de trabajo

- Una carga de trabajo excesiva como consecuencia de la reestruc-
turacién de la organizacion.

- Estar confinado en la oficina todo el dia cuando fuera luce el sol.

- No hay posibilidad de prosperar por lo menos en quince anos
porque los baby boomers que ocupan los cargos mas importantes no
se van a cambiar de trabajo.

- Tener que trabajar con gente mal preparada e incompetente que
deberia haber sido despedida hace diez afios.

- Hay una lucha de poder dentro de la compaiia que va acom-
panada de competicion, zancadillas y sonrisas empastadas.

- Recibir un sueldo inferior al de alguien mucho menos producti-
vo pero que tiene mas antigtiedad.

- Perder una o dos horas diarias, en el caos del trafico, desplazan-
dose al lugar de trabajo, todos los dias.

- Estar limitado a una mesa todo el dia -actividad anti natural-.

- Interrupciones constantes y falta de tiempo para pensar debido a
la presion diaria.

- Papeleo, memorandos que no significan nada e informes que
nunca se leen.

- Falta de cooperacion de otros departamentos.

- Repeticion, incluso hasta tres veces, de las 6rdenes de los superio-
res.



- Reuniones peri6dicas de dos o mas horas que no llevan a ningan
sitio.

- Obligacién de trabajar con adictos al trabajo repulsivos que re-
nuncian a sus vacaciones en las mejores épocas del ano (los meses
que no llevan «r»).

- La organizacion pide a los empleados que no se tomen todos los
dias de vacaciones permitidos por la ley porque hay exceso de tra-
bajo.

- Los supervisores se llevan los honores por el trabajo y por las
ideas de los demas.

- Falta de un buen parking para los empleados (excepto para los
ejecutivos pagados en exceso).

- Obligacion de permanecer todo el dia en el despacho, aunque sea
el doble de productivo que otra persona y termine su trabajo an-
tes de lo planeado.

- Burocracia, cinta roja, reglas estupidas, procedimientos ilogi-
cos y personas desmotivadas especializadas en inactividad dina-
mica.

- Discriminacién debida a raza, sexo, rasgos fisicos o al estado civil.

- Las organizaciones que se precian de ser innovadoras pero que
no apoyan a las personas innovadoras.

- Oficinas con aire acondicionado que s6lo funciona en invierno.

- Falta de reconocimiento o apreciacion de la excelencia en el tra-
bajo.

- Obligacion de trabajar junto a hombres y mujeres «si, sefior» que
se prostituyen por aumentos de sueldo y promociones.

Puesto que las situaciones anteriores son comunes en la mayoria de
las organizaciones, no es de extranar que mucha gente considere que el
trabajo perjudica al espiritu humano. Si echa de menos su antiguo tra-
bajo, piense en todas las situaciones anteriores que tenia que soportar.
Si en su antiguo lugar de trabajo se daban la mayoria de estas situacio-
nes, y lo sigue echando de menos, francamente, usted tiene muchos
problemas. Deje este libro y acuda inmediatamente a un psiquiatra
-antes de que sea demasiado tarde-. Esperemos que €l o ella sean capa-
ces de ayudarle.

Leer la lista anterior de vez en cuando deberia permitir ver las co-
sas desde la perspectiva adecuada y llevar una sonrisa a sus labios si us-
ted no esta trabajando. Si esta trabajando, cualquier sonrisa que se le
haya escapado probablemente desaparecera rapidamente después de
leer esta lista.



Tres necesidades que debe satisfacer en su tiempo de ocio

Muchos de nosotros no decimos la verdad acerca de los lugares de
trabajo que abandonamos. Después de dejar un trabajo, no necesaria-
mente lo echamos de menos; anoramos las cosas que rodeaban el traba-
Jjo. A pesar de que mucha gente no se da cuenta de esto, un trabajo es
algo mas que un medio de conseguir unos ingresos. Un trabajo satisfa-
ce muchas otras necesidades aparte del dinero. Especialmente si tene-
mos un cargo de supervisor o jefe, el trabajo nos proporciona muchas
recompensas: autoestima, estatus, logro, reconocimiento, espacio para
madurar y poder. Cuando se abandona el trabajo, estas recompensas se
pierden. El ocio sera satisfactorio s6lo si nos puede proporcionar la ma-
yor parte de las recompensas que creemos importantes. Todas nuestras
necesidades que fueron previamente satisfechas en el lugar de trabajo,
van a tener que ser saciadas de otras formas.

Hay tres necesidades humanas importantes que la mayoria de los
trabajos satisfacen inadvertidamente. Estas necesidades son estructura,
finalidad y sentido de comunidad. Incluso si tenemos un trabajo que
no es muy deseable, la esfera de trabajo moderna nos proporciona los
medios para satisfacer esas tres necesidades. Una vez abandonamos el
puesto de trabajo, todas esas necesidades se han de satisfacer a partir de
nuestro ocio.

Estructura

Finalidad

Sentido de comunidad

Tres necesidades importantes

1. Levantando nuevas estructuras

La estructura la establece la sociedad desde que somos ninos hasta
que nos jubilamos. Tareas como, por ejemplo, recibir una educacion,
trabajar, casarse y crear una familia, tienen unas estructuras ya estable-
cidas que van asociadas a ellas. El problema surge cuando nos encontra-
mos fuera del lugar de trabajo, disponiendo de bastante tiempo libre.
Junto con nuestra jubilacién o pérdida de trabajo, la estructura que tu-
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vimos en nuestros trabajos desaparece bruscamente. Ahora tenemos
que elaborar nuestra propia estructura. Tenemos que reorganizar
nuestras vidas, lo cual requiere cierto esfuerzo.

Inicialmente, la pérdida de estructuras y de rutinas resulta muy
atractiva: no hace falta levantarse pronto por la manana, no hay que
desayunar con prisas, no hay que llegar a tiempo a las reuniones y no
hay que desplazarse al trabajo en horas punta. En otras palabras, el re-
loj ya no dirige nuestras vidas. El problema es que a la mayoria de no-
SOLros, aungue seamos muy creativos, nos gusta tener cierta estructura
y rutina en nuestras vidas. Siendo criaturas de costumbres, nos conver-
timos en adictos a la estructura. Las rutinas proporcionan mucha co-
modidad. Naturalmente, a todos nos gusta la comodidad.

El tener que perder la estructura y la rutina puede causar demasia-
dos estragos, especialmente entre las personas muy estrictas y organiza-
das. Se debe llenar el tiempo para pasar los dias, pero el tiempo muerto
puede acabar convirtiéndose en la regla en lugar de la excepcion. El
tiempo muerto se convierte en vida aburrida y carente de placer. Las
personas estrictas pueden llegar incluso a apartarse de la sociedad y a
llevar una vida de desesperacion porque rechazan adaptarse a una exis-
tencia en la que son libres de hacer lo que quieran.

En casos extremos, las capacidades fisicas y mentales se deterioran
rapidamente.

Si usted es independiente, creativo y esta motivado, la pérdida de
estructura serd mas una bendiciéon que un transtorno. Este es el mo-
mento de disfrutar de su libertad y de crear las nuevas estructuras de su
propia vida. La estructura se puede establecer de diferentes maneras.
Por ejemplo, yo tuve que crear mi propio orden y rutina cuando aban-
doné las estructuras preconcebidas proporcionadas por la organizacion
para la que trabajaba. Hacer ejercicio, dos veces al dia, para mantener-
me en forma permitié que mis dias estuvieran estructurados y siguie-
ran una rutina. Lo primero Que hago cada manana es hacer ejerci-
cios de estiramiento durante cincuenta minutos.

A ultima hora de la tarde, vuelvo a hacer depor- Estoy intentando organizar
te durante una hora y media aproximadamente, mi vida, por lo que no tengo
voy en bicicleta, hago footing o juego a tenis. ni que estar presente.
Ademas de todos los fantasticos beneficios que ~Anénimo

el ejercicio me proporciona, consigo tener dos

horas y media de rutina cada dia. También organizo mis dias con acti-
vidades como visitas regulares a mi cafeteria favorita para tomarme un
café, charlas con los asiduos y leer tres periodicos diferentes. Asimis-
mo, el fijar unos plazos para escribir este libro, asi como otros dos, ha
contribuido a organizar todavia mas mis dias.
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Las personas motivadas se organizan sus propias estructuras para
reemplazar a las preexistentes en otro trabajo anterior. Las estructuras
y rutinas organizadas por uno mismo se pueden llenar con las diversas
actividades que estan al alcance de todos en el mundo del ocio. A conti-
nuacion se enumeran algunas alternativas que puede utilizar para de-
volver la rutina y la estructura a su vida:

- Apuntarse a cursos en una escuela o universidad.

- Tomar las llaves de su coche cada tarde a las cuatro.

- Unirse a los grupos de caridad que se retinen periodicamente.

- Practicar algun deporte, como el tenis, golf, hockey o futbol, de
forma regular.

- Trabajar como voluntario.

Cuando se pierden las viejas estructuras, hay que definir otras nue-
vas. Nadie lo hara por usted; yo desde luego no lo haré (tengo que visi-
tar demasiados bares). De usted depende el desarrollo de sus rutinas y
estructuras. Si ha evolucionado como persona, sus intereses deberian
ser tan variados que la falta de rutina y estructura no fuesen un proble-
ma. La tarea de organizar cierta rutina y estructura seria mucho mas fa-
cil si se hubiese marcado unos objetivos y metas a perseguir a lo largo
de su vida.

2. Tener una finalidad

Muchos hombres y mujeres que trabajan duro saben como cumplir
con su obligacion en el lugar de trabajo, pero se encuentran perdidos
cuando consiguen mas libertad. Con la pérdida de un trabajo, se re-
siente la autoestima de estas personas que antes reafirmaban mediante
su productividad y la consecucion de objetivos. Su finalidad, sus objeti-
vos estan vinculados a trabajos y cuando los pierden se sienten comple-
tamente vacios. Estas personas nunca se han detenido a analizarse a si
mismos y a tratar de averiguar qué quieren conseguir.

Tener un objetivo o finalidad cuando uno esta desocupado puede
ser una cuestion de vida o muerte. La gente cuya vida carece de finali-
dad no parece vivir tantos anos como la gente cuya vida tiene un fin, un
objetivo. Las estadisticas indican que las personas jubiladas cuyas vidas
carecen de una finalidad especifica no destacan por haber batido mu-
chos récords de longevidad. Siete de cada diez personas mueren antes
de dos anos; parece ser que s6lo reciben una media de trece pagas de la
Seguridad Social antes de abandonar este mundo para siempre. Parece
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ser que estas personas, que han sido adictas al trabajo, pierden su razon
de ser y su autoestima al perder sus trabajos. Si han dado algtn otro
sentido a sus vidas, éste puede ser el factor que en la jubilacién haya
contribuido a alargar sus vidas.

Si esta jubilado, puede que su trabajo haya sido importante para
usted. Puede haber sido un trabajo muy creativo; sin embargo; puede
conseguir que el ocio sea igual de importante. Muchas actividades pue-
den ser muy creativas. El sentido de su vida no s6lo debe proceder de
un trabajo en el que otra persona define su funciéon. Sin un trabajo, to-
davia se puede conseguir una sensacion de productividad y logro, pero
debe proceder de otras fuentes.

Cuando me despidieron hace mas de diez anos, mi meta en los dos
anios siguientes era disfrutar de mi vida sin trabajar o sin estudiar nin-
guna cosa en especial. Desarrollé mi pasién por el ocio y acabé consi-
guiendo una sensacion de logro, a pesar de que muchas personas pre-
paradas e inteligentes se hubieran vuelto locas ante las mismas
circunstancias. Podia olvidarme de que iba a estar dos anos sin trabajar
y disfrutar practicamente cada minuto. Como en los dos afos posterio-
res a mis despidos no tenia las distracciones del trabajo y de otros even-
tos, aprendi mas acerca del mundo y de mi mismo de lo que habia
aprendido en ningtn otro momento de mi vida.

Debe aprender a concentrarse en su cometido o falta de cometido.
Descubrir su cometido es la clave para utilizar su creatividad. Lo mejor
que podria hacer es mirar hacia adentro, descubrir su finalidad y per-
seguirla. Una buena manera de descubrir su finalidad es llenando los
espacios en blanco que acompanan a las siguientes frases:

Para cambiar el mundo me gustaria

Seria fantastico si pudiera

Una persona con una meta a la que yo admiro es

A los 95 afios me gustaria mirar atras y decir esto es lo que he con-
seguido:

En la vida me sentiria satisfecho si pudiera

Todas las personas que triunfan, ya sea en el trabajo o en el ocio,
han descubierto el sentido de su vida. Estas son algunas de las maneras
en que las personas han descubierto el sentido de su tiempo de ocio:
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- Mejorar la vida de las personas.

- Contribuir, por ejemplo, a trabajos comunitarios.
- Descubrir la expresion creativa.

- Ayudar a preservar ¢l medio ambiente.

- Ensenar a otras personas a disfrutar de la vida.

- Conseguir o lograr algo importante.

- Mejorar la salud y el bienestar.

- Sentirse feliz y satisfecho.

El sentido se puede descubrir en muchas actividades de ocio. Usted
puede establecer una mision educativa o una mision de ayuda al proji-
mo o una mision de su propio reciclaje. Si se encomienda a una mision,

tendra mas energia de la que pueda utilizar.

El secreto del éxito es tener Tendra menos estrés y su vida estara mas equili-
constancia en la finalidad o brada.

cometido. El secreto esta en tener una mision que le
~Benjamin Disraeli apasione. Si puede definir un objetivo o mision

fundamental en su vida, se sentira motivado
para llevar una vida excitante e interesante. Esto asegurara que estara
continuamente madurando y aprendiendo; su vida de ocio nunca care-
cera de cometido. Su cometido deberia tener que ver con su esencia y
con sus suenos. Tener una finalidad o cometido significa que todo lo
que se hace, toda actividad y situacion merecera su atencion.

3. Generar un sentimiento de comunidad

Ademas de empresa, logro y poder, la oficina se ha convertido en
un centro comunitario. La oficina no sélo es el lugar en el que los em-
pleados se ganan la vida. A diferencia del pasado, la oficina es ademas
el lugar en el que se hacen amigos y se organizan actividades. Para la

gente, un elemento importante de la felicidad es

No me gustaria pertenecer a el sentimiento de que colaboran con la comuni-
cualquier club que me acepte ~ dad. Los trabajos proporcionan la sensacion de
como miembro. que los individuos son apreciados, valorados y
~Groucho Marx queridos por sus colaboradores. Para algunos

empleados, la necesidad de ser querido se satis-
face también en el trabajo.

Para muchas personas, el trabajo es la anica fuente de actividad so-
cial. Los grupos de trabajo, equipos, comités, departamentos y las acti-
vidades fuera del horario de trabajo proporcionan un sentimiento de
pertenencia. El trabajo también proporciona los medios para realizar
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los contactos que necesitamos para socializar. La mayoria de las perso-
nas que trabajan hacen una parte importante de sus nuevas amistades
en el trabajo. Si en nuestros trabajos nos hemos estado relacionando
con gente cuarenta horas a la semana durante treinta y cinco o cuaren-
ta anos, no es facil perder todos estos contactos. Con la pérdida del tra-
bajo, también perdemos nuestra mejor oportunidad para hacer nuevos
amigos.

Muchos de nosotros necesitamos sistemas de ayuda para mantener
nuestra salud psiquica y emocional. Para la mayoria de los trabajado-
res, esta ayuda procede del lugar de trabajo. Cuando pierden sus traba-
jos, estos sistemas de apoyo desaparecen.

Si usted ha perdido los sistemas de socializacion y de apoyo del
trabajo, no puede quedarse parado esperando descubrir otros nue-
vos. Para recuperar la oportunidad de relacionarse socialmente tiene
que contactar con otros grupos, asociaciones y organizaciones. Consi-
dere a sus companeros, amigos, vecinos, familia, clubes, organizacio-
nes de caridad y grupos de la comunidad como

medios para dar mayor caracter comunitario a No se aparte de laiglesia
su vida. porque estd llena de

Los grupos a los que se una dependeran de = hipéeritas. Siempre hay sitio
sus necesidades e intereses, pero lo importante ~ para uno mds.
es que reserve dos o mas noches a la semana para y —~Anénimo

salir y relacionarse con el mundo que le rodea.

Intente entrar en un grupo -grande o pequeno- que tenga algan obje-
tivo. La organizacion en la que entre puede estar orientada a la comu-
nidad o puede estar vinculada a la iglesia, a pasatiempos, o a cuestiones
generales. De este modo, podra establecer nuevos vinculos sociales.
Ademas, tendra una meta y la oportunidad de ser reconocido por los
demas.

Cuando esté estableciendo relaciones sociales recuerde que apren-
der de los demas es una buena manera de ganar en sabiduria. Encuen-
tre a alguien a quien le vaya bien fuera del trabajo. Fijese en lo que
hace. Es de gran ayuda buscar la compania de aquellos que organizan
bien su tiempo de ocio y que viven la vida plenamente. Vera como de-
terminan sus propias metas, estructuras y sentido de comunidad.

Hacer del ocio una profesion
El dia en que se levante jubilado o temporalmente desocupado sera

el dia en el que tendra que mirar el ocio como una profesion. Las re-
compensas de esta nueva carrera son la satisfaccion, reciclaje y logro de
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objetivos significativos. No debe sentirse indtil porque no tiene un tra-
bajo. Considere que esta aportando algo a la sociedad por ser capaz de
seguir adelante sin un trabajo.

El planteamiento de hacer del ocio una profesion serd cuestionado
por los valores y las creencias de sus amigos. Ignore cualquier comen-
tario negativo que le dirijan porque algunos sienten que cuando uno
esta sin trabajo no contribuye en absoluto a la sociedad. Estos comenta-
rios surjen de mentes mediocres o pequenas. Piense en las fuentes de
estos comentarios como totalmente irrelevantes o insignificantes para
su vida.

Si la gente sigue sintiéndose insatisfecha por su contribucion al
mundo, hagales saber que hace falta mucha mas motivacion para hacer
lo que usted hace que para hacer lo que ellos hacen. No hay que ser
muy ingenuo ni hay que estar muy motivado para desempenar un tra-
bajo en el que la estructura y los objetivos han sido definidos por otras
personas. Es realmente mucho mas facil tener un trabajo estructurado
y seguir una rutina que organizar una vida de ocio en donde uno mis-
mo tiene que elaborar su propia estructura y fijar sus propios objetivos.

Se necesita estar mucho mas motivado para pla-

Los grandes espiritus siempre  nificar los dias por uno mismo que para respon-

se han encontrado con la der a algo que ha sido organizado por otras per-
fuerte oposicién de las sonas.

mentes mediocres. Durante los periodos en los que he estado
~Albert Einstein sin trabajar, la gente me ha preguntado muchas

veces qué hago para ganarme la vida. Yo contes-
to: «Nada. En este momento mi trabajo es muy productivo. Actualmen-
te soy un experto del ocio».

Cuando alguien ha insistido y me ha preguntado si tengo indepen-
dencia financiera, he respondido replicando: «Me estaba refiriendo a
ser mentalmente (y no financieramente) productivo en mi trabajo. Es
una verdadera lastima que usted no haya alcanzado este estado de de-
sarrollo mental, pero estoy seguro de que si trabaja duro lo podra con-
seguir»,

Normalmente, esta respuesta les para los pies y les dejan en un es-
tado de confusion. Asi es como yo veo a todos los que son estrechos de
miras y que creen que para vivir hay que tener un trabajo.

Recientemente, recibi esta carta de Karen, de Toronto:

Querido Ernie:

Acabo de leer su libro El placer de no trabajar por segunda vez y
me siento obligada a escribirle una carta de agradecimiento

El pasado mes de julio dejé un trabajo que era frastrante y extre-
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madamente estresante Me estaba costando la salad En ese momento
levienla CBC-TV y lei su libvo Todo lo que habia sentido durante
bastante tiempo estaba en el libro ;Eva tan agradable saber que
alguien mds veia el mando como yo!

Durante seis maravillosos meses vivi la vida de Riley, que fue ex-
citante y relajante Tuve la oportanidad de viajar al este de Canadad
y a Tailandia, asi como de leer una tonelada de libros y revistas Re-
cuperé de nuevo a mi familia y amigos Y lo mds importante de todo,
llegué a conocerme a mi misma Por supuesto, alganos envidiaban ex-
tremadamente mi situacion, que actaalmente significa LIBERTAD

Desgraciadamente, no dispongo de la posicion financiera para vi-
vir sin depender de un trabajo normal a tiempo completo [He
conseguido an naevo trabajo y empezaré en enevo! El cambio importan-
te se ha producido en mi actitad; ahora me doy cuenta de que no
importa no ser un adicto al trabajo y estoy decidida a velver a vivir la
vida de Riley (por lo menos ana semi jubilacion)

Atentamente,

Karen Hall

Dése cuenta de que Karen es una experta del ocio. Para ella, no te-
ner trabajo es un privilegio. El disponer de mas tiempo de ocio le de-
beria hacerse sentir privilegiado y no ansioso. Si usted consigue descu-
brir su verdadera esencia, su vida puede tener mucho significado fuera
del trabajo. Una actitud sana le garantiza el mantenimiento de los sen-
timientos de valia personal y dignidad. Sin las limitaciones del trabajo,
podra gozar de ciertas libertades: libertad para pensar, libertad para re-
flexionar y libertad para actuar. Puede llenar su tiempo de infinitas po-
sibilidades. Recuerde, estar sin trabajar es la verdadera prueba para
averiguar quién es usted realmente y una magnifica oportunidad para
llegar a saber quién quisiera ser.



Capitulo 6

Alguien me esta aburriendo,
Creo que soy yo

Una enfermedad extremadamente aburrida

Dos caballeros del ocio, un norteamericano y un europeo, estaban
discutiendo de los placeres de la vida cuando el europeo, como aquel
que no quiere la cosa, dijo que sabia cien mane-

ras diferentes de hacer el amor. El norteamerica- =~ Era famoso por su
no, bastante perplejo ante lo que acababa de oir, = ignorancia; porque sélo tenfa
respondio6 que €l s6lo conocia una. El europeo le ~ unaideay eraerrénea.
pregunté cual era. El norteamericano le descri- & ~Benjamin Disraeli

bi6 la forma mas natural y convencional. Enton-
ces el europeo le replico: «muy interesante, jnunca se me habia ocurri-
do! Un millén de gracias. Ahora ya conozco 101 formas».

¢Es usted como el norteamericano o como el europeo? Solamente
ve un modo de hacer las cosas o investiga otras muchas posibilidades de
hacerlas? L.a costumbre de buscar una manera, y la forma mas conven-
cional de hacerlo, le predispondran a contraer la enfermedad descrita
en el siguiente ejercicio.



Ejercicio 6.1 No tenga esta enfermedad

Esta enfermedad afecta a millones de personas. Le puede dar do-
lor de cabeza o de espalda. Le puede producir insomnio o impotencia.
Ha sido calificada como una causa del juego, del abuso de la comida y
de la hipocondria. ¢:De qué dolencia se trata?

Si usted, en este momento, tiene dolor de cabeza, esta leyendo este
libro porque no puede dormir o se esta comiendo un bocadillo gigante
de cinco pisos cuando acaba de comerse otro, usted probablemente esta
aburrido. La dolencia descrita anteriormente no es otra que el aburri-
miento.

Actualmente reconocido como uno de los problemas de salud mas
serios, el aburrimiento es la raiz de muchos desordenes psicologicos y
problemas fisicos. Algunos de los sintomas fisicos comunes al aburri-
miento son la dificultad para respirar, los dolores de cabeza, el exceso
de suero, erupciones en la piel, mareos, problemas menstruales y
desoérdenes sexuales.

El aburrimiento priva a la gente del sentido de la vida y disminuye
su entusiasmo por ella. A pesar de que pudiera parecer que afecta tni-
camente a los que estan ociosos y desempleados, las personas que tra-
bajan pueden estar tan afectadas como los anteriores. Las personas que
estan perpetuamente aburridas tienen ciertas caracteristicas:

- Ansiosos con respecto a la seguridad y a las cosas materiales.
- Muy sensibles a las criticas.

- Conformistas.

- Preocupados.

- Carecen de confianza en ellos mismos.

- No son creativos.

En el trabajo o en el juego, el aburrimiento afectara mas a aquellos
que elijan el camino mas seguro, sin riesgo. Como no se arriesgan, los
aburridos raramente recogen los frutos del logro, la alegria y la satis-
faccion.

Las personas que escogen el camino de la variedad y la estimula-
ci6n raramente se veran atrapadas por la enfermedad del aburrimien-
to. Para los individuos creativos, que se interesan por otras muchas co-
sas que hacer y por las distintas formas de hacerlas, la vida es
tremendamente excitante y divertida. Simplemente pregtnteselo al eu-
ropeo, que conoce 101 maneras de hacer el amor, si alguna vez se en-
cuentra con €l
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Como resultar realmente aburrido a los demas

Las personas aburridas son victimas de su propio comportamiento.
Desgraciadamente, cada persona con la que se relacionan cae presa de
su comportamiento «aburrido». Si la cosa mas excitante que le ha ocu-
rrido en su vida es que conoci6 a alguien que

habia visto a John Grisham en la firma de uno Algunas personas son tan
de sus libros, entonces usted debe ser un pelo  aburridas que te hacen perder
aburrido. ~ undiaentero en cinco

Las personas que se quejan de si mismas y de minutos.
otras trivialidades son mas aburridas que aque- : ~Jules Renard

llas que abusan del lenguaje coloquial o que se

esfuerzan en exceso por ser agradables, segtin sugeria un articulo apa-
recido en el numero de noviembre de 1988 de la revista Personality and
Social Psychology. Los investigadores Mark Leary, profesor adjunto
de psicologia en la Universidad Wake Forest, y Harry Reis, profesor de
psicologia en la Universidad de Rochester de Nueva York, profundiza-
ron tanto sobre el tema que llegaron incluso a elaborar un indice para
determinar el grado de aburrimiento de los distintos comportamientos.
Estos son algunos comportamientos citados en el estudio de Leary y
Reis:

- Abuso del lenguaje coloquial o de coletillas.
- Quejarse de uno mismo.

- Intentar ser agradable para caer bien a los El aburrimiento también
demas. aflora cuando te sientes a
- No mostrar ningtn interés por los demas. salvo. Es un sintoma de
- Intentar ser gracioso para impresionar a seguridad.
los demas. ~Eugene lonesco

- Salirse por la tangente.
- Hablar de cosas triviales o superficiales.

Asegurese de que hace todo lo anterior si quiere resultar realmente
aburrido a los demas. Todos los comportamientos anteriores tienden a
aburrir a la mayoria de la gente. Algunos de esos comportamientos son
mas aburridos que otros. Reis y Leary descubrieron que los comporta-
mientos mas aburridos eran hablar sobre cosas triviales o superficiales
y no demostrar interés por los demas. El menos aburrido era intentar
ser agradable y gracioso.

Todos hemos resultado aburridos alguna vez, y la mayoria de no-
sotros también hemos sido interesantes alguna vez. Algunas perso-
nas son mas aburridas que otras. La pregunta es ;nos encuentran abu-
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rridos los demas? Si aburrimos a los demas, lo
mas seguro es que nos aburramos a nosotros
Platén es un aburrido. mismos.
~Federico Nietzsche Puede que esté poniendo en peligro sus
oportunidades para disfrutar de actividades de
ocio que impliquen contacto social si se comporta de forma aburrida o
que los demas consideran cuestionable. Estas son algunas caracteristi-
cas y comportamientos que determinadas personas pueden considerar
aburridos:

- Su idea de calidad del tiempo es pasar una o dos horas hablando
con su caballo y bebiendo latas de cerveza sin marca.

- Su idea de un hotel de lujo es dormir en el asiento trasero de un
Mercedes Benz abandonado.

- No puede entender por qué una persona que es fuerte, grande y
robusta puede ser miembro de un grupo de apoyo.

- Le gusta su coche, su aparato de musica, su perro o su serpiente
mas de lo que nunca pudiera llegar a gustarle su pareja.

- Su idea de fiebre del sabado noche es dar una vuelta en autobus y
después pasar un rato en la lavanderia.

- En su camiseta favorita pone: «Me gusta el sexo, ver la television

y beber cerveza»

Me suenas de algo, y (a()ll(-il_ltf('." con mas de un neumatico
écrees que soy  pero, équién diantres deshinchado.
aburrido? eres? - Se ha divorciado tres veces y solo tiene

veinticinco anos.

- Sea cual sea la sudadera que lleva,

siempre hay alguien que le dice algo

* ' asi como «jcuanto tiempo has de lle-
var esta camiseta para ganar la apues-
tar».

- Su idea de comida de gourmet es una
cena frente al televisor con dos o tres
latas de cerveza de una marca desco-
nocida.

Su imagen se puede resentir si alguna
de las frases anteriores describe su com-
portamiento. Que usted sea o no aburri-
do dependera de la gente que diga que
lo es.

Hay una buena manera de comprobar
si realmente usted es el tipo de personas




que dicen los demas. Si ve a unas veinte personas al dia y una de ellas
le llama cerdo, no se preocupe. Si ve a unas veinte personas al dia y
dos de ellas le llaman cerdo, sigue sin tener mucho por lo que preo-
cuparse. Sin embargo, si al dia ve a unas veinte personas y diecisiete o
mas le llaman cerdo, entonces jinmediatamente debe comprarse un
saco de pienso y comérselo! Por supuesto, la otra alternativa es dejar
de ser un cerdo.

Si tiene un carisma negativo y es el alma de la fiesta s6lo cuando se
va, debe hacer algo con su personalidad. Debe pagar el precio necesa-
rio para corregir las deficiencias. Los psic6logos confirman que las per-
sonas carismaticas no han nacido con su carisma. El encanto especial
que atrae a los demas como un iman y que les da energia se puede ad-
quirir. Lo que tiene que hacer es desarrollar una brillantez interna e
irradiar amor por la vida cuando esté con los demas. El carisma se de-
muestra si su nivel de autoestima es alto; se refleja en su elevada
energia positiva y en su alegria de vivir.,

La verdadera causa del aburrimiento

En cierta manera, en un momento u otro de la vida, todos nos abu-
rrimos. A pesar de lo irénico que pueda parecer, muchas de las cosas
por las que luchamos acaban aburriéndonos: un trabajo nuevo, con el
tiempo, acaba aburriéndonos. Una relaciéon excitante puede acabar ha-
ciéndose pesada. El tiempo de ocio que una vez fue anhelado puede
acabar convirtiéndose en tiempo aburrido.

Cuando nos aburrimos, podemos culpar a muchas cosas: a la so-
ciedad, a nuestros amigos, a nuestros familia-
res, a los programas de television de baja cali-
dad, a las ciudades poco interesantes, a la
economia deprimida, al perro estapido del veci-
no o a un dia gris. Echarle la culpa a factores
externos es el modo mas facil de reaccionar; de
este modo no tenemos que responsabilizarnos
de nada.

Los psicélogos dicen que hay ciertos factores que contribuyen al
aburrimiento. Algunas de las causas mas comunes que citan son:

- Expectativas insatisfechas.
- Trabajos poco desafiantes.
- Falta de actividad fisica.
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- Actuar demasiado como espectador.
- Participar en muy pocas ocasiones.

De todo esto se desprende una buena pregunta: squién es respon-
sable de nuestra falta de actividad fisica, de las expectativas insatisfe-
chas, de tener trabajos no desafiantes, o de ser un espectador en lugar
de un participante? S6lo acabamos aburriéndonos si permitimos que
estas cosas se manifiesten en nuestras vidas.

No hay duda de que somos los iltimos responsables de nuestro
aburrimiento. Tenemos que hacer que nuestras vidas sean mas intere-
santes, si eso es lo que queremos. El culpar a la gente, a las cosas o a las
circunstancias, muy pocas veces o nunca resuelve nuestros problemas.
Nadie puede resolvernos nuestros propios problemas. Eliminar el abu-
rrimiento depende de lo dispuestos que estemos a hacernos responsa-
bles y a hacer algo al respecto. Cuando tomamos medidas para evitar
aburrirnos, el aburrimiento deja de ser un problema.

Dylan Thomas dijo, «Alguien esta aburriéndome, creo que soy yo».
Si alguna vez se aburre, recuerde quién es el causante de su aburri-
miento; usted y s6lo usted es la causa. Si se aburre, es porque usted es
aburrido.

La regla facil de la vida

Las personas afectadas por el aburrimiento toman el camino mas se-
guro porque es el mas comodo. Todos nosotros tendemos a buscar la co-
modidad en un momento u otro. De hecho, la mayoria de nosotros to-
mamos el camino mas facil siempre que podemos. El problema de
elegir el camino mas comodo es que acaba convirtiéndose en el mas
incomodo. Esto se explica mejor a través de lo que yo llamo «la regla fa-
cil de la vida».

La figura 6.1 representa esta regla. Lo que la regla facil de la vida
dicta es que cuando elegimos el camino facil y comodo, la vida acaba
resultando dificil. El noventa por ciento elegimos este camino porque
la comodidad a corto plazo parece mas atractiva que la alternativa. La
otra opcién es tomar el camino dificil e incomodo.

Cuando elegimos el camino dificil e incomodo, la vida es mas facil. El
10% elegimos este camino porque sabemos que para salir bien parados
hemos de pasar por una etapa de incomodidad a corto plazo.

El mayor obsticulo para el éxito es la incomodidad por la que hay
que pasar para conseguir el éxito. Como seres humanos, tendemos a
buscar el placer y a evitar el dolor. Si elegimos el camino facil nos ase-
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Hacer: Hacer:
Lo facil y Lo dificil &
codmodo incémodo
La vida . La vida
acaba siendo: acaba siendo:
diffcil facil
Figura 6.1

guramos de que nos levantaremos cada dia y nos encontraremos en un
camino. Y la unica diferencia entre un camino y una fosa es la dimen-
sion. En el camino te unes a los muertos vivientes y en la fosa te unes a
los muertos muertos.

Déjenme advertirles que la regla facil de la vida es algo asi como la
ley de la gravedad. Compruebe la ley de la gravedad lanzandose desde
lo alto de un edificio y observando lo que le ocurre. Se dara un buen
trompazo. L.o mismo sucede con la regla facil de la vida. Compruiebela
tomando el camino mas facil y también se levantara habiéndose dado
un buen trompazo. Parece ser que siempre funciona.

En la vida todo tiene un precio. El ocio diferente requiere esfuerzo.
La mayoria de la gente prefiere la pasividad porque en un momento
dado parece ser la opcion mas facil. Pero a lalarga acaban privandose a si
mismos de las grandes compensaciones. Escuche mi consejo y no sea
como la mayoria, que eligen la comodidad a expensas de la satisfaccion y
el logro.

La regla facil de la vida influy6 bastante en Lynn Tillon, de Nueva
York. Me envi6 la siguiente carta después de leer la primera edicion de
este libro:

Quaerido Ernie:

En los dltimos minutos he seguido algunas de sus sugevencias de
El placer de no trabajear

1) OQaevia escribirle y lo estoy haciendo

2) Hacer lo dificil ahora a fin de que la vida sea mds fdcil luego
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3) Romper las veglas de escribir a an cextranos utilizando dnica-
mente un formato de carta comercial

4) Escribir una carta, Lo que no habia hecho en muchos anos (a pe-
sar de que siempre me prometia a mi misma que lo iba a hacer)

Algunas veces podia dejar el Libro —porque queria saborear la in-
formacion, estar preparada para hacer los ejercicios— y otras veces no
podia Las palabras me atraparon adictivamente Anoche, EI placer
de no trabajar, me mantuvo en vela durante horas, obligandome a pen-
sar, planear y averiguar lo que realmente queria hacer con mi vida
Finalmente, esta manana, todo habia terminado ) mientras pensaba
que sevia fantdstico escribirle, vi la pagina con su direccion

Doy clases a delincuentes juveniles en una division de la Ny S
Hice vavias copias de la vegla fdcil de la vida Los chicos estaban inte-
resados y entusiasmados y enseguida empezaron a hacer paralelismos
con sus propias vidas que me dejaron impresionada; por ejemplo, el di-
nero fdcil procedente de la venta de drogas conduce a problemas fami-
liaves, peligro, muerte, prision Si hubiera intentado explicar estas co-
sas a mi manera, hubiera dado la impresion de que les estaba
sermoneando

Personalmente, me gustaria dejar este trabajo y el estilo de vida
que llevo, que implica tener que conducir mds de tres hovas al dia
—~queddndome muy poco tiempo para el ocio—, sin mencionar el estvés
Su Libro me ha dado esperanza y muchas herramientas que me
ayudardn a liberarme para poder viviv, y también para disfratar mds
del presente hasta que decida cambiar

Me gustaria recibir noticias suyas Le informaré de como voy pro-
gresando en mi plan de abandonar mi trabajo

Atentamente,

Lynn Tillon

Soportar a personas que serian capaces de aburrir
hasta a un santo

Todos conocemos a una o dos personas que parecen saber todo lo
que hay que saber acerca del aburrimiento. Puede ser que sea un poco
desagradable y dificil estar cerca de estas personas. Si usted es como yo,
después de haber pasado unos momentos con ellos, empezara a revol-
verse en su asiento y a buscar el modo de escapar lo mas rapidamente
posible.

