PROLOGO

Muchas veces se describe a lululemon como una empresa de
complementos deportivos «inspirada en el yoga» porque gran
parte de nuestros articulos comerciales estin destinados a sa-
tisfacer las necesidades de los practicantes de yoga. Sin embar-
go, esa misma frase se podria aplicar a muchas mas cosas que
a nuestros productos. El yoga es lo que inspira nuestra forma
de tratar a los empleados, a los clientes, a nuestros inversores y
a nuestras comunidades. Las personas que no practican yoga
puede que no sepan apreciar ni la silenciosa energia ni la con-
centracion que puede aportar a la gente y a las empresas. Pue-
do hablar en nombre de mis colaboradores cuando digo que
nosotros no consideramos que el yoga sea algo que sucede s6lo
en la hora de clase, tras la cual regresamos al «mundo real».
Tal como Maren y Jamie Showkeir mencionan sabiamente en
este libro, el yoga es mas una filosofia y una forma de vida que
otro tipo de ejercicio. No es necesario que estés sobre la esteri-
lla para practicar yoga.

Muchos empresarios se asombran al descubrir la estructu-
ra «descentralizada» de lululemon y su rechazo por la micro-
gestion. Nuestros encargados, por ejemplo, estin autorizados
para tomar decisiones que afecten a sus tiendas y asumir ries-
gos sin «consultar con la central». Cuando leas este libro com-
prenderds por qué esta cultura de trabajo es perfecta para una
empresa inspirada en el yoga. ¢ Conduce esta vision a una falta
de responsabilidad, de concentracion o de sintonia? jPor su-
puesto que no! En yoga solemos decir «reldjate en la postura»,
0 «crea espacio», y descubrir que podemos conseguir mucho
mas cuando no intentamos ejercer un control rigido sobre
nuestro cuerpo. Creo que no hace falta que te diga que el yoga
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no es para los pusilinimes o para las personas que no estan
interesadas en desarrollar su maximo potencial. jEsta es una de
las razones por las que hacemos hincapié en la practica del
yoga en nuestro proceso de contratacion, muchas veces incluso
les pedimos a los candidatos que participen en nuestra clase de
yoga! La disciplina yoguica nos aporta un contexto excelente
para sacar lo mejor de nosotros mismos, descubrir nuestras
aptitudes y trasladarlas a nuestro trabajo, a la vez que nos con-
cede un espacio para reconocer nuestras dudas y limitaciones.

El yoga jamds nos pedird que seamos alguien que no so-
mos (jaunque muchos insistimos en competir con los demas
incluso en las clases de yoga!), pero si nos pide que seamos
todo lo que podemos ser. Puedo decir exactamente lo mismo
de lululemon como empresa. Recomiendo a Maren y a Jamie
sin reserva alguna para que nos transmitan los maravillosos
dones que el yoga puede aportar a nuestra jornada laboral.
Creo, como lo creen ellos, que el trabajo también es vida. Voy
a parafrasear el lema de lululemon: «Esto no es tu vida prac-
tica; esto es todo».

Christine Day
Vancouver, Columbia Britdnica
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A todos los profesores,
a los profesores de sus profesores,
y muy especialmente a los nuestros,

Mary Bruce

NOTA A NUESTROS LECTORES

La voz de este libro, escrito en primera persona, es la de Ma-
ren, para que resulte mas claro, coherente y para evitar confu-
siones. Pero aunque parezca que surge de una sola persona, lo
cierto es que estas palabras surgen de la union. Este libro es el
fruto de nuestra asociacion, tanto matrimonial como comer-
cial, y es la combinacion de pensamientos, conversaciones y
practicas que salpican nuestra vida en comun.

Las historias y anécdotas de este libro estan extraidas de
entrevistas o de experiencias personales. Algunas personas no
tenfan inconveniente en que utiliziramos sus nombres, mien-
tras que otras preferian el anonimato. Al final, decidimos que
en las historias utilizariamos los nombres de pila para que
hubiera mayor uniformidad y no interrumpir la narrativa con
referencias a «sus nombres reales o no reales». Cuando utili-
zamos los apellidos es porque estamos usando el nombre real.

Nuestra intencién y compromiso es ser precisos, y hemos
procurado verificar el contenido y las citas que hemos inclui-
do en este libro. Estamos dispuestos a corregir cualquier error
objetivo u omision que puedan hallar los lectores.

Maren y Jamie
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Los Ocho Miembros del yoga

Unidn,

absorcion

Meditacion DHYANA

Concentracion DHARANA

Retirada d

etiraca de PRATYAHARA

los sentidos

Respiracion PRANAYAMA

Posturas ASANA

Conducta Saucha Santosha Tapas Svadhyaya Ishvara-

personal (pureza) (contentamiento)  (disciplina) (estudio pranidhana
de si-mismo) (entrega)

Cédigo Ahimsa Satya Asteya Brahmacharya Aparigraha

moral (no-violencia) (no-mentir) (no-robar)  (no-malgastar las  (no-codiciar)

energias vitales)
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INTRODUCCION

EL TRABAJO
Y LA SENDA DEL YOGA

sPuedes persuadir a tu mente para que deje
de vagar y permanezca en su unidad original?

sPuedes hacer que tu cuerpo sea flexible
como el de un recién nacido?

sPuedes depurar tu vision hasta que solo veas luz?

sPuedes amar a las personas y guiarlas
sin imponerles tu voluntad?

sPuedes afrontar los temas mds vitales
dejando que las cosas sigan su curso?

sPuedes distanciarte de tu propia mente
para asi comprender todas las cosas?

Dar a luz y criar,
tener sin poseer,
actuar sin esperar nada,
guiar sin intentar controlar:
ésta es la virtud suprema.

Tao Te King
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Para mi el yoga empez6 como un pequeiio flirteo. Al prin-
cipio no estaba demasiado interesada en invertir mucho
tiempo en la relacion.

A finales de la década de 1980, me meti en el mundo del
yoga para ampliar mi rutina de ejercicio fisico. Lo que me
interesaba era la flexibilidad muscular y mejorar mi equili-
brio. Las primeras clases que recibi fueron como la tipica
experiencia que se suele tener en Occidente: una amplia
sala iluminada en un gimnasio, en un centro cultural o en
un centro de yoga. Segun el lugar, la sesién puede incluir
una breve meditacion o una lectura con la intencion de ayu-
darnos a centrar y sosegar nuestra inquieta y parlanchina
«mente del mono». Nos dejamos caer sobre la esterilla y
nos pasamos una hora o mas estirindonos, respirando y
retorciendo nuestro cuerpo en posturas con nombres extra-
nos. Antes de finalizar la clase, el profesor o la profesora
nos pedird que nos estiremos para realizar una postura de-
nominada savasana.

Justo en el momento en que la profesora daba las instruc-
ciones para que nos estiriramos y antes de que bajara las luces
para la practica de savasana, yo salia a hurtadillas de la clase
de yoga. Descansar en el suelo durante cinco o diez minutos
me parecia una pérdida de mi valioso tiempo cuando tenia
tantas cosas importantes que hacer en mi trabajo.

Ahora ya no lo veo asi.

YOGA INTEGRAL, TRABAJO INTEGRAL

Tras una fase de entusiasmo inicial, mi préctica fluctué du-
rante algunos afios. Pero con el tiempo, el yoga fue calando en
mi de formas de las que ni siquiera era consciente. En la déca-
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da de 1990, a medida que se consolidaba mi prictica, ésta
empez06 a influir en mi estilo de vida. Por ejemplo: un dia, de
pronto me di cuenta de que mi arraigada adiccion de décadas
a Dr Pepper habia desaparecido: jhacia mas de un afio que no
tomaba ningtn tipo de refresco! Aunque nunca me propuse
conscientemente abandonar mi habito de tomar varios vasos
de refresco de cola al dia, el agua se habia convertido en mi
bebida favorita. Cuando me puse a analizarlo me di cuenta de
que el énfasis del yoga en una vida sana habia sido la motiva-
cién subconsciente.