Para eliminar el aburrimiento que produce estar con esas personas tie-
ne que asumir una responsabilidad. En primer lugar, debe tener una cosa
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muy clara: la persona aburrida no es la responsable de su aburrimiento; el

responsable es usted.

Una posible manera de tratar con personas aburridas es contem-
plarnos desde otro punto de vista. Puede que

tenga que revisar su opiniéon o sus ideas precon- Haymﬁsgcnw aburrida que
cebidas acerca de esa persona. Muchas veces es- ~ cuando era nifio.
peramos demasiado de los demas y no les reco- =~ --Fred Allen

nocemos nada, cuando han hecho algo que

mereceria ser reconocido. Para ayudarse a superar el aburrimiento que
le produce estar con otras personas intente ser un santo. Busque algan
aspecto interesante y excitante de ellas. Puede descubrir que esa perso-

na aburrida no lo es tanto.

Puede que esté pensando que esta primera alternativa puede ir
bien a muchas personas, pero usted conoce a una persona extremada-
mente aburrida que pondria a prueba la santidad de cualquiera. En ese
caso, lo mejor que puede hacer es reducir al maximo el tiempo que
pase con esa persona. En el mas extremo de los casos puede llegar in-
cluso a eliminarlo completamente de su vida. A fin de cuentas, depen-

de de usted.

Si tienes un trabajo aburrido, acabaras aburriéndote

Si observa a individuos realmente feli-
ces que estan cautivados por la vida se dara
cuenta de que estos estan cautivados por
las metas de sus vidas. Muchas veces su
meta o finalidad es su trabajo; sin embar-
go, su finalidad también puede ir ligada a
una actividad de ocio o a una pasion. Mu-
chas personas felices entusiasmadas por la
vida estan realmente apasionadas por sus
trabajos. Si usted esta trabajando, ¢le va
bien en su trabajo? Si es asi, su trabajo es su
pasion y forma parte de su finalidad en la
vida. Su finalidad principal se manifestara
atraveés de su aficion cuando utilice sus ta-
lentos y su creatividad para poner un gra-
nito de arena en este mundo.

Clyde, me estds aburriendo. No te retires
de la linea, voy a atender otra llamada.

De igual modo, si usted no esta trabajando porque esta desemplea-
do o retirado, ¢le va bien su ocio? Si participa en actividades mon6-
tonas y aburridas es muy probable que acabe siendo una persona
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aburrida y monétona. Debe involucrarse en actividades de ocio activas
que contribuyan a introducir mas riesgo y desafio en su vida.

Si esta trabajando y su trabajo se compone principalmente de ta-
reas que usted considera en extremo aburridas,
deberia considerar hacer algunos cambios en su
trabajo o bien dejarlo. Bob Black, en su ensayo

cristales. . Abolicion del trabajo: trabajadores del mundo, rela-

~Rita Rudner . jaos, proporciona mucho material sobre el que

pensar. Black afirma: «Eres lo que haces. Si tie-
nes un trabajo aburrido, estupido, monétono, tienes muchas pro-
babilidades de acabar siendo una persona aburrida, estupida y moné-
tona».

Si usted esta aferrado a su profesion no le sera facil abandonar un
trabajo menos que mediocre. Puede que necesite el dinero y que no ten-
ga tiempo de buscar otro trabajo. Sin embargo, si tiene alguna oportuni-
dad de dejar un trabajo aburrido y deshumanizante, debe hacerlo ahora
para velar por su salud y felicidad futuras. El comprometer excesiva-
mente su estilo de vida por cuestiones de su trabajo provocara su aburri-
miento (y probablemente que se convierta en una persona aburrida).

No hay que ser rico para disgrutar de un periodo sabatico

A pesar de que las vacaciones de dos o tres semanas van bien para
tomarse un pequeno respiro, normalmente no bastan para evitar el
aburrimiento y para superar la saturacién que produce el exceso de tra-
bajo. Debe evitar estancarse en su trabajo. Si esta haciendo exactamen-
te lo mismo que hacia hace tres o cinco anos, considere seriamente to-
marse un periodo sabatico. Por mas que intente descansar en las tres
semanas consecutivas de vacaciones, no conseguira librarse de su ago-
tamiento. No hay mejor modo de conseguir una mente fresca y descan-
sada que tomandose un periodo sabatico.

Considere seriamente tomarse un periodo
sabdtico, de este modo podra conocer gente nue-
va y contemplar el mundo desde una nueva
perspectiva. Si hace muchos anos que no se coge
unas vacaciones de mas de tres semanas, ahora
es el momento de experimentar un mundo dife-
rente.

En el mundo de los que siguen carreras fulgurantes, el periodo
sabatico es algo que todos deberian intentar practicar cada cinco o diez
anos. Es una ocasion fantastica para rejuvenecer el cuerpo y el alma y



Alguien me estd aburriendo, creo que soy yo - i : 119

para que uno pueda mantenerse fresco en su propia carrera. El perio-
do de descanso del trabajo es una ocasiéon para rejuvenecer el espiritu.
El minimo absoluto necesario para descansar deberia ser de seis meses.
Un periodo sabatico de dos o tres anos se podria utilizar para ampliar
estudios, para aprender una nueva profesion o una nueva aficion.

Richard Procter, de Toronto, me envio la siguiente carta en el vera-
no de 1995:

Quevido Ernie:

Hace un ano aproximadamente, consegui ganar un premio en la ofi-
cina enla que estaba trabajando, ja pesar de que ni siquiera asistiala
fiesta! Pensé que no eva muy correcto, pevo acepté el vale de cuatro mil
pesetas delalibrevia que otorgaba el premio Dianas cuantasvaeltas,
y finalmente el titulo de su libro me llamd la atencion, asi que lo cogi

Bien, puede que le interese saber que su libro no me cambio la
vida Lo que si hizo, sin embargo, fue cristalizar y confirmar muchos de
los principios segdn los caales habia estado viviendo desde hacia ya
muchos anos Ha sido capaz de escribir y presentar de un modo excelen-
te todas las buenas ideas que han estado dando vueltas por mi cabeza
desde el momento en el que me tave que enfrentar a la cuestion de ga-
narme la vida, de eso hace ahora unos veinte anios

Soy consultor informdtico Ultimamente tengo contratos a corto y
medio plazo Estos contratos de trabajo, seguidos de otvos de hasta
varios meses de tiempo libre, me permiten dedicarme a muchas de las
actividades de ocio de las que sa libro habla, y a otras de las que no
habla

No me puedo imaginar vivir de ningdn otro modo ;Menos mal que
llegd la revolucion informdtica y que me permitio poder organizar mi
vida de este modo! Lo que mds me gusta esviajar Acabo de regresar de
un viaje de dos meses por México y por el sudoeste de los Estados Uni-
dos pero, ademds de viajar, también hago machas mds cosas que la ma-
yovia de la gente parece no tener tiempo para hacer

Pavra el préximo verano, estoy organizando un viaje a Edmonton
para el 24 de agosto, antes de bajar por el Rio Nahanii en canoa Si
usted taviera tiempo, me encantavia invitarle a comer o a cenar y con-
versar con usted del trabajo y del ocio Espero su respuesta

Gracias por escribir un Libro tan baeno

Richard Procter
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Como estaba trabajando en otro libro, no contesté a Richard hasta
que €l ya habia emprendido su viaje hacia Edmonton. Sin embargo, el
destino hizo de las suyas otra vez. Un dia que estaba sentado con un
amigo en uno de mis cafés favoritos de Edmonton, de pronto entré Ri-
chard con su prima Nancy y me reconocio por la foto que aparece en la
contraportada del libro. Richard y Nancy acabaron invitindome a ce-
nar unos dias mas tarde.

Descubri que Richard era un experto del ocio. Richard ha descu-
bierto que menos es mas; menos trabajo significa mas tiempo para
practicar actividades de ocio. Para Richard, un periodo sabatico por lo
menos una vez al ano es una magnifica oportunidad para disfrutar de
la vida plenamente. En la vida de Richard no hay lugar para el aburri-
miento. La altima vez que tuve noticias suyas, fue justo antes de co-
menzar la revision de este libro. Estaba pasando uno de sus periodos
sabaticos en Oriente Medio con una antigua novia australiana; me es-
cribi6 desde Egipto.

Tenga en cuenta que los periodos sabaticos

Para ser un don nadie, no no son para el disfrute de los ricos tinicamente.
hagas nada. L5 A pesar de que todos estos anos no he ganado
~B.C. Forbes " mucho dinero, sé6lo he tenido que trabajar la

mitad de mi vida adulta. La otra mitad la he pa-
sado yendo a la universidad o tomandome periodos sabaticos de va- .
rios tipos. Sea creativo a la hora de disenar un estilo de vida con pocos
deseos materiales, y conseguira aumentar su capacidad para permitir-
se tomar un periodo sabatico. Su frescura le permitira ganar mucho
mas dinero que si no se tomase periodos sabaticos.

Chico, tienes suerte de tener problemas

La falta de predisposicién para aceptar y solucionar los problemas
puede contribuir a que nuestras vidas sean todavia mas aburridas. Las
personas creativas consideran los problemas mas complejos como
oportunidades de crecimiento. Todos deberiamos dar la bienvenida a
los problemas ya que al mismo tiempo nos brindan mas oportunidades
para sentirnos satisfechos a partir de la resoluciéon de los mismos.

¢Como consideramos los problemas cotidianos? ;Considera siem-
pre los problemas graves o complicados como situaciones desagrada-
bles? Bien, no deberia. La cuestion es: cuanto mayor es el problema,
mayor es el desafio; cuanto mayor es el desafio, mayor es la satisfaccion
que se experimenta a partir de la resolucién del problema.

Ser creativo significa aceptar los problemas como oportunidades



para conseguir mayores satisfacciones. La proxima vez que se enfrente
a un problema grave, sea consciente de sus reacciones. Si tiene confian-
za, se sentira bien porque tendra otra oportunidad de poner a prueba
su creatividad. Si se siente ansioso, recuerde que usted, como todo el
mundo, es capaz de ser creativo y de solucionar los problemas. Cual-
quier problema que se presente es una magnifica oportunidad para ge-
nerar soluciones innovadoras.

Se pueden decir muchas cosas acerca de los
problemas y de como abordarlos. Los problemas
pueden ser muy diversos; pueden surgir proble-
mas buenos, problemas malos y problemas terri-
bles. Hay que averiguar de qué tipo de problema
se trata. El que los problemas sean calificados
como buenos, malos o terribles, es el resultado de su propia interpreta-
cion.

Usted podria sofiar con una vida en la que no existieran los proble-
mas; sin embargo, una vida asi no valdria la pena ser vivida. Si estuvie-
se conectado a una maquina que lo hiciese todo por usted, todos sus
problemas desaparecerian. No es muy probable que prefiera esta situa-
cién a vivir su propia vida con sus correspondientes problemas. Acuér-
dese de esto cuando suernie con una vida sin problemas.

Si quiere librarse de un problema, buisquese un problema mas gra-
ve. Suponga que tiene el problema de decidir qué hacer esta tarde.
Mientras esta considerando su problema, de pronto un enorme 0so em-
pieza a perseguirle. El pequeno problema de no saber qué hacer por la
tarde sera eliminado por un problema mayor. La proxima vez que ten-
ga un problema, piense en uno mas grave; el problema mas pequeno
desaparecera.

Normalmente, al solucionar un problema se crean otros nuevos.
Esto tiene muchas variaciones: nuestro problema puede ser que no es-
tamos casados. Una vez nos casemos, nos enfrentaremos a los proble-
mas del matrimonio. Otro problema puede ser tener poca ropa. Una
vez resuelto el problema, en el armario no nos cabe toda y ademas no
sabemos qué ponernos. La pobreza, cuando se resuelve con un premio
de loteria, conduce a muchos otros problemas, como por ejemplo que
los amigos no tienen nada que ver con nosotros.

Los grandes problemas que comprenden incidentes dolorosos o
cuestiones personales suelen ser magnificas oportunidades para el cre-
cimiento y la transformacién creativas.

Muchas personas dicen que pasar por un divorcio o perder una
fortuna en Las Vegas puede ser un golpe muy fuerte. El resultado es
una experiencia de despertar creativo.
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Golpes como el de no ser promocionado en un trabajo pueden de-
sembocar en un renacimiento del pensamiento creativo que habia per-
manecido dormido durante mucho tiempo. Mucha gente dice que el
haber sido despedidos de sus trabajos ha sido lo mejor que les ha ocu-
rrido nunca. Como dije anteriormente, yo soy una de esas personas. A
raiz de mi gran problema de ser despedido, tuve la oportunidad de des-
cubrir lo que realmente queria hacer en la vida. Los problemas graves
estan pensados para sacudir las mentes y romper los moldes de los vie-
jos habitos de pensamiento.

Arriesgando su aburrimiento

El altimo apartado destac6 que los problemas son oportunidades.
Cuanto mayor es el problema que se tiene que resolver, mayor sera la
satisfaccion obtenida a partir de su resolucion. Si ese es el caso, spor qué
la gente tiene mas miedo a los problemas que a un Dobberman con la
rabia? Uno de los principales motivos es el miedo a fracasar al intentar
solucionar los problemas. Lo mejor que podemos hacer para liberarnos
del aburrimiento es asumir algtn riesgo en nuestras vidas. Al exponer-
nos a experimentar el fracaso, arriesgamos nuestro aburrimiento.

Moe Roseb arriesgé su aburrimiento. Después de comprar mi pri-
mer libro, Moe me llam6 desde San Diego para hablar sobre el poder

de la creatividad. En nuestra conversacion discu-

Parammarlaﬁutaéelémm, timos sobre el tema de arriesgarse en la vida.

ramas

‘tienes que subirteasus  Moe, a los cuarenta y seis anos, y con sus hijos ya

fuera de casa, decidio correr el riesgo y mudarse

-8iurley Macmmﬁ < . de Toronto a California. Me hablé de c6mo sus

amigos, muchos de ellos amigos desde hacia mu-
cho tiempo, eran mas bien aburridos. Algunos de ellos estaban pasan-
do por la crisis de la mediana edad. Los amigos seguian viendo a Moe y
a su mujer como hace quince anos, a pesar de que ambos habian segui-
do madurando y desarrollandose como personas. Moe sentia que sus
relaciones con esos amigos se habian estancado.
¢Continu6é Moe culpabilizando a sus amigos de su situacién? No.
Arriesgo6 su aburrimiento e hizo algo al respecto. Se mudé a Califor-
nia para conocer nuevos amigos, nuevos paisajes y una nueva vida.
Moe lo miré6 de este modo: «Muchos de mis amigos estan sufriendo la
crisis de la mediana edad. En lugar de crisis, yo voy a vivir la aventu-
ra de la mediana edad».
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Solo los tontos tienen miedo de estar locos

Por un lado, las personas estin obsesionadas por alcanzar el éxito.
Por otro lado, la mayoria de la gente tiene miedo al fracaso e intenta
evitarlo. La necesidad de triunfar y el deseo de evitar el fracaso son
contradictorios. El fracaso es un riesgo necesario para alcanzar el éxito.
En la mayoria de los casos, tendra que soportar muchos fracasos antes
de poder experimentar el éxito. El camino hacia el éxito tiene el si-
guiente aspecto:

Fracaso Fracaso Fracaso Fracaso Fracaso Exito

El camino hacia la mayoria de los éxitos esta pavimentado con fra-
casos -fracasos y nada mas que fracasos-. Mucha gente intenta evitar-
lo a toda costa. E1 miedo al fracaso se asocia a otros miedos: el miedo
a ser tachado de tonto, el miedo a ser criticado, el miedo a perder el
respeto del grupo y el miedo a perder la seguridad financiera. Evitar
el fracaso supone evitar el éxito.

Muchos de nosotros intentamos evitar los riesgos porque tenemos
miedo de que si fracasamos nos miren mal. Nos obsesionamos tanto
por agradar a los demas que preferimos evitar hacer todo aquello que
pueda contribuir a darles una mala imagen. Evitar el riesgo se convier-
te en la norma. Esto puede ir en contra de nuestra creatividad y activi-
dad. Debemos aprender a hacer locuras si quere-

mos ser creativos y vivir la vida plenamente. Si quieres duplicar tus éxitos,
Si se muestra reticente al fracaso porque tie- ~ simplemente duplica tus

ne miedo de lo que la gente pueda pensar de us- = o fracasos.

ted, tengo que decirle algo importante: la ma- =~ —Tom Watson

yoria de la gente pensara mal de usted de

cualquier modo. De hecho, cuando lo haga bien, todavia dirdn cosas
mas desagradables de usted. Cuanto mas éxito tenga, mas criticas atra-
era. La mayor parte del pensamiento de los demas incluye criticas. No
importa que lo haga bien o mal; de cualquier modo le van a criticar. Asi
pues, ¢qué pasa si lo hace mal? {Siempre puede intentarlo! Hay muchas
probabilidades de que consiga eliminar el aburrimiento y hacer que su
vida cambie considerablemente.

El grafico de la inteligencia de la Figura 6.2 resalta que tener mie-
do a ser tonto esta a un nivel inferior en el grafico de inteligencia que
el ser realmente tonto. Los genios y los individuos que triunfan, bien
en el trabajo o en el juego, han superado el miedo a ser tontos. Se han
dado cuenta de que para tener éxito tienen que pasar antes por varios
fracasos y correr el riesgo, en muchas ocasiones, de hacer tonterias.



" Genio

/F’crsona que trium‘x
/ Tonto \
/ Teme ser tonto \

Figura 6.2 Grdfico de la inteligencia

Para triunfar en la vida es fundamental hacer tonterias. Hacer «el
tonto» le colocara en un plano de crecimiento personal superior al que
le llevaria el «tener miedo a hacer tonterias». Para triunfar en la vida
hay que ser un loco o un tonto, ahora y siempre.

Atrévase a ser diferente

Ser creativo en el ocio es ser capaz de pensar y de hacer algo dife-
rente. De este modo podra hacer algo nuevo y que valga la pena en su
vida. Tendra que tener mucho valor ya que le criticaran y le miraran
mal por haber tenido el coraje de destacar entre la multitud. Si tiene
una actitud sana, sera capaz de ignorar las criticas o de considerarlas
como totalmente irrelevantes.

Procurar que su vida o la vida de los demas sea diferente es una
manera segura de eliminar el aburrimiento. Recuerde que no puede
pretender ser un conformista y al mismo tiempo hacer algo diferente.
Para hacer algo realmente diferente en este mundo, tiene que empezar
por ser diferente. Haga algo fuera de lo comun y olvidese de lo que
piensen los demas.

Albert Einstein, Thomas Edison, la madre Teresa, Gandhi y John
F. Kennedy, todos ellos hicieron algo importante en este mundo, algo
diferente. Todos ellos tienen algo en comun: eran y son diferentes de
la mayoria de la gente.

Ninguno de ellos comparte la filosofia de la sociedad; ninguno de
estos grandes personajes es conformista.

No sea como una fotocopia; sea un original. Tomése el tiempo ne-



cesario para reflexionar sobre si se esta limitando por intentar ser como
los demas. Si tiene la necesidad malsana de encajar siempre y de que
siempre le acepten, se esta condicionando para vivir una vida de abu-
rrimiento. Ademas, las probabilidades de que le encuentren aburrido
seran mucho mayores. En otras palabras, si quiere que su vida sea abu-
rrida, entonces conférmese y sea como los demas; si quiere que su vida
sea interesante y excitante, entonces sea diferente.
El aburrimiento es algo que experimenta en su vida porque usted
mismo lo propicia. El mejor modo de superar su aburrimiento es ha-
ciendo algo al respecto. Recuerde, si se aburre es porque usted es abu-
rrido. La tinica persona que le puede ayudar a superar su aburrimiento
es usted mismo. Usted tiene la capacidad creativa para hacer la vida ex-
citante; utilice esa capacidad. {Es una orden!
Preferiria sentarme en una
calabaza y tenerla toda para
~mi solo, a sentarme sobre un
ca;in. e terciopelo y estar
-rodeado de gente.
-Henry David Thoreau



Capritulo 7

Encender el fuego
en lugar de dejarse calentar por €l

Bailando el baile de la motivacion

Hace muchos afios, un joven se armo de valor y sacé a bailar a una
joven. Después de haber bailado con ella unos minutos, la mujer le dijo
que bailaba fatal. Ella se quejaba de que €l bailaba como un camionero.

Para mucha gente, esta experiencia hubiese

bastado para no volver a bailar jamas. Hubieran Podria bailar contigo hasta
preferido ver la television o sentarse por ahi abu- que las vacas volviesen a
rridos. Sin embargo, este hombre desarrollé una casa. Pensdndolo mejor,
pasion por el baile y seguia bailando muchos  preferiria bailar con las vacas
anos después. hasta que ti volvieras a casa.

El joven siguié bailando porque tenia la au- : ~Groucho Marx

toestima y motivacion necesarias para continuar.

Llego a ser uno de los mejores bailarines de los

tiempos modernos. Cuando murié en marzo de 1991, habia 500 escue-

las de baile que llevaban su nombre. Llegoé a actuar en television once

anos; ensenaba a bailar a todo tipo de gente -hasta a los camioneros-.
En estos momentos, ya debe haber descubierto que estoy refirién-

dome a Arthur Murray. Llego a ser muy bueno en su trabajo porque

estaba muy motivado. Consciente de su propia habilidad para apren-

der y madurar, descubrié su verdadero potencial.
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La historia de Arthur Murray resalta la importancia de la actitud y
la motivaciéon. La actitud y la motivacion van unidas. S6lo si estd moti-
vado podra confiar en conseguir las cosas que quiere lograr. Si quiere
llevar una vida de ocio satisfactoria, debe ser capaz de bailar el baile de
la motivacion.

¢Esta lo Seficientemente motivado como para leer esto?

Esta leyendo este libro porque usted mismo se ha motivado para ha-
cerlo. Las razones podrian ser muy diversas: estaba aburrido y no tenia
absolutamente nada mas que hacer; le gusta leer libros que estimulen su
pensamiento; es masoquista y le gusta leer libros que no le gustan; lee li-
bros como este para tomar el sueno; se siente obligado a leer este libro
porque la semana pasada le invité a cenar. Sea cual sea la razén, tiene
que haber una causa que le lleve a elegir este libro y llegar hasta aqui.

La motivacion es el acto o proceso
de generaciéon de una causa o incenti-
vo para la accién. La falta de motiva-
cion supondra falta de accion, y sin
ésta no se podra conseguir nada.

Todos coinciden en pensar que
las actitudes poco sanas y la falta de
motivacion son importantes obstacu-
los pasa la consecucion del éxito y la
satisfaccion de los objetivos de los
adultos. A pesar de que la prepara-
cion y el conocimiento son importan-
tes, no garantizan el éxito. La prepa-
racion y el conocimiento representan
el 15% de lo que es necesario para
triunfar. Por lo menos el 85% del éxi-
to se atribuye al elevado nivel de mo-
tivacion y a una actitud saludable.

Segun David C. McClelland, es-
tudioso del logro y de la motivacion,
s6lo el 10% de la poblaciéon nortea-
Jugadora de tenis motivada mericana esta suficientemente moti-

vada para la acciéon y el logro.
Los agentes de este mundo tienen la «motivacion del logro». A pe-
sar de que la mayoria de los individuos se sienten motivados para el lo-
gro, hay muy pocos que actan.
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McClelland afirma que el mayor indicio de la existencia de una
fuerte motivacion de logro es la tendencia que tiene una persona, a la
que no obligan a pensar en nada en particular, a pensar en la posibili-
dad de lograr algo dificil e importante. Las personas muy motivadas
pensaran en el logro cuando estén relajadas y no tengan nada mas en
su pensamiento.

La diferencia entre los que consiguen mu-
chos logros y los que consiguen muy pocos es  Aprender es descubrir lo que
que los primeros piensan activamente y no pasi- = ya sabes, Haeeresdcmostrar
vamente. Los estudios acerca de los que consi- “que lo sabes.
guen muchos logros indican que pueden pasar e —Richard Bach
mucho tiempo simplemente pensando en las co-
sas. Su sentido del logro no se basa anicamente en ser fisicamente acti-
vos, sino también en su capacidad para meditar, ponderar y sonar des-
piertos.

Los que obtienen logros piensan en la acciéon y en la consecucion
de un sentimiento de avanzar hacia algo. Eventualmente hacen lo que
han planeado hacer; esto es lo que marca la diferencia en sus vidas. Sa-
ben que destacar —ya sea en cuestiones de ocio o en cuestiones de nego-
cios- supone tener que encender el fuego en lugar de esperar que el
fuego de otro le caliente.

Las rocas son duras, el agua esta mojada y la motivacion
escasa no le proporciona ningun tipo de satisfaccion

A pesar de que s6lo una minoria nos motivamos lo suficiente a no-
sotros mismos como para obtener satisfaccion en nuestras vidas, algu-
nos psicologos dicen que todos estamos siempre motivados. Parece ser
que existe una contradiccion. Puedo pensar en muchos individuos que
ni siquiera pueden pronunciar la palabra «motivacién», ni mucho me-
nos experimentarla.

Lo que estos psicologos estan diciendo es que todo lo que hace-
mos lo hacemos por algo. Sin embargo, muchas personas estin moti-
vadas para hacer muy poco o para no hacer nada en absoluto. Yo cali-
fico a este tipo de motivacién como negativa que afecta en direcciones
opuestas a las que debiéramos seguir para ganar en el juego de la
vida.

Como son victimas de sus propias inseguridades y fracasos pasa-
dos, las personas con actitudes negativas y escasa motivacion simple-
mente se dejan llevar por sus impulsos. Todo el rato se quejan. Empie-
zan cosas y no las terminan. Repiten siempre los mismos errores, y
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parece como si todo fuera mal a su alrededor. Lo mas triste es que no

son conscientes de lo negativos que son.
El deseo de comodidad y la tendencia a evitar el riesgo normal-
mente se traducen en falta de motivacion o en

Aprendo de mis errores. La inactividad total. A pesar de que el miedo puede
segunda vez que me ser un factor motivador positivo, la mayoria de
equivoque me resultard las veces nos empuja a reaccionar de formas que
mucho mas fécil. i contribuyen muy poco o nada a nuestra satisfac-
~Anénimo cion. Generalmente, el miedo nos hace reaccio-

nar mas negativa que positivamente.

Otras formas de pensamiento enfermizas, como el sindrome de
la gran solucion, actan como motivacion negativa. El sindrome de la
gran solucion es una de esas fantasias rescatadas de la adolescencia que
todos tuvimos en nuestra juventud. Desgraciadamente, conozco a mu-
chas personas que siguen teniendo esas fantasias adolescentes a los cin-
cuenta o sesenta anos. Las fantasias adolescentes son las favoritas de los
adultos que no estan motivados y que tienen un nivel de autoestima
muy bajo.

Estas son algunas variaciones del sindrome

Discuta acerca de sus de la gran solucion: si me tocasen setecientos mi-
limitaciones, seguramente llones de pesetas en la loteria, seria feliz; si pu-
S0n suyas. diera conocer a alguien excitante, no me abu-
—Richard Bach rriria tanto; y si pudiera conseguir un trabajo

excitante, muy bien pagado, podria empezar a
vivir. Las personas afectadas por este sindrome tratan de encontrar un
camino facil hacia la felicidad donde no hay nada. El esperar esta gran
solucion es un modo de evitar el esfuerzo requerido para hacer que la
vida funcione.

Hay muchos otros modelos de pensamiento que indican una moti-
vacion inadecuada en la vida. Si usted tiene cualquiera de las siguientes
opiniones o pensamientos, esti sometiéndose a motivadores negativos
que no contribuiran en absoluto a su éxito y satisfaccion:

- Tengo una serie de problemas tinicos. A nadie le podria ocurrir
nada igual.

- No puedes decirme nada que yo no sepa.

- Me debe apreciar el maximo numero de gente posible o me sen-
tiré desgraciado. Cuando no le gusto a alguien, me siento mal
conmigo mismo.

- Sé bien lo que quiero conseguir en esta vida y no deberia pasar
por la incomodidad del fracaso.

- El mundo debe ser justo, especialmente conmigo.
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- Todas las personas son diferentes de como deberian ser.

- No puedo cambiar porque naci asi.

- Siempre me afectara mi infancia porque la imperfeccién de mis
padres es la responsable de mi forma de ser.

- Los gobiernos no hacen todo lo que pueden por gente como yo.

- Estoy en desventaja porque no tengo bastante dinero, no soy gua-
po y no conozco a las personas adecuadas.

- Soy una buena persona que cae bien a todo el mundo. ;Por qué
no pienso lo mismo de los demas?

Si usted regularmente tiene alguno de los pensamientos anteriores,
se esta exponiendo a sufrir y pasarlo mal. Est4, consciente o incons-
cientemente, generando excusas para no tomar las medidas oportunas
para hacer funcionar su vida.

Culpar al mundo de ser un sitio asqueroso es una buena manera de
asegurarse de que el mundo le seguira pareciendo un lugar asqueroso.
Incluso cuando vea la luz al final del tiinel, sera la de un tren que se
acerca. Acabara dando crédito a un viejo proverbio noruego: «Nada va
tan mal como para que no pueda ir peor».

El siguiente ejercicio puede ayudarle a ver desde la perspectiva
adecuada al responsable de su propia satisfaccion.

Ejercicio 7.1 El creador de la satisfacciéon
Dedique unos minutos a responder a las siguientes preguntas:
1. ¢ Esta decidido a triunfar en la vida?
2. ¢ Quiere conseguir satisfacciones en esta vida?

3. Respecto a la relacion consigo mismo, ;quién es el responsable
de la experiencia de su satisfaccion?

4. ¢ A quién culpa por no disfrutar de la vida y por no conseguir sa-
tisfacciones?

5. ¢A quién le concede el mérito cuando usted triunfa y consigue
satisfaccion a partir de sus logros?

6. En su vida, si faltan las satisfacciones, ¢quién no esta creando
esta satisfaccion?
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El objetivo del ejercicio anterior es recordarle que usted es el prin-
cipal responsable de las satisfacciones de su vida. Si tiende a culpar a
los demas o a las circunstancias de su estado mental, se esta poniendo
a merced de esas personas y de esas circunstancias. Debe confiar en que

puede controlar la calidad de su vida; si no lo

Mi vida estd llena de hace, la gente y las circunstancias conspiraran
obstaculos. El principal soy contra su éxito. No puede vivir pensando que, si
yo. i la vida fuese un poco mas f4cil, intentaria conse-
—Jack Parr guir mas. La vida es como es y no como debiera

ser. Las rocas son duras, el agua esta mojada y la
falta de motivacion no le proporciona ninguna satisfaccion. Debe obli-
garse a actuar si quiere que las cosas cambien.

Todos nosotros, en algiin momento, abrigamos la esperanza de poder
ahorrarnos la necesidad de hacernos cargo de nuestras vidas. Esperamos
que alguien lo haga por nosotros. La vida no es asf; nada ocurre sin mas.

Si quiere hacer algo importante, debera hacerlo usted mismo, na-

die lo puede hacer por usted. Para estar positiva-

Lo que es, es, y lo que debe mente motivado para conseguir grandes logros
ser es una maldita mentira. debe descubrir la manera de eliminar todos sus
~Lenny Bruce pensamientos negativos. Los procesos de pensa-

miento sanos constituyen una motivacion positi-
va. Cuando descubra razones positivas para actuar estara bien encami-
nado para conseguir satisfaccion y alcanzar sus objetivos.

Motivarse uno mismo para subir por la escalera de Maslow

A través de los anos se han desarrollado diversas teorias de la moti-
vacion. Probablemente, la mas famosa sea la de Abraham Maslow. Su
teoria de la jerarquia de las necesidades humanas explica lo que nos
motiva para emprender los proyectos que perseguimos en la vida.

La teoria de la jerarquia de las necesidades se basa en tres supuestos:

1. Hay un rango, orden, prioridad o jerarquia de necesidades que
determina nuestro comportamiento.

2. El supuesto mas importante es que nuestras necesidades mas al-
tas pueden no ser activadas hasta que se hayan satistecho otras
mas bajas.

3. Estamos motivados por necesidades insatisfechas.

Existen cinco necesidades basicas por las que luchamos los seres
humanos. Las necesidades en orden ascendente son:
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- Necesidades fisiologicas referidas al funcionamiento normal del
cuerpo; incluyen necesidades de liquidos, alimentos, descanso,
sexo y aire libre.

- Necesidades de seguridad referidas a nuestra necesidad de man-
tenernos a salvo del mal; incluyen proteccion contra el peligro,
robo, amenazas e inseguridad.

- Necesidades sociales» que incluyen nuestros deseos de amor,
companerismo y amistad. El conjunto de estas necesidades refle-
ja nuestros deseos de ser aceptados por los demas.

- Necesidades de estima; constituyen nuestro deseo de respeto y
generalmente se dividen en dos categorias: autoestima y estima
de los demas.

- Necesidades de autorrealizacion: reflejan nuestro deseo de ser
creativos y de maximizar nuestro potencial.

Autorrealizacién

Autoestima y estima de los demas

Amor y pertenencia

Seguridad

Fisiolégicas

Seamos quien seamos, nuestras necesidades no son estaticas. Las ne-
cesidades cambian constantemente. Maslow afirmaba que a medida que
se satisfacian nuestras necesidades presentes, aparecian otras nuevas
que nos dominaban. Decia que en el transcurso de nuestras vidas practi-
camente siempre deseibamos alguna cosa. Sin duda, para las agencias
de publicidad esto resulta perfecto.

Estamos mas preparados para disfrutar del
ocio cuando estamos autorrealizados. Incluso | Sélo los frivolos se conocen.
cuando a través de la autorrealizacion alcanza- ; ~Oscar Wilde
mos un nivel elevado de madurez, nunca pode-
mos dar por concluido el proceso de maduracion. Una situacion de
completa satisfaccién nos aburriria mortalmente. Y no hay duda de que



134 - £l Placer de NO Trabajar

para las agencias de publicidad seria una pesadilla. Nunca alcanzamos
el estado de satisfaccion total. Cuando se satisface un deseo, hay otro
que esta esperando para reemplazarlo.

Para poder satisfacer nuestras necesidades, primero tenemos que
saber lo que necesitamos; debemos conocer bien nuestras necesidades.
Esto es mas facil de decir que de hacer. Segtin Maslow, todos podemos
ser o no conscientes de nuestras propias necesidades basicas.

Decia, «Por término medio, entre las personas suele haber mas in-
conscientes que conscientes... a pesar de que, con las técnicas adecua-
das y con personas sofisticadas, pueden llegar a ser conscientes».

Todos manifestamos nuestras necesidades al mundo. Generalmen-
te lo hacemos sin darnos cuenta. Nuestras necesidades pueden ser un
misterio para nosotros mismos, pero no para los demas.

Ejercicio 7.2 {Necesita este test?

Si se propone llegar a conocer completamente su comportamiento,
sus actitudes, ideas y puntos de vista llegara a comprender sus necesi-
dades y motivaciones. Este es un test que le ayudara a determinar el
punto, de la escalera de Maslow, en el que se encuentra. A pesar de que
vera que hay muchos libros que hablan de Maslow, no encontrara este
test en ninguno de ellos. Esto se debe a que fue elaborado por un no
académico. El test no es muy cientifico, por lo tanto no se tome los re-
sultados al pie de la letra.

A continuacion se enumeran algunas senales tipicas de los niveles
de Maslow. Esto le puede ayudar a desarrollar un perfil del tipo de per-
sona que es usted. Asi mismo, le indicara hasta donde tiene que llegar
para conseguir la situacion ideal para disfrutar del ocio, conseguir la
autoactualizacion.

En primer lugar, analice como se ve. A continuacion, intente verse
tal como le ven los demas. Como generalmente tendemos a percibirnos
de modo diferente a como nos perciben nuestros amigos, recurra a uno
o dos amigos para que le evalaen.

1. Necesidades fisiologicas.

- Poco enérgico -generalmente sufre de fatiga-.

- Poco o nada ambicioso.

- Va mal vestido, es desaseado y suele conducir un coche hecho
polvo.

- Propenso a la enfermedad -hipocondriaco-.

- Solitario que evita los grupos.
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- Bajo concepto personal y se siente victima de la sociedad.
- Improductivo en el trabajo.