A finales de la década de 1990, el yoga se habia convertido
en una parte tan importante e integral de mi vida que deseaba
saber mas al respecto. En 2005, cuando estaba atravesando
una crisis personal y profesional, tuve la oportunidad de par-
ticipar en un curso de formacion de profesores de yoga de 200
horas, impartido por Mary Bruce en Tempe, Arizona. Eso fue
el comienzo de un fructifero viaje que me ha ayudado a com-
prender y a apreciar mejor la magnitud de la practica del yoga,
y los beneficios que nos puede aportar a nuestra vida personal
y laboral. Y el viaje continda.

Aunque intento vivir sin lamentarme, muchas veces he de-
seado haber descubierto antes esta practica. Concretamente,
me hubiera sido muy util descubrir el conocimiento de los
Ocho Miembros del Yoga, que van mucho mas alla de la prac-
tica mds comun de las posturas. Esa practica mas profunda y
amplia habria mejorado todos los aspectos de mi vida, pero
especialmente, el terreno laboral.

Cuando reflexiono sobre mi vida profesional, ahora me
doy perfecta cuenta de que de haber incorporado antes las
practicas y filosofias del yoga, me hubiera ayudado a servir
mejor a las personas para las que trabajé y a las empresas que
me contrataron. De haber seguido sus principios morales,
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comprendido el poder de reconocer y desarrollar mi propio
potencial y el de los demads, habria sido una trabajadora mas
productiva, una gerente mas habil y mejor lider.

LA INFLUENCIA TRANSFORMADORA DEL YOGA

Mi decision de apuntarme a un curso de formacion de profe-
sores de yoga en otofio de 20035, coincidié con mi resolucion
de abandonar definitivamente el periodismo. Aunque habia
disfrutado mucho durante mas de veinte afios de la montana
rusa que supone esta profesion, una delicada pero persuasiva
voz interna hacia meses que me estaba insistiendo en que ha-
bia llegado el momento de hacer algo nuevo.

Con mi formacion como profesora de yoga empezd si-
multaneamente otra gran aventura: trabajar con Jamie Showkeir
(ahora mi esposo y socio comercial) como asesora organiza-
cional. Cuando empecé a conocer la filosofia de trabajo de
Jamie y su vision para ayudar a triunfar a las organizacio-
nes, ambos nos quedamos estupefactos al comprobar que los
conceptos que €l consideraba elementales para su trabajo
como asesor encajaban perfectamente con los principios del
yoga. Tanto mi nuevo trabajo como mi practica mas intensa
del yoga me estaban proporcionando el lenguaje que necesi-
taba para expresar cosas que hacia mucho tiempo que for-
maban parte de mi propia filosofia personal respecto al tra-
bajo.

Cuando volvia de mis clases del curso de profesores, Jamie
y yo teniamos fructiferas y animadas conversaciones acerca de
que el yoga complementaba el trabajo que estaibamos hacien-
do juntos. Jamie empez6 a hacer yoga conmigo, y éste tam-
bién obré una sutil magia en él.
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Nuestro primer libro, Authentic Conversations, surgi6 de
la inspiracion que nos aportd nuestra practica del yoga, tanto
en lo que respecta a contenido como a creacién. Hicimos un
retiro de yoga de una semana con Mary, en Troncones Beach,
Meéxico, y tras una practica de meditacion guiada que se deno-
mina nidra yoga, nos propusimos escribir el libro. Unos pocos
dias después, estibamos en Mount Shasta, California, reclui-
dos en casa de unos amigos para empezar con el proyecto.
Llegué a esa acogedora casa con bastantes reservas respecto a
escribir y publicar algo con una persona que era mi esposo y
socio comercial a la vez, pero resulté ser una experiencia en-
tranable y gratificante. Nuestros dias como escritores empeza-
ban con una meditacién, que nos ayudaba a estar enfocados,
centrados y a ser compasivos el uno con el otro. Escribimos un
primer borrador definitivo en ocho dias.

El yoga ha seguido influyendo en nuestra forma de traba-
jar juntos todos los dias. Jamie y yo empezamos a plantearnos
seriamente ideas para un segundo libro poco después de que
obtuviera mi master en Desarrollo Humano y Organizacional.
Casi simultineamente, me apunté a un ciclo de yoga Master
Immersion Classes (clases de perfeccionamiento) con Mary y
Lynn Matthews, de Yoga4Life, en Baltimore. Esto me trajo
recuerdos felices de esos primeros tiempos en los que estaba
inmersa en mi formaciéon como profesora de yoga y de los
conocimientos y habilidades practicos que habia incorporado
en una nueva profesion. Poco a poco, la semilla de una idea
que habia estado latente en mi cabeza durante algunos afios
empez6 a germinar. Visualicé un libro sobre las formas de
trasladar la practica del yoga «fuera de la esterilla» y llevarla
al puesto de trabajo a fin de aportar recursos a las personas
para que tuvieran mds éxito y pudieran estar mas serenas en
entornos muy estresantes.
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UN CONTEXTO NUEVO PARA UNA SABIDURIA
ANTIGUA

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

Para los que desean destacar en un abarrotado mercado
global, este término puede ser util. Por otra parte, si conside-
ras que el afin humano de descubrir, la innovacién y la crea-
tividad no proceden de un agujero negro con un mitico Big
Bang, este término quiza resulte un tanto equivoco.

Lo que las personas llaman «nuevo» o «innovador» siem-
pre se basa en la indagacion historica, el descubrimiento y la
experiencia. La base de conocimientos a nivel mundial ha au-
mentado exponencialmente, y ahora es tan inmensa y profun-
da que intentar seguir el ritmo del cambio puede parecernos
vertiginoso. Hasta Patanjali, el sabio hindu al que muchas ve-
ces se le denomina el Padre del Yoga, no hizo mas que codifi-
car ensefianzas y tradiciones que existian desde hacia genera-
ciones. Sus Sutras, su texto de yoga clasico (que se calcula que
fue escrito entre 500 y 100 a.C.), formalizaron una «nueva»
manera de estudiar yoga. Sin embargo, Patanjali los cred gra-
cias a las contribuciones de los maestros que practicaron, en-
sefiaron y escribieron antes que él.

Lo mismo sucede con este libro. Estas paginas intentan
reflejar la sabiduria de los antiguos maestros, y la de los maes-
tros que les siguieron, y de los que siguieron a éstos. El maes-
tro de yoga Sri K. Pattabhi Jois, que murié en 2009, dijo: «El
yoga es una filosofia y una forma de vida. Lo puede practicar
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cualquier persona que se sienta atraida hacia él, pues el yoga
pertenece a la humanidad. No es propiedad de un grupo o un
individuo, cualquiera puede seguirlo, en cualquier rincon del
globo, sin importar su clase, credo o religion».

PRACTICAR YOGA FUERA DE LA ESTERILLA

Lo que te ofrecemos aqui humildemente es un contexto y una
invitacion para que te plantees aplicar esta sabiduria a tu vida
laboral. Nuestra intencion es explorar la magnitud del yoga
con una vision practica sobre su gran potencial para influir en
la forma en que te implicas en tu trabajo para tener mas éxito,
satisfaccion y serenidad.

Este libro se basa parcialmente en el hecho de que los
preceptos del yoga en los Ocho Miembros coinciden a la per-
feccion con los principios y filosofias que Jamie y yo usamos
en nuestro trabajo. Al igual que el yoga, nosotros hacemos
hincapié en preceptos como tener intenciones claras, decir la
verdad (con buena voluntad), ser responsables individual-
mente a favor del colectivo, y la importancia de ser conscien-
tes de nosotros mismos. Otra razén por la que escribimos
este libro es porque la mayoria de las personas han oido ha-
blar del yoga, hacen alguna préctica fisica, o conocen a al-
guien que la hace. Puesto que el yoga y la meditacion se han
convertido en actividades tan familiares y populares en el
mundo occidental, vemos una oportunidad para filtrar esos
preceptos por el tamiz de nuestra experiencia en cultura em-
presarial.