2. Necesidades de seguridad

- Preocupado cronico que evita los riesgos.

- Negativo, persona poco creativa que carece de confianza.

- Padece el sindrome de «el mundo me debe una vida».

- Siempre le parece que sus ingresos son inadecuados.

- Habla mucho de dinero, planes de jubilacién y seguros.

- Conduce coches viejos -su valor se duplica cuando llena el depo-
sito-.

- Lleva ropa que hace anos pasé de moda.

- Apoya a los sindicatos, es poco productivo.

3. Necesidades de pertenencia

- Persona agradable -quiere que todo
el mundo le aprecie-.

- Se viste con ropa actual.

- Pertenece a muchos clubes y or-
ganizaciones.

- Asiste a muchos especticulos
y fiestas.

- Conformista que siempre
intenta encajar.

- Toma parte en muchas ac-
tividades de equipo.

- Trabajador decente pero

poco creativo. iDigame algo! éEs esto reciclarse uno mismo?

4. Necesidades de estima o de ego

- Vive de cara a la galeria.

- Fanfarronea de premios y trofeos.

- Muy competitivo en los deportes.

- Abierto, siempre busca la atencion de los demas.

- Conoce a mucha gente importante.

- Conduce un coche caro (totalmente pagado con un préstamo)
con detalles espectaculares.

- Lleva un teléfono movil en los restaurantes para fardar.

- Un competidor que intenta eclipsar o pisar a todo el mundo.

- Utiliza ropa de marca con muchas letras o publicidad impresa.

- Es activo, le gustan las actividades desafiantes y aquéllas en las
que puede aplicar su creatividad.
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5. Necesidades de logro y de autorrealizaciéon

- Confia en si mismo y se siente seguro respecto a su posicion en la
sociedad.

- Desarrolla su propia finalidad en la vida.

- Creativo e independiente -tiene una vida interna muy rica-.

- No tiene ningtn tipo de matricula especial en su coche.

- Acepta el punto de vista de los demas.

- Viste bien, de forma clasica.

- Sociable pero también le gusta la privacidad.

- No necesita las cosas materiales para reafirmar su autoestima.

- En la amistad, prefiere la calidad a la cantidad.

Recuerde que el ejercicio anterior no es un test cientifico. He in-
cluido este ejercicio en mi libro para hacer que reflexione sobre usted
mismo. No quiero que pierda su autoestima porque usted o su amigo le
evaluaron con la puntuacién mas baja o con el siguiente nivel mas bajo
en la escala de Maslow.

Una vez mas, habria que tener en cuenta algo

Mis complejos de ! . importante después de haber realizado el test.
mferiondadnasontan Siempre deberia buscar aspectos que podria me-
buenos como los tl.lyos ~ jorar. Si no tiene lo que hace falta para llegar a lo
~An6énimo  mas alto de la escala, debe demostrar cierta preo-

cupacion. Aunque no consiguiera llegar a lo mas
alto, todavia tiene esperanzas. Le sorprenderia saber cuantos de noso-
tros, en algin momento de nuestras vidas, hemos tenido la autoestima
tan baja que hemos tenido que ponernos de puntillas para alcanzar el
nivel mas bajo.

Muchas personas con dones naturales se han quedado paralizadas
al no ser capaces de sacar su autoestima del pozo en el que estaba. Si su
nivel de autoestima es muy bajo, es preciso que haga lo que sea para sa-
lir del pozo y para mejorar su opinion. Con un nivel de autoestima bajo
seguira experimentando frustracion y fracaso. La baja autoestima es

una enfermedad paralizadora que siempre pro-
El verdadero secreto del éxito  duce infelicidad.
es el entusiasmo. Para mejorar su autoestima debe cambiar su
-Walter Chrysler actitud respecto al modo de ver las cosas y de
verse. Si puede empezar a conseguir algo en su
vida, su estima empezara a mejorar. Los triunfos en el ocio pueden ser
grandes o pequenos; ambos mejorardn su estima. Si tiene un nivel de
estima superior estara mas motivado para salir y para conseguir lo que
desea de la vida.
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éDesea lo que cree que desea?

Solo con esfuerzo y trabajo puede empezar a consequir lo que de-
sea en la vida. Recuerde que llenar su tiempo con cualquier actividad,
que no le interese demasiado, no es el camino para vivir un tiempo de
ocio satisfactorio. El que su vida mejore depende de su capacidad para
determinar sus necesidades y el modo de satisfacerlas mejor. El si-
guiente ejercicio requiere que responda a una simple pregunta.

Ejercicio 7.3 Otra pregunta simple

:Qué es lo que realmente quiere de la vida?

Richard Bach, en su libro Husiones escribe, «Las cuestiones mas sim-
ples son las mas profundas». La anterior es una pregunta simple con
profundas implicaciones; no es facil de responder.

Vamos a decir, sin ser muy consciente de ello ahora, que verdade-
ramente desea pasar las vacaciones de verano en su casa. Para variar,
todo lo que quiere es descansar, mucho sol y tiempo para leer algunos
libros buenos, el encanto de su propio hogar y visitar a diario su café
favorito para disfrutar de un buen capuccino con su esposa.

Hay unos pequenos problemas:
sus padres quieren que vaya a Flori-
da, donde ellos fueron en vacacio-
nes. Para convencerle bastaria decir-
le que para ellos habia sido una
buena eleccién, aunque en realidad
no disgrutaron tanto. Sus amigos
Bob y Alice quieren que vaya a las
Montanas Rocosas porque es donde
ellos van. Les gustaria tener a al-
guien con quien compartir sus cenas
(llevan casados un poco mas de un
ano). Naturalmente, su agente de
viajes quiere que elija un lugar exo-
tico como Aruba, Martinica, Bermu-
das, Puerto Vallarta o Marruecos. Su
agente dice que quiere que elija las
mejores vacaciones posibles; la verdad es que se quiere ganar la maxima
comision posible para poder tener las mejores vacaciones posibles.

Decide ir a la Martinica dos semanas porque el agente de viajes le
convence de que merece las mejores vacaciones posibles. Todos los que

Después de haberme pasado diez arios viajando
a lugares exdticos y lejanos me di cuenta de que
lo vinico que queria era pasar las vacaciones en
mi jardin.
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se precian de ser importantes van a la Martinica y usted debe demostrar
a los demas que también es importante.

El segundo dia de sus vacaciones ya ha visto todo lo que habia que
ver. Usted y su pareja se tumban todo el dia en la playa, aburridos,
viendo como los demas se aburren viéndoles a ustedes. Usted sélo se
llev6 un buen libro, que ya ha leido, y alli no se pueden comprar bue-
nos libros. Es imposible tomarse un capuccino en el hotel en el que se
hospedan. El vuelo es muy cansado. Cuando finalmente regresa a casa,
se da cuenta de que sus vacaciones no han sido lo que esperaba. Ahora
que todo ha terminado, se siente mas cansado que cuando se fue y se
siente insatisfecho porque no ha tenido las vacaciones que queria.

Uno de los procesos mas dificiles de la vida es descubrir lo que real-
mente queremos como individuos. Recuerde que la mayoria no sabemos
lo que queremos porque no nos hemos detenido a pensarlo.

En lugar de reflexionar, definimos nuestros deseos y éxitos perso-
nales segiin las expectativas de los demas. Los estandares sociales han
pasado a ser mas importantes que nuestras propias necesidades.

Prestamos demasiada atencion a lo que los demas quieren que quera-
mos. La sociedad quiere que nosotros queramos. Las agencias de publici-
dad quieren que queramos. Nuestra familia quiere que queramos. Los

amigos quieren que queramos. Muchos mas,

La vida es un progreso de como los periodistas, los anunciantes de la radio
querer a querer y no de y los agentes de viajes, quieren que queramos.
disfrutar a disfrutar. Todo el mundo quiere que queramos tanto que la
—Samuel Johnson mayoria no nos hemos detenido a averiguar lo

que realmente queremos para nosotros.

Para complicar mas el tema, los deseos tienden a cambiar con el
viento. Los deseos se determinan a partir de necesidades ocultas y se
modifican mediante fuerzas misteriosas. Muchas veces, cuando conse-
guimos lo que queremos, ya no lo queremos.

Si hay algo que le va a impedir conseguir lo que quiere, es no saber
exactamente qué es lo que quiere. Es practicamente imposible llegar a
buen puerto si no se sabe de qué puerto se trata. Debe profundizar en
su interior y comprenderse verdaderamente antes de poder averiguar
sus verdaderos deseos y necesidades. Solo entonces podra tomar su ca-
mino hacia el ocio satisfactorio.

Desafiar a sus deseos

Muchas personas han perdido el sentido de lo que es la vida. He-
mos acabado con el nifo que todos llevamos dentro, que sabia lo que
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era importante para la satisfaccion y el placer. Si hemos renunciado a
nuestros deseos y ambiciones personales, la vida nos ha golpeado tanto
que ya no nos estimula nada.

Puede que haya pasado tanto tiempo sacrificando las cosas que
siempre queria hacer que ya no las recuerde. Si no sabe cuales son sus
verdaderas necesidades, debe reflexionar mas y esforzarse por descu-
brirlas. El determinar sus necesidades especivicas es algo que usted
puede hacer solo o con la ayuda de los demas.

Asegurese de que no esta persiguiendo algo que su madre o su me-
jor amiga de Madison Avenue quiere que usted quiera. Para descubrir
lo que realmente quiere, debe empezar por escribir lo que usted cree
que quiere. Hacer constar sus deseos es una manera de hacerlos mas vi-
sibles y poder asi desafiarlos.

Haga constar sus deseos escribiéndolos en un papel o en un mural
o introduciéndolos en un ordenador. Tiene que profundizar en lo que
piensa que quiere y descubrir el origen de lo que

quiere. Nunca se le concederd un
Es importante descubrir si usted es la fuente deseo sin que le hayan
de sus propios deseos o si lo es otra persona. proporcionado la fuerza para
Cuando sepa qué cosas desea realmente y hacerlo realidad. Aunque
cudles le condicionaron a aceptar, estard mejor tenga que trabajar para ello.
preparado para perseguir sus verdaderos intere- -Richard Bach

ses. Quizas descubra que todos sus deseos estan
ahi porque le dijeron que los tuviera o porque pensé que deberia te-
nerlos, aunque en verdad no los tenia. En ese caso debera esforzarse
mds por descubrir lo que realmente desea. No se resista a realizar esta
tarea o podria pasar el resto de su vida haciendo lo que otros quieren
que haga; esto no le ayudara a conseguir una vida plena y feliz.
Resumiendo otra vez, anote todo lo que desea, sus necesidades y
objetivos en términos de lo que quiere hacer y lo que quiere ser. Cuan-
do descubra lo que quiere, puede seleccionar aquellas actividades por
las que se siente realmente motivado.

Hacer crecer un arbol del ocio

El mundo del ocio transcurre lleno de oportunidades. Usted puede
experimentar eventos muy diferentes, cosas, personas y lugares. La in-
creible variedad de la vida ofrece posibilidades interminables para dis-
frutar y obtener satisfaccion.

Una aproximacion creativa a la seleccion de las oportunidades de
ocio a las que nos queremos dedicar supone analizar en primer lugar lo
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que esta disponible y lo que nos podria interesar. Como nuestra memo-
ria no es tan buena como creemos, es importante anotar todas nuestras
ideas antes de elegir aquellas actividades a las que nos vamos a dedicar.
Si usted es como la mayoria, normalmente utiliza una lista para re-
cordar ideas. El escribir sus ideas en una lista puede limitar el nimero
de ideas uue se le ocurran. Las listas no son los mejores instrumentos
para generar y anotar las ideas. Hay un instrumento mucho mejor, es-
pecialmente 1til en las fases iniciales de un pro-

Lo probaré todo una vez, yecto, para generar una serie de ideas. El instru-
incluso el queso Limburger. mento es un arbol de ideas. También se conoce
~Thomas Edison como mapa mental, diagrama hablado, entrama-

do de pensamiento y diagrama cluster. El arbol
de ideas es simple, pero muy 1til. Lo mas sorprendente es que en el co-
legio a ninguno de nosotros nos ensenaran a utilizar un arbol de ideas.
La primera vez que oi hablar de él fue cuando trabajaba como camare-
ro en un restaurante.

Un arbol de ideas se inicia en el centro de la pagina anotando la fi-
nalidad, tema u objctwo por el que se realiza el arbol. En la hgura 7.1
de la siguiente pagina hemos escrito la frase «opciones para mi ocio» en
el centro de la pagina.

Una vez anotado el tema o la finalidad por la que se dibuja el arbol,
se dibujan ramas o lineas que van desde el centro de la pagina hasta los
margenes de ésta. En estas ramas se escriben todas las ideas principales
que se refieren al objetivo del arbol. Las ideas principales se escriben
en ramas separadas cerca del centro de la pagina.

Se deberian utilizar tres ideas principales importantes para generar
ideas sobre actividades de ocio a las que le podria interesar dedicarse.

1. Actividades de ocio que le interesan ahora.
2. Actividades de ocio que le interesaron en el pasado.
3. Nuevas actividades de ocio a las que ha considerado dedicarse.

Las ramas secundarias se dibujan a partir de las primarias para
indicar las diferentes actividades relativas a las respectivas ideas prin-
cipales. Tal como se indic6 en la Figura 7.1, puede anadir «arte
dramatico», «trabajo voluntario para grupos de caridad» y «clases noc-
turnas» para la idea primaria, «Nuevas actividades a las que he pensa-
do dedicarme». Las ramas dibujadas a partir de las ramas secundarias
indicaran un tercer nivel de ideas, «Zen», «cata de vinos», «redaccion
de obras de ficcion» y «cursos de economia» constituyen el tercer nivel
de ideas para ampliar las clases nocturnas que puede tomar. Se puede
anadir un cuarto nivel de ideas como «marketing» y «contabilidad»



Encender el fuego en lugar de dejarse calentar por €l 141

Lecturalk— Libros de aﬁcién[ Reuniones

polfticae

evistas

Mercadillos

Natacién

Television

Actividades que Actividades que me
actualmente me interesaban en el
interesan pasado

Viajar i [P4gina 143

Nuevas actividades a Actividades que me
las que he pensado mantendrian en forma
dedicarme flsicamente

Arte | Trabajar como _
Dramatico voluntario para
organizaciones de Aerbbic
caridad

Clases nocturnas |

\

Cursos Redaccién Cata
Empresariales| |de obras de| | de vinos
ficcion

Figura 7.1 Un arbol de ocio

(no escritas) para ampliar el apartado de cursos de economia que
podria tomar.

Este es el momento de empezar a dibujar su propio arbol del ocio,
utilizando la Figura 7.1 como guia. Utilizando las principales ideas del
primer arbol, asegurese de que por lo menos escribe cincuenta cosas
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que verdaderamente le guste hacer ahora, le gustaba hacer en el pasa-
do o ha pensado hacer pero nunca ha hecho. Anote cada idea, por fri-
vola que parezca. No juzgue aqui sus ideas. Tiene que escribir por lo

menos cincuenta, aunque le lleve dos dias. {Cua-

La vida es un banquete y renta y nueve no serviran!

muchos locos se mueren de Se pueden anadir otras ideas principales si
hambre. usted tiene categorias de ocio especiales a las que
—Anoénimo inteligente se quiere dedicar activamente. Por ejemplo,

puede que le interese mucho mantenerse en for-
ma y viajar en su tiempo de ocio. Entonces, como en la Figura 7.1, pue-
de anotar las ideas principales, «actividades que me mantendrin en
forma fisicamente» en una de las ramas primarias, y «Viajar» en otra
rama primaria. Si no tiene suficiente espacio, el arbol de ideas se puede
ampliar en otra pagina y dedicarla a ideas sobre viajar.

No importa que una misma idea aparezca en mas de una categoria.
De hecho, esto indica una actividad de ocio que puede ser una priori-
dad en su vida. En la Figura 7.1, «nadar» aparece en las categorias «ac-
tividades que me interesaban en el pasado», «actividades que me man-
tienen fisicamente en forma» y «viajar». Si este era su arbol de ocio
actual, nadar deberia ser una de las primeras actividades que conside-
rase como una eleccion a perseguir inmediatamente.

Echemos un vistazo a los beneficios de utilizar el arbol de ocio
como instrumento de generacion de ideas: en primer lugar, es compac-
to; se pueden anotar muchas ideas en una sola pagina. Si es preciso, el
arbol de ideas se puede extender a otras paginas adicionales. En segun-
do lugar, las ideas se dividen en categorias y son mas faciles de agru-
par. Ademas, puede ampliar sus ideas existentes para generar muchas
ideas nuevas.

Otra ventaja es que el arbol de ideas es un instrumento a largo pla-
zo. Después de haberlo dejado de lado un tiempo, puede retomarlo y
anotar otro grupo de ideas nuevas. Puede revisarlo regularmente para
tener la seguridad de que puede elegir entre un gran namero de activi-
dades de ocio.

Un arbol de ideas se puede ampliar utilizando colores e imagenes
que realcen nuestra creatividad y nuestra capacidad para recordar. La
Figura 7.2, muestra un arbol de ideas mas perfeccionado que utiliza
imagenes. Como puede ver, resulta mucho mas interesante o util que
una lista convencional.

Cuando haya ampliado su arbol de ocio hasta cinco o seis paginas,
estard en posicion, en cualquier momento, de elegir entre una serie de
actividades diferentes a las que se puede dedicar en su tiempo de ocio.
Si siente un poco de entusiasmo por la vida, puede haber escrito lo su-
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Natacién

Deportes activos

Visitar amigos

Cruceros

Figura 7.2 Arbol de ocio ampliado

ficiente como para estar ocupado durante cinco vidas. Si no escribi6 lo
suficiente como para estar ocupado por lo menos dos vidas, querra de-
cir que habri tomado el camino mas fécil. {Repitalo de nuevo y hagalo
bien! Si le resulta dificil generar ideas respecto a su arbol de ocio, remi-
tase a la lista de actividades de las tres paginas siguientes. Su arbol de
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ocio deberia ser lo suficiente extenso como para que nunca le falte
nada en lo que estar ocupado.

Ejercicio 7.4 Asegurese de que no esta fuera de su arbol

Descubrir las actividades a las que dedicarse en su tiempo de ocio
es una cuestion personal. Puede que pase por alto muchas actividades
que le interesaron en un momento dado o que ya no recuerda. A conti-
nuacién aparece una lista de mas de 200 actividades que debe conside-
rar. Revise esta lista y evalaela utilizando el siguiente sistema:

1. Me interesa ahora.

2. Me interesaba en el pasado.

3. Nuevas actividades a las que he pensado que me podria dedicar.
4. No me interesa.

Las actividades de las categorias 1, 2 y 3 le interesan y pertenecen a
su arbol de ocio. A medida que las incorpore a su arbol, pueden desen-
cadenar nuevas ideas que también puede desear poner en el arbol.
Practicamente enseguida su arbol de ocio deberia ser lo suficientemen-
te completo como para no permitirle aburrirse en mucho tiempo. Con
todo lo que tiene para mantenerle ocupado, puede que no consiga ter-
minar este libro.

Una vez haya creado un arbol de actividades de ocio, podri empe-
zar a dedicarse a algunas de ellas. Si tiene suficiente para una vida o
dos, debe establecer un orden de prioridades. Seria imposible dedicar-
se a todas al mismo tiempo. Una manera de establecer un orden de
prioridades es pensar en lo que haria si s6lo le quedaran unos anos
de vida.
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Actividades para incluir en su arbol de ocio

Tocar un instrumento
Aprender a tocar un instrumento
Caminar

Correr

Voluntariado

Hacerse la comida

Aprender a cocinar

Inventar una receta nueva
Visitar a amigos actuales
Visitar a viejos amigos
Intentar hacer nuevos amigos
Senderismo

Escribir cartas a famosos
Hacer una encuesta

Dormir

Meditar

Conducir por la ciudad
Conducir por el campo
Contar los elementos de esta lista
Leer libros

Escuchar la radio

Mirar la television

Escuchar musica

Viajar

Ir al cine

Aprender informatica

Hacer un programa de informatica

Jugar a tenis

Pintar su casa

Jugar a golf

Cruzar un riachuelo descalzo
Ir de camping

Escalar una montana
Involucrarse en politica
Montar en bicicleta
Montar en moto

Organizar una venta de cosas suyas
Reorganizar los muebles de su salon

Empezar arte dramatico

Escribir una obra

Aprender a ir marcha atras
Aprender a imitar a algtin famoso
Plantar un jardin

Montar a caballo

Invitar a amigos a su casa

Inventar un juego nuevo

Ir a la biblioteca

Investigar su arbol genealagico

Jugar con los ninos

Ofrecerse a trabajar gratuitamente
’articipar en un programa de television

Jugar al billar

Bailar solo para relajarse
Bailar con otra persona

Tomar lecciones de baile
Restaurar un coche antiguo
Restaurar un mueble
Renovar su casa

Limpiar su casa

Telefonear a viejos amigos v
Escribir un libro we W

Inventar unos nuevos dibujos animados

Hacer un vestido, sombrero, etc.

Intentar crear un buen vestuario con un
presupuesto reducido

Empezar una coleccion de...

Decantar monedas

Nadar

Tirarse al agua

Bucear

Hacer submarinismo

Sacarse el titulo de piloto «

Dedicarse a la fotografia

Hacer un album de fotos

Averiguar lo que es un xxx
y hacer diez para usted

Averigue lo que ocurri6 el
dia que usted nacié

Observar a la gente en publico

Jugar a cartas

Llamar a un programa de televisién para
dar su opini6n

Tener una cena a la luz de las velas con
alguien

Hacerse miembro de un club para mejo-
rar su modo de hablar en pablico
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Recoger flores

Escribir poesia

Escribir una carta a un amigo

Intentar conseguir un récord de co-
rrer marcha atras

Iniciarse en la caida libre

Aprender a cantar

Escribir una cancion

Memorizar un poema

Unirse a un grupo de en-
cuentro

Aprender citas famosas

Memorizar una cancién

Contemplar las estrellas

Experimentar una puesta
de sol

Observar la luna

Construir una casa

Disenar una casa unica

Ir a vivir a otro pais

Navegar

Jugar a hockey

Hacer un barco

Leer casos interesantes de los tribuna-
les

Saber mas sobre bolsa

[nventar una trampa para ratones me-
Jjorada

Fundar un club nuevo

Ir a mirar escaparates

Aprender a reparar su
coche

Organizar una cena
para gente diversa

Observar cuantos des-
conocidos le saludan

Ir de tiendas

Tomar clases de tenis

Ensenar nuevos trucos
a su perro

nuevo

Aprender un
Lruco para ensenar a su perro

Ir al teatro

Escuchar la sinfonia

Ir a un balneario a descansar

El Placer de NO Trabajar

atinar

Hacerse miembro de un club de cata de
vino para aprender sobre vinos

Volver a la universidad o escuela y conse-
guir un titulo

Aprenderlo todo sobre salud y condicion
fisica

Recoger frutas

Visitar lugares turisticos

Desarrollar una nueva aficion

Crear su propio palindromo

Ayudar a luchar contra la polucién

Ir a un mercadillo

Hacer la siesta

It a subastas

Subir a un arbol

Ir a carreras de caballos con poco di-
nero

It en transporte publico por diversion

Empezar una carta

Escribir una carta a alguien de otro pais

Caminar por el bosque

Hacer crucigramas

Abrir y explotar un hostal

Hacer una piscina

Sonar despierto

Asistir a un evento deportivo

Visitar viejos lugares

Hacer rafting

Dar una vuelta en globo

Ser un/a buen/a hermano/a

Ir a su restaurante favorito

Probar un restaurante nuevo

Pensar en nuevos adornos

Tomar el doble de tiempo
para comer

Observar a los pajaros

Inventar un nuevo juego

Intentar no hacer nada

Visitar un museo

Hacerse socio de un nuevo club

Ir al bingo

Volar una cometa

Saltar a la cuerda

Observar a alguien trabajar

Tumbarse en la playa

Limpiar su coche
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Comunicarse con alguien muy especial  Abrir una granja como pasatiempo

Llevar su receta favorita a concurso Comprobar si en esta lista hay algo repe-
Inventar un producto nuevo tido
Jugar con su animal doméstico Escribir un libro sobre ocio
Pl‘Cp&il’ZlT su mente para ser creativo Hacer un puzz]c
Presentarse a unas elecciones Visitar una exposi-
Hacer su propio vino cion de arte
Ampliar su vocabulario Aprender un juego
Aprender a leer balances de magia
Aprender a juzgar mejor las persona- Hacerle la comida a
lidades otra persona
Mejorar su personalidad Aprender francés,
Terminar el dia reflexionando sobre inglés, etc.
el dia Ser filosofo
Inic‘iar una nueva organizacion de ca- Ampliar esta lista a
ridad 500 actividades para
Hacer una lista de todos los éxitos de superarme
su vida

Ejercicio 7.5 Seis meses para divertirse

Suponga que le han dicho que le quedan seis meses de vida. De la
lista de actividades de su arbol de ideas, escoja lo que prefiere hacer en
estos seis meses.

Las actividades que elija en el ejercicio anterior seran las que mas
le interesen. Debe empezar a practicarlas inmediatamente; no es sufi-
ciente dejarlo para manana o para la semana que viene.

Debemos recordar que la vida no es eterna. Ninguno de nosotros
sabemos si nos quedan seis meses de vida o menos. Si se concentra en la
lista de sus objetivos y actividades favoritos, conseguira hacer lo que
mas le gusta y lo que mas le satisface.

Luchando por conseguirlo

Si tuviera que caminar en el sentido de las agujas del reloj por las
paredes del objeto descrito en la figura dibujada a la derecha de la pa-
gina, le pareceria que va hacia arriba. Le daria la impresion de estar
subiendo por una montana. Sin embargo, inmediatamente, se daria
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cuenta de que volvia a estar en el mismo nivel en el que comenzo. Aun-
que se esfuerce muchisimo para subir los peldanos, los niveles superio-
res no serdn mas que ilusiones. La falta de concentracion en su activi-

dad le llevara a no conseguir ningan logro ni satisfaccion.
Asi es la ilusion de la actividad carente de objetivos y suenos. Mu-
chas personas cometen el error de no planificar su
actividad para que sus vidas sigan una di-
reccion. Incluso si dedican mucha
energia a ese caminar sin objetivos,
acaban no llegando a ningun sitio.
La actividad es necesaria para al-
canzar puntos mas altos, pero los
puntos mas altos sé6lo se consiguen
a través de objetivos definidos. Si
quisiéramos alcanzar destinos nue-
vos y que valiesen la pena, lo primero
que tendriamos que hacer seria definir es-
tos destinos. Una vez determinado el destino, la

ruta sabe qué direccion debe seguir.

Al haber definido los objetivos, perseguiremos algo que
de otro modo no hubiéramos perseguido; los objetivos nos dan una
motivacion. Cuando estamos motivados y tenemos una direccion a se-
guir, tenemos motivos para ser innovadores y creativos. La determina-
cion de objetivos requiere esfuerzo y disciplina. Una vez definidos los
objetivos, sera necesario un esfuerzo y disciplina mayores para contro-
lar esos objetivos y definir otros nuevos. Debido a todo el esfuerzo y
disciplina necesarios, muchas personas prefieren no definir objetivos
y, por lo tanto, no tener que trabajar para conseguirlos. Para alcanzar

los objetivos perseguidos, hace falta un plan de
Una de las caracteristicas mas  accion. Este plan nos dird lo que tendremos que
destacadas de los geniosesel  hacer para llegar a donde queramos llegar. El

poder de encender su propio plan de accion define lo que tenemos que hacer
fuego. para conseguir nuestros objetivos.
-John Foster Si ha definido sus objetivos de ocio, tarde o

temprano sus deseos cambiaran. Algunos objeti-
vos se conseguiran y algunas actividades dejaran de interesarle.

Tendra que revisar su lista de actividades y objetivos favoritos.
Seria muy interesante revisarla cada pocas semanas.

Es a usted y a nadie mas a quien corresponde descubrir, aceptar y
desarrollar qué tipo de persona puede ser. Debe enfrentarse a la reali-
dad y aceptar que absolutamente todo lo que vale la pena conseguir en
la vida -aventura, una mente relajada, amor, plenitud espiritual, satis-



faccion y felicidad- tiene un precio. Todo lo que mejore su existencia
requerira accion y esfuerzo. Si piensa de otro modo, es muy posible
que sienta muchas frustraciones.

Recuerde que es mas gratificante escalar montanas que bajarlas
sentado sobre sus posaderas. Quedarse sentado esperando que venga
alguien a encender el fuego no sirve de nada. El encender su propio
fuego -en lugar de esperar entrar en calor con el de otra persona- sera
lo que haga que valga la pena vivir esta vida (y otras vidas después de
esta si cree en la reencarnacion).



Capitulo 8

N\

La dinamica inactiva no le llevara
a ninguna parte

Puede que viva la vida, pero desta vivo?

Un hombre de aspecto embotado entré en un bar y le dijo al cama-
rero, «un zombie por favor». El camarero le mir6 y contesto, «No pue-
do. jDios me castigarial».

Muchas personas son como este cliente. Pasan la mayor parte de
sus ratos de ocio practicando actividades pasivas en lugar de mantener
un buen equilibrio entre la practica de actividades pasivas y activas. De-
bido a su inactividad, no estan realmente vivos. Tampoco estan muer-
tos: estan en el medio, son zombies.

La dindamica de la inactividad no es monopolio de unos pocos buré-
cratas. Muchas personas practican la dinamica inactiva en su tiempo de
ocio, y eso no les lleva a ninguna parte. Harian cualquier cosa por no
hacer nada o practicamente nada. El problema

es que tras cuarenta o cincuenta afos de aburri- La accién no siempre aporta
miento siguen estando en el mismo tinel, sin felicidad; pero sin la accién la
queso, preguntandose cuindo se engrosardn las ~ felicidad no existe.
historias de sus vidas. ~Benjamin Disraeli

El que la gente disponga de tiempo de ocio,
no necesariamente implica que lo sepa utilizar adecuadamente; asi
como el tener un coche no necesariamente implica saber conducirlo.
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Con el paso del tiempo, los placeres de las comunidades urbanas han
pasado a tener principalmente un caracter pasivo: ver videos en casa,
ver partidos de futbol y de baloncesto y escuchar la radio. Antiguamen-
te, habia una explicacién para la practica de actividades de ocio pasivas:
las energias activas en la revolucién industrial se gastaban completa-
mente en trabajos manuales. Sin embargo, esta razén no es valida para
la mayoria de las personas que actualmente estan trabajando; la gran
mayoria de la gente no tiene trabajos que requieran mucho esfuerzo fi-
sico. Y los que tienen trabajos que requieren esfuerzo fisico no tienen

que trabajar tan duro porque disponen de maquinas que les ayudan.
El principal motivo que explica la pasividad de las personas en sus
ratos de ocio es la pereza. La mayoria de la gente busca la manera mas
facil de pasar su tiempo libre. Incluso en los anos treinta, cuando los tra-
bajos requerian mas esfuerzo fisico, las actividades de ocio eran mas ac-
tivas que en la actualidad. La gente se entretenia leyendo, yendo al cine
y bailando. Nuestra sociedad se ha convertido en un pais de espectado-
res. Los individuos pasan diez veces mas de tiempo viendo la television
que practicando actividades de ocio. Cuando salen de casa, no necesa-
riamente son mas activos. Los estudios indican que, después del hogary
del lugar de trabajo, las grandes superficies comerciales son los lugares
en los que las personas pasan la mayor parte de

El ocio puede convertirse en su tiempo libre. Los investigadores han determi-
unacmn.pencnénenlugarde nado que hoy en dia, aproximadamente el 90%
una bendicién, a menos que de los ciudadanos son reactivos y pasivos. En lu-
laeducacion nos ensefieque ~  gar de dedicarse a actividades que son activas por
un fantéstico ‘mundo de Ocm naturaleza, eligen las mas pasivas.

10 es sinénimo de ¢Qué hay de malo en las actividades pasivas?
entretenimiento. La calidad del ocio depende del logro y de la sa-
~Wiliiam J. Bogan tisfaccion, los cuales proceden de actividades

que plantean algun tipo de desafio o que tienen
alguna finalidad. Raramente las actividades pasivas nos proporcionan
la fuerza mental necesaria para acabar con el aburrimiento. Estas acti-
vidades se caracterizan por la falta de desafio, de finalidad, poca moti-
vacién, monotonia y falta de novedad. A pesar de que estas actividades
predecibles y seguras dan sensacion de seguridad, a partir de ellas con-
seguimos muy poca, € incluso ninguna satisfaccién. Si no complemen-
ta sus actividades pasivas con otras actividades mas activas, el ocio del
que disfrutara no sera de calidad. Estos son algunos ejemplos de activi-
dades pasivas:

- Ver la television
- Emborracharse
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- Atracarse de comida

- Ir a dar una vuelta en coche

- Ir de compras

- Gastar dinero

- Jugar al bingo

- Asistir a alguin acontecimiento deportivo

Quiero resaltar que no se deberian eliminar todas las activida-
des pasivas. Hay un momento y un lugar para muchas actividades pa-
sivas. Por ejemplo, puede ser muy bueno ir de

vez en cuando por ahi sin una intencién con- No hizo nada en concreto, y
creta en mente. Las actividades pasivas estan lo hizo muy bien.
bien cuando se practican con moderacion y ~W.S. Gilbert

cuando complementan a una serie de activida-
des activas.

La actividad es fundamental para la felicidad y la longevidad. La
gente debe darse cuenta de que las actividades que involucran a los par-
ticipantes tanto fisica como mentalmente, como por ejemplo jugar a bo-
los o escribir una novela, son mucho mas excitantes y gratificantes que
las actividades pasivas como la de ver la tele-
vision. Incluso algunas actividades de ocio,
como sonar despierto, meditar, reflexionary
fantasear tienen una naturaleza mas activa
-mucho mas que ver la televisién-. Los estu-
dios han demostrado que los adultos que son
activos en sus ratos de ocio presentan niveles
de bienestar, fisico y psicologico, mas eleva-
dos. Algunas actividades mas activas por su
naturaleza son:

- Escribir

- Leer

- Hacer ejercicio

- Caminar por el parque

- Pintar un cuadro

- Tocar algan instrumento musical
- Bailar

- Seguir un curso

Siempre quise ser un artista en mi
L : : ? tiempo libre. Ahora si al menos
El ocio se deberia mimar y cultivar. Nos pudiera recordar si deberia utilizar

brinda la oportunidad de experimentar el el lado izquierdo o el derecho de mi
placer de divertirnos, relajarnos, sentirnos cerebro.
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satisfechos y lograr algo. La satisfaccion en la vida se consigue cuando
somos capaces de desafiar y mejorar nuestra formacion y nuestras ha-
bilidades.

Las actividades que requieren cierto riesgo y energia proporcio-
nardan mas satisfaccion que aquellas que no requieren nada, o practica-
mente nada de riesgo o energia.

Una cuestion mas mental que argumental

El condicionamiento social puede afectar a lo que la gente decida
hacer en su tiempo de ocio. Un modo seguro de envejecer y no ser acti-
vo es aceptar y adoptar el concepto de envejecimiento tal y como lo de-
fine la sociedad. La mayoria de la gente no se cuestiona lo que dicen los
medios de comunicacion, la television y los libros. Por lo tanto, creen

que envejecer supone renunciar a la mayoria de
.Qué es mental? Aquelloque  las actividades. Estas personas acaban siendo

no es material. afectadas por la edad y por los mitos relaciona-
¢ Qué es material? Lo que no dos con ella. Estos mitos hablan de un estilo de
tiene importancia. vida pasivo una vez cumplidos los cincuenta o
-T.H. Key sesenta anos, cuando todavia es posible una vida

mas activa y gratificante. Las respuestas de los
participantes en programas de planificacion de la jubilacion indican
que la mayoria de la gente espera practicar muchas mas actividades pa-
sivas una vez se hayan jubilado. Muy pocos intentan dedicarse a nuevas
actividades que por su propia naturaleza son activas.

El decidirse por un estilo de vida activo es principalmente una cues-
tion mental y no argumental. Suponiendo que la persona no esté dismi-
nuida fisicamente, la edad no deberia ser utilizada como excusa para
abandonar la actividad. De nuevo, la actitud pasa a tener una importan-
cia primordial en el asunto. La actitud de la persona es importante para
decidir si el tiempo de ocio va a ser o no activo. Ken Dychtwald, en su
libro Age Wauve, considero los desafios y oportunidades a los que se en-
frentan las personas de edades mas avanzadas. En el libro relata las res-
puestas de participantes en sus seminarios sobre el envejecimiento a
cuestiones que tratan sobre cual es el requisito mas importante para que
una persona envejezca bien. Todos los participantes coincidieron en
que el principal requisito para envejecer bien es la actitud.