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

La popularidad del yoga en Occidente empezd a aumentar
lentamente después de que Swami Vivekananda lo presentara
en Estados Unidos, en 1893 en el Parlamento de las Religio-
nes, en Chicago. A lo largo de todo el siglo siguiente fue atra-
yendo seguidores, y su popularidad se disparé cuando en la
década de 1960 los Beatles se hicieron discipulos de Maharis-
hi Mahesh Yogui. A mediados de la de 1990 (por la época en
la que yo empecé a practicar), se calculaba que el numero de
practicantes era de unos 5 millones, y en 2008 el namero se
habia mds que triplicado ascendiendo a 18 millones. Incluso
Yogarupa Rod Stryker, un yogui famoso en Estados Unidos y
profesor de mi profesora, dice que a pesar de que la populari-
dad del yoga se ha disparado en todo el pais, todavia no se ha
logrado el reconocimiento total de la magnitud de sus benefi-
cios. «Hemos reducido la gama de lo que puede abarcar [el
yoga], de las formas en que puede beneficiarnos.»

Queremos dejar claro que ni Jamie ni yo nos considera-
mos «expertos» en yoga. He estudiado yoga durante mas de
quince afios. Lo practico regularmente y cuento con unos cen-
tenares de horas de practica. Jamie medita desde la década de
1970 y practica asana desde 2005. Cuanto mas sabemos, mas
claro tenemos que hemos de aprender mucho mas.

Con este libro no pretendemos que te conviertas en un ex-
perto en yoga o en un erudito capaz de traducir sanscrito y
recitar los versos de los Sutras de Patanjali u otros textos sagra-
dos del yoga. Al igual que todos los alumnos que lo practican,
nosotros confiamos en buenos profesores que nos ayuden a
estirarnos, literal y metaféricamente. Entre otras cosas, practi-
car yoga es un recordatorio constante sobre la importancia de
la humildad y el valor de fomentar la mente del principiante.
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Dicho esto, contamos con décadas de experiencia en la
mejora del ambiente laboral y en colaborar con otras personas
para desarrollar el potencial humano. Nuestra especialidad es
ayudar a las empresas a que comprendan que la necesidad de
obtener buenos resultados se puede compaginar con el hecho
de que los empleados encuentren sentido y propdsito en su
trabajo, y que ello se traduce en mayores beneficios econdémi-
cos. Nuestra vision estd en sintonia con las filosofias antiguas
y con los conceptos de los Ocho Miembros, que nos guian
para potenciar nuestra contribucion para el bien de todos,
para fomentar el bienestar, la calma y una mente concentrada.
Estas y otras cualidades favoreceran tu vida laboral.

Lo que proponemos en este libro es un viaje de explora-
cién y descubrimiento. Maestro y alumno estan a la misma
altura. Nuestra principal intencion es ayudarte a que te estires
como otros nos han ayudado a nosotros.

EL MAPA DE CARRETERA

El yoga no tiene mandamientos, ni pertenece a ninguna reli-
gion o dogma. En las clases del curso de formacion para pro-
fesores, el adagio «una verdad, muchos caminos» se repite
con frecuencia, para recordar que cada persona sigue su pro-
pia senda de autodescubrimiento hacia el manantial de la sa-
biduria, la realizacion personal y la iluminacion.

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

Este libro tiene como finalidad que el yoga se convierta en
una practica que te ayude a descubrir tu propia chispa divina,
que nosotros definimos como el potencial humano y espiri-
tual. La palabra sanscrita yoga significa «yugo» o «unién».
Yoga es la capacidad para mirar hacia dentro, reconocer tu
potencial, y desarrollar eso de manera que puedas lograr la
unién con tu yo divino y supremo. También te pide que reco-
nozcas el potencial infinito que hay en los demas. Esta idea
esta implicita en la palabra de salutacion yoguica tradicional
namasté, que se traduce como «mi alma reconoce tu divinidad
y se inclina ante ella».

El yoga no ofrece respuestas. Pema Chodron, monja bu-
dista, escritora y maestra, dice que es importante que nos de-
mos cuenta de que «[...] no hay eslogan, practica de medita-
cién, ni nada de lo que puedas oir en las ensefianzas que sea
una solucién. Estamos evolucionando. Siempre aprenderemos
y nos abriremos mas». El yoga proporciona una guia para
descubrir la luz que existe y que ha existido siempre en tu in-
terior. Te incita a revelar tu brillo al mundo y a reconocer la
luz que también brilla en los demds. Esta luminiscencia revela
que somos perfectos tal como somos. El yoga te conduce a
realizar eso a través de la practica regular.