Dychtwald cita a muchas personas que a los sesenta, setenta vy
ochenta anos corren maratones, juegan al tenis, nadan y van en bicicle-
ta hasta ocho horas al dia regularmente, algunos cada dia. Desgraciada-
mente, estos individuos activos siguen siendo una minoria; la mayoria
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de las personas se abandonan con la edad. Esta es una respuesta mas
condicionada que necesaria. En el andlisis final, esto se puede atribuir
a la pereza. El jubilado medio norteamericano camina unos 40 kilome-
tros al ano. Incluso el jubilado medio canadiense, que camina unos 120
kilometros al ano, es perezoso comparado con el jubilado danés medio,
que camina 424 kilémetros al ano.

Ver la television le puede matar
El pasatiempo mas comiin es ver la television. Las encuestas indi-

can que los norteamericanos utilizan la increible proporcion del 40%
de su tiempo de ocio en ver la television. No es

de extranar por lo tanto que la gente no tenga Si un hombre viese tres
bastante tiempo para hacer ejercicio, visitar partidos de fiitbol seguidos
amigos y contemplar puestas de sol. El nortea- - deberia ser declarado
mericano adulto, comprcndido entre los diecio- legalmente muerto.
cho y los sesenta y cinco anos, dispone de cua- - ~Erma Bombeck

renta horas de tiempo libre a la semana y pasa

dieciséis horas de este tiempo frente al televisor. En comparacion,
s6lo pasa dos horas leyendo y cuatro hablando con familiares, amigos
o conocidos.

Ironicamente, en una lista de veintidos actividades de ocio, ver la
television consiguid la posicion decimoséptima en cuanto a cantidad de
diversion y satisfaccion obtenida. Leer obtuvo el namero nueve. (Por
qué la gente ve tanto la television si la actividad les reporta tan poca sa-
tisfaccion? La gente prefiere ver la television porque es lo mas facil de
hacer. Naturalmente, debido a la escasa satisfaccion que reporta ver la
television, con el tiempo el camino facil acaba convirtiéndose en un ca-
mino dificil e incémodo.

Como la adiccion al trabajo, ver la television en exceso es una adic-
cion peligrosa. Ha sido bautizada por la escritora Marie Winn con el
nombre de «Droga de la conexion». A pesar de
que algunas veces la television puede ser educa- ~ Creo que la television es muy

tiva e informativa, hay muchos aspectos negati- ‘educativa. Cada vez que
vos derivados de ver la television en exceso: pue- alguien enciende el televisor
de hacer que su familia le asesine. El servicio ‘me voy a otra habitacién y
de noticias UPI informé en diciembre de 1990 _ ; leo un libro.
que en Florida una familia habia confesado que —Groucho Marx

habian intentado matar varias veces al cabeza de
familia antes de conseguirlo. Eventualmente le dispararon porque era
un hombre grunén y miserable que pasaba la mayor parte del tiempo
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tumbado en el sofa viendo la television. La hija declaré: «Volvia a casa
del trabajo y todo lo que hacia era tumbarse en el sofa y ver la televi-
sion. Eso era todo lo que hacia. Nunca hizo nada».

Ejercicio 8.1 Como conseguir que la television nos llene

A pesar de que ver la television es una actividad muy pasiva, existe
la posibilidad de pasarse las horas muertas cada mes frente al televisor
y conseguir pasar un tiempo de ocio gratificante y enriquecedor. ;Cual
es esa posibilidad? (Vea el final de este capitulo para conocer la res-
puesta).

Ademas de ser una actividad pasiva, ver la television es perjudicial
por otras razones. Muchos programas y anuncios describen la vida de
un modo que no se corresponde con la realidad. Esto contribuye a dis-
torsionar las imagenes del mundo y a imaginar fantasias sobre la vida
que no se pueden hacer realidad.

Si usted ve demasiada television, reducir el nimero de horas es
una oportunidad para mejorar su tiempo de ocio. No le puedo decir
cuantas horas puede ver la television; es su rato de ocio y su vida. Si us-
ted pasa muchas horas frente al televisor y su vida no es lo que cree que
deberia ser, entonces quizas deberia intentar dedicarse a hacer algo
mas desafiante y gratificante.

«EEUU sin television» es una organizacion recientemente fundada
en Washington que difunde los efectos nocivos del abuso de la televi-
sion. La organizacion recomienda que en lugar de ver la television, la
gente deberia dedicar su tiempo a actividades mas productivas, como
contemplar la vida, practicar deportes, asistir a eventos de la comuni-
dad y al trabajo voluntario. Si usted es adicto a la television, es el mo-
mento de afiliarse a un club social. Alejarse de la television y participar
en actividades promovidas por el Instituto de Profesiones Totalmente
Inutiles —equilibrio de plumas, construccion de aviones de papel, for-
mas de doblar servilletas, formas de aplastar latas de cerveza o genera-
cion de sintomas de falso abuso fisico- le sera mas provechoso que ver
la mayoria de los programas de television.

No engorde demasiado en los intermedios
Nadie es una isla, pero algunas personas lo parecen al picar pata-

tas fritas, nachos, cacahuetes, hierba, arboles y cualquier cosa que cai-
ga en sus manos. El atracarse de comida es una actividad pasiva en la
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que cae presa mucha gente. El abuso
de la comida normalmente acom-
pana al abuso de la television. Am-
bas actividades, en especial cuando
se combinan y se practican en exce-
so, pueden propiciar la muerte pre-
matura.

En EE UU se vive demasiado bien;
demasiada gente padece problemas
de sobrepeso. A principios de los se-
senta menos de una cuarta parte de
la poblacion norteamericana era obe-
sa. El presidente del Consejo de Ac-
tividades Fisicas y Deportivas conclu-
yo6 que a principios de los noventa Harold, no puedes solucionar todos tus
mads de una tercera parte de la pobla- problemas viendo repeticiones de los
cion era obesa. programas de las series de television.

Incluso las personas que imagi-
namos que deben estar en forma no lo estan. Un estudio realizado en
1996 por la Fundacion Corazén e Infarto de Ontario descubrio que a
pesar de que se tenia la imagen de que los baby boomers eran una gene-
racion obsesionada por el ejercicio, en algunos aspectos estan menos
sanos que sus padres cuando tenian su misma edad.

El exceso de peso sera un obstaculo para disfrutar de muchos de
los placeres de la vida. Una buena manera de convertirse en obeso es
excusandose por ganar todos esos kilos de mas. Esta es una buena ex-
cusa si todavia no le bastan las que ya conoce para justificar sus exce-
sos de comida: hace unos dias, escuché por la radio a un locutor que
decia que un médico habia dicho que a partir de los treinta anos, era
normal ganar un kilo y medio al ano. Este es otro caso en el que las
personas, tanto el médico que hizo esa declaracion como el locutor
que la repitié, no han desgastado demasiado
sus cé€lulas cerebrales pensando. Esta declara- Empecé un régimen, dejé de
cion no solo es ridicula, sino peligrosa. Si yo  beber y de comer en exceso, y
me permitiera engordar un kilo y medio al  en catorce dias habia perdido
ano, cuando tuviera sesenta y cinco anos pesaria dos semanas de mi vida.
124 kilos y mi cuerpo se pareceria al de Dom —Joe E. Lewis
DelLuise en la pelicula Fatso. La declaracion del
doctor también sugiere que las personas de ochenta anos, que pesan
unos comodos 76 kilos, deberian pesar solo 23 kilos cuando tenian
cuarenta.

El Washington Post en enero de 1996, publico que a pesar de que la
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mayoria de la gente engorda con la edad, las dltimas directrices del go-
bierno (dictadas junto con el Departamento de Agricultura y el Depar-
tamento de Servicios Humanos) habian dicho que los talles de la cintu-
ra no deberian aumentar automaticamente con
No me voy a morir de hambre  la edad. Las nuevas directrices incluyen un gra-
simplemente para poder vivir  fico de peso para hombres y mujeres y para los
un poquito mas. adultos que ya no hacen distinciones relaciona-
~Irene Peter das con la edad. Un funcionario fue autorizado
a declarar que la gente no deberia ganar mas. de
4,5 kilos después de haber alcanzado la altura adulta, lo que normal-

mente ocurre a los veintitin anos.

Hay muchas excusas que justifican el aumento de peso. Con excu-
sas, la batalla contra la obesidad se pierde facilmente. A pesar de que
con la edad no se puede evitar ganar un kilo o dos, el peso se puede
controlar mediante el ejercicio y la dieta. He calculado el peso con el
que me siento comodo y he trabajado duro para mantenerme a ese ni-
vel durante muchos anos. Si se quiere sentir bien, deberia hacer lo mis-
mo. La mejor manera de conseguirlo es ser lo mas activo posible en las
actividades mas activas.

¢Esta haciendo uso de todas las excusas que conoce
para no hacer ejercicio?

Si goza de buena salud, esti en mejor situacion para emprender
muchas mas actividades activas que si su salud no fuera muy buena. La
buena salud es una riqueza que no deberia dar por supuesta. Para man-
tener su buena salud (y su peso adecuado) debe practicar ejercicio fisi-
co con regularidad. Un estudio ralizado por investigadores del Institu-
to de Investigacion de Aerobic de Dallas, publicado en el Journal of the

American Medical Association, demostro la eviden-
Dale a un hombre un pescado  cia de que las personas fisicamente en forma vi-

y comerd durante una ven mas anos. Incluso el ejercicio moderado
semana. Ensénale a pescar y puede mejorar su salud sustancialmente. Com-
te librards de €l para todo el parados con los que estaban en mejor forma, los
fin de semana. : hombres que estaban en peor forma tenian un
~Zenna Schaffer riesgo de mortalidad tres veces superior. Para las

mujeres, las que estaban en peor forma tenian

un riesgo de mortalidad cuatro veces superior al de las que estaban en
mejor forma.

[.a Wellness Letter de la Universidad de California publico en 1992

que el 18% de los habitantes de Montana y el 52% de los del distrito de
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Columbia habian declarado que no habian participado en ninguna ac-
tividad fisica en su tiempo de ocio en el mes pasado. Yo me encuentro
mal conmigo mismo si me paso dos dias sin practicar ningun tipo de
actividad fisica, no digamos en un mes. Hace unos anos, pensé que
podia comer como un cerdo sin hacer nada de ejercicio. jQué val No
tuve suerte. Descubri, cuando correos iba a dar-

me mi propio codigo postal debido a mi ta-  Aquellos que no encuentran
mano, que comer en exceso y no hacer nada de tiempo para hacer ejercicio
ejercicio me iba a costar un nuevo guardarropa,  tendrdn que encontrar tiempo
sin mencionar las cuestiones nada insiwnifican- para ponerse enfermos.
tes de la salud y el bienestar. En los ultimos =~ ~Anénimo

quince anos he hecho ejercicio dos veces al dia,

durante un total de dos horas por lo menos, par-

ticipando en actividades dinamicas como el tenis, el footing y la bici-
cleta. Naturalmente, algunas personas perezosas, que no estan en for-
ma, me dicen ahora que tengo mucha suerte por no tener problemas
de peso.

Todos nosotros tenemos la oportunidad de estar en forma practi-
cando ejercicio regularmente, aunque s6lo una pequena minoria esta-
mos en forma. A pesar de que la evidencia de que la actividad fisica es
la clave para disfrutar de una salud de hierro, una larga vida y atrac-
cion fisica, el informe sobre la actividad fisica y la salud norteamerica-
na en 1996 concluye que por lo menos el 60% de los adultos no son lo
suficientemente activos. USA Today publicé en julio de 1996 que «so-
mos un pais de perezosos». Sélo el 22% de los norteamericanos cum-
plia el minimo requerido de treinta minutos de actividad moderada la
mayoria de los dias de la semana.

Usted no va a conseguir estar en forma si de tanto en tanto va en bi-
cicleta a 5 kilometros por hora o da un paseo de quince minutos mien-
tras va de tiendas. Un estudio realizado en 1995 por la Universidad de
Harvard demuestra que solamente la actividad fisica sostenida a lo lar-
go de periodos de tiempo mas prolongados conseguira mantenerle en
forma. El estudio, que vinculaba el ejercicio vigoroso a la longevidad,
indicaba que jugar una partida normal de golf no podia considerarse
como un ejercicio vigoroso. Asimismo, trabajar en el jardin durante
media hora es mejor que nada. Sin embargo, no le mantendra en for-
ma. La tinica ventaja es que jes un poco mejor que nadal

La Escuela Universitaria Norteamericana de Medicina Deportiva
recomienda de veinte a sesenta minutos de continua actividad aerébica
tres 0 mas veces por semana para tener una forma fisica 6ptima. Un
ejemplo de lo que le mantendra en forma y alargara su longevidad, es
caminar a unos cinco o seis kilémetros por hora durante cuarentay cinco
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minutos seguidos. Debe hacerlo varias veces por semana. La forma fisica
solo la conseguira si practica actividades que hagan funcionar su sistema
cardiovascular. Media hora de intenso paseo, footing, natacion, baile,
senderismo o ciclismo deberian ser lo minimo. Sabra si esta sirviendo de
algo si su ejercicio le hace sudar por lo menos durante veinte minutos.

No es de extranar que la mayoria de la gente no esté en forma.
Seguin la Asociacion Nacional de Deportes, hay 90 millones de nortea-
mericanos que hacen ejercicio menos de dos dias al mes. Todos ellos
tienen sus excusas; las cinco mas importantes, por orden, son:

. Falta de tiempo.

. Falta de disciplina.

. No pueden encontrar una actividad interesante.
. No pueden encontrar pareja.

. No pueden pagarse el equipo necesario.

W NS —

O o

Con respecto a las excusas, preste atencion a algo que dijo Mark
Twain: «Mil excusas y ninguna buena razén». Si usted utiliza las excu-
sas anteriores, recuerde que no son razones. Las excusas son para la
gente que no quiere hacerse responsable. Echemos un vistazo a la natu-
raleza de estas excusas.

La cuestion de «falta de tiempo»
suele ser un asunto de una mala orga-
nizacion del tiempo. Esto se puede su-
perar creando el tiempo. Si reconoce
cuantas horas al dia pierde viendo la
television crea una oportunidad para
sustituirlas por ejercicio.

Naturalmente, entonces tendra
que tener la disciplina de salir de casa
y de hacer ejercicio. La segunda excu-
sa, «falta de disciplina suficiente», de-
finitivamente significa pereza. Es us-
ted quien tiene que tomar las medidas
oportunas ya que nadie lo puede ha-
cer por usted. Para superar la pereza y
la falta de disciplina se requiere es-
fuerzo y practica.

«No encuentro ninguna actividad
interesante» es la excusa mas mala que
Si hubiera sabido que iba a vivir tan poco, se puede encontrar. En primer lugar,
me hubiera cuidado mas utilice su creatividad. Hay mil y una
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formas distintas de practicar ejercicio. Si usted no puede encontrar una
actividad fisica interesante, no quiere decir que todas las actividades
sean aburridas; es usted el que es aburrido. La excusa, «no puedo en-
contrar con quién jugar», es también muy vana. Esta se puede superar
facilmente dedicandose a deportes que pueda practicar solo. Hay mu-
chos deportes de este tipo. Si usted no puede hacer cosas solo porque
tiene miedo de la soledad, el Capitulo 10 le proporciona bastante mate-
rial sobre el que reflexionar.

Utilizar la excusa «<no me puedo pagar el equipo» demuestra un
pensamiento muy limitado. Contrariamente a lo que los publicistas
quieren creer, para hacer ejercicio no se precisa un equipamiento caro.
Hay muchas cosas que se pueden hacer y que practicamente no cuestan
nada. Si usted vive en un clima relativamente frio, como yo, desarrolle
su imaginacion y piense en varias cosas que se pueden hacer en el inte-
rior en los dias frios. Las altimas tendencias en moda no son esenciales,
a menos que usted crea que esta participando en un concurso de moda
mientras hace footing o juega a pelota en el parque. Los publicistas
quieren que crea que las altimas tendencias en moda son importantes
para reafirmar quién es usted. Si piensa que necesita seguir la moda
para afirmar quién es mientras practica ejercicio, el equipamiento nue-
vo o la altima moda no es en absoluto lo que usted necesita. Lo que ne-
cesita es hacer un curso de autoestima.

Otras excusas que la gente utiliza para no hacer ejercicio son:

- Soy demasiado mayor para empezar.

- Hace demasiado frio afuera.

- Tengo veinte anos y no necesito hacer ejercicio.
- No quiero lesionarme.

Si usted utiliza cualquiera de estas excusas, simplemente se esta en-
ganando. Estas son excusas y no razones. Esta utilizando las excusas
para encubrir su pereza. La clave esta en olvidar )
las excusas. Simplemente salga y hagalo; esto se ~ Me gustan lo; largmpawas
ocupa siempre de las excusas. espmalmente. ando _

Si piensa que es un poco mayor para hacer hspmamxsque" "omccaen“
ejercicio porque ya ronda los cuarenta o cin- = bien.
cuenta, jpiénselo otra vez! Cada cumpleanos,un =~ *-FmdAﬂcfl.
hombre joven de Ontario corre tantos kiléme- ; :
tros como anos cumple. Probablemente esté pensando, «esto no es
nada para un hombre de veinte anos, pero espere a que tenga cuaren-
ta». Nunca sera capaz de conseguirlo». {Falso! Joe Womersley no em-
pezo a correr hasta que cumplié los cincuenta y dos anos, momento en
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el que tenia un exceso de peso considerable, mala forma fisica y fuma-
ba demasiado.

La primera vez que oi hablar de Joe Womersley fue en el programa
de radio de la CBC presentado por Peter Gzowski. En septiembre de
1994, Joe cumpli6 sesenta y nueve anos y corrié sesenta y nueve Kilo-
metros y en septiembre de 1995, en su setenta cumplearios, corrio se-
tenta kilometros. En 1994, en una maratén de 42 kilometros en Batfin
Island, Joe corri6 84 kilometros porque pensaba que 42 kilometros
eran para «nifios». Demostrar que puede correr largas maratones y mo-
tivar a otras personas a estar en forma, sea cual sea su edad, es la pasion
de Joe. Ha corrido mas de 120 maratones desde que empez6 a correr a
la edad de cincuenta y dos anos.

Si usted tiene un trabajo a tiempo completo, puede utilizar la excu-
sa de que después del trabajo esta demasiado cansado para hacer ejer-
cicio. Generalmente cuando no tiene ganas de hacer ejercicio es cuan-
do mas ejercicio tiene que hacer. Normalmente, lo que siente es fatiga
mental; ésta podra ser aliviada a través del ejercicio fisico. La mitad de
la batalla esta ganada si consigue no abandonar en los diez primeros
minutos. Después de eso, los proximos cuarenta y cinco minutos o se-
senta minutos son relativamente faciles. De hecho, después de diez o
veinte minutos de ejercicio puede ocurrir que acabe practicando mas
rato de lo que habia previsto.

Existe una raz6n para esto: cuando hacemos ejercicio, nuestros cuer-
pos desprenden hormonas -llamadas endorfinas- a la sangre. El resulta-
do es una subida de tono natural que nos coloca en un estado de euforia.
Esta subida de tono natural ayuda a eliminar la sensacion de decaimiento.
Sorprendentemente, la actividad fisica elimina la sensacion de aburri-
miento que provocaba la sensacion de falta de ganas de practicar ejerci-
cio en primer lugar.

Sila television, el sofa y la nevera se han convertido en sus tres mejo-
res amigos, debe tomar medidas inmediatamente. Elabore un programa
de ejercicios y no lo abandone. El ejercicio le mantendrd sano y de mejor
humor y podra ser mas activo en otras actividades. Los individuos que
gozan de buena salud tienden a practicar un tipo de ocio activo, mientras
que las personas con mala salud suelen practicar un tipo de ocio pasivo.

Hacer ejercicio con regularidad y estar en forma tendran un pro-
fundo impacto en su felicidad y bienestar. Sus atributos fisicos y sus ha-
bilidades se mantendran mucho mas tiempo si sale y ejercita su cuerpo
periodicamente. Es cuestion de usarlo o perderlo. No puede detener el
proceso de enwejecimiento, pero ciertamente puede ralentizarlo prac-
ticando ejercicio. La cuestién importante respecto al ejercicio es salir y
practicarlo.
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Las mentes inteligentes hacen preguntas absurdas

Regularmente acondicionamos nuestras casas. Con frecuencia
acondicionamos nuestros coches. Habitualmente acondicionamos nues-
tras bicicletas. Algunos de nosotros incluso acondicionamos nuestros
cuerpos, pero muy pocos regularmente acondicionamos nuestras men-
tes. Acondicionar nuestras mentes con regulari-
dad puede ser tan beneficioso como acondicionar  Las mentes avanzadas tienen

nuestros cuerpos regularmente. Muchas perso- propésuus, las demds tienen
nas tienen una buena condicion fisica, pero sus deseos.
mentes no estan en muy buen estado. La capaci- ~Washington Irving

dad para pensar critica y creativamente es una ha-

bilidad poco desarrollada. Lo que en general pasa por pensamiento en
nuestra sociedad no es mas que la mezcla de datos y antiguos aconteci-
mientos que fueron comunicados por los medios de comunicacion o por
otras personas.

Cuando éramos nifios, haciamos muchas preguntas absurdas. Era-
mos curiosos y nos haciamos muchas preguntas sobre este mundo.
Cuando somos adultos podemos continuar desafiando nuestras mentes
con lo nuevo y lo misterioso. Por lo menos deberiamos hacer una pre-
gunta absurda al dia. Podemos tener muchas dudas y muchas cosas que
ponderar hasta el dia que nos muramos. No sabemos todo lo que hay
que saber (a pesar de que muchos pensemos lo contrario). De hecho,
las mentes absurdas tienen una respuesta para todo, mientras que las
mentes inteligentes normalmente hacen preguntas absurdas. Con tan-
tas cosas interesantes en las que podriamos pensar y plantearnos dudas,
no hay ningtin motivo para que nuestras mentes se oxiden. Si usted no
puede concretar los misterios que puede contemplar en este momento,
aqui tiene cinco con los que puede empezar:

- ¢Cual es otra palabra para un diccionario?

- ¢Por qué conducimos en un parking y aparcamos en la calle?

- ¢Por qué los dedos de los pies estan delante y no detras de los pies?
- ¢Por qué una vaca se esta quieta cuando el granjero la ordena?

- ¢Por qué esta pregunta en si es absurda?

Otra forma de acondicionar nuestras mentes es asistir regularmen-
te a seminarios de formacion ofrecidos en escuelas y universidades.
szicipar en un seminario puede ser una actividad muy gratificante
tanto si tiene un tr aha]o como si esta desocupado.

Uno de los seminarios mas gratificantes a los que he asistido en
mi vida es uno de cata de vinos. jHablemos de diversion! Condicion6
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mi mente de un modo distinto al que lo habian hecho otros cursos. ¢En
qué otro curso puedes llegar a beberte un vaso de vino a sorbos duran-
te media hora en cada clase y al mismo tiempo aprender algo?

Estos son algunos de los beneficios de asistir a cursos:

- Mejora la autoestima.

- Fantastico lugar para conocer gente nueva.

- Mejora el crecimiento personal y el conocimiento de uno mismo.

- Mejora la destreza mental.

- Le ayuda a prepararse para volver al trabajo.

- Ayuda para afrontar los rapidos cambios a los que nos tenemos
que enfrentar.

Las universidades estin Una mente creativa es una mente activa, y una
llenas de conocimiento; el mente activa hace muchas preguntas. Solo a través
recién llegado aporta un poco  del planteamiento activo de cuestiones podemos
y los veteranos no se llevan hacer que nuestras mentes se desarrollen y descu-
nada y el conocimiento se va ~ bran nuevas formas de pensamiento. Deberia ser
acumulando. ' normal cuestionarnos nuestros valores y creencias
—~Lawrence Lowell y por qué hacemos las cosas del modo que las ha-

cemos. Socrates, un gran pensador de su tiempo,
animo a sus estudiantes a cuestionarse todo, incluido lo que €l les ensena-
ba. Debe utilizar su mente activamente para asegurarse de que no per-
mite que se oxide. Como ocurre con su cuerpo, jdebe usarla o la perderal

Sea un viajero en lugar de un turista

Viajar, cuando se hace bien, ampliara y refrescara nuestra perspec-
tiva de la vida. Conocer gente nueva, nuevas costumbres, nuevos entor-
nos y nuevas formas de vivir la vida enriquecera nuestras vidas. La con-
sideracion importante es viajar activamente. En mi viaje a Santa Lucia
me asombré la gran cantidad de gente que en la playa no parecia estar
disfrutando demasiado. No entendia como tanta gente habia recorrido
tantos kilometros para divertirse. Excepto mi novia y una familia ale-
mana, nadie parecia muy excitado por nada. Todos parecian estar pa-
sando su semana o dos en la playa viendo como todos los demas no se
estaban divirtiendo.

Si puede, evite contratar paquetes de viaje en los que un guia le
acompana todo el itinerario. Este es un modo de viajar pasivo; el viajar
es mucho mas que eso.

No sea un turista. Intente ser un auténtico viajero como Jim Mac-
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Kenzie, mi amigo y profesor de escuela, que cada cuatro o cinco anos
se toma un ano sabatico.

Los turistas son pasivos y son el publico de los paquetes de viajes.
Eligen las salidas de una o dos semanas. En esos paquetes estan limita-
dos a programas fijos y a la obligacion de seguir

al grupo. Jim, como viajero, es mas creativo y = Hay tres cosas dificiles: sufrir

aventurero que la mayoria de los turistas. Elije = un accidente; guardar un
sus propios destinos y no esta sujeto a ningtn secreto y usar el tiempo de
tipo de programa. Al no tener que comprome- ocio.
terse con el programa de ningun grupo, puede —Voltaire

pasar el tiempo que quiere explorando y disfru-
tando del pais que esta visitando. Como puede ser mas espontaneo, las
vacaciones son mas impredecibles e interesantes.

Cuando quiera aprender acerca de un pais, sea un viajero y vaya
alli donde no van la mayoria de los turistas. Hable con los nativos si co-
noce su idioma. Aprenda co6mo ven la vida. Llévese una cimara y haga
fotos. Anote todos los eventos interesantes en su diario. Incidentalmen-
te, si evita las rutas habituales y se adentra en los lugares mas recondi-
tos, tiene muchas posibilidades de descubrir restaurantes excelentes no
frecuentados por los turistas. Averigiie donde se puede comer y disfru-
tara de un placer culinario.

Tony Wheeler, viajero internacional, escritor y editor de las guias
de viaje del Planeta Solitario, es
mencioado en el Libro de las Listas Una vuelta por la region Esta lo serd. La
recomendando destinos recondi- no es demasiado excitante. region es el Atlas.
tos, junto con otros como lugares
que vale la pena visitar: Hanoi,
Calcuta, Monaco, Nagasaki y Bel-
fast. La reputacion de estos luga-
res puede que no sea fantastica,
pero  Wheeler los recomienda
porque tienen mucho que ofre-
cer. Por ejemplo, respecto a Cal-
cuta, dice: «Nunca es aburrido y
tiene un entusiasmo contagioso
por la vida»,

Otra forma activa de viajar es
participar en unas vacaciones de
ayuda voluntaria. Esta puede ser
una experiencia divertida y grati-
ficante. No tiene que irse al extranjero para esto. Hay muchos progra-
mas de vacaciones de ayuda voluntaria en todos los paises. Puede ofre-
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cer su trabajo a organizaciones que pueden utilizar sus conocimientos
y sus habilidades. Los beneficios que obtendra seran la aventura y la
satisfaccion de ayudar a aquellos que son menos afortunados que us-
ted.

Recuerde que no tiene que viajar muy lejos para tener unas vaca-
ciones. No pase por alto el lugar en el que vive porque no tiene compa-
racion con algan otro lugar que visité o en el que vivio.

Cada pueblo o ciudad tiene sus caracteristicas particulares que mu-
chos de sus habitantes ignoran o no aprecian. Visite su propia ciudad
para descubrir sus caracteristicas fascinantes. Dedique tiempo a cono-
cer los restaurantes étnicos, las puestas de sol, los circuitos de bicicleta,
la arquitectura, las fachadas, los distintos barrios y los parques. Puede
descubrir el paraiso en su propio jardin.

Intente leer, escribir o...

Otras dos actividades de ocio activo pueden incorporar muchisimo
a la calidad de su tiempo de ocio: leer y escribir. Muy pocas personas se
dedican a alguna de ellas.

Desgraciadamente, ha habido un declive general en la lectura, tan-
to en cantidad como en calidad (indudablemente, algunos académicos
me atribuiran parte de culpa por la calidad de mis libros). A pesar de
que los norteamericanos y los europeos compran muchos libros, inclu-
so algunos besisellers acaban siendo utilizados para aguantar puertas en
lugar de ser material de lectura. Tom Peters estim6 que s6lo | millon
de los 5 millones de personas que compraron su bestseller, En busca de
la Excelencia, se molestaron en abrir el libro, y que s6lo 100.000 lo leye-
ron de arriba abajo.

Tanto Duthie, en Vancouver, como City Lights, en San Francisco,
son librerias que ofrecen tesoros increibles. Todas las bibliotecas publi-
cas son también minas de oro literarias. Leer libros comprados en li-

brerfas o tomados prestados de bibliotecas son

El hombre que no lee libros una de esas actividades activas y gratificantes
buenos no tiene ninguna que todo el mundo deberia practicar. He leido
ventaja sobre el hombre que en algtn sitio que las estadisticas indican que el
no puede leerlos. graduado universitario medio de Estados Uni-
~Mark Twain dos lee aproximadamente un libro al ano des-

pués de su graduacion. Solamente el 3% de la
poblacion norteamericana tiene carnet de alguna biblioteca. En los Es-
tados Unidos y Canada, solamente el 20% de la poblacion pasa parte de
su tiempo de ocio leyendo.
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El porqué no hay un mayor porcentaje de la poblacién que lee li-
bros es una cuestion que me he planteado muchas veces. La mayoria de
la gente se podria considerar analfabeta por la

cantidad de libros que leen. Aparentemente
la gente piensa que leer libros es demasiado difi-
cil. La regla facil de la vida del Capitulo 6 es va-
lida aqui; practicar las actividades mas dificiles

proporcionara mucha mas satisfaccion.

Leer es la manera mas facil de obtener cono-

Emplee su txempoi;f

; u-ahajado duramente'*-'

cimientos y sabiduria sobre el mundoenelque =~ = - ~Sécrates -
vivimos. Si usted quiere tomar el camino mas '
corto hacia el éxito en cualquier esfera de comportamiento, entonces

lea las obras de los grandes filosofos.

Este es el modo mas facil (y también diria que el mas barato) de ad-
quirir la sabiduria y el conocimiento que le convertirdn en ganador en

el juego o en el trabajo.

Escribir requiere mas esfuerzo que leer. Al dedicar un tiempo a es-
cribir cartas o libros consigue poder expresar sus opiniones y su creati-
vidad. Escribir cartas es algo que todos nosotros podriamos hacer mas a
menudo. Si le gusta recibir cartas, entonces deberia escribir. De este
modo obtendra mds a cambio. Escribir cartas puede ser gratificante si
despierta su creatividad. Anada alguna cosa, como por ejemplo citas o
dibujos, y conseguira que sus cartas sean diferentes. La persona a la que
escriba se sorprendera mucho por su carta, que se sale de lo normal.

Escribir un libro es mas dificil que
escribir una carta. Sin embargo, simple-
mente porque algo es dificil no es un mo-
tivo para no hacerlo. Me he encontrado
con mucha gente que suena con escribir
un libro pero que nunca lo ha hecho por-
que siempre ha encontrado excusas. Si
usted quiere escribir un libro, entonces
hagalo. Una vez mas, si yo puedo hacer-
lo, usted también puede. Debo mencio-
nar que antes de aprobar la asignatura de
gramatica en el primer curso de universi-
dad, la suspendi tres veces; y sigo siendo
capaz de escribir libros. Empiece traba-
jando en ello por lo menos quince minu-
tos al dia. Asi es como empecé este libro.
Incluso si no hace mas que eso, habra
avanzado en su realizacion.

Sl

Me muero de ganas de ser mayor, para
poder ser como todos los mayores y leer
solamente un libro al ario.



Una vez haya escrito un libro, editelo por su cuenta si cree en €l
Muchos libros que consiguieron ser bestsellers fueron editados por sus
propios autores. Pero no equipare el éxito a es-
cribir un bestseller. Si su libro le gusta a una per-
sona aparte de usted, es un éxito; cualquier cosa
por encima o superior es un plus.

Tengo la sensacion de que sé6lo los indivi-
duos incultos y perezosos no disfrutan leyendo y
escribiendo. Naturalmente, puedo estar equivo-
cado. Puede que usted no sea ni inculto ni perezoso y que siga sin gus-
tarle leer o escribir. Entonces pruebe alguna otra de las multiples acti-
vidades a las que se puede dedicar.

Accion es elocuencia

Una vez que comprenda que su actitud y energia determinan la ca-
lidad de su ocio, estard en situacion de crear los eventos y situaciones
que le ayudaran a vivir su vida al maximo. William Shakespeare dijo:
«Accién es elocuencia». Como persona orientada a la accion, padecera
la inercia que frena a la mayoria de perseguir un ocio activo. Superar la
inercia es el modo de llegar a vivir creativamente. El prepararse para
hacer algo que requiere mucha actividad contribuye en gran medida a
eliminar la depresion, la ansiedad y el estrés.

En términos vitales, hay dos tipos de gente: participantes y especta-
dores. Algunas personas pasan la mayor parte de su tiempo haciendo
que las cosas ocurran y otras pasan su tiempo viendo cémo ocurren. Si
usted pasa la mayor parte de su tiempo viendo lo que sucede, no pasara
mucho tiempo antes de que su vida se acabe y que se pregunte qué ha
ocurrido.

El llenar el tiempo de ocio absurdamente con cosas como ver la tele-

vision durante horas es una manera segura de convertirse en una perso-
na aburrida y de estar en mala forma fisica y mental. El estar siempre
matando el rato no servira para nada mas que para matarle antes. Si su
repertorio de ocio no incluye un buen equilibrio
de actividades activas y pasivas, tiene muchos na-
meros de no llegar a sentirse feliz. El mejor reme-
dio para el aburrimiento es el descubrimiento de
‘las actividades que le apasionan. Las actividades
que le satisfacen mas son las que le motivan y que dan un sentido a su
vida. Si una actividad es realmente estimulante, tendemos a perder la
nocién de tiempo y lugar cuando nos estamos dedicando a ella.




Debe haber muchas cosas que le apasionan. Quizis le apasione su-
bir montanas o hacer jardineria o esquiar o montar a caballo o coleccio-
nar monedas antiguas. Lo importante es tener entusiasmo, que es tan
vital para conseguir que se involucre en algo activo. Si le apasiona lo
que hace, debe mostrar mas vitalidad, mas interés y mas entusiasmo.

Ejercicio 8.2 Midiendo su pasion

Retroceda a su arbol de ocio o lista de actividades de ocio a las que
ha considerado dedicarse. Puntie estas actividades segin un indice de
Pasion del uno (practicamente nada de deseo) al cinco (infierno ar-
diente de deseo).

Después de haber puntuado su pasién por esas actividades, esta-
blezca un orden de prioridades entre las actividades que han obtenido
una puntuaciéon de cuatro o cinco. Cualquier cosa con una puntuaciéon
inferior a cuatro no es algo que le excite lo suficiente para motivarle a
dedicarse a ella con aficion.

Con la pasion como determinante principal, no tendra que forzar-
se para dedicarse a esas actividades. En todo caso, se tendra que forzar
a no dedicarse a esas actividades. Pasion, entusiasmo y deseo son lo que
necesita para dedicarse a la practica de actividades que le daran mucha
satisfaccion y plenitud. Cuando esté motivado para practicar esas acti-
vidades desafiantes, lo tinico que puede hacer es aprender y desarro-
llarse como persona.

Respuesta al Ejercicio 8.1: Aseguirese de que el televisor no esta en-
cendido cuando esta practicando otras actividades al mismo tiempo
que esta sentado frente a él.