El lago del potencial siempre esta alli, brillando dentro de
ti. Puede que no reconozcas su existencia, pero no por ello va
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a desaparecer. Quizd puedas verlo, pero prefieras estar a sal-
vo en la orilla. Quizas estés dispuesto a vadear parte del ca-
mino. Una préctica regular del yoga te puede aportar la con-
fianza suficiente para que des un gozoso y desafiante salto
hacia sus profundidades. Cuando te das cuenta de que contie-
ne todo lo que necesitas para lograr la satisfaccién y el éxito,
practicarlo con seguridad es como elegir ser el espectador de
tu propia vida.

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

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

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

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

Sea como fuere, el yoga sobre la esterilla no es mas que
una parte de la practica: una octava parte, para ser exactos.
Una de las analogias favoritas de Jamie es que la practica fi-
sica (asana) no representa todo el alcance del yoga, del mismo
modo que mirando a través del agujero de una valla y obser-
vando a un pitcher lanzar la bola tampoco obtienes la imagen
completa de las nueve entradas del béisbol. El famoso psico-
logo suizo Carl Jung, que recibi6é un titulo honorifico de la
Universidad de Calcuta, dijo: «La practica del yoga no surti-
ria efecto sin los conceptos sobre los que se basa. Combina lo
fisico y lo espiritual de un modo extraordinariamente com-
pleto».

La primera vez que oi hablar a un profesor de yoga de los
«Ocho Miembros del Yoga», yo era una periodista con cierta
trayectoria profesional y ese término me parecié extrano. Me
imaginé a alguna deidad exdtica del hinduismo con varios
brazos saliendo de su tronco como si fuera un pulpo. Aunque
por aquel entonces ya habia tomado unas cuantas clases de
yoga, no sabia practicamente nada sobre los pilares filosoficos
de esta rica y antigua tradicion. Aunque por una parte, la bre-

26



La mente del principiante: el poder y la promesa

ve explicacion de la profesora sobre los Ocho Miembros me
parecié interesante, también me result6 extrafa, peculiar y un
poco «buah-buah» para mi mentalidad de aquellos tiempos.
Me costaba recordar las palabras exoticas que empleaba. Mi
cerebro no acabé de registrar el concepto de que el yoga tenia
mucho mas que ofrecer que el ejercicio fisico.

Lo que he descubierto desde entonces es que los Ocho
Miembros del Yoga encierran una filosofia muy poderosa que
puede influir positivamente en todos los aspectos de tu vida,
especialmente en tu forma de trabajar. Proseguir con tu prac-
tica mas alla de la esterilla viviendo los principios del yoga en
el trabajo te ayudara a tener mds éxito. Le dard un propésito
a tu trabajo y mds sentido, y te resultard mds satisfactorio y
menos estresante.

La Bhagavad Gita, una escritura épica que narra las con-
versaciones entre el guerrero Arjuna y su guia espiritual Krish-
na, hace hincapié en la importancia del trabajo. Cuando Arjuna
se prepara para la batalla, Krishna le dice: «[...] nadie puede
alcanzar la perfeccion sin trabajar». Instruye a su protegido
para atender sus obligaciones, diciéndole: «Haz tu trabajo en
este mundo Arjuna, como hombre que se ha establecido den-
tro de si; sin apegos egoistas y sin pensar en el éxito o en el
fracaso».

Un profesor de la Fielding Graduate University, donde ob-
tuve mi madster, me envié un correo electronico donde hacia
hincapié en el concepto del trabajo como yoga. El doctor Bar-
clay Hudson es un yogui, profesor, mentor y amigo. En una
clase que llevaba por titulo «Buen trabajo, trabajo significati-
vo», compartio esta reflexion: «Es ficil olvidarse de lo que
nos ofrece el yoga como parte del trabajo. Pensamos y habla-
mos del “equilibrio en la vida-laboral”, como si el trabajo
fuera algo distinto de la vida, y de estar vivo y consciente».
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Jamie y yo presentamos la practica del yoga como una
guia literal y metaférica para una forma de trabajar