Capitulo 9

v A
A s

Zen era el presente

Ahora y sélo ahora tiene el presente

En una encuesta sobre sexo y tenis realizada a mas de 500 personas
por la revista World Tennis Magazine, el 54% de los encuestados dijeron
que pensaban en el sexo cuando jugaban a tenis. ¢ Qué significa esto?
Podria significar muchas cosas: puede ser que el tenis les aburra. A lo
mejor estan jugando con o contra, alguien muy sexy. ¢Qué tal una ex-
plicacion freudiana? Hay algunas personas que

estan tan obsesionadas por el sexo que piensan El dia es infinitamente largo
en ¢l todo el tiempo, cuando juegan al tenis, para el que sabe como
cuando comen, cuando cosen o cuando montan apreciarlo y emplearlo.
a caballo. ~Johann Wolfgang von

Mi opinion es que a estos jugadores de tenis
les cuesta vivir el momento. No pueden vivir el
presente, hagan lo que hagan. La revista no interrog6 a los encuestados
a este respecto, pero me puedo imaginar a muchas de esas personas
pensando en el tenis cuando estan manteniendo relaciones sexuales.
Deberiamos dejar que esta encuesta la dirigiese la revista World Sex Ma-
gazine. También seria interesante organizar una encuesta para averi-
guar cuantos musicos piensan en el sexo cuando estan tocando en una
orquesta sinfonica.

Goethe



172 : _ El Placer de NO Trabajar.

Como los jugadores de tenis, la mayoria de nosotros no vivimos el
«presente». O vivimos el «antes» o el «después» en lugar del «ahora».
Muchos de los instantes mas preciosos de la vida se pierden porque es-
tamos preocupados por el pasado o por el futuro.

La nocion de vivir el presente no es una idea demasiado profunda;
algunos lo hacemos.

L.a mayoria nos comportamos la mayor parte del tiempo como si es-
tuviéramos dormidos, prestando poca atencion a lo que ocurre a nues-
tro alrededor. Algunos filésofos dicen que la mayor parte del tiempo
somos inconscientes.

Si usted quiere formar parte de la minoria consciente, recuerde
ahora -y solamente ahora- que tiene el presente. Vivir el presente es
importante porque este momento es todo lo que realmente tiene. No
puede experimentar nada mas, excepto el momento presente. Vivir el
presente significa aceptar que nunca puede experimentar momentos
pasados o futuros. jEso es! Lo crea o no, el presente es todo lo que con-
seguira de la vida.

Aduenandose del momento

En algunas culturas, un momento puede durar toda la tarde. Las
actividades tienen un inicio y un final naturales no marcados por
las agujas del reloj. Una conversacion con otra persona no depende de
una cantidad de tiempo limitada de quince o treinta minutos; empieza
cuando empieza y termina cuando termina. Desgraciadamente, mu-
chos norteamericanos no son capaces de mantener una conversacion

relajada con cualquiera de sus familiares, ami-
Perdidas, ayer, en algin lugar  gos o vecinos. Requiere demasiado tiempo no es-
entre la salida y la puesta del tructurado, con un inicio y un fin naturales.

sol, dos horas doradas, cada Vivir el presente no es mas que disfrutarlo al
una compuesta por sesenta maximo. Esto es lo que Mij Relge, un buen ami-
minutos de diamantes. No go mio, ha conseguido hacer.

hay recompensa, se han ido Cuando tenia cuarenta y tres anios, Mij aban-
para siempre. doné su trabajo de profesor de universidad para
-Horace Mann : dedicarse al estudio del alma y a su desarrollo

personal. Como curiosidad, le pregunté lo que
hacia con todo su tiempo libre y cudles eran sus planes para el futuro.
Esto fue después de que habia estado sin trabajar durante dos afios. Mij
me contesto con un tipo de respuesta Zen, indicando que no tenia
ningun tipo de problema por el hecho de vivir sin trabajar. Me dijo que
simplemente se estaba «aduenando del momento».
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Es importante aduenarse del momento para disfrutar del ocio (y de
la vida en general). La calidad del ocio en su vida depende de la capaci-
dad de volcarse totalmente en la actividad. Sélo entonces lo que esté
haciendo le satisfara totalmente. Esto es cierto tanto si esta jugando al
ajedrez, hablando con un amigo, caminando por un riachuelo o con-
templando una puesta de sol. Vivir el ocio en el presente proporciona
una sensacion de atencion intensa, asi como una sensacion de estar en
paz con el mundo.

Vivir el presente se enfatiza en el Zen, una disciplina oriental que
tiene como objetivo el desarrollo personal. La siguiente historia de Zen
ilustra la importancia de aduenarse del momento:

Un estudiante de Zen pregunt6 a su maestro: «Maestro, qué es
Zen?», El maestro respondi6: «Zen es barrer el suelo cuando estas ba-
rriendo el suelo, comer cuando estas comiendo y dormir cuando estas
durmiendo». El estudiante respondié diciendo:

«Maestro, pero eso es tan sencillo». «Por supues-  El tiempo es un modo natural
to -dijo el Maestro-. Pero hay muy pocas perso-  de impedir que todo suceda a
nas que lo consiguen», la vez.

La mayoria de la gente raramente vive el ~An6nimo
momento presente. Esto es una lastima ya que se
pierden muchas de las oportunidades de la vida. El tener presencia de
la mente o prestar atencion al momento, es ;llgo que la may()ria p(.)de-
mos mejorar y de lo cual podemos beneficiarnos. La capacidad para es-
tar en el presente y concentrarse en lo que se esta haciendo es un aspec-
to muy importante del proceso creativo, tanto en el trabajo como en el
juego.

Para aduenarse del momento es fundamental aprender a hacer
una sola cosa al mismo tiempo, en lugar de dos o tres simultianeas. Ha-
cer una cosa fisicamente y estar pensando en otra al mismo tiempo es
contradictorio. No participamos libremente en las actividades que cle-
gimos si estamos pensando en otra cosa. Uno de los problemas que te-
nemos con el ocio es escoger algo y seguir con ello hasta que sea el mo-
mento de dejarlo. Cualquier actividad o tarea es digna de toda nuestra
atencion, si es que vale la pena.

La capacidad de experimentar el aqui y el ahora es una virtud de
los individuos creativamente vivos. Las personas creativamente vivas
son las que se pueden volcar del todo en un proyecto. Su nivel de con-
centracion es tan elevado que pierden la nocion del tiempo.

Sus proyectos les absorben totalmente -no tienen el problema de
tener pensamientos que les distraigan-. :Su secreto? Disfrutan del mo-
mento y no se preocupan por lo que va a suceder a continuacion.

¢Ha sentido alguna vez una energia tan fuerte capaz de abstraerle
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de sus preocupaciones habituales que le haya conducido a un estado de
optima satisfaccion? Si la respuesta es afirmativa, se habia aduenado del
momento y podria haber experimentado sentimientos que normalmen-
te no sentia. Dos profesores de psicologia de la Universidad Southern
Ilinois, Howard E.A. Tinsley y Diane J. Tinsley, descubrieron que los
individuos que experimentaban el ocio al maximo sentian lo siguiente:

- Una sensacion de libertad.

- Total absorcion por la actividad que les ocupa.

- Falta de concentracion en si mismos.

- Percepcion intensa de objetos y eventos.

- Escaso reconocimiento del paso del tiempo.

- Incremento de la sensibilidad de las sensaciones del cuerpo.
- Incremento ee la sensibilidad a las emociones.

Cam Gase, de San Diego, California, me envio la siguiente carta.
Cam es obviamente una de las personas que disfruta del momento.

Querido Ernie:

Disfraté macho leyendo s libro Lo leila pasada noche mientras
estaba de guardia, desde la medianoche hasta las ocho de la manana
Soy marinero en an barco del océano Indico que actualmente estd ancla-
do en una laguna junto al mar Cuando se me ocarvio la idea de contem-
plary disfratarde las puestas de sol y de la luna llena, estaba contem-
plando ana lana llena y, de pronto, una preciosa salida del sol Imagino
quela gente ociosa no se levanta para contemplar la salida del sol Es-
tamosenla mismaonda Publiqué un pequeno librode citas y veo que
muchas de ellas aparecen en su Libro

Como mavino, viajo y disfrato macho de mis viajes Hace unos
anios levé a mi novia a Hong Kong y Bangkok El afio pasado fuimos
a Londres, Amsterdam, Mdanich, Venecia, Saiza y Paris En enero nos
vamos a hacer un cracero por el Caribe

La gente que trabaja en estos barcos trabaja duro siete dias a la
semana —especialmente en vacaciones y los fines de semana porque se
pagan mejor— De cualquier modo, me tome el dia librey me fuiala
playa para nadar y escribir unas cartas La gente alucinaba al ver que
habia renunciado a un Dia de cpaga extra» Manana es domingo y voy
a kacer lo mismo Tengo tantas cosas que hacer en mis ratos de ocio:
leer, escribiv, nadar, etc No veo la television, pero
veo algunos videos y peliculas

El concepto de vivir la vida como si no me quedaran mds de seis me-
ses devida es uno que recogi cuando estaba estudiando el arte y la fi-
losofia de Ninja Viviren el presente se describe como cestar ahi: total-
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mente concentrado en el momento que se estd viviendo» Las prdcticas
de Yoga y Zen utilizaban la idea de concentrarse en un simple objeto
tal como usted describio

Realmente, también disfruto mucho de mi soledad Es genial leer
an Libro y estar de acuerdo con cada una de las pdaginas Me sorprende
que alguien fuera capaz de reunir todas las ideas y conceptos en un li-
bro

Atentamente,

Cam

Cam sabe que el secreto para ser feliz en el ocio es participar fre-
cuentemente en actividades en las que pueda aduenarse del momento.
Si usted puede hacer lo mismo, se dejara llevar por experiencias que
son extraordinariamente placenteras, realizadoras y significativas.
Aduenarse del momento es pasarse una tarde entera pululando por
una biblioteca sin una intencion
determinada o escribiendo una car- Debe ser agradable
ta a mano dejando brotar las inter- conducir un Porsche
minables ideas. Es la experiencia
de hacer algo con tanto entusiasmo
y placer que se pierda toda la no-
cion del tiempo y del espacio.
Cuando se aduena del momento,
nada es importante, excepto lo que
esta haciendo en ese momento.

Debe ser agradable
pasarse la tarde por
aht rodando

Tiempo es felicidad

Sino le atienden en 5 minutos
le atenderanen 8 o en 9...

Quizas en 12 minutos.
(RELA]JESE!
-Del menu del Ritz, Edmonton
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Muchas personas parecen escopeteadas por llegar a algan sitio,
pero es bastante aparente que no tienen ni la mas minima idea de por
qué tienen tanta prisa o, todavia peor, de adénde van. Parece que tie-
nen prisa por llegar a un lugar, para llegar mas deprisa y esperarse mas
tiempo.

¢Qué prisa tiene? ;Cuando fue la altima vez que mantuvo una con-
versacion intima con un amigo? ;Se ha detenido alguna vez a pensar
por qué corre tanto? ;Va corriendo a responder el teléfono cuando no
hay necesidad de hacerlo? Podria dejarlo sonar otra vez sin que pasara
nada importante.

Las personas que sufren de la «enfermedad de la prisa» tienden a
sufrir muchos problemas de salud, incluso la tasa de mortalidad entre

ellos es mas elevada debido a los ataques de co-

Nada es tan preciado y razon. Las caracteristicas fisiologicas de las per-
querido como el tiempo. sonas consumidas por el tiempo incluyen au-
~Proverbio francés mento de las pulsaciones, elevada presion

sanguinea, problemas gastricos y tensiéon muscu-
lar. En su prisa por hacerlo todo, las personas movidas por el tiempo
pueden desarrollar serias enfermedades que pueden provocarles
muertes prematuras.
La siguiente lista le proporciona algunas maneras de tomarselo con
mas calma y de disfrutar de la vida:

- No esté inmerso en el futuro. Deje de preocuparse por las cosas
que tiene que hacer y por si tendra tiempo para hacerlas. Si tiene
tiempo, acabara las tareas. Si no tiene suficiente tiempo, podra
terminarlas manana.

- Cuando se tome un café, viva el momento. Beba el café despacio
y con gran concentracion, como si el mundo se hubiera detenido
para ayudarle a disfrutarlo.

- No conduzca rapido. Disminuya la velocidad aunque tenga prisa.

- Resérvese unos treinta minutos al dia de tiempo no planificado
para hacer algo espontaneo y diferente.

- Pase una o dos horas al dia solo y deje que el contestador automa-
tico atienda sus llamadas.

- Contemple realmente una puesta de sol durante todo el tiempo
necesario para ver hasta que el sol se esconde.

- Mantenga una auténtica conversacion con su vecino que tenga un
inicio y un fin naturales no dictados por el reloj.

- Disfrute de su ducha por la manana tanto tiempo como sea nece-
sario para disfrutarla realmente.
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En una cultura adicta al materialismo, adiccion al trabajo y exceso
de velocidad, el argumento que se usa es: «El tiempo es oro». Me estoy
refiriendo al tiempo medido en términos de dinero. Yo prefiero valo-
rar mi tiempo en términos de felicidad. Dejemos que el lema «tiempo
es felicidad» sustituya a «tiempo es dinero» y todos nos sentiremos me-
jor y estaremos mas sanos.

En resumidas cuentas, nada importa y
aunque importase, qué mas da

Preocuparse por lo trivial o por lo importante es una de las activi-
dades que aparta a la gente del presente. Alrededor del 15% de la gen-
te pasa por lo menos el 50% de sus dias preocu-
pado, segin un estudio de la Universidad del Es-

tado de Pensilvania. Preocuparse es tan comun Saylm};.;mi l:lm\?lzjlﬁy he
que ciertos investigadores defienden que aproxi- oo ) z{l A gfmd _en;}as..
madamente una de cada tres personas tiene se- g R
3 . ; i he SR S nunca sucedieron.
rios problemas mentales como consecuencia de T
~Mark Twain

sus preocupaciones. Sobre esta cuestion, piense
en dos de sus amigos. Si usted cree que ambos
estan mentalmente sanos, entonces debe de ser usted el que tiene pro-
blemas mentales (estoy bromeando).

Ejercicio 9.1 Dos dias en los que no se preocupe

Hay dos dias de la semana sobre los que no deberia preocuparse.
¢Cuales son esos dos dias?

Para considerar la preocupacion desde una perspectiva adecuada,
fijémonos en otra historia relatada en las ensenianzas de Zen:

Dos frailes, Fanzan y Tekido, estaban caminando por un
camino de barro cuando se toparon con una bella mujer que
no podia cruzar la calle sin que sus zapatos de seda se llenasen
de barro. Sin decir una palabra, Eanzan levant6 a la mujer y la
llevo al otro lado de la calle, dejandola alli. Después, los dos
frailes siguieron caminando sin hablar hasta el final del dia.
Cuando llegaron a su destino, Tekido dijo: «Sabes que se supo-
ne que los frailes deben evitar a las mujeres. ;Por qué has lleva-
do en brazos a esa mujer esta mananar» Eanzan contesto: «Yo



178 ; : El Placer de NO Trabajar

la dejé al otro lado del camino. ;Por qué ta todavia sigues
llevandola a cuestas?».

El relato anterior resalta la idea de Zen respecto a la importancia de
vivir la vida sin arrastrar problemas del pasado. Hay mucha gente que
se obsesiona por problemas pasados. Las preocu-

No es la experiencia del dia paciones absorben casi todos los pensamientos
de hoy lo que vuelve locos a de las personas; algunas estan tan acostumbra-
los hombres. Es el - das a preocuparse que se preocupan si no tienen
remordimiento por algo que nada de que preocuparse.

sucedi6 ayer y el temor a lo Si usted es un preocupado crénico y no tiene
que puede suceder mafiana. bastantes cosas por las que preocuparse, puede
—Robert Jones Burdette tomar algunas ideas de la siguiente lista.

Elaboré esta lista cuando sugeri que en una
de mis cafeterias favoritas habia lecturas obsesivas en lugar de lecturas
poéticas como las que tienen otras cafeterias. Como la mayoria de mis
ideas geniales, esta idea no fue recibida con los brazos abiertos.

Mas cosas sobre las que preocuparse:

- ¢/Qué pasaria con este mundo si yo estuviera excesivamente moti-
vado?

- ¢Quién sigue robandome mis calcetines?

- ¢Qué me pondria si me invitaran a la 6pera?

- ¢Quién invento los calcetines?

- ¢Se reencarnara otra persona en mi?

- ¢Como es que me conocen todos los chicos alocados del bar?

- El gato de mi vecino, ;tiene algtin problema funcional?

- ¢Por qué no se cas6 conmigo Celine Dion?

- ¢Qué tipo de coche me deberia comprar si ganase la loteria?

- ¢Por qué soy el tinico cliente de esta cafeteria?

- ¢Cuantos jeroglificos se han inventado?

- ¢Estoy tan afligido que estoy desperdiciando mi vida con cual-
quier cosa que hago?

- ¢Les gusta a los disléxicos los palindromos?

- ¢Mi propésito en la vida es advertir a los demas?

- ¢Quién es ese bombon rubio que hay ahi?

- ¢Me lo paso mejor con las rubias?

- Si me caso con una rubia, ¢me acabaran gustando mas las more-
nas?

- ¢Por qué la gente ya no cubre los coches con fundas?

- ¢Puede un perfeccionista como yo cambiar su paradigma?

- ¢Soy el anico que no ha cambiado su paradigma?
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- ¢Robara alguien esta lista y la vendera por una gran cantidad de

dinero?

- :Me encerrarin por haber escrito esta lista?

Miedo, ansiedad y culpabilidad son emociones relacionadas con la
preocupacioén. En cualquier momento, en el trabajo o en otro lugar, las

mentes de las personas estan lejos, muy lejos,
pensando principalmente en sus preocupacio-
nes y arrepentimientos. La mayoria de la gente
se preocupa por lo que sucedi6 ayer o por lo que
sucedera manana. Esto nos conduce a la respues-
ta al Ejercicio 9.1: Los dos dias de la semana so-

'El mundo se rige dejando que
las cosas sigan su curso. No
se puede regir interfiriendo.

. =Lao-tzu

bre los que no deberia preocuparse son ayer y manana.
:Pasa demasiado tiempo preocupiandose y perdiéndose el presente?
¢Se puede concentrar y vivir el aqui y el ahora? Pasar demasiado
tiempo preocupédndose sobre perder, fracasar o cometer errores le hara
estar tenso y ansioso. La preocupacion excesiva predispone al estrés, a
los dolores de cabeza, a los ataques de panico, a las tilceras y a otras do-
lencias relacionadas. La mayoria de las preocupaciones se las crea uno

mismo. Considere el siguiente cuadro:

cambiar,

no podemos hacer nada.

Preocupaciones desperdiciadas

El 40% de las preocupaciones son sobre sucesos que nunca ocurren.
El 30% de las preocupaciones son sobre sucesos que ya ocurrieron.
El 22% de las preocupaciones son sobre sucesos triviales.

El 4% de las preocupaciones son sobre sucesos que no podemos

El 4% de las preocupaciones son sobre sucesos reales sobre los que

El cuadro anterior indica que el 96% de la energia que gastamos en
preocuparnos se utiliza en cosas que no podemos controlar. Esto signi-

fica que el 96% de nuestras preocupaciones es
tiempo perdido. De hecho, todavia es peor que
eso. Preocuparse por cosas que podemos contro-
lar también es una pérdida de tiempo, ya que
podemos controlar estas cosas. En otras pala-
bras, preocuparse por cosas que no podemos
controlar es una pérdida de tiempo porque no

La mitad de nuestra vida nos
la pasamos intentando hacer
algo con el tiempo que hemos
perdido en la vida intentanto
ganarlo.

~Will Rogers
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podemos controlarlas, y preocuparse por cosas que podemos controlar
es una pérdida de tiempo porque podemos controlar esas cosas. El re-
sultado es que el 100% de nuestras preocupaciones es inutil. (Ahora se
puede preocupar por la cantidad de tiempo que ha desperdiciado
mientras se preocupaba).

Pasarse el tiempo preocupado por sucesos pasados o futuros es una
pérdida de energia. Las personas creativas se dan cuenta de que la ley
de Murphy tiene cierta influencia en el modo en el que van a ser las co-
sas; es decir, «Si algo puede ir mal, ird mal».

Las dificultades existen. Los creativos no pueden eliminarlas de
ningtin modo. Regularmente apareceran nuevas dificultades u obsta-
culos, pero las personas creativas son conscientes de que hay una ma-
nera de superar virtualmente todas estas dificultades.

Cuando aparece una barrera o dificultad, las personas creativas
buscaran el modo de eliminarla. Si no lo consiguen, pasaran por deba-
jo de ella. Si no pueden pasar por debajo, la rodearan. Si no pueden ro-
dearla, la atravesaran. Con todas esas opciones, no hay por qué preocu-
parse por las dificultades, s6lo por si ahora hay o no hay una barrera. Si
no hay ninguna, perfecto. Si hay una, también perfecto, porque hay un
desafio al que enfrentarse y un nuevo problema que resolver.

La mayoria de las preocupaciones, sino todas, roban la energia que
se deberia emplear en la resolucién de problemas. Esta es una buena
actitud que podria adoptar: en resumidas cuentas, nada tiene impor-
tancia, y si la tuviera ¢qué pasaria? Si puede vivir con este lema, la ma-
yoria de sus preocupaciones desaparecerian.

Dejar de controlar para controlar

Muchas personas quieren controlar siempre la situacion. Se preo-
cupan y se sienten inseguros cuando se sienten fuera de control. La ne-
cesidad de controlar puede ser autodestructiva. Las personas que viven

una vida creativa dicen que para estar completa-

Si tienes un elefante agarrado = mente vivo es importante tener la capacidad de

por la pierna y estd renunciar o abandonar la necesidad de contro-
intentando escaparse, es lar. Por supuesto, esto va en contra de lo que nos
mejor que le dejes escapar. hemos permitido creer de nosotros mismos.

—Abraham Lincoln Si alguna vez ha montado a caballo, sabe que

es mucho mas facil montar a caballo siguiendo la
direccion que ¢l quiere seguir. El vivir la vida en este mundo también
es mas facil si te mueves en la direccion en la que se mueve el mundo.
Esto supone renunciar a la necesidad de controlar como giran las cosas
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a su alrededor. Para ilustrar la importancia de renunciar al control en
la vida, me parece muy ntil la siguiente analogia: suponga que esta
en una balsa navegando por un rio rapido y traicionero. La balsa se
vuelca y usted cae a las aguas rapidas y fluctuantes. Puede hacer dos co-
sas. Una es intentar controlar la situacion y luchar contra el rio. Si lo
hace, es muy probable que acabe lesionandose al haber sido empujado
contra las rocas. La segunda cosa que puede hacer es abandonar com-
pletamente el control. En el momento que renuncie al control, contro-
lara la situacion. Ahora se mueve con el flujo. El agua no va hacia las
rocas; el agua rodea las rocas.

La vida es un rio que se mueve deprisa. Para pasar por la vida con
el minimo de heridas y magulladuras, debemos aprender a seguir la
corriente. Para seguir la corriente hay que renunciar al control. Supo-
ne reconocer que no sabemos c6mo se van a desarrollar los aconteci-
mientos. El mejor modo de controlar nuestros destinos es renunciar al
control y dejar de preocuparnos por el modo en el que se van a desa-
rrollar los acontecimientos. Demasiados factores que se escapan a nues-
tro control destruiran los mejores planes.

Las personas creativas se rinden y van con la corriente. Al seguir la
corriente, estas personas reconocen la importancia de aduenarse del
momento.

No planee ser espontineo

A diferencia de la mayoria de los
adultos, los adultos que viven creati-
vamente viven el momento. Asimis-
mo, a diferencia de la mayoria de
adultos, los adultos que viven creati-
vamente pueden ser espontineos.
Pienso que Mark Twain estaba pro-
bablemente hablando de su falta de
espontaneidad como adulto cuando
dijo: «Normalmente necesito mas de
tres semanas para preparar un buen
discurso improvisado».

Abraham Maslow, el famoso
psicologo humanista, pensaba que la

: ; Habia planeado ser espontdaneo a las 3 de la
espontaneidad era una caracteristica tarde de hoy, pero estoy agobiadisimo de
que muchas veces se perdia a medi- trabajo. Me parece que lo tendré que dejar
da que la gente se hacia mayor. Mas- para manana.
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low decia: «Casi todos los ninos pueden componer una canciéon, un
poema o un baile o pintar un cuadro o inventar un juego espontinea-
mente». La mayoria de adultos pierde esta capacidad, en opinion de
Maslow. Sin embargo, descubri6 que una pequena fraccion de los
adultos no habia perdido esta caracteristica o la recuperaba posterior-
mente. Estas son las personas que se autorrealizan. Remitiéndonos al
Capitulo 7, el reciclaje es el estadio de la buena salud mental. Maslow
lo denominé el estadio de ser completamente humano. Descubrié que
las personas autorrealizadas eran espontineas y muy creativas en su
camino hacia la madurez.

La espontaneidad es, esencialmente, sinénimo de estilo de vida
creativo. Las personas creativas no estan inhibidas; pueden expresar
sus verdaderos sentimientos. Son capaces como los ninos de jugar y de
hacer tonterias. También son capaces, de repente, de hacer algo que no
entraba dentro de sus planes del dia. Las personas creativas tampoco
tienen problemas con los discursos improvisados. Cuando hablan pare-
cen mas ninos que adultos.

¢Es usted espontaneo? ;Siempre sigue sus planes? ;Siempre cum-
ple una rutina? ;Cudntas veces ignora sus planes y hace algo diferen-
te? He descubierto que cuando hago algo espontaneo, inesperado e
interesante me suceden cosas. Muchas veces descubro experiencias
gratificantes que nunca hubiera vivido de haber seguido con mis
planes.

Observe a los ninos para refrescar el concepto de espontaneidad. Si
puede volver a ser un nino, puede ser espontaneo. Ser espontaneo su-
pone desafiar sus planes; supone ser capaz de intentar algo nuevo de
pronto porque puede ser que disfrute con ello.

A pesar de que la mayoria de los contables e ingenieros probable-
mente intentarian planear ser mas espontaneos, nadie puede planear
la espontaneidad. «La espontaneidad planeada» es una contradiccion.

Ser espontaneo también significa dar mas oportunidades a su vida.
Cuantas mas oportunidades aproveche, mas interesante sera su mundo
de ocio. Deje que haya mas gente en su vida. Comuniquese con ellos y
abrase a ellos, especialmente si no comparten su punto de vista. Puede
aprender muchas cosas nuevas.

Recuerde ser espontineo regularmente. Cada dia intente hacer
algo que no haya planeado. En el momento, de repente, elija y haga
algo nuevo y excitante. Puede ser una pequena cosa, como seguir una
ruta diferente hacia a algtn lugar, comer en un restaurante distinto o
asistir a un nuevo tipo de espectaculo. Puede hacer su vida de ocio
mucho mas interesante introduciendo cierta novedad a todas sus acti-
vidades.
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Vivir feliz siempre, viviendo el dia a dia

Hace un tiempo, me crucé por la manana con un tipo mas bien an-
drajoso que salia de un hotel de tercera categoria. En ese momento no
habia nadie con €l y no repar6 en mi. Le oi decir con gran alegria y en-
tusiasmo, «Buenos dias mundo, ;como estas?».

Entonces mir6 a su alrededor y al sol resplande- No tenemos mas derecho
ciente, y dijo con un resplandor en su rostro, = deconsumir felicidad sin
«jincreible, simplemente increible!». producirla, que de consumir

Aquel hombre me dejé impresionado. Era - riqueza sin producirla.
capaz de mostrar alegria, a pesar de que no pa- —~George Bernard Shaw.

recia que tuviese muchas de las cosas materiales

por las que nuestra sociedad lucha. Cuando vi lo contento que estaba
de estar vivo, me parecia mentira que no estuviese alucinando. Enton-
ces pensé en los miles de rostros miserables que habria visto si hubiese
ido al centro de la ciudad esa manana. Me hubiera costado mucho en-
contrar a una sola persona con un trabajo que mostrase tanta alegria,
simplemente por el hecho de estar vivo ese dia. Los rostros que hubiese
visto hubieran expresado la seriedad que normalmente acompana a los
musicos que tocan en la orquesta sinfénica. Y es-
toy seguro de que si pudiera oir sus conversacio-
nes, la mayoria de ellas no habrian sido sobre su-
cesos felices.

Abraham Lincoln dijo que la mayoria de la
gente es lo feliz que le hace creer a su imagina-
cion. Estoy seguro de que esa persona con la que
me topé esa manana hubiese dicho lo mismo. Asi
que aqui lo tenéis amigos; eres lo feliz que quieres
ser. Durante siglos, los grandes pensadores y re-
presentantes religiosos de distintas confesiones
han venido diciendo basicamente lo mismo res-
pecto a la felicidad. Lo podrian proclamar desde
las azoteas de los edificios y grabarlo en todas las
piedras; la mayoria de la gente seguiria sin enten-
derlo. La felicidad esta en el interior, no en el ex-
terior. La verdadera felicidad esta dentro de uno
mismo. Todas las pertenencias de este mundo no
van a dar la felicidad que sienten en su interior
muchas personas que no poseen nada. Mi objetivo en la vida es ser

Uno de los objetivos comunes de la vida es ser  foliz. vivir cada momento al
feliz. Al igual que los personajes ficticios sobre 108 mdximo y aprender a hacer
que leiamos cuentos de hadas cuando éramos ni- una sola cosa al mismo tiempo
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fos, la mayoria de la gente desearia vivir feliz para siempre. S6lo quie-
ren tener buenos momentos.

En la vida s6lo se puede ser siempre feliz si se es feliz en el dia a
dia. La felicidad es algo que ocurre en el presente. Si su principal obje-
tivo en la vida es ser feliz, la felicidad le evitara. Esta es el resultado de
lograr objetivos, pero no un objetivo en si mismo.

El tener tantos buenos momentos como sea posible es otro objetivo
insatisfactorio. El placer de disfrutar de buenos momentos normal-
mente es simplemente una valvula de escape de la experiencia de la in-
comodidad. Demasiado placer puede acabar siendo un estorbo. Si la
vida s6lo fuera placer y nada mas, la felicidad no existiria.

La felicidad tiene que ver con el compromiso. Esto es cierto en el
lugar de trabajo; también es cierto fuera del lugar de trabajo. Estar
comprometido literalmente significa estar total-
mente dedicado a una tarea. Significa hacer una
sola cosa al mismo tiempo, y disfrutar de ella al
maximo.

Como Zen decia, si no puedes encontrarla
donde estas, ;a donde pretendes ir a buscarla?
Los grandes pensadores de la filosofia oriental siempre han dicho «La
felicidad es el camino». Lo que han dicho es que la felicidad no es un
destino. No es algo que buscas; lo creas. No tienes que ir a buscar la fe-
licidad -si es de donde ta procedes-.

El humor no es una cuestion de risa

La capacidad de reirse es un atributo muy importante para vivir la
vida plenamente. La mayoria de la gente piensa que tiene sentido del
humor, pero muy pocos lo demuestran. La seriedad de algunas de las
personas que he conocido es suficiente como para hacer que los trenes
descarrilen.

George Burns pensaba que llegarfa a vivir cien anos. A principios
de los noventa empez6 a hacer reservas para la celebracion de su cum-
pleanos nimero cien. Burns vivié tantos anos por la actitud que man-
tuvo a lo largo de toda su vida. Hizo del humor su forma de ganarse la
vida. Sin duda alguna, su salud se beneficio de su trabajo. Los investi-
gadores estan descubriendo que reirse a carcajadas varias veces al dia
produce los mismos efectos en la salud que una carrera de quince kilo-
metros.

Otro hombre que se beneficié de la risa fue Norman Cousins. En-
frentado a lo que los médicos diagnosticaron como enfermedad termi-
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nal, Cousins demostré que los médicos se equivocaban viendo repeti-
ciones de la «Camara Oculta» y de peliculas de Groucho Marx. La risa
fue capaz de devolverle la salud.
Ademas de ser bueno para la salud, el hu- Eidfamésdcspemlmado de

mor es un modo efectivo de promover la creati- todases&quel en el que no
vidad. Los expertos en creatividad han observa- ! - nos hemos reido.
do que las mejores soluciones se han obtenido a *Sehastmnkmh Nicolas
través del humor. La seriedad impide que brote 3?._ B - Chamfort

el flujo creativo. Cuando esté sometido a mucho

estrés y presion o atrapado por determinado estado mental, lo mejor
que puede hacer es tomar un libro de chistes. Retinase con alguien que
se ria de todo. Diviértanse. Le sorprendera la cantidad de ideas creati-
vas que empizan a surgir.

La gente que nunca se ha dejado llevar deberia probarlo. La ma-
yoria de la gente ha oido el dicho «La vida es demasiado importante
como para tomdarsela en serio». ;Cuantas personas han prestado aten-
cion a esto? La mayoria son demasiado serias. ¢Se considera usted una
persona seria? (Tiene tiempo para reirse, jugar y hacer locuras? Si
siempre esta serio y tratando de ser razonable, esta saboteando su crea-
tividad. A los individuos que son demasiado serios para divertirse po-
cas veces se les ocurren nuevas y estupendas ideas sobre como vivir la
vida.

Jugar estd en la misma linea que vivir creativamente. Jugar y diver-
tirse son maneras fantasticas de estimular nuestros pensamientos.
Cuando nos divertimos, tendemos a estar relajados y entusiasmados.
Algunas veces podemos llegar a comportarnos hasta desenfrenada-
mente. Todos estos estadios complementan el espiritu creativo.

¢Se ha preguntado alguna vez por qué los ninos son tan creativos?
Los ninos saben cémo ser espontineos, como jugar y como divertirse.
Acuérdese de cuando era nino. Cuando juga-

ba, estaba aprendiendo. Probablemente apren- - Laseriedad es el tinico
di6é mas en los momentos mas relajados que en refugio de la frivolidad.
los mas serios. Intente volver a experimentarel = —Oscar Wilde

nino que hay dentro de usted si quiere ser mas
creativo. Mantenga vivo el nino que hay en usted y no pierda contacto
con su parte de locura. Esto asegurara que su vida nunca sera aburrida.
La comedia y la risa abriran su pensamiento. La risa tiende a hacer-
nos ver las cosas de diferente modo porque reirnos cambia nuestro es-
tado mental.
En una situacion relajada, nuestras mentes se preocupan muy poco
por estar equivocadas o por ser practicas. No importa hacer tonterias:
propicia el flujo de las soluciones creativas. Para ser creativo hay que
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ser jugueton y alocado. Estas son cosas que la sociedad desaprueba. Le
diran que «crezca», pero nunca deberia «crecer» porque si lo hace
habra dejado de crecer como individuo. Si usted es un tipo serio,
aprenda a relajarse. Como un amigo me dijo, «es imposible sobresti-
mar la falta de importancia de practicamente todo».

El principal objetivo es el proceso

El tiempo libre no es siempre gratificante. Para sentirse satisfecho
hay que esforzarse y conseguir ciertos logros. Si queremos conseguir
algo importante, debemos tomar la pelota, hacer que ruede y mante-

nerla rodando.

El camino es mejor que la Las personas mas felices no buscan influen-
posada. cias externas para sentirse felices. Toman medi-
—Miguel de Cervantes das y hacen que las cosas sucedan. Los hacedores

de este mundo no se conforman con dejarse lle-
var por las masas y dejar que la vida ocurra. Se marcan objetivos y to-
man las medidas oportunas para alcanzarlos. Una vez fijados los objeti-
vos, es mas importante trabajar por conseguirlos que la propia
realizacion de los mismos.
Leo Tolstoy plante6 las siguientes preguntas:

1. ¢Cual es el mejor momento para prestar atencion? Ahora.

2. ¢Cuales son las personas mas estimadas? Aquellas con quien
estés.

3. ¢A qué se tiene que dedicar uno en primer lugar? A aquello que
le va bien.

Cuando Leo Tolstoy respondio estas preguntas, reforzaba el poder
de vivir el presente. Estaba apuntando la importancia de centrarse en
el proceso y no en el resultado. Concentrandonos en el proceso, conse-
guimos disfrutar tanto del proceso como del resultado final.

Vivir el momento significa que obtenemos mas satisfaccion y dis-
frutamos mas de nuestros esfuerzos que de la propia consecucion del
objetivo. La satisfaccion de conseguir un objetivo, aunque el objetivo
sea muy importante, tiene una vida muy corta. Robert Lous Stevenson
dijo, «Viajar con esperanza es mejor que llegar». Cuando el principal
objetivo se convierte en el proceso, la vida se transforma. La creativi-
dad fluye mas facilmente, el fracaso se contempla como éxito y perder
significa ganar; el viaje se convierte en el destino.

Si quiere tener un feliz viaje, aprenda a cultivar el aprecio por lo
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que le rodea -puestas de sol, musica y otras cosas maravillosas-. No dé
las cosas por supuestas, porque la vida se le escapara. Recuerde que
cada puesta de sol es diferente de las demas, igual que cada copo de nie-
ve es diferente de todos los demas. Despierte y escuche a los pajaros can-
tar, huela las flores y sienta la textura de los arboles.

Intente encontrar algo para disfrutar cada minuto del dia. Busque
el lado positivo de todas las situaciones. Empiece y viva cada dia con un
proposito en mente. En su subconsciente, practique la idea de disfrutar
de su dia. Viva cada momento conscientemente y experimente cada
momento en el presente. Recuerde que no hay ningtn otro momento
mas que éste; solo puede vivir un momento al mismo tiempo. En reali-
dad usted es el momento.



Capitulo 10

Es mejor estar solo
que mal acompanado

El secreto de estar solo esta guardado adentro

El hombre «Maytag» de los anuncios de television da la imagen de
un técnico solitario. Sus servicios no son requeridos muy a menudo de-
bido a la elevada calidad de los aparatos que sirve Maytag. En un anun-
cio, el hombre Maytag se registra en un hotel y

escribe el nombre de su compania. La recepcio-  El hombre que no encuentra
nista dice algo asi como, «Intentaremos asegu- satisfaccion en si mismo, la
rarnos de que aqui no esté solo». En la vida real busca en vano en cualquier
la recepcionista estaria siendo absurda. Nadie otro lugar.
puede nunca asegurar que el hombre Maytag no ~Frangois, Duc de la
esta solo excepto el propio hombre Maytag. Rochefoucauld

Ademas, no sélo por el hecho de que el hombre
Maytag pasa muchas horas solo debe ser un solitario.

Hay dos connotaciones relativas a estar solo: el lado doloroso es la
tristeza de estar solo. El otro aspecto relativo a estar solo es el agrada-
ble: es la soledad. Descubrir la soledad significa descubrir muchas acti-
vidades agradables de las que s6lo se puede disfrutar solo. Desgracia-
damente, la mayoria de la gente nunca descubre el lado bueno de estar
solo.

Para la mayoria de la gente, estar solo significa experimentar la
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triste soledad. Conozco a algunas personas que son capaces de salirse
de sus casillas si les fuerzan a estar solas mas de diez minutos.

En cuanto estas personas estin solas, se sienten solas.

Las personas solitarias utilizan la soledad como excusa para no po-
der hacer nada divertido en su tiempo libre. Tengo un amigo que un
verano le dio por la bicicleta. Compré una bicicleta y en los dos prime-
ros meses solo la utilizé una vez. No podia ir en bici porque no tenia na-
die con quien ir. Me da pena porque se esta perdiendo fantasticas
oportunidades para disfrutar de su ocio. Muchas veces insisto en salir
en bicicleta o ir a hacer footing solo, incluso cuando hay uno o dos ami-
gos cerca y quieren venir conmigo. Por supuesto, tengo que convencer
a mis amigos de que su compaiia no me resulta aburrida. Realmente
busco ratos de soledad, que atesoro inmensamente. Hay momentos en
los que prefiero el placer que obtengo de mi propia compariia.

Conozco a otras personas que en cuanto estan solas ponen la radio
o la television. Prefieren ver programas de television aburridos o escu-
char a locutores de radio hablar de tonterias antes que enfrentarse a
periodos de silencio. Muchas personas prefieren las relaciones total-
mente superficiales a correr el riesgo de estar solas.

Es una lastima que estar solo se considere un comportamiento anti-
social. Influidos por las conductas sociales, la mayoria de la gente
aprende pronto en la vida a pasar sus ratos de ocio en actividades socia-
les planeadas. Se hacen socios de clubes, equipos y otras organizaciones
que asegurardn que estan con alguien. Si se despiertan solos, sin tener
ningtn plan para un largo fin de semana, se sienten totalmente perdi-
dos.

Los psicologos dicen que la soledad se ha convertido en un serio
problema, especialmente en las grandes ciudades. Las encuestas indi-
can que una cuarta parte de la poblacion sufre de soledad cronica. Para
algunos, la soledad es tan dolorosa que se suicidan. Estas son algunas
de las razones que las personas dan para justificar su soledad:

- No tienen suficientes amigos
- No estan casados

- No salen con nadie

- Viven en una nueva ciudad
- Viven en una gran ciudad

- Tienen amigos superficiales

La soledad todavia es mas tragica cuando se considera que ningu-
no de los puntos anteriores es el causante de la soledad.
Estas razones pueden influir, pero no son el origen de la soledad.
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Las personas se sienten solas porque se permiten tener ese sentimiento.
La soledad refleja aburrimiento.

Para superar el aburrimiento debemos apren- Ciudad viva: millones de
der a pasar el tiempo que estamos solos de forma personas que viven juntas en
creativa. La mayoria de nosotros huye de la so- soledad.
ciedad -de la sociedad aburrida- en busca de —Henry David Thoreau

cierta excitacion para escapar del aburrimiento

que llevamos dentro de nosotros. También huimos de la sociedad por-
que nos da miedo estar solos. Pensamos que podemos evitar la soledad
estando con gente. Sin embargo, podemos estar mas solos en una mul-
titud que cuando estamos realmente solos.

La soledad no es sinénimo de sentirse solo o abandonado. La incapa-
cidad de estar solo refleja cierta inseguridad interna. Algunas de las perso-
nas mas solitarias de este mundo son personas que siempre estan rodeadas
de gente. Muchas personas solitarias son extremadamente encantadoras;
tienen confianza en si mismas y tienen mucha serenidad. Sin embargo, en
cuanto estan solas, les alcanza
el sentimiento de soledad. De-
bido a su falta de seguridad en o
si mismas, siempre intentan
estar con alguien.

La mayoria de la gente
no quiere mirar dentro de si - -
misma. Algunos toman dro-
gas o alcohol para seguir su
camino. Otros -asi no tienen
que pensar- encienden el te-
levisor o el equipo de musica
para asegurarse de que siem-
pre hay algan ruido cuando
estan solos. La secta religiosa
Sufi tiene una parabola rela-
cionada con la necedad de la
gente que mira hacia el mun-
do exterior cuando uno de-
beria mirar hacia el interior.
L.a parabola trata sobre un
pequeno hombrecillo llama- Si esto es la soledad, quiero mds.
do Mullah:

Un dia Mullah estaba en la calle, fuera de su casa, a cuatro
patas, buscando alguna cosa. De pronto se le acercé un amigo y
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le dijo: «Mullah, ;qué buscas?». Y éste le dijo: «He perdido mis
llaves». El amigo le contest6: «T'e ayudaré a buscarlas». Al cabo
de un rato, el amigo, un poco harto de buscar las llaves, le dijo:
«Mullah, tienes idea de donde perdiste las llaves?». Mullah le
replico: «Si, las perdi en casa». Entonces el amigo, desconcerta-
do, le pregunto: «;Entonces, por qué diantre estamos buscando
las llaves aqui fuera?». Mullah le respondio: «Porque aqui hay
mucha mas luz.»

Esta parabola es divertida, pero tiene un lado serio. Para superar la
soledad la mayoria de la gente mira hacia el mundo exterior, donde
hay mas luz. Igual que Mullah no encontrara las llaves fuera de su casa,
la gente que acude al exterior para superar la soledad no encontrara la
llave para conseguirlo. La clave para convivir con la soledad y el estar
solo se guarda adentro. Una vez que la gente reconoce el origen de su
soledad, estar solo se convierte en una oportunidad para hacer muchas
cosas interesantes y divertidas que no se pueden hacer cuando uno esta
rodeado de gente.

Para disfrutar de estar solo hay que tener la autoestima
bastante alta

Tener miedo a estar solo es una senal de baja autoestima. Se tiene
la sensacion de ser poco importante e inttil. Nuestras vidas pueden pa-
recer como un verdadero caos si carecemos de autoestima.

Muchas personas siempre buscan la aprobacion de los demas,
siempre intentan que los demas piensen bien de ellas. Aunque este sea
el caso, esto no favorece a la autoestima. La estima de los demas y la au-
toestima son dos cosas diferentes. Tal como vimos en la jerarquia de
necesidades de Maslow, todos nosotros deseamos la estima de los
demds y nuestra propia estima, pero las dos necesidades de estima no
se basan en los mismos principios.

En la vida no existe un sustituto para la felicidad y sin autoestima
la felicidad serd muy dificil de lograr. La autoestima no se puede con-
seguir a través de otras personas o del entorno; es algo que solo de-
pende de los propios individuos. La gente con una baja autoestima
depende de la evaluacion de los demas. Esto les hace vulnerables a lo
que los demas dicen o piensan. Estas otras personas no son los mejores
jueces porque también ellos, probablemente, tienen bajos niveles de
autoestima y también estan buscando la aprobacion del mundo exter-
no orientado al logro y al dinero.
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¢Le gusta estar solo? Si no es asi, probablemente se trate de una
senal de su incapacidad para descubrir calidad en su propio caracter.
El no gustarse a uno mismo puede ser una enorme barrera para disfru-
tar del tiempo de ocio en solitario. Incidentalmente, si no se gusta a us-
ted mismo, ¢por qué deberia gustar a otras personas?

Para averiguar si se gusta debe observar cuanto se esfuerza en in-
tentar gustar a los demas. Si siempre tiene miedo de desagradar a al-
guien, o de que alguien se enfade con usted,
probablemente tiene un nivel de autoestima
muy bajo. Por el contrario, si su nivel de autoes-
tima es alto, no tendra miedo de que los demas
estén en desacuerdo con usted, ni siquiera de
que se enfaden con usted.

Si usted es una persona con un nivel elevado
de autoestima, sin duda tendra mas amigos de calidad que cantidad de
amigos. Hay una gran diferencia:

La cantidad de amigos tiende a ser alta en namero, pero superficial
en caracter. Los amigos de calidad son menores en niimero, pero tie-
nen un magnifico caracter.

Si carece de autoestima, debe desarrollarla. Se basa en su capaci-
dad de gustarse a usted mismo independientemente de lo que los
demads piensen de usted. Puede que tenga que renunciar a ciertos ami-
gos y conocidos si no le ayudan en su transicion. Al hacerlo, conseguira
mantener su tabla de evaluacién segun sus propios estandares en lugar
de basarla en los estindares de los demas.

Antes de poder servir al mundo debe quererse a usted y al mundo.
Al desarrollar un nivel de autoestima superior podra salir a la superfi-
cie de cualquier pozo en el que se pueda encontrar. Una vez consiga te-
ner un nivel de autoestima superior, aprendera a conseguir, lograr y
triunfar cuando esté solo. Conseguira conocerse: el universo esta den-
tro de usted.

No se limite a apartarse de las personas negativas: icorra!

Si tiene autoestima, evitara rodearse de determinado tipo de gente,
incluso si la alternativa es estar solo. Mientras esté intentando encender
el fuego de su vida, aprenda a ignorar a aquellos que intenten encen-
derlo por usted. La persona aburrida de la que hablamos en el Capitu-
lo 6 podria en cierto modo apagar su fuego, pero las personas negati-
vas todavia son mas peligrosas para su felicidad y bienestar.

Las personas negativas se caracterizan principalmente por su falta
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de humor. Tienen la agradable impresion de que la vida es una farsa 'y
de que nada es tan malo como para que no pueda empeorar. Las perso-
nas negativas tratarin de que usted comparta su opinion de que el
mundo es un lugar espantoso.

Nada molesta mds a las personas negativas y desmotivadas que los
individuos positivos y triunfadores. Las personas negativas, especial-
mente irritadas con las que son felices y estan motivadas, harian todo lo
que estuviera en sus manos para hacer que las personas positivas alcan-
zasen sus niveles de depresion. En los actos sociales, estos neurdticos
son el alma de la fiesta, cuando se van.

Debe descubrir y evitar a aquellas personas que le pueden quitar su
energia. Si tiene amigos o conocidos que siemprt—: estan deprimidos y
quejandose de la vida, su energia negativa minara su energia positiva. No
pase demasiado tiempo con una persona que tiene una actitud negativa, a
menos que su estado mental sea temporal, debido a algtan problema serio.
Va en su propio interés evitar a la gente negativa lo maximo que pueda.

La vida es mucho mas facil si no lleva exceso de equipaje. Las per-
sonas negativas son exceso de equipaje que no se puede permitir aca-
rrear. En la compania aérea, el exceso de equipaje le costaria dinero.
Las personas negativas le costaran mucho mas que dinero. El precio
serd su tiempo, su energia y su felicidad. Las personas negativas pue-
den incluso costarle su sensatez. En el peor de los casos, no conseguira
cumplir con sus Ubjctivm y proyectos -que son importantes para su fe-
licidad y satisfaccion- si se rodea de demasiadas personas negativas.

Sin duda debe conocer el chiste del borracho que se habia tumbado
para descansar en una cuneta en la que también habia un cerdo des-
cansando. Una mujer que pasaba por ahi dijo: «Se puede juzgar el
caracter de una persona por las companias que frecuenta». El cerdo se
levant6 inmediatamente y se fue. Otro error que cometen algunos indi-
viduos es salir con personas perezosas y negativas porque les parecen
genios. Desgraciadamente, el resto del mundo, como la senora del chis-
te, le juzga por sus companias.

Rodéese de personas entusiastas que dicen cosas positivas de la
vida. Las personas entusiastas tienen un fuego interno y un terrible en-
tusiasmo por la vida que es irresistible. Su radiacion crea un campo de
energia que ninguna de las personas que le rodea esta segura de sentir.
Puede aprender mucho de la gente positiva. Han conseguido una gran
dosis de sabiduria y de conocimiento acerca de la vida. El sentido
comuin nos dice que nos rodeemos de gente motivada en lugar de gen-
te que nos robe nuestra energia.

No cometa el error de intentar cambiar a la gente negativa, espe-
rando su transformacién inmminente para convertirse en individuos
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mas positivos. En su libro Uno, Richard Bach escribié: «Nadie puede
resolver el problema de aquel cuyo problema es que no quiere que se
resuelvan sus problemas».

Por si todavia no se ha enterado, la gente ne- = Estaba a punto de comprar un
gativa no cambia. Si lo hace, es solamente des- ejemplar del libro El poder
pués de mucho tiempo, tiempo que usted no se  del pensamiento positivo,
puede permitir perder. En lugar de malgastar su cuamda pmnmpmsé g,dc-
energia intentando cambiar a alguien, utilice esa
energia para mejorar su propio caracter.

Si usted es un buen samaritano, al que le
gusta considerar a uno o dos neuréticos como asunto personal, debo
advertirle sobre la inutilidad de esta empresa. A menos que pueda so-
meter a estas personas a un transplante de personalidad, todos sus es-
fuerzos seran en vano. Este es un viejo cuento sobre un escorpion y una
rana para situar a la gente negativa en la perspectiva adecuada:

Un escorpion, que queria cruzar un estanque, descubrio
que habia una rana que parecia agradable. El escorpion le dijo
a la rana: «¢Me llevarias al otro lado del estanque? No sé nadar
y te agradeceria mucho que me ayudaras».

La rana le dijo: «Ni hablar. Conozco a los escorpiones. Si te
llevo en mi espalda, probablemente me morderas a mitad de
camino y entonces ya no podria nadar hasta el otro lado del es-
tanque. No me quiero ahogar».

El escorpion le contest6: «No seas tonta. Si me llevls atu
espalda, dependo de ti para cruzar el estanque. Si te muerdo,
también me ahogaré. ;Por qué iba a hacer una cosa asi?».

La rana lo pensé y se relajo. «Supongo que tienes razon.
Sube». El escorpion se subi6 a la espalda de la rana e iniciaron
su marcha hacia el otro lado del estanque. El escorpion resistio
morder a la rana hasta que estaban mas o menos en la mitad
del estanque. Entonces el escorpion que, como muchos de no-
sotros, no se pudo resistir a la tentacion, le dio un enorme mor-
disco a la rana.

Cuando ambos empezaron a hundirse, la rana le dijo al es-
corpion: «;Goémo has podido hacerlo? Ahora nos ahogaremos
los dos».

La respuesta del escorpion es como la que ha escuchado
muchas veces de los escorpiones humanos: «No he podido
aguantarme. Mi naturaleza es asi».

La moraleja de esta historia es que aunque la felicidad y la supervi-
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vencia estén en juego, las personas negativas nunca cambiaran su natu-
raleza. A pesar de que pueden cambiar, las personas negativas siguen
defendiendo sus puntos de vista a toda costa. No solamente se desani-
man con su propia forma de pensar, sino que ademas intentan desa-
nimar a los demas. A la miseria no sélo le gusta la compania; la desea.

Al tratar con personas negativas, recuerde lo que dijo George Wa-
shington: « Es mejor estar solo que mal acompanado». Basindome en
mi experiencia, creo que solo hay una manera de tratar con las perso-
nas negativas: eliminarlas de su vida. Evite a la gente negativa por el
bien de su felicidad. Cuando se encuentre en su compania, no se aleje
de ellos: jcorral

Estar solo en su arbol

Disfrutar de estar solo supone estar en paz con uno mismo. Si exis-
tiese una regla clave para sacar el maximo partido a estar solo, es que le
tiene que gustar y tiene que disfrutar de su propia compaiiia. Estar solo
le obliga a enfrentarse con su propio yo. Descubrira que estar solo le
permite experimentar el mundo y su propio yo de un modo imposible
cuando esta acompanado. Tiene que llegar a volar solo y no con otra
gente. Al volar solo podra llegar a alcanzar cimas elevadas en sus
propositos de ocio.

El dia que se sienta solo puede reaccionar de dos maneras. Una res-
puesta se conoce como pasividad triste. Esto incluye llanto, abatimiento,
exceso de comida y de sueno y compasion de uno mismo. Esta reaccion
se produce como consecuencia de la ausencia de objetivos respecto a ac-
tividades solitarias. La indefinicion de objetivos hara que vuele solo de-
masiado bajo. El inico responsable de su soledad es su propia inactivi-
dad. Si es una persona inactiva, usted es la inica causa de su soledad.

La otra respuesta es una soledad creativa en la que se utilizan de-
terminados planes para soportar mejor la soledad. Estas actividades
planeadas son, entre otras, leer, escribir cartas, estudiar, escuchar mua-
sica, practicar una aficion o tocar un instrumento musical. Cuando em-
piece a actuar segun sus planes, mejorara su identidad y desarrollara
una sensacion de seguridad.

Ejercicio 10.2 Estar solo en su arbol

Estar solo es una oportunidad para hacer las cosas que son dificiles
de hacer cuando se esta rodeado de gente. Vuelva a su arbol de ocio y
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anada una rama principal para aquellas actividades que puede hacer
solo. Ahora amplie su arbol anadiendo las actividades que puede prac-
ticar solo.

Estas son algunas de las muchas cosas que puede hacer sin tener a
nadie junto a usted. Debe incorporar lo que le interese que conste en su
arbol de ocio bajo la categoria de «actividades para practicar en solita-
rio»:

- Practicar algo de meditacion y autoanalisis.

- Leer libros y revistas que no haya podido
leer antes.

- Visitar a alguien a quien no pueda visitar
cuando esta con otra persona.

- Hacer algo artistico o creativo.

- Intentar hacer algun trabajo de voluntariado.

- Encontrar tiempo para sofar con sus suenos.

- Descubrir un nuevo pasatiempo.

- Observar a la gente.

- Ir a bares para conocer a gente.

- Ir en bicicleta, hacer footing o nadar.

- Disenar un nuevo instrumento o herramienta.

- Reparar su coche.

- Reformar su casa.

- Ir a dar un paseo por el parque.

- Caminar bajo la lluvia. _ .

- Hacer la siesta. ~ De vez en cuando tienes que

- Escribir cartas. : %t:mxart&an descanso y

- Escuchar musica. isitarte a ti mismo.
- Estudiar. ~ —Audrey Giorgi
- Practicar algun hobby. iy o eamna

- Hacer jardineria.

Hay muchas mas actividades a las que uno se puede dedicar cuan-
do esta solo. Para superar la soledad hay que pasar a la acciéon y entre-
garse totalmente. La inactividad y el aislamiento conducen al aburri-
miento y a la depresion. Estar solo proporciona una oportunidad para
desarrollar su individualidad y crear un ocio de calidad.

La paz de espiritu la puede encontrar quedandose una noche en
su casa y disfrutando de los lugares tranquilos. Es muy importante es-
tar solo porque requiere una gran confianza en uno mismo. Para estar
solo se necesita mucha mas responsabilidad que para estar con la pare-
ja, la familia o los amigos. Ser responsable significa ser autor de las
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propias experiencias, independientemente de la actividad que se deci-
da elegir.

Normalmente es muy positivo desconectar

uno o dos dias de la gente, periodicos y televi-

Una de las principales sion. Aunque en estos momentos de su vida no
necesidades de EE UU es tenga que pasar mucho tiempo a solas, es bueno
descubrir la soledad creativa. ~ hacerlo por el simple hecho de practicar. La mis-
—Carl Sandburg : ma razon aplica a tomarse un periodo sabatico

del trabajo. Si aprende a estar solo ahora, estara

mejor preparado para la soledad en el futuro si
las circunstancias le fuerzan a ello. En nuestras vidas ocurren cambios
que alteran las amistades y las estructuras sociales a las que estamos
acostumbrados. La jubilacion, mudarse a otra ciudad o la muerte de un
ser querido puede forzarnos a pasar mas tiempo solos. Aprender a es-
tar solo prepara para el momento en el que pueda no haber tanta gente
alrededor.

Un dia artistico para celebrar estar solo

La soledad puede ser una fantastica inspiracion para los artistas
creativos, una oportunidad para renovarse y reflexionar. La mayoria
de los pintores, escultores, poetas, escritores y compositores pasan la
mayor parte de su tiempo solos porque pueden ser mucho mas creati-
vos y trabajar mejor.

Una manera de contactar con uno mismo es contactar con el artista
o creador que lleva dentro en un dia a la semana que califique como
artistico o creador. Llamelo como quiera. Este es un dia especial en el
que celebrara su imaginacion y sus intereses especiales. No importa si
piensa que no tiene talento artistico. Esta rutina semanal de dedicarse
un tiempo a usted hara que broten unos talentos creativos que no habia
utilizado en mucho tiempo o que ni siquiera era consciente de que los
tenia.

Este dia, una vez a la semana, en los proximos tres o cuatro meses,
tiene que estar solo para dedicarse a hacer algo nuevo que siempre
habia querido hacer o que ya habia hecho anteriormente pero que por
un motivo u otro tuvo que abandonar. Es importante que esté solo
cuando participe en esta actividad. No le conviene que le preocupen las
criticas de los demas. Este es también un momento para disfrutar de es-
tar solo.

Si hace tiempo que no utiliza el don de Dios de la capacidad crea-
tiva, que como nino utilizé, redescubrir su creatividad mejorara su
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vida. Escribir es una manera de expresar su creatividad. Empiece una
novela o un diario en el que escriba su historia. Si no se le da bien es-
cribir, intente trabajar la madera o restaurar un coche antiguo. La acti-
vidad puede ser algo realmente artistico, como

la pintura, escultura, o la escritura. También Conoaeralosﬁeméscs |
puede ser una actividad, como hacer una serie = sabndm“fa.amocwscasf'_
de fotos, cosa que algunos elitistas consideran xmsmﬂes iluminacién.

menos artistico. e '-—Lao-t,zu
Empiece haciendo una lista de quince cosas Ll :

que le gusta hacer o a las que siempre ha querido

dedicarse. Su lista puede incluir alguna de las siguientes actividades:

- Escribir un libro.

- Pintar una serie de cuadros.

- Criticar diez peliculas.

- Visitar todos los enclaves interesantes de su area.

- Escribir canciones.

- Fotografiar todas las especies de pajaros de su area.

- Visitar distintos restaurantes para descubrir la diversidad de co-
midas de las que se puede disfrutar en su pais.

- Asistir y criticar sinfonias, 6peras, e interpretaciones teatrales.

Una vez haya elaborado su lista, elija una cosa a la que quiere dedi-
carse con concentracion, proposito y esfuerzo. Debe ser constante por
lo menos durante doce semanas seguidas. En doce semanas o mas lle-
gard a ser el artista o creador. Es importante, en su dia creativo, cele-
brar el proceso y no el resultado. Por ejemplo, si ha elegido escribir un
libro, no importa que el libro se publique o no. El proceso de escritura
del libro es importante por el hecho de que lo esta escribiendo, y no
simplemente pensando en que lo podria escribir.

Una vez empiece a escribir el libro o a pintar sus cuadros, empe-
zara a descubrir su creatividad. Asimismo, empezara a apreciar estar
solo. Su dia artistico o creador le conectara con su creatividad, que
siempre habia tenido pero que estaba reprimida. Descubrird que es
mucho mas creativo de lo que pensaba.

Cuando eventualmente termine su proyecto, sentira una gran sa-
tisfaccion y confianza. Ahora, también puede celebrar el resultado.
Si elige escribir un libro, puede arnquirqe y ensenarselo a sus ami-
gos o familiares. Si decide pintar una serie de cuadros, ;qué hay de
malo en que alguien piense que se parecen al fondo del Lago Supe-
rior? Independientemente de lo que la gente diga, sentird una increi-
ble sensacion de triunfo al haber completado su proyecto. Habra des-



cubierto unas cualidades creativas dentro de usted que no habia visto
antes.

El dedicar un tiempo a hacer algo imaginati-
vo y demostrar que se reserva una parte del
tiempo para uno mismo con caracter regular le
ayudara a desarrollar mas confianza y coraje
para disfrutar del tiempo que pase a solas.

Déle una oportunidad a la soledad

Muchos individuos, ante la perspectiva de
estar solos, no dan una oportunidad a la soledad. Enseguida encienden
el televisor o deciden salir a comprar algo que en realidad no necesitan
o que no se pueden permitir. Como no dan una oportunidad a la sole-
dad, nunca llegaran a apreciarla.

Después de haber pasado cierto tiempo rodeados de gente, nos
acostumbramos a tener a alguien alrededor, especialmente cuando
nos rodeamos de gente de calidad. Richard Bach, en su libro Husiones,
relataba como siempre era preciso cierto esfuerzo y adaptacion para
volver a estar solo después de haber estado rodeado de gente durante
un tiempo. Escribié: «Solo otra vez. Una persona se acostumbra a estar
sola, pero si cambia s6lo por un dia, tendra que volver a acostumbrarse
de nuevo a la soledad».

Mientras escribia este libro, asi como el anterior, tuve que acostum-
brarme a estar solo. Los primeros quince o treinta minutos intentaba
hacer llamadas telefénicas, poner la radio o leer material que no tenia
absolutamente nada que ver con mis proyectos. Lo primero que tuve
que hacer fue afrontar la realidad de que estaba solo. Después me puse
a escribir y de hecho disfruté de mi soledad.

Cuando se sienta solo no intente escapar ante la primera senal de
ansiedad o miedo. No tiene por qué sentirse abandonado o desconecta-
do. En lugar de pensar en usted como si estuviera sin nadie, piense que
esta en compania de alguien realmente importante: usted. Esta es una
gantastica oportunidad para aprovechar las compensaciones que pue-
de ofrecer la soledad dinamica.

Todos nosotros, en algiin momento de nuestras vidas, experimen-
tamos por lo menos cierta sensacién de soledad. Incluso los individuos
mas brillantes, solteros o casados, experimentaran cortos periodos de
soledad. Los individuos que casi siempre estan solos pero que no expe-
rimentan la sensacion de soledad se sienten bien con ellos mismos y con
su forma de vida. Disfrutan tanto de su propia compania como de la de



los demas. Asimismo, saben que en la vida, la satisfaccion y la felicidad
también se pueden alcanzar sin necesidad de una relacion intima.

Cuando estoy solo con todas mis cosas, como el teléfono, la radio,
los libros, el ordenador, la prensa y los distintos tipos de comunicacion,
me siento solo durante un instante muy breve. Pero, me acuerdo de
que los individuos muy motivados han experimentado extensos perio-
dos de reclusion en soledad sin sentir que sus vidas no tenian sentido.

La historia real de Sidney Rittenberg basta para contemplar el «es-
tar solo» desde la perspectiva adecuada.

Sidney Rittenberg pasé once anos en una ..
carcel china, en solitaria reclusion. Durante M-m&ym‘ dtsm mdar
anos, los guardias no le dejaban ni hablar consi- © cabida a la soledad.
go mismo; tampoco le permitian tener un boli- =~ ';__—-leandeia.l?rmy&l_'e
grafo y un papel para escribir cartas. Rittenberg © SR
dijo que se repetia constantemente a si mismo
que podria estar en el centro de Nueva York, entre 10.000 personas, y
estar mas solo que en la carcel durante todos esos anos. Si Sidney Rit-
tenberg pudo pasar once anos de solitaria reclusion sin ninguna como-
didad vy salir de la carcel totalmente equilibrado, no hay duda de que
todos nosotros podemos conseguir estar solos unas horas al dia.

Sidney Rittenberg decidio6 ser feliz con su propia compania; usted
puede hacer lo mismo. Si usted esta soltero, posiblemente el arte de es-
tar a gusto estando solo es el secreto para ser un individuo feliz, asi
como la clave para conocer a alguien especial a la vuelta de la esquina.

Ser feliz estando solo indica una gran fortaleza de caracter, atributo
que otras personas bien equilibradas encuentran atractivo.

La soledad es para los sofisticados

Para experimentar de verdad el placer de no trabajar debe apren-
der a apreciar el tiempo que esta solo. El tiempo que esta solo es una
oportunidad para aprender y madurar como persona. Estar solo es
ademas la ocasion para desconectar de la agitada marcha de la vida.

Hay un magnifico proverbio hindu que dice: «Sélo creces cuando estas
solo». Debe pasar tiempo solo para llegar a conocerse mejor. La sole-
dad sirve para pensar en todas las cuestiones filosoficas que afectan a
su vida.

A pesar de que la soledad puede suponer abatimiento v tristeza,
también puede suponer alegria e incluso éxtasis. Estar solo y feliz de es-
tarlo representa la soledad. Las personalidades autorrealizadas apre-
cian mucho la soledad. Las personas autorrealizadas son las que mas
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evolucionan y ademas no huyen de la soledad; la buscan. En muchas de
sus actividades de ocio consiguen su plenitud y la maxima efectividad
cuando estan solas.
Los que se reciclan estan en su linea, es decir, obtienen mucha sa-
tisfaccion dentro de ellos mismos porque aprecian mas la soledad que
la mayoria de la gente.

La conversacion enriquece la Los individuos autorrealizados no son solita-
inteligencia, pero la soledad rios. Los solitarios no se relacionan con nadie;
es la escuela de los genios. son neuroticos, reservados y estan poco adapta-
~Edward Gibbon dos psicolégicamente. En cambio, los individuos

autorrealizados son individuos sanos que se rela-

cionan con gente. Abraham Maslow, el famoso

psic6logo humanista, descubrié que estos

individuos psicologicamente sanos eran

muy independientes y, al mismo tiempo,
disfrutaban de la compariia de la gente.

La paradoja es que las personas que se

autorrealizan dan la imagen de solitarios

Q pero, a pesar de parecerlo, les gusta estar

con gente y pueden ser personas de lo mas

v sociable. Son los miembros mas individua-
" listas de la sociedad y, al mismo tiempo,
' ®. son los mas sociales, simpaticos y agrada-
bles. Tienen la capacidad de estar bien con
""]"'ﬁ"' los demas y consigo mismos. Estas perso-
| nas que se dirigen a si mismas se libran de
'lI“” la necesidad de impresionar o de agradar a
“'/4 344 los demas.
Estas personas creativas han desarrolla-
do su capacidad natural, la capacidad que
iGenial! Todas las hojas han les posibilita ser felices en la vida. Como
desaparecido. Ahora puedo disfrutar han aprendido a ser independientes, son ca-
de la soledad. paces de trabajar solos y de jugar solos. Las

personas autorrealizadas no basan sus iden-
tidades en su pertenencia a grupos sociales. Pueden mantenerse firmes
en sus convicciones y deseos sin contar con el apoyo de nadie, aunque
normalmente sus opiniones se contradicen con las de los demas.
Aunque las personas que se autorrealizan disfrutan de la presencia
de los demas, no siempre necesitan gente a su alrededor. El honor, el
prestigio y las recompensas no son tan importantes para los mental-
mente sanos. Como no dependen de los demas, necesitan menos reco-
nocimiento y afecto.
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Si alguna vez quiere experimentar la autorrealizacion, es absoluta-
mente necesario que le guste estar solo. Estar autorrealizado significa
que sabe que la calidad de su vida interna determina la calidad de su
vida externa. Su autodesarrollo y evolucion hacia la autorrealizacion
pueden ser maravillosos, misteriosos y fascinantes. Especialmente
cuando empiece a pasar bastante tiempo solo, descubrira el lado espiri-
tual del ocio. Los espacios tranquilos ofreceran la oportunidad para re-
flexionar, meditar y madurar; descubrird que puede encontrar el Nir-
vana en su propia mente.



Caprtulo 11
v

Ser un aristocrata
con poco dinero

Ponga el dinero en su lugar

Este capitulo trata del dinero y del papel que debe jugar en nuestro
tiempo de ocio. El dinero juega un papel, pero no un papel tan impor-
tante como cree buena parte de nuestra sociedad.

Dos tipos de individuos estan continuamente obsesionados por el
dinero: los que tienen mucho y los que tienen poco. Cuando hay dine-
ro por medio, parece que el sentido comin se escapa por la ventana.
Los psicologos han descubierto que mucha gente se obsesiona mas por
el dinero que por el sexo. Teniendo en cuenta todos los problemas fi-
nancieros que tienen los seres humanos, seria mejor si no tuviésemos
que jugar al juego del dinero. :

Desgraciadamente, y con independencia del dinero que tengamos,
todos tenemos que jugar al juego del dinero. La
comida, la vivienda, la educacion, el transporte, = Demasiada gente piensa en la

la salud y la ropa dependen de la cantidad de di- seguridad en lugar de en la
nero de la que se dispone. Casi todos nosotros te- oportunidad. Parece que
nemos que dedicar tiempo, energia y esfuerzo a tienen mas miedo de la vida
ganarnos la vida. Esto dificulta que disfrutemos _ que de la muerte.
de las cosas realmente interesantes que la vida ~James F. Byrnes

ofrece.
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Actualmente el dinero no deberia ser un problema tan grande
como el que la mayoria de la gente hace de él. Es relativamente facil ju-
gar al juego del dinero si se conoce el secreto que yo descubri hace
algun tiempo. Hay dos formas de enfocar el tema del dinero. Si no co-
noce el secreto, lo compartiré con usted mas adelante en este capitulo.

Los individuos que satisfacen sus necesidades basicas pueden aliviar
sus problemas financieros poniendo el dinero en su lugar. Nuestros pro-
blemas socioecon6émicos tienen mas que ver con los valores y expectati-
vas que con los problemas economicos. Casi todos nosotros ya estamos en
posicion de satisfacer nuestras necesidades materiales. No tenemos tiem-
po para disfrutar de lo que tenemos y queremos mas. Lo mas probable es
que si actualmente no tenemos tiempo para disfrutar de lo que ya tene-
mos, no podremos encontrar mas tiempo para disfrutar de mas cosas.

La lucha por el dinero y por las cosas materiales es un esfuerzo in-
directo por conseguir lo que falta a nuestras vidas. Esta lucha hace que
perdamos de vista algunas de las cosas que ya tenemos, como por ejem-
plo, nuestras amistades. El problema es que nos juzgamos por el dinero
que aparentamos tener. Al trabajar mas duro para acumular mas bie-
nes materiales, acabamos teniendo menos tiempo para dedicarnos a las
actividades de ocio. La basqueda del dinero y de los bienes materiales
suele ser una busqueda disfrazada de algo mas.

Cuando suficiente nunca es bastante

Hace unos anos, el Wall Street Journal encargé a la Organizacion
Roper que estudiasen como los ciudadanos norteamericanos definian
el «sueno americano», y la determinacion de si este sueno era posible.
En un momento dado, el suefio americano represento la libertad. Aho-
ra, para la mayoria de la gente el sueno americano significa prosperi-
dad o buena posicién econémica. La gente se siente bien siempre y
cuando tenga acceso al dinero.

Las personas logicas dirian que las personas con buena posiciéon
econémica serian las que estirian viviendo el suefio americano en ma-
yor porcentaje. Esto no era asi. Solamente el 6% de los que ganaban 8
millones al afno o mas dijeron que habian hecho realidad el sueno,
comparado con el 5% de los que ganaban 2,5 millones al ano o menos.
Aquéllos con ingresos de 2,5 millones o menos sentian que el sueno
americano se podia conseguir con unos ingresos medios de 8 millones
al ano, mientras que aquéllos con ingresos de 8 millones o mas sentian
que por lo menos se necesitaban 15 millones al ano para vivir el sueno
americano.
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Para la mayoria de los norteamericanos de
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Mi riqueza no consiste en la

clase media el crecimiento econémico no va a  cantidad de mis pertenencias
darles mas felicidad. Lo que se suele clasificar sino en la escasez de mis
como problemas econémicos no son mas que deseos.
problemas psicologicos disfrazados. El bienestar ~J. Brotherton

se esta resintiendo tanto emocional como fisica-

mente por la escasez de relaciones humanas y de

tiempo para disfrutar de lo que ya tienen. Los

individuos acomodados llegan a ponerse muy enfermos -incluso a mo-
rir- en la biasqueda de mas dinero. Muchas personas se sienten vacias y
desposeidas una vez que han conseguido grandes éxitos financieros.

Actualmente, en Europa y en los Estados Unidos la linea de pobre-
za estd a un nivel al que se podria considerar que esta la clase media o
alta de muchos de los paises pobres. En un momento dado, el televisor
en blanco y negro fue un lujo de la clase media. Después, fue el televi-
sor en color. Ahora, la television en color se considera una necesidad;
pricticamente todas las familias por debajo de la linea de pobreza tie-
nen una. Hoy en dia, si tienes dos televisores en color probablemente
no estas considerado como acomodado, teniendo en cuenta que casi el
50% de los hogares norteamericanos tienen dos o mas televisores en
color.

En 1957, los norteamericanos consiguieron el nivel de vida mas satis-
factorio de toda la historia. El nivel de satisfaccion en los anos ochenta y
noventa fue significativamente inferior, a pesar del hecho de que el nu-
mero de familias que tenian lavavajillas se multiplicé por siete y el por-
centaje de familias que tenian dos o mas coches se
triplico. En los noventa, el norteamericano medio

tiene y consume dos veces mas que el norteameri-
cano medio de los anos cincuenta. Sin embargo, el
norteamericano medio probablemente en los no-
venta se queja el doble de lo que se quejaba en los

Pocos hombres ricos son
duerios de su propiedad. Su
propiedad se aduena de ellos.
—Robert G. Ingersoll

cincuenta.

Se trata de un problema de avaricia; la ma-
yoria de la gente quiere tenerlo todo: mucho dinero, una gran casa, dos
o tres coches y unas exoticas vacaciones en el Caribe y en Oriente. Esta
mentalidad de tenerlo todo ha propiciado un nivel de satisfaccion infe-
rior, a pesar de que hoy en dia la gente tiene mas cosas que la de otras
generaciones.

Hemos sido educados para creer que para ser felices tenemos que
rodearnos de las mejores comodidades posibles. En los Estados Unidos
y Europa, como en la mayoria de las sociedadades occidentales desarro-
lladas, casi todos nosotros estamos protegidos de la pobreza extrema,
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del hambre, de las enfermedades y de las catdstrofes naturales a un ni-
vel al que las personas de las generaciones previas a la nuestra nunca

hubieran podido llegar a imaginar.
Sin embargo, nos quejamos de lo mal que van las cosas si la eco-
nomia sufre un ligero revés y unos pocos nos

Si consigo mantener mibuen  quedamos sin empleo temporalmente.
cardcter, ya seré bastante El consumo excesivo no es algo que brota de

rico.

forma natural de los individuos. El luchar para

—Platonicus - tener cada vez mas cosas materiales es un com-

portamiento programado que aparecié con el

capitalismo, la Revolucion Industrial y la ética
laboral. La television también juega un importante papel. Muchos de
los mensajes publicitarios con los que la television nos bombardea,
pueden perjudicar nuestro bienestar. Nos hacen creer que seremos
unos perdedores o fracasados si no conseguimos los tltimos productos
de moda y novedades. Nos bombardean con imagenes que nos dicen
c6mo deberiamos ser, como nos deberiamos vestir, el tipo de coche que
deberiamos conducir y el tamano de la casa en la que deberiamos vivir.
Los productos anunciados prometen de todo, incluso la autoestima, la
felicidad y el poder. Algunos no estamos hechos para estos mensajes
porque no estamos de acuerdo con esas imagenes del éxito. Todos es-
tariamos mucho mejor si no viésemos €sos anuncios.

Desodorantes que huelen a rosas salvajes y climatizaciones automa-
ticas de automéviles no son ciertamente la clave de la felicidad. El con-
sumismo da por supuesto que usted esta siempre descontento. Se supo-
ne que la préxima compra le hara feliz, pero ;como podria hacerlo? Si
hubiera conseguido ser feliz, ya no compraria nada mas. Por lo tanto,
la satisfaccion obtenida a partir de una compra casi siempre tiene una
vida muy corta y nos lleva a desear algo mis. Suficiente nunca es bas-
tante.

Cémo el tener mas dinero se puede convertir en otro
de sus problemas

En abril de 1995 la agencia de noticias Reuters informé que el obis-
po de Liverpool habia pedido al gobierno de Inglaterra que revisase el
tema de las loterias. Sugeria que al menos los premios debian ser mas
pequenios. Esta fue su propuesta después de que un hombre de Liver-
pool se suicidase al darse cuenta de que se habia perdido un premio de
loteria de mucho dinero. Timothy O’Brien, padre de dos hijos, de cin-
cuenta y un anos, se pegé un tiro al darse cuenta de que esa semana se
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habia olvidado de sellar el billete de loteria en el que habia apostado
por los mismos niimeros que llevaba apostando todas las semanas des-
de hacia muchos anos. O'Brien se dio cuenta de que habia perdido la
oportunidad de la buena vida cuando vio que esos nimeros habian
aparecido justo la semana en la que se le habia
olvidado sellar el boleto. s

Timothy O’Brien no pensé en que su vida Recibir mucho dinero es

podia no haber cambiado para bien si hubiese = como recibir un arma afilada.
ganado. Muchos ganadores de loterias se des- Primero tratelo con mucho
piertan fatal el dia después de haber ganado cuidado, sefior, muy
porque se dan cuenta de todos los problemas despaclo,hastaque averigiie
inesperados que se derivan de disponer de una - para qué sirve.
gran cantidad de dinero. Es verdad que el gran 1 ) - =Richard Bach

premio no le hubiese hecho feliz teniendo en
cuenta que era un tipo de individuo capaz de
suicidarse por haber perdido una magnifica oportunidad de ser rico.
También es verdad que O’Brien habria tenido muchos mas problemas
con el premio que sin él. Incidentalmente, en la investigacion de la
muerte de O’Brien se descubriéo que de hecho sélo hubiese ganado
unas 15.000 pesetas con los nameros de su billete.

Las falsas expectativas que atribuimos a ser rico, a ganar mucho di-
nero, desorientan a mucha gente igual que ocurrié con Timothy
O’Brien. Normalmente, la gente dice cosas como:

- Si tuviese mucho dinero, seria feliz.

- Si tuviese mucho dinero, podria disfrutar de mi tiempo de ocio.

- Si tuviese mucho dinero, me sentiria bien conmigo mismo.

- Si tuviese mucho dinero, le caeria bien a mas gente y entonces
podria encontrar alguien con quien casarme.

Si usted tiene alguno de estos pensamientos, quiere decir que se
rige por el dinero y el miedo. Piensa que seguridad significa tener mu-
cho dinero. Esto no es cierto. Si usted cree que el dinero es sinonimo de
seguridad, no sera feliz con la modesta cantidad de dinero con la que
muchas personas seguras podrian ser extremadamente felices. Con una
modesta cantidad, tendra miedo de no tener bastante para cuidar de us-
ted. Si consigue tener mucho dinero, no sera feliz porque tendra miedo
de perderlo. Cuanto mas dinero tenga, mas miedo tendrd a perderlo.

Un extenso estudio dirigido en 1993 por Ed Diener, psicologo de
una universidad de Illinois, confirmé que mas dinero del que es nece-
sario para satisfacer las necesidades basicas no puede comprar la felici-
dad ni resolver los problemas. De hecho, la gente acaba teniendo mas
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problemas cuando tienen mucho dinero. «A medida que empiezas a sa-
tisfacer tus necesidades basicas, los aumentos en los ingresos pasan a te-
ner cada vez menos importancia», dice Diener. Las personas que reci-
ben un aumento de sueldo pueden sentirse mas felices durante un
tiempo, pero una vez se acostumbran al aumento, empiezan a desear
mas y mas dinero para poder satisfacer sus nuevas expectativas. Quie-
ren casas mas grandes, coches mas fantasticos y vacaciones mas exoti-
cas. Estas cosas, a largo plazo, no dan la felicidad.
Los ingresos adicionales producen efectos
negativos cuando la gente tiene mas dinero del
Lo tinico que la riqueza que necesita para satisfacer sus necesidades y de-
provoca en algunas personas  scos basicos. Estos son algunos de ellos:
es la preocupacién de
perderla. - Sufren las relaciones con los amigos y co-
—Antoine de Rivarol nocidos.
- Ocuparse de la situacion financiera se
complica mas y requiere mas tiempo.
- En general, la vida se complica.
- A medida que la gente consigue mas dinero aumenta su temor a
que les roben su dinero o sus pertenencias.
- Temor a perder dinero en inversiones.

Las personas sabias nos dicen que el dinero no va a solucionar nues-
tros problemas. Muchas personas pierden el juicio e intentan ser ricas a
toda costa. Se aferran a la idea de que el dinero les dara la felicidad. En
muchos casos, la gente también quiere mucho dinero porque piensa
que les dara poder. Naturalmente, la gente que no sabe usar el poder
acaba haciendo muchas cosas autodestructivas.

Se ha comprobado que el mito del dinero es falso por el gran na-
mero de personas ricas en bienes materiales pero pobres en espiritu.

A pesar de que tienen mucho dinero, tienen

Pobre y alegre es rico y una conciencia pobre. No saben c6mo gastarlo y
bastante rico. disfrutar. Tampoco saben cé6mo compartir sus
—~William Shakespeare recursos con otros menos afortunados que ellos.

Actualmente, el acto de dar al pobre lo practican
mas los pobres que los ricos.

Muchas personas amasan grandes sumas de dinero mediante su
duro trabajo, herencias, suerte o negocios ilegales. Por eso se sienten
desenganadas y, algunas veces, extremadamente deprimidas. Hay mu-
chos individuos influyentes rodeados de todas las comodidades mate-
riales posibles que viven unas vidas de desesperacion. Al experimentar
un dolor que no desaparece, comprenden que les falta algo: hay un
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gran agujero que se debe lle-
nar.

Independientemente de
la cantidad de comida éxoti-
ca, de vinos caros, del mode-
lo de BMW, de casa, y de
muebles de diseno que guar-
den en el agujero, el agujero
cada vez se hace mas grande.
A medida que el agujero
crece, el dolor se hace mas
insoportable.

El dinero puede no ser el
mejor seguro financiero

Tanto si la gente trabaja
como si no, el dinero es un
articulo necesario para la su-
pervivencia. El dinero tam-
bién es un medio para mejo-
rar el disfrute del tiempo de
ocio. Desgraciadamente, la

El hecho de que el 20% tengamos el 80% del dinero
no significa que al resto os tenga que dar tanta
rabia.

gente considera el dinero como un fin, en lugar de como un medio. El
considerar el dinero como un fin en si mismo predispone a la gente
para grandes desenganos e insatisfacciones.

Ejercicio 11.1 ¢Se siente seguro?

Responda honestamente a estas dos preguntas: ;cuanta seguridad
espera tener en su vida? y ccuanto dinero o cuantas cosas cree que hay
que tener para tener una vida feliz y plena?

Lisa Mallet me envi6 la siguiente carta. La Gltima parte se refiere al

dinero.

Querido Sr Zelinski:

Acabo de terminar sa libro EI placer de no trabajar Ha sido el li-
bro mas dtil que he leido en mucho tiempo Di con su Libro por casuali-
dad Mimarido y yo estdbamos escuchando el programa Cross
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Coantry Checkap de la radio CBC El tema era ¢;Trabaja
demasiado!»

Bien, hace dos anos que no trabajo Sa libro me ayudo a
enfrentarme a alganas de las situaciones y emociones devivadas de es-
tar desocupada Me sentia culpable por querer dejar mi dltimo traba-
jo Pero, mivando la situacion ahora, pienso que mi oficina erva la ofici-
na del infierno que usted describia en su libro Ademas, sufria de
migranas dos veces por semana Y en los dos dltimos anos, esta
compaiia en particular ha despedido a todos los que habian trabaja-
do conmigo Me sentia culpable porque habia abandonado Y me preo-
cupaba pensar que nanca mds encontravia trabajo

No se lo que el fataro me brindard, pero ciertamente he cambiado
mi actitud con respecto al trabajo No estoy segura, en estos
momentos, de lo que voy a hacer para conseguir ingresos, pero no hay
duda de que estoy disfrutando de mi tiempo de ocio Y cuando la gen-
te quiere saber lo que hago, les digo que estoy disfratando del momen-
to, en lugar de no haciendo nada

Mimavrido y yo nadamos cada dia, ademds asisti a una clase de
cerdmica (utilizando una raeda) —fue may divertido y piense hacerlo
otra vez—, una aficion fantdstica

Lo cierto es que en verdad no necesito trabajar Soy la beneficia-
via de un fondo de inversiones No da demasiados ingresos, pero sin
duda da para pagar el alquiler y hacer la compra Mimavido estd ju-
bilado y recibe una pension Siempre he tenido miedo de no tener
bastante dinero para la jubilacion Pero, si voy con cuidado, sin duda
lo conseguiré Tanto mi marido como yo hemos disminuido nuestros
gastos y vivimos segdn nuestras posibilidades Es mejor que trabajar
en un ambiente desagradable Ademds, me he dado cuenta de lo que el
dinero puede hacer con las personas Mi familia tiene mucho dinevo y
todos ellos, excepto mi madre, son muy manipuladorves y pisotean a los
demds

Gracias de nuevo por el libre Realmente me ayudo y me abrid los
ojos para poder sobrellevar el peso que iba arvastrando Cuidese

Atentamente,

Lisa Mallet

La sociedad nos ha condicionado a creer que deberiamos preocupar-

nos por ahorrar dinero para tener nuestro retiro asegurado y estar prepa-
rados para afrontar cualquier imprevisto que ])udw "a surgir en nuestras
vidas. Tendra problemas con el dinero si empieza a desear el dinero por
cuestion de seguridad. Del mismo modo que no puede comprar el amor,
ni los amigos, ni la familia, no puede comprar la verdadera seguridad, a
pesar de lo que le hayan dicho los periodistas financieros de su diario local,
La seguridad basada en cuestiones monetarias y materiales tiene
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muchas limitaciones: los superricos se pueden morir en accidentes de
coche. Su salud puede fallar del mismo modo que falla la de otra per-
sona con menos dinero. Puede estallar la guerra y afectar tanto a los ri-
cos como a los pobres Mucha gente rica se preocupa porque podrian
perder su dinero si hubiera un colapso del sistema monetario.

La seguridad total basada en las pertenencias externas es otra ilu-
sion. Las personas que luchan por conseguir seguridad son las mas inse-
guras, y aquellas que menos se preocupan por la seguridad son las mas
seguras. Las personas emocionalmente inseguras intentan esconder sus
sentimientos amasando grandes sumas de dinero como medida de segu-
ridad ante los ataques contra sus egos. Las personas que por naturaleza
luchan por conseguir seguridad son muy inseguras. Dependen de algo
externo a ellos mismos, como dinero, bodas, coches y prestigio para con-
seguir la seguridad.

Si pierden todo lo que tienen, se pierden a si mismos porque pier-
den todo aquello en lo que se basan sus identida-

des. Ciento cincuenta millones de

Esinteresante que la palabra «seguridad»sere- = pesetas no siempre dan la
firiese originalmente a la seguridad interna -y s6lo fei:eldad. Un hombre con mil
interna-. «Seguridad» es una derivacion de la pala- : -qtﬂnmntos millones de

bra latina securus, que significa «sin cuidado». Una

s mds feliz que un

persona verdaderamente segura tiene una seguri- hambte con mil trescientos
dad interna basada en una esencia creativa interna. millones de pesetas.
Si goza de salud y de capacidad para cuidar de i - —Anénimo

usted mismo, la mejor seguridad que puede tener

eslainterna. Laseguridad es la confianza para utili-

zar su imaginacion para superar todos los proble-

mas y situaciones normales a las que se enfrenta como individuo. Si es un
individuo seguro, ha aprendido a vivir «sin cuidado». No pasa demasiado
tiempo preocupandose por la seguridad financiera. La capacidad creativa
para saber siempre como ganarse la vida es la mejor seguridad financiera
que puede tener. Su esencia se basa en quién es usted internamente y no en
lo que posee. Si pierde lo que posee, se seguira centrando en su persona;
esto le permitira continuar el proceso normal de la vida.

Si el dinero no hace feliz a la gente, entonces <por qué...?

A pesar de que la mayoria de la gente no sabe, exactamente, lo que
quiere de la vida, estan absolutamente seguros de que el dinero en can-
tidades considerables se lo proporcionara. Pero la mayoria de la gente
no dice la verdad acerca del dinero. Es mas frecuente abusar y utilizar
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mal el dinero que utilizarlo inteligentemente. La gente presupone mu-
chas cosas respecto al dinero, la mayoria de las cuales son terriblemen-
te absurdas. Una de las suposiciones que la gente hace respecto al dine-
ro es que el dinero garantizara su felicidad.

Consideremos el dinero y su relacién con la felicidad con la
perspectiva adecuada. El dinero es un elemento importante para nues-
tra supervivencia, pero el dinero necesario para nuestra felicidad es
otra cuestion. Los que intervienen como ponentes en los seminarios de
motivacion dicen a los participantes que los millonarios son ganadores.

isto implica que el resto somos perdedores. Francamente, puedo
exponer muchas razones que justifi-
quen que en la vida personas con
modestos medios llegan mas lejos
que muchos de los millonarios de los
que habla la prensa de nuestros dias.

A pesar de que el dinero repre-
senta poder, estatus y seguridad en
nuestra sociedad, no hay nada inhe-
rente a su propia naturaleza que
pueda hacernos felices. Para com-
prender el sentido de la propia natu-
raleza del dinero intente hacer el si-
guiente ejercicio.

Me gusta el dinero por su valor intrinseco, o g
pero siempre que lo tengo entre manos no hago Ejercicio 11.2 ¢Le querra el

mas que porquerias.

dinero?

Saque el dinero que lleva encima o que tiene guardado en estos
momentos. T'oquelo y sienta su calor. Fijese que estd practicamente
frio. No le dara calor por las noches. Hable con su dinero y observe lo
que sucede. No le respondera. Y aunque usted le quiera muchisimo, el
dinero no le querra a cambio.

El dinero es un bien. Que el dinero mejore nuestras vidas depende

mas de como lo utilicemos que de cuanto acu-
mulemos. Michael Phillips, vicepresidente de un

Cuando un hombre dice que banco, piensa que hay demasiada gente cuyas
el dinero todo lo puede identidades estan vinculadas al dinero. En su li-
conseguir. No tiene nada bro Las siete leyes del dinero, habla de siete intere-
de dinero. santes conceptos del dinero:

-Ed Howe

- El dinero crea y sostiene sus propias reglas.
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- El dinero aparecera cuando en la vida se esté haciendo lo que hay
que hacer.

- El dinero es un sueno; de hecho, puede ser una fantasia.

- Generalmente el dinero es una pesadilla.

- Nunca puedes ofrecer dinero como un regalo.

- Nunca puedes realmente aceptar dinero como un regalo.

- Hay muchos mundos fascinantes sin dinero.

El dinero se puede utilizar para muchas cosas. Nadie puede poner
en duda el importante papel que el dinero juega en la sociedad y en la
economia, pero todo el mundo puede poner en duda el mito de que
una gran suma de dinero es sinonimo de felicidad. Todo lo que hay
que hacer es prestar atencion. Estas son algunas de las observacio-
nes que he hecho con respecto a la cuestion:

Si el dinero da la felicidad, entonces...

- :Por qué un estudio realizado en 1995 por el psicologo Ed Diener
de la Universidad de Illinois demostré que
una tercera parte de los norteamericanos S
mads ricos no son tan felices como el nortea- Mucha gente desprecia el

mericano medio? dinero, pero muy pocos saben
- ¢Por qué un reciente estudio indica que los : : cémo darlo.
norteamericanos con salarios superiores a - —Frangois, duc de La
una determinada cantidad al ano estin mas Rochefoucauld

descontentos con sus sueldos que los que
ganan menos de esa cantidad al ano?
- ¢Por qué Ivan Boesky, que gan6 mas de 150 mil millones de pese-
tas a través de la practica de insider trading en Wall Street, no dejo
de practicar acciones ilegales tras haber acumulado trescientos o
setecientos millones de pesetas, sino que continué ganando mi-
llones hasta que le descubrieron?
¢Por qué los miembros de una familia que conozco (a pesar de que
su fortuna esta entre el 1% superior de las familias norteamerica-
nas) me dicen que serian mucho mas felices si les tocase la loteria?
- ¢Por qué un grupo de norteamericanos a los que les toco la loteria
organizaron un grupo de autoayuda para superar el sindrome de-
presion postloteria, un caso de seria depresion que nunca habian
experimentado antes de ganar sus grandes sumas de dinero?
- ¢Por qué hay tantos jugadores de fitbol, baloncesto y hockey con
sueldos buenisimos que tienen problemas de alcohol y drogas?
- ¢Por qué los médicos, uno de los grupos de profesionales mas ri-
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cos, tienen las tasas de divorcio, suicidio y alcoholismo mas eleva-
das de todos los profesionales?

- ¢Por qué los pobres dan mas limosna que los ricos?

- ¢Por qué hay tanta gente rica que tiene problemas legales?

- ¢Por qué hay tanta gente rica que acude a las consultas de los psi-
quiatras y terapeutas?

Estos son algunos de los signos que advierten de que el dinero no
garantiza la felicidad. Benjamin Franklin expres6 mejor que nadie la
estupidez de intentar conseguir la felicidad a través del dinero. Fran-
klin observé, «El dinero ni ha hecho nunca feliz a un hombre ni lo
hard. No hay ninguna cosa en su naturaleza que produzca felicidad.
Cuanto mas tiene un hombre, mas quiere. En lugar de llenar un vacio,
produce un vacio».

Ejercicio 11.3 {Qué es mas facil de obtener?

La mayoria de la gente desearia ser rica y feliz. Qué es mas facil de
conseguir, Jel dinero o la felicidad? (La respuesta esta al final de este
capitulo).

Tengo una teoria sobre lo mas felices y emocionalmente «acomoda-
dos» que estaremos con una cierta cantidad de dinero superior a la que
tenemos en este momento. Después de haber satisfecho nuestras necesi-
dades basicas, el dinero ni nos dari la felicidad ni nos hara desgraciados.
Si cuando ganabamos 4 millones al ano, éramos felices y solucionabamos
bien nuestros problemas, entonces cuando ganemos mas dinero también
seremos felices y solucionaremos nuestros problemas. Si no somos feli-
ces, somos neuroticos y no solucionamos nuestros problemas con un
sueldo de 4 millones al ano, tampoco podemos esperar serlo con un suel-
do de 150 millones al ano. Seguiremos siendo unos neuréticos infelices,
incapaces de resolver nuestros problemas. La diferencia es que seremos
neuroticos que viviremos con mas comodidades y con mejor estilo.

Independencia financiera con poco dinero

No tiene que estar podrido de dinero para tumbarse a la bartola y
descansar. Tal como se indic6 en el Capitulo 1, es importante tener una
buena actitud. Con una buena actitud, se puede incluso vivir la vida de
Riley con dinero prestado. Utilizando una idea del libro de Jerry Gi-
llies Moneylove puede considerar el dinero prestado como un ingreso.



Si esto le parece demasiado radical, porque quiere vivir la vida de Riley
con su propio dinero, entonces debe conseguir la independencia finan-
ciera. Conseguir la independencia financiera necesaria para poder vi-
vir una vida ociosa es mas facil de lo que usted piensa. No es una cues-
tion de ~inanzas elevadas.

Un factor importante para conseguir la independencia financiera es
definirla. Puede conseguirla sin tener que incrementar sus ingresos o
activos financieros. Todo lo que tiene que hacer es cambiar su concepto
de lo que es y no es la independencia financiera.

Ejercicio 11.4 La verdadera independencia financiera.

¢Cual de los siguientes elementos es un factor esencial para conse-
guir la independencia financiera?:

- Ganar un premio de loteria de mucho dinero.

- Tener una buena pension de una compania complementada con
una pension del gobierno.

- Haber heredado una fortuna de algtin pariente rico.

- Casarse con alguien rico.

- Haber contratado a unos consultores financieros para asesorarle
en sus inversiones.

Los resultados de una encuesta reciente indican que, en orden de
importancia, mas mayores preocupaciones de la gente antes de jubilar-
se eran la salud, la situacion financiera y el tener
una esposa 0 unos amigos con los que poder
compartir la jubilacién. Curiosamente, poco
tiempo después de que estas personas se jubila-
sen, la salud pas6 a ocupar el primer lugar y la si-
tuacion financiera el tercero. Aparentemente, el
concepto de independencia financiera de estas
personas cambi6 una vez jubiladas, a pesar de
que esperaban que sus ingresos no variasen. Los
resultados de este estudio demuestran que los ju-
bilados pueden vivir con mucho menos de lo que
pensaban. El estudio también apoya la nociéon de que ninguno de los
elementos de la lista anterior es un requisito necesario para la indepen-
dencia financiera.

Joseph Dominguez es financieramente independiente con unos in-
gresos que mucha gente diria que estan por debajo de la linea de po-
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breza. Segin Dominguez, la verdadera independencia financiera la
puede conseguir mucha gente si realmente estan dipuestos. La verda-
dera independencia financiera no deberia confundirse con ser un mi-
llonario. La independencia financiera se puede alcanzar con 75.000
pesetas al mes o menos. ;Como? La verdadera independencia financie-
ra no es mas que conseguir que entre mas dinero del que salga. Si gana
75.000 pesetas netas al mes, y gasta 74.800, usted es financieramente
independiente.

Lo que ha hecho Dominguez durante muchos anos es vivir con
75.000 pesetas al mes. En 1969, cuando tenia veintinueve anos, se re-
tir6 como persona financieramente independiente. Antes de retirarse,
Dominguez era un agente de bolsa de Wall Street. Le desesperaba
ver como habia tanta gente de niveles socioeconémicos altos que no era
feliz.

Eventualmente, Dominguez decidié que no queria trabajar en este
entorno, asi que disené un programa financiero personal basado en un
estilo de vida simplificado. Su estilo de vida es confortable, pero s6lo
cuesta 900.000 pesetas al ano, que proceden de una inversion en Bonos
del Tesoro Americano con dinero que tenia ahorrado. Como sus nece-
sidades son tan pocas, ha podido donar todo el dinero extra que habia
ahorrado desde 1980 con su seminario publico, «Transforme su rela-
cién con el dinero y consiga su independencia financiera», a organiza-
ciones no lucrativas.

Una teoria para jugar o trabajar con ella

- Déjanos ser felices y vivir
- segun nuestras posibilidades, Dominique LaCasse me llamo6 desde Ver-
non, British Columbia, para entrevistarme en re-

E:aunqm tcngamos que pedlr-' i
s o lacién a un articulo sobre estilos de vida que es-
taba escribiendo para la revista BC Business.
LaCasse y su mujer Terri trabajaban para Ottawa
Citizen cuando decidieron abandonar sus traba-
jos, que les proporcionaban un sueldo combina-
do de 15 millones para mudarse a British Columbia. No estaban muy
seguros de lo que iban a hacer o de como iban a ganarse la vida una vez
que estuvieran ahi. La decision de mudarse fue una decision de cam-
biar a un estilo de vida mejor. Estos son los tres primeros parrafos de su
articulo, que aparecié6 en el nimero de marzo de 1994 de la revista BC
Business:

Echale la culpa a las margaritas. O quizas fueron esas



noches envuelto por El placer de no trabajar, un libro seduc-
tor pero peligroso escrito por Ernie Zelinski, un «no plani-
ficador de carreras profesionales» de Edmonton. Fuera lo
que fuese, algo sobrevino a nuestras mentes aquel me-
diodia en El Mexicali de Rosa, un restaurante del centro de
Ottawa. Y nuestras vidas estaban a punto de tomar un giro
irreversible y drastico.

Era uno de los primeros dias soleados tras un largo y
amargo invierno. Mi mujer, Terri, y yo, estresados y agota-
dos de trabajar, habiamos decidido quedar para comer le-
jos de la oficina en un intento por romper con la rutina.
En algin momento entre los tacos y las enchiladas y un
par de margaritas, nos dimos cuenta de que ya no éramos
felices, de que habiamos dejado de perseguir nuestros
suenos y de que la vida se habia convertido en una maqui-
na de trabajar.

Cuando estabamos en el café, habiamos decidido aban-
donar nuestros trabajos lucrativos en el perioédico Ottawa
Citizen y cambiarlos por una vida mas simple, mas plena, en
Smallville, British Columbia. Estabamos a punto de con-
vertirnos en «revolucionarios», parte de un namero cre-
ciente de profesionales, directivos y trabajadores estresa-
dos que se despedian de sus jefes y lujos y daban la
bienvenida a la libertad y al aire fresco. Y tal como muy
pronto ibamos a descubrir, ibamos a tener muchos com-
paneros que pensaban como nosotros en BC, la meca de la
forma de vida alternativa de Canada y una provincia que
debe gran parte del excepcional crecimiento de su pobla-
cion a los orientales que acuden en busca de algo mejor.

Dominique LaCasse y su mujer Terri hicie-
ron un cambio drastico por lo que iban a tener
un mayor control sobre sus vidas y la oportuni-
dad de vivir donde ellos quisieran. Su decision
supuso una pérdida considerable en sus ingresos
y una gran dosis de incertidumbre. Sin embargo,
en la mayoria de los casos, el dinero ahorrado
anteriormente permite llevar un estilo de vida mas ocioso y gratifican-
te.

Estos principios para disfrutar del ocio no son muy diferentes de
los de disfrutar en el trabajo. La felicidad depende en gran parte de la
satisfaccion. El dinero no tiene nada que ver con las satisfacciones que
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se obtengan a partir del trabajo o del ocio. La satisfaccion se determina
en funciéon de nuestra motivacién y de nuestros logros.

Otra teoria motivacional casi tan popular como la teoria de Maslow
de la jerarquia de las necesidades, es la «T'eoria de los dos factores», de-
sarrollada por Frederick Herzberg. Al igual que la teoria de Maslow, la
teoria de los dos factores de Herzberg se ha aplicado para estudiar qué
es lo que motiva a los trabajadores en el lugar de trabajo. Herzberg
nunca aplico su teoria al ocio; sin embargo, yo lo voy a hacer por €l por-
que sus principios también se pueden aplicar al ocio.

Después de haber entrevistado a muchos trabajadores de distintas
empresas, Herzberg descubrié que las caracteristicas del trabajo asocia-
das a la insatisfaccion eran bastante diferentes de las que estaban rela-
cionadas con la satisfaccion. Esto le llevo a concluir que hay dos clases

de factores significativamente diferentes que

El dinero no comprala afectan a la motivacion y a la satisfaccion del tra-
__fehadad. pero paga par la bajo.

ilusién que hace. Tal como se indica en la Figura 11.1, hay un
—~Anénimo punto neutro en la escala en el que los indivi-

duos no estan ni satisfechos ni insatisfechos. Lo
que decepciona a la gente es la falta de factores
de higiene: salarios adecuados, se-
guridad laboral, condiciones la-
borales y estatus. Si los factores de
higiene son los adecuados, no
daran como resultado, por si mis-
mos, la satisfaccion del empleado.
Sélo se conseguira un estado neu-
tral, no insatisfaccion.

Si la gente quiere sentirse
satisfecha a partir de su trabajo,
necesitara unos factores moti-
vacionales: reconocimiento, lo-
gro, crecimiento personal y res-
ponsabilidad.

Se llaman factores motivacio-
nales porque se refieren al trabajo
en si y, ademas, desarrollan el
sentimiento de satisfaccion, que
se traduce en una mejor ejecucion

De todas las maneras con las que he intentado que del trabajo y en un incremento de
me reconozcan, ésta debe ser la mds creativayla la productividad.
mds absurda. Volvamos al dinero. En el tra-



Ser un aristécrata con poco dinero al dia S _ : o

bajo, el dinero es importante para compensar la falta de satisfaccion.
Para un carpintero en paro que estd arruinado y no tiene dénde vivir,
el dinero es muy importante. Conseguir el dinero para poder alquilar
una habitacion sera fundamental para hacer que su vida sea mas con-
fortable. Sin embargo, una vez consiga el dinero suficiente para poder-
se pagar un lugar donde vivir, ganar mas dinero -incluso suficiente
como para comprar una mansiéon de 117 habitaciones- no va a contri-
buir en absoluto a la satisfaccion o felicidad que su trabajo le propor-
cione. Se habra eliminado su descontento y estara en un punto muerto.
A menos que no tenga otras motivaciones, aunque le paguen mucho,
en su trabajo no conseguira sentirse ni feliz ni satisfecho.

Los mismos principios de la teoria de Herzberg valen para nuestro
tiempo de ocio. El dinero es un factor de higiene que s6lo se ocupara
de ésta. Sin otras motivaciones, a lo maximo que podemos aspirar en
nuestro tiempo de ocio, incluso con mucho dinero disponible para gas-
tar en lo que queramos, es a alcanzar un punto muerto. Si queremos
crear las condiciones necesarias para conseguir satisfaccion en nuestro
tiempo de ocio, debemos incorporar por lo menos una o dos motivacio-
nes a nuestras actitudes.

Un elemento importante para conseguir la felicidad y la satisfac-
cion en nuestra vida es la oportunidad de desempenar tareas dificiles.
Cuanto mas dificiles y desafiantes sean las tareas, mayor sera la satis-
faccion que obtengamos a partir de su realizaciéon. Por ejemplo, una de
las cosas mas dificiles de conseguir es dejar de fumar. Muchas personas
que han dejado de fumar dirian que ha sido una de las cosas que mas
les ha costado en su vida.

Factores motivacionales

- Reconocimiento

- Logro

- Crecimiento personal

- Responsabilidad Estado
Neutral sl

Factores de higiene (PUH'CO muerto) No insatisfaccién

- Sueldos

- Seguridad

- Condiciones laborales Gran insatisfaccion

- Estatus

Gran satisfaccién

No satisfaccion

Figura 11.1 La teoria de los dos factores de Herzberg.



Asimismo, le dirdan que de todo lo que han hecho en sus vidas, el
dejar de fumar ha sido lo que les ha dado mas satisfaccion, precisa-
mente porque se trataba de conseguir algo tan duro y desafiante.

Una de las tareas que me pareci6 dificil fue escribir y editar yo mis-
mo mi primer libro. El publicar yo mismo el libro fue un gran reto ya
que la mayoria de los editores me habian dicho que no habia mercado
para él. Para complicar la situacién, no tenia experiencia en publica-
cion y marketing de libros. Si querfa publicarlo tenia hasta que pedir
dinero prestado. De cualquier modo, me arriesgué y lo publiqué. El li-
bro ha sido un gran éxito; esta entre el 10% de libros de no ficcién que
mas se han vendido en Norteamérica. Como estaba dispuesto a arries-
garme y a hacer lo mas dificil e incomodo, mi vida pasé a ser mucho
mias facil. Lo que hice fue incorporar motivaciones -logro, responsabi-
lidad, crecimiento y reconocimiento- a la actividad de publicar mi li-
bro. Consegui experimentar satisfaccion a partir de lo que era logro
personal.

Si quiere conseguir satisfaccion, especialmente a partir de sus acti-
vidades de ocio, asegtirese de que se dedica a actividades que compren-
den los factores motivacionales de Herzberg. Elegir una actividad bara-
ta, como trabajar de voluntario para una organizacion de caridad,
puede hacerle mucho mas feliz que gastarse mucho dinero en un nue-
vo vestuario. Ayudar a los demis cuando se trabaja para una organiza-
cion de caridad crea sensacién de logro, responsabilidad, crecimiento y
reconocimiento. El resultado es un nivel de satisfacciéon que ninguna
cantidad de dinero nunca podra comprar.

Aprecie lo que tenga y sea rico

Tras la muerte de su padre en 1971, Jean-Claude (Baby doc) Duva-
lier heredo la obligacion de dirigir Haiti. Obligado a abandonar su car-
go en 1986 por los ciudadanos de Haiti, Baby doc y su mujer Michele no
se conformaron con haber llenado un avion de Air Haiti con los frutos
de su saqueo. Cuando fueron escoltados fuera de Haiti por un avién de
las fuerzas aéreas norteamericanas, tiraron a los abuelos de Michele y a
otros nueve pasajeros del avién para poder cargar mas botin. Baby docy
Michele se escaparon a la costa francesa, donde se dedicaron a la buena
vida, gastando mucho dinero al ano. Baby doc y su mujer se divorciaron
en 1990. Cuando se quedé solo, Baby doc derroch6 toda su fortuna y re-
cientemente fue deshauciado de su lujosa villa.

Parece ser que las personas como Baby doc siempre tendran pro-
blemas con el dinero, independientemente del que consigan.



No es facil conseguir el equilibrio adecuado.
Actualmente, el tener mas dinero se interpreta
como adquirir mas comodidades materiales y
conseguir un estatus social. La gente, convenci-
da de que con mas cosas se vive mejor, poco a
poco y de bastante buen grado se embarca en
compromisos y responsabilidades financieras
que son dificiles de contraer y de eliminar. Mu-
cha gente intenta mantener un determinado es-
tilo de vida que no se puede permitir. Simple-
mente con un poco mas de prudencia en el gasto
la mayoria de la gente podria recortar sus gastos considerablemente. Es
increible comprobar lo poco que la gente necesita cuando utiliza su in-
genio.

Si usted tiene dificultades financieras debe enfrentarse a ellas con
creatividad. Como con la mayoria de los problemas, los problemas fi-
nancieros se deben ver desde la perspectiva adecuada. Por ejemplo, si
tiene deudas importantes, Hacienda le perseguira sélo si usted se lo
permite. En Norteamérica, no le van a meter en la carcel simplemente
porque debe mucho dinero. Cuando yo vivia en la linea de pobreza y
Hacienda me estaba persiguiendo para el pago de una deuda, tenia
una serie de trucos creativos que me servian para discutir con el agente.
Mi truco estaba en evitar decir nada mas una vez que el agente se habia
identificado por el teléfono. En lugar de eso, dejaba el teléfono descol-
gado encima de la mesa hasta que €l colgaba. Hacienda no tardé mu-
cho tiempo en devolver la cuenta a la instituciéon que me habia presta-
do el dinero. Cuando estaba en situacion de poder devolver el
préstamo a la institucién, empecé a pagar segiin mis propias condicio-
nes, sin tener que tratar con un agente recaudador.

Ahora es el momento de desvelar el secreto de las dos maneras de
manejar el dinero, que son igualmente efectivas. La primera es gastar
menos de lo que se ingresa. Si lo ha intentado y no ha funcionado, la
segunda es definitivamente para usted. Consiste en ganar mas de lo
que gasta. En eso es en todo lo que consiste el juego del dinero. Utilice
s6lo uno de esos poderosos principios y habra organizado el dinero sa-
tisfactoriamente.

Si usted nunca tiene bastante dinero, por mucho que gane, proba-
blemente estara malgastando el dinero en cosas que no necesita. Es im-
portante descubrir por qué sigue un estilo de vida derrochador. Debe
dedicar un tiempo a aprender c6mo organizar su dinero. El organizar
su dinero adecuadamente le hara darse cuenta de que reducir sus gas-
tos y su estilo de vida no le hara sentirse destituido.
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Jess, por favor, enséfiame a Intente reducir sus niveles de gasto. Le sor-
apreciar lo que tengo antesde = prendera comprobar lo poco que realmente ne-
que el tiempo me obligue a cesita.

apreciar lo que tuve. En el extremo opuesto a los derrochadores
—Susan L. Lenzkes que malgastan estan los tacanos que no pueden

gastar. No pueden disfrutar de su dinero aun-

que tengan muchisimo. Si usted es una de esas
personas, padece de esa dolencia. Debe aceptar que sé6lo existe una
razén para tener dinero; el proposito principal del dinero es gastarlo.
¢Qué sentido tiene tener mucho dinero si no se sabe como gastarlo? La
capacidad para disfrutar de su prosperidad es fundamental para apro-
vecharse de lo que el dinero puede ofrecer. Piense en algunas formas
creativas y divertidas de gastar parte de su dinero. Si al cabo de un rato
no se le ha ocurrido nada, llameme. No tendré ningtn problema en
ayudarle a gastar su dinero; jninguna cantidad sera excesiva para mi!
Se me ocurrirdn ideas fascinantes de como gastarlo que le liberaran de
Su miserid.

Poner el dinero en su lugar supone que usted se de cuenta de que
mas no significa mas felicidad. Definir su bienestar e identidad en tér-
minos de pertenencias materiales y su cuenta bancaria no va a hacerle

sentir satisfecho a largo plazo. En 1996 Edward

Cuando uno ha tenido que Diener, psicologo de la Universidad de Illinois,
trabajar tan duro para ganar ~ inform6 que otro de sus estudios indicaba que
dinero, ;por qué se tiene que los ganadores de loterias no eran mas felices un
imponer la ardua tarea de ano después de haber conseguido su fortuna.

ahorrarlo? El conseguir el objetivo de ganar mucho di-
~Don Herold e nero no le hara feliz. Trabajar duro sé6lo por el

hecho de ganar mucho dinero es un acto de de-

sesperacion. Si necesita dinero para sentirse fe-

liz, si lo busca, es muy probable que lo pierda.
Como ya dije en un uno de los capitulos anteriores, una vez que deje de
obsesionarse con ganar mucho dinero y empiece a hacer lo que le gus-
te, se vera recompensado enormemente por la satisfaccion y el gozo
que consiga fuera de su trabajo. Paradojicamente, una gran cantidad
de dinero también puede ser una de sus recompensas una vez que deje
de obsesionarse por el dinero.

El dinero debe reflejar su energia creativa y su seguridad interior.
Utilizar su energia creativa mientras esté desempenando un trabajo
con una finalidad superior le proporcionara el dinero que necesita
para llevar una vida abundante. Cuanto mas dispuesto esté a arriesgar-
se y a responder a su llamada en la vida, mas dinero conseguird a largo
plazo. Ademais, necesitara menos dinero para ser feliz porque se sen-



tira realizado como persona en la medida que consiga cumplir su mi-
si6n personal.

A pesar de que se puede arreglar sin ese bo-
nus, también puede celebrarlo si se lo conceden.

Por lo tanto, ponwa al dinero en su lugar.
El descontento le puede estar impidiendo vivir
una vida realmente buena. Puede que ya viva una
buena vida, pero que no la aprecie. Si sus necesi-
dades basicas de alimentos, agua, cobijo y ropa
han sido satisfechas, el tener mas dinero no es la
respuesta a la felicidad. Compararse con otros
que tienen mas que usted le producira decepcion. Siempre podra en-
contrar a alguien que esté mejor que usted. El juego de ser como los
Garcia se convertird en un juego de ser como los Fernandez, si alguna
vez consigue superar a los Garcia.

Actividades baratas propias de la realeza

La mayoria de las personas han sido condicionadas para creer que
el ocio es algo que s6lo puede proporcionar el dinero. Mucho de lo que
Madison Avenue quiere que hagamos en nuestro tiempo libro se basa
en el consumo notable; para eso hemos de tener una posicion financie-
ra que no se vea afectada por «pequenos» gastos.
Se fomenta que se disponga de mas tiempo libre
unica y exclusivamente para comprar mas cosas.
El énfasis excesivo en adquirir dinero y bienes
materiales no dara seguridad. Muchas de las co-
sas mas importantes no requieren mucho dine-
ro. De hecho, jalgunas de las cosas mejores de la
vida son gratis!

Los objetivos de nuestro ocio no deben ser
muy caros ni afectar al medio ambiente. Recuer-
de que aquellas actividades que menos afectan al
medio ambiente son las que menos dinero nos cuestan. Contemplar
puestas de sol, dar largos paseos, pensar, mantener conversaciones
agradables, caminar por los riachuelos y hacer ejercicio en el parque
son actividades que no nos cuestan practicamente nada y que nos ayu-
dan a preservar el medio ambiente. De estas actividades que no son ca-
ras se puede disfrutar tanto que pueden convenir incluso a la realeza.

El ocio del que se puede disfrutar no es lo que los publicistas estan
intentando vendernos. Las vacaciones, por ejemplo, no requieren mu-
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cho dinero. No tiene por qué irse para hacer «una escapada». Antes de
rodar por el mundo en busca de una hierba mas verde, observe la ma-
ravilla del mundo que se esconde en su propio jardin. Algunas veces el
césped es mas verde en su lado de la valla. No estoy diciendo que no
deberia ver mundo. Lo que estoy diciendo es que no es preciso viajar a
lugares exoticos para divertirse. Esta es otra carta relacionada con el
tema del dinero que recibi de Dennis Anstett, de Calgary:

Apreciado sefior:
Un corazén feliz es mejor que
un monedero lleno. Despaés de acabar de leer El placer de no
—Proverbio italiano trabajar me siento obligado a escribirle unas li-
neas Leer—y destacar— tanto sentido comin fue
fantdstico Felicidades Ellibro ayadard a ma-
cha gente a superar el mito de que mds es mejor
Mis suegros se retivaron a mitad de los cuaarenta De esto hace
veinte anos Evan adelantados a su tiempo Ahova, saben que tienen
veinte anios de experiencia en la empresa del ocio Solamente el gobier-
no y las grandes empresas desapraeban esta mentalidad Fuerte
Perdi mi carrera de diecinueve anos debido a una
reestracturacion empresavial Fue ano de los peores momentos de mi
vida que se convirtio en uno de los mejores Después de la transicion,
que me llevé aproximadamente un ano, mi mujer y yo decidimos decir
adids para siempre al mundo de la empresa Ya nunca mds una
entidad iba a contvolar nuestras vidas ni naestra felicidad
Decidimos que simplemente ya teniamos bastante de «todo aque-
Ho» Y también teniamos bastante de la raza de las ratas (la
hamana) Ahora disfrutamos de un estilo de vida simple, velajado,
con 4 millones al ane No hay otra vida igual Escribi an libro, como
pasatiempo ;Qué satisfaccion! Nunca lo escribi con la intencidn de pu-
blicarlo Pero una cosa lleva a otra Acepte, por favor, la copia que le
adjanto de an best—seller autoeditado, El Plan 17% Invertir acerta-
damente en fondos
A pesar de que el libro trata del dinevo y de como acamalarlo, se
dard cuenta de que la filosofia es similar a la suya Nadie dijo nunca
que habia que esperar hasta camplir los sesenta y cinco afios para veti-
rarse Hace tiempo que mi familia y yo decimos que no vamos a ser los
mds vicos del cementevio Sin embargo, somos may vicos Tenemos tiem-
po; lo considero el producto mds caro de todos Es reconfortante saber
que hay macha gente que piensa y siente del mismo modo La filosofia
de la sociedad ha sido completamente erronea
Atentamente,
Dennis, Anstett

En un mundo materialista, los placeres mas simples se olvidan con



facilidad. El ocio de calidad es mucho mas que gastarse mucho dinero
en hoteles de lujo, viajar a lugares exaticos y comprar en tiendas exclu-
sivas. De hecho, cuanto menos necesitamos, mas libres llegamos a ser.
Los estilos de vida simples pueden convertirse en un placer por si mis-
mos. Una manera de hacerse rico es prestar atencion a lo que ya tene-
mos. Los budistas dicen: «Ama lo que tienes y siempre conseguiras lo
que quieres».

Muchos hemos olvidado las riquezas que tenemos. Muchos de los
habitantes de los paises del Tercer Mundo las considerarian tesoros.
Libros, musica, viejos amigos, aficiones abandonadas y pasatiempos fa-
voritos que estan esperando ser redescubiertos si estamos dispuestos a
superar nuestra ceguera.

No justifique su capacidad para satisfacer sus intereses de ocio tini-
camente en el dinero. Puede conseguir mas seguridad desafiando y
perfilando sus opiniones y valores que amasando grandes sumas de di-
nero. Al desarrollar sus intereses y aficiones y mejorar la calidad de sus
actividades de ocio, estara en el buen camino para conseguir mas segu-
ridad que muchos millonarios. Independientemente del dinero que
tenga, puede tener incluso una fortuna mayor para disfrutar de su
tiempo de ocio: la fortuna es su talento, conocimiento, experiencia y
capacidad creativa.

Respuesta al Ejercicio 11.3: Pareceria como
si el dinero fuese mas facil de conseguir que la
felicidad; esto se basa en la observacion que al-
guien hizo de que no hay neuréticos felices,
pero si neur6ticos ricos.




Capritulo 12

El final acaba de empezar

No se termina hasta que se termina

Puede que se haya dado cuenta de que este es el altimo capitulo, el
final del libro. Puede parecer como el final, pero el final acaba de em-
pezar. Yogi Berra hizo un comentario muy bueno acerca de un partido
de béisbol: «No se termina hasta que se termina». Asi es como deberia
contemplar su vida, independientemente de su edad o de los anos que
viva. Puede que sé6lo tenga diez anos o que haya superado los cien. Sin
tener en cuenta su edad, debe evitar ser como
mucha gente que vive la vida como si se hubiese
acabado muchos anos antes de que realmente se
acabe.

Puede que haya oido la historia de la mujer
de ochenta y cinco anos que va al médico porque
le duele su rodilla derecha. El médico examina
su rodilla y le dice: «Francamente sefiora Jones,
¢qué mas quiere? Después de todo es una rodilla
de ochenta y cinco anos».

Sin dejarse intimidar por las nociones preconcebidas del médico
respecto a los efectos del envejecimiento, la sefora Jones le contesta:
«Permitame no estar de acuerdo con usted, doctor Jensen. Puede que
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la rodilla tenga efectivamente ochenta y cinco anos, pero ésta no puede
ser la causa de mi problema. Mi rodilla izquierda también tiene ochen-
ta y cinco anos y esta perfectamente».

Todos nosotros, incluso los médicos, podemos tener nociones pre-
concebidas sobre los efectos de la edad a medida que nos hacemos ma-
yores. Un proverbio chino dice: «El hombre se engana a si mismo. Reza
por una larga vida y teme la vejez». Las ideas erréneas sobre la vejez
pueden llegar a ser profecias de autorrealizacion. Si nos dejamos in-
fluir por el envejecimiento, tendremos excusas para no dedicarnos a
aquellas actividades que se pueden practicar perfectamente a los
ochenta, noventa y mas anos. Si renunciamos a la vida, puede que ten-
gamos miedo a envejecer. El secreto para disfrutar de nuestros altimos
anos es ver la vida desde otro punto de vista en lugar de renunciar a
ella. Independientemente de la edad que tengamos y de lo cerca que
creamos que esté el final, siempre tenemos que considerar las nuevas
oportunidades de crecimiento personal, logro y satisfaccion que se pre-
senten.

El nimero de agosto de 1989 de la revista The Writer informo que
una columnista de noventa y cinco anos de Worcester, Massachusetts,
llamada Jane Goyer, acababa de contratar
la edicion de su primer libro con Harper
& Row. El articulo recogia las palabras de
uno de los editores de Harper & Row que
decian: «No hemos firmado porque tiene
noventa y ¢inco anos... sino porque es una
excelente escritora con una perspectiva
inusual que tiene algo nuevo que decir».
Harper & Row pensaron que esta «nueva»
escritora de noventa y cinco anos pro-
metia tanto que le propusieron la firma
de una opcién para la edicion de su se-
gundo libro. El editor continué diciendo:
«Me gustan los autores que son buenas in-
wersiones para el futuro».

Jane Goyer ha demostrado que los jo6-
venes no han monopolizado el mercado.
La vida creativa y enérgica no esta reser-
vada unicamente a aquellos que poseen
juventud y exceso de energia. Estos son
algunos ejemplos mas de gente que ha vi-
Estar en la cima de la montasia permite vido estilos de vida activos en sus altimos
tomar velocidad. anos:




- Bertrand Russell, de noventa y cuatro anos, promovio activamen-
te la paz internacional mundial.

- La Madre Teresa, a sus ochenta anos, es mas activa que nunca en
su ayuda a los pobres mediante las Misioneras de la Caridad.

- A los noventa anos, Picasso seguia siendo activo en la creacion de
cuadros y grabados.

- Linus Pauling, premiado en dos ocasiones con el Nobel de quimica
y el de la paz, seguia siendo activo a los noventa anios, buscando nue-
vas maneras de justificarnos tomando megadosis de vitaminas.

- Luella Tyra tenia noventa y dos anos en 1984, cuando compitio
en cinco categorias en los campeonatos de natacion de Estados
Unidos en Mission Viejo, California.

- Lloyd Lambert, a los ochenta y siete anos era un esquiador activo
y miembro del Club de esqui «mayores de setenta», que contaba
con 3.286 miembros, incluido un hombre de noventa y siete anos.

- Maggie Kuhm, a sus ochenta anos, todavia era activa en la pro-
moci6on de los objetivos de los Grey Panthers, un grupo de jubila-
dos que ayudo a fundar cuando ella tenia sesenta y cinco anos.

- Buckminster Fuller, a sus ochenta anos, promovia activamente su
vision de un nuevo mundo.

- Harvey Hunter, de Edmonton, celebro recientemente su 104
cumpleanos. Cuando le preguntaron cudl era su secreto para una
larga vida, contesto: «Seguir respirando».

- Harvey se hizo voluntario cuando cumplio los noventa y empezo
la universidad a los noventa y un anos. Sigue trabajando como
voluntario un dia a la semana.

Estas personas tienen algo remarcable y en cierto modo son espe-
ciales. Sin embargo, no son los tinicos. Cientos de miles de personas de
setenta, ochenta y noventa anos, tienen un increible entusiasmo por la
vida y muestran un gran vigor, energia y forma fisica. Para algunos ju-
bilados, estar en la cima de la montana significa tomar velocidad.

Por qué los individuos que viven una vida creativa no necesitan
una segunda infancia

Tras haber escrito un articulo sobre como las personas pueden lle-
var una vida creativa en sus tltimos anos, recibi varias llamadas de lec-
tores. Una de las que llamo fue June Robertson, a la que le faltaban seis
meses para celebrar su noventa cumpleanos. El entusiasmo y energia
que expreso por teléfono eran abrumadores. Conozco gente de veinte



y treinta anos que probablemente no ha demostrado tanto entusiasmo
y energia mas de un minuto seguido de sus vidas.

De June aprendi muchas cosas interesantes. Después de que su es-
poso muriese hace muchos arnos, se volvié a casar.

Sus ingresos han estado por debajo de la linea de pobreza en varias
ocasiones, sin embargo ha conseguido viajar a Rusia, Africa, Europa e
India, asi como a otros paises. Desgraciadamente, tuvo que cancelar su
visita a China cuando se puso enferma, pero sigue teniendo la inten-
cion de ir mas adelante.

June se hizo locutora de radio a los setenta afios. No supo que
podia hacerlo hasta que acudi6 a un programa de radio como invitada.
A los de la emisora les gust6 tanto que le pidieron que presentara el
programa durante una semana. Le pagaron un pequefio salario y dis-
fruté muchisimo. Lo hubiera hecho gratis. Para demostrar su aficion
por la aventura, June monté en globo a los setenta y ocho afios.

{Vosotros, teleadictos, tomad nota! Cuando mencioné la television
a June, me dijo que apenas la ve y que la llama «la caja boba». Sin em-
bargo, reconoce que tiene una adiccion: los libros. Me atreveria a decir
que si hay que tener una adiccién, ésta es bastante buena.

Cuando le pregunté qué consejo nos daria para vivir la vida plena-
mente cuando nos hacemos mayores, me dijo que en primer lugar no te-
nemos que permitir que nuestro espiritu decaiga. (Se refiere a laactitud,
lo primero que se ha recalcado en este libro). Después dijo: «Ademds, te-
nemos que vivir gloriosamente, felizmente y peligrosamente».

Personas mayores como June Robertson, que viven su vida plena-
mente, son conscientes de lo vivas que estan realmente. Han desarro-
llado ciertos rasgos caracteristicos que destacan.

Ejercicio 12.1 Cualidades principales

Piense durante dos o tres minutos en personas de sesenta anos o
mas que todavia vibran, son activas y disfrutan plenamente de la vida.
Haga una lista de las cualidades de estas personas.

Uno de los rasgos mas preciados que poseen los mayores que tie-
nen un entusiasmo por la vida es que continuamente se maravillan de
la vida, disfrutan de cada nuevo arco iris, puesta de sol y luna llena. Es-
tas son otras cualidades que enumeraron los participantes de mis semi-
narios sobre los jubilados activos y que vibraban por la vida:

— Creativos
- Espontaneos



- Con sentido del humor

- Juguetones

- Enérgicos

- Amables

- Inquisitivos

- Sonrientes

- Alocados

- Capaces de hacer locuras
- Aventureros

- Adaptables

- Alegres

Ejercicio 12.2 ¢Quién mas reune estas
caracteristicas?

¢Qué otro grupo aparte del de la tercera edad tiene todas o casi to-
das las cualidades anteriores?

Naturalmente, el otro grupo de edad con estas cualidades es el
de los nifios. Los ancianos que viven su vida de forma creativa son
como ninos en muchos aspectos. Se adaptan rapidamente a las circuns-
tancias cambiantes. Al ser aventureros optimistas, siempre estin dis-
puestos a probar nuewas actitivades, como tocar un instrumento, ha-
blar en publico, jugar al tenis o hacer windsurf. Los ancianos que
sienten gran entusiasmo por la vida se esfuerzan en vivir plenamente
todos y cada uno de los momentos. Al igual que los ninos, viven el mo-
mento totalmente y se dejan envolver por completo por él, olvidandose
de todo lo demas. Los adultos que viven una vida creativa saben como
jugar, reir, ser espontaneos y expresar su alegria de vivir. Las personas
activas y felices en sus ultimos afios no necesitan una segunda infancia
porque nunca abandonaron la primera.

El mundo interior del ocio

A pesar de que para envejecer bien hemos de mantener los atributos
de cuando éramos nifos, nuestras actividades de ocio deberian ir mas
alla del mundo exterior a medida que nos hacemos mayores. Crecer no
es tratar de mantener nuestra juventud. Con el paso del tiempo, nuestra
condicion fisica se deteriorara gradualmente, aunque nos esforcemos
mucho por estar en forma. Sin embargo, nuestras mentes pueden seguir
creciendo y estar cada vez en mejor forma a medida que avanza el tiempo.
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El crecimiento personal continuado nos ayuda a vivir una vida mas ple-
na debido a que con los anos se gana en sabiduria y riqueza.

A medida que nos acerquemos o entremos en la tercera edad, apa-
recerda por primera vez la idea del retiro. Nunca se comprometa real-
mente con la jubilaciéon o el retiro; no se debe tomar al pie de la letra.

Para aquellos que se toman el retiro al pie de la
letra, la muerte llega mucho mas deprisa porque

Las tinicas personas ~ van sentandose por toda la casa, sin hacer nada.
verdaderamente felices son En lugar de llamarlo retiro o jubilacién deberia-
los nifios y la minoria mos llamarlo escision del compromiso de reali-
creativa, : zar un trabajo. El término significaria que en
~Jean Caldwell nuestros nultimos anos estamos alcanzando otras

dimensiones, tanto exterior como interiormente.
De nuevo, merece la pena mencionar el exhaustivo estudio de Mo-
rris M. Schnore, de la Universidad de Western Ontario (mencionado
en el Capitulo 5). Schnore descubrié que una sana adaptacion al retiro
no depende de una buena salud, de ser rico y de tener una buena edu-
cacion, como se pensaba antiguamente. Si bien la salud era importante,
ni los ingresos ni la buena educacion eran relevantes a la hora de vivir
una jubilacion feliz. Se descubrié que los elementos mas importantes
que contribuian a la satisfaccion de las personas en su jubilacién eran
las bajas expectativas, la evaluacion positiva de la situacion de cada
uno, la competencia de uno mismo y la orienta-

cion interna.

Para el ignorante, la edad El compromiso para desarrollar una orienta-
madura es como el invierno;  cion interna es el fundamento para vivir el ocio
para el sabio, es una cosecha.  internamente. La orientacion interna puede no
~Proverbio judio parecer muy importante cuando los individuos

tienen diez o veinte anos, pero es fundamental

para el autodesarrollo a medida que nos hace-
mos mayores. Se refiere al espiritu, y es el elemento de la rueda de la
vida que mas a menudo las personas de nuestra sociedad, orientada al
materialismo, rechazan, ignoran o niegan. El desarrollo espiritual se
consigue con niveles de conciencia muy superiores a los utilizados en
los deportes, diversiones o trabajos. Comunicarse con el subconsciente,
con el interior de uno mismo puede ser una razon suficiente para vivir
muchos anos.

Cultivar su vida interior y atender a su subconsciente le permitira
tener una fuerza y una confianza que no se pueden obtener en el mun-
do exterior. La pérdida de contacto con uno mismo y con el interior se
puede traducir en un estado mental de desesperacion y depresion en la
edad madura. Para escapar a la soledad y a la desesperacion hay que



concentrarse en el mundo espiritual, que le ayudara a mejorar su esen-
cia interna. El desarrollo interno puede ser misterioso, pero también
maravilloso y fascinante. Cuestionarse a uno mismo se traduce en auto-
determinacion, que resulta en libertad. El darse cuenta de su desarro-
llo interior le hara ser mucho mas creativo y dinamico. Serd un placer
contemplar su vida porque tendra riqueza y calidad.

Del dicho al hecho hay un buen trecho
A lo largo de este libro he subrayado mu-

chos principios para conseguir satisfaccion a
partir del ocio. Estos son los mas importantes:

- Preguntese: ;qué actitud tengo hoy?

- No se aparte de las personas negativas: jcorra!

- Concéntrese en sus necesidades y objetivos.

- Preguntese: jestoy prestando atencion?

- Satisfaga tres necesidades importantes: estructura, proposito y
comunidad.

- Elabore un arbol de ocio.

- Mantenga un equilibrio entre actividades activas y pasivas.

- Recuerde que el dinero no le hara feliz ni desgraciado.

- Recuerde siempre la regla facil de la vida.

- Desarrolle muchas ideas para la vida.

- Luche por el crecimiento personal, reconocimiento, responsabili-
dad y logro.

- Si se aburre, acuérdese de quién es el causante.

- No se pierda el momento; aduénese de €l.

- Recuerde que el objetivo iltimo es el proceso.

- Sea espontaneo.

- Atrévase a ser diferente.

- Arriésguese.

- Recuerde que la soledad es para la gente segura.

- Riase y haga tonterias.

- Recuerde que las mejores cosas de la vida son gratis.

- Manténgase en forma.

- Participe en actividades eclécticas.

- Evite ver la television en exceso.

- Manténgase mentalmente en forma.

- Eche una cana al aire de vez en cuando.

- Desarrolle el mundo interior de la esencia espiritual.



El haberse preparado para el ocio no le garantiza la satisfaccién,
del mismo modo que el tener un caballo no le garantiza que lo va a
montar y que le va a gustar.

Tiene que motivarse para hacer lo que valga la pena hacer y para

sentirse satisfecho de haberlo hecho.

Sélo las personas que pueden Mucha gente no esta preparada para vivir la
vivir solas pueden dlsfmtnr vida de Riley porque no son conscientes de que
_del dfm del m - parasentirsesatisfecho viviendo una vida de ocio

hay que comprometerse mucho. Lynn Bolstad,
de Toronto, me escribio el 29 de enero de 1993.
En su carta explica que no estaba preparada para una vida de ocio.

Querido Ernie,

Después de haber leido El placer de no irabajar me parece que
puedo llamarte Ernie

Felicidades, y gracias por un libro tan maravilloso Nanca
habia creido en los libros de cautoayada> pevo tu libro es tan real
y détil

Hace seis meses acepté una propuesta de jubilacion anticipada
(antes de los cincuenta y cinco ahos) de la compania en la que habia
trabajado durante treinta y siete anos Nadie me habia preparado
para las reacciones que iba a experimentar al irme: no sabia quién eva,
tenia miedo al fataro y un sentimiento de inutilidad después de
haberlo tenido todo planeado todos esos ahos

Asi que decidi concederme un tiempo para aveviguar lo que
queria hacer Pasé siete semanas en la playa, caminando, leyendo y
disfrutando de la vida Fae la mejor medicina A través de mi trabajo
siempre estaba en contacto con organizaciones no lucrativas Asi que
ahora paso mds tiempo con estas organizaciones y me he hecho socia de
ana organizacion de jubilados Ademds, me han propaesto trabajar a
tiempo parcial para una organizacion no lucrativa (me asusta pero me
hace gracia)

Su libro me ha ayudado muchisimo a plantearme algunos objeti-
vos de mi nueva vida Lo leeré una y otrva vez, porque estoy segura de
que habrd momentos en los que mi confianza se tambaleard Ademds,
tengo la intencion de regalar alganos ejemplares a amigos mios

Baeno, esta tarde me voy a patinar con una amiga Realmente, no
trabajar es an placer

Atentamente,

Lynn Bolstad

Lynn Bolstad se dio cuenta de que el ocio, como cualquier otra cosa
que vale la pena en la vida, requiere compromiso. En esta vida es im-
portante reconocer los problemas y decidir lo que se debe hacer para
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cambiar. Mucha gente no consigue llegar a este punto. La mayoria falla
porque no hace nada al respecto. La pasividad hace que el conocimien-
to del problema y la solucién al mismo sean inutiles.

Hay un viejo proverbio que dice: «Hablar es barato porque la ofer-
ta excede la demanda». Mucha gente habla acerca de las cosas tan ma-
ravillosas que van a hacer en la vida, pero nunca llegan a hacer muchas
de ellas. Del dicho al hecho hay mucho trecho.

Se trata de comprometerse. Mucha gente utiliza la palabra compro-
miso, pero en realidad no saben lo que s1gmilca Utilizar la palabra
porque suena bien no significa compromiso. La mayoria dice que es-
tin comprometidos a triunfar y a ser felices en la vida. Sus acciones
representan lo opuesto al compromiso. Cuando aprenden que para lo-
grar un objetivo se necesita tiempo, energia y sacrificio, abandonan el
objetivo.

Esta es una prueba sencilla para averiguar lo
comprometido que esta con sus objetivos y con su e (i
proposito para hacer que su vida funcione: shace Después de todo lo que se

las cosas que dice que va a hacer? Esto sirve para = dice y hace, se dice mas de lo
muchas cosas, como por ejemplo llamar a una : que se hace.
persona cuandodicequelavaa llamar.Sinohace @ —Anénimo

las cosas pequenas, me cuesta mucho creer que se

vaya a comprometer con objetivos mas importan-

tes. Sisu vida carece de compromiso, a la larga no va a obtener muchas sa-
tisfacciones.

Sus acciones son lo tnico que dara fe de su compromiso. Su seriedad
respecto al compro-
miso querra decir
que tiene el fervien-
te deseo de conse-
guir sus objetivos,
independientemen-
te de que en su cami-
no aparezca cual-
quier obstaculo o
barrera. Si en el ca-
mino hacia sus ob-
jetivos aparece un
muro, intentara pa-
sar por encima o por
debajo del muro. Si
no funciona, podra Esto se me da bastante bien. Quizds deberia dar lecciones
pasar por laderecha  de como dormir bien.




o por laizquierda. Si sigue sin funcionar, intentara destruir el muro o que-
marlo. De nuevo otra vez, siempre puede moverlo.

El ocio proporciona oportunidades ilimitadas para el crecimiento y
la satisfaccion personales. No hay motivo para sentirse aburrido si se
esta comprometido con la propia felicidad.

Asi que cuando se encuentre sin trabajar, comprométase a hacer lo
que se tiene que hacer. Si después de leer este libro atn le sigue pare-
ciendo que tiene demasiado tiempo libre, entonces intente:

- Ir a la tienda andando en lugar de en coche.

- Ayudar a los demas en lugar de que los demas le ayuden a usted.

- Observar una puesta de sol durante quince minutos en lugar de
simplemente echarle un vistazo.

- Aprender a pasar mas tiempo solo para conseguir experimentar
los placeres de la soledad.

- Leer un libro en lugar de ver la television.

- Dedicarse a actividades dificiles en lugar de a las faciles.

- Encontrar a alguien interesante con quien hablar, alguien que al-
gunas veces discuta o no esté de acuerdo con sus opiniones.

- Organizar una fiesta para mucha gente interesante (no se olvide
de invitarme).

«Hay que sembrar para recoger». En otras palabras, cualquier cosa
que ponga en el universo volvera a reflejarse en usted. Hay que mover-
se -y mucho- para poder vivir una vida plena y llena de satisfacciones.
No sea como mucha gente, que no hace nada. Su actitud y entusiasmo
positivo por la vida son los ingredientes necesarios para comprometer-
se con la accion y con una vida que funcione. Cuando se trate de com-
promiso, acuérdese siempre de estas palabras sabias de los budistas:
«Saber y no hacer es no saber».

La vida empieza en su ocio

Me gustaria que hubiese algo en este libro que le ayudara a sentir
tanta satisfacciéon y a disfrutar tanto como yo al escribirlo. Confio en
que el proceso para mejorar su tiempo de ocio ya haya comenzado; el
s6lo hecho de haber leido este libro ya es todo un triunfo.

Ahora tiene que hacer algo con lo que ha aprendido. La actividad y
la movilidad interior tienen mucho que hacer. Tiene que amar al mun-
do para estar a su servicio. Intente siempre buscar el crecimiento, no la
perfeccion. Usted es el creador del contexto en el que ve las cosas. De



usted depende descubrir la manera de disfrutar de las actividades que
emprende. Su trabajo es llenar todos los ratos muertos a fin de que la
ansiedad, el aburrimiento y la depresion no tengan cabida en su mun-
do de ocio.

Deje que sus intereses sean lo mas variados posible; la variedad en
la vida hace que el esfuerzo para experimentarla bien valga la pena.

Cuando no se sienta entusiasmado por la
vida, busque la manera de volver a entusiasmar-
se rapidamente. La rutina y la necesidad de se-
guridad pueden atraparle en una vida de indife-
rencia y aburrimiento. Intente buscar delibera-
damente nuevos intereses, simplemente para
mantener cierta frescura y excitacion. Busque lo
inesperado; invite a gente nueva y a nuevos
eventos a su vida diaria. Asuma nuevos riesgos y
aproveche mas oportunidades. Aprenda a dis-
frutar de la gente interesante, de las comidas in-
teresantes, de los lugares interesantes, de las cul-
turas interesantes y de los libros interesantes.

También debo resaltar la simplicidad. Recuerde que los mayores
placeres no necesariamente proceden de eventos espectaculares o de
momentos increibles. El placer intenso se obtiene de cosas muy senci-
llas, muy basicas de la vida.

Realmente, no tiene que buscar la felicidad en su tiempo de ocio.
Cuando naci6 le concedieron tres dones: el don del amor, el don de la
risa y el don de la vida. Utilice estos dones y la felicidad surgira donde
quiera que vaya.

Recuerde que la actitud es el elemento mas importante. Mode-
lando su propia actitud hara la vida tal como es. Nadie en su lugar pue-
de hacer su propia cama. Nadie en su lugar puede esforzarse para que
su vida funcione. Nadie en su lugar puede producir la alegria, el entu-
siasmo o la motivaciéon para vivir su vida plena-

mente. }03315_ hui‘m:se beb‘.tdo mﬁs;

El ocio es un tesoro que se debe apreciar y _champagne!
cultivar en todas las etapas de la vida. Si todavia —fﬂtlmas palabms de John
no se ha dado cuenta de lo preciado que es el = ' Maynard Keynes,

ocio, hay algo que deberia considerar: ;a cudanta
gente ha oido decir en su lecho de muerte,
«Ojala hubiese trabajado mas». Apuesto que no ha oido a muchos. Con
toda probabilidad, si hay algo de lo que se va a arrepentir no haber he-
cho en su vida sera de algo que podria haber hecho en su tiempo de
ocio y no en el trabajo. Esto tiene una buena explicacion: Los momen-



tos mas preciosos que experimentara seran aquellos que procedan del
placer de no trabajar.
Su vida empieza con su ocio... /bon voyage!
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El PLACER
de NO

TRABAJAR

Este libro puede cambiar su vida para siempre. EL PLACER
DENO TRABAJAR trata algo mas que del disfrute del tiempo
de ocio. En él se propone como aprender a disfrutar de cada
parte de su vida (trabajo, paro, jubilacién, ocio):

» Descubrir sus pasiones.

» Trabajar, mejor, trabajando menos.

« Ser independiente financieramente, ganando menos.
+ Eliminar el aburrimiento.

« Perder el miedo al despido.

» Disfrutar y preparar la jubilacién.

- Pasarlo mejor con todo lo que se hace.

La vida es corta, idisfratela!

Ernie J. Zelinski es consultor en la aplicacion de la creatividad

a los negocios y al ocio. Trabaja de cuatro a cinco horas diarias,

cuatro dias a la semana y no le gusta trabajar durante los meses
n.n

que no tienen "r". Ernie vive en Edmonton, Canadd, donde
disfruta de las cafeterias, bares, bicicleta, tenis, lectura y viajes.
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pone a miles de los mejores libros de la
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Cargue su Kindle, iPad, Nook, o
cualquier dispositivo con una variedad
de ficcidén y no ficcion. En su tiempo
libre, elija entre sus temas, titulos y
autores independientes favoritos y
categorias como: romance, ciencia
ficcion, misterios, finanzas, biografias,
negocios y muchos mas.
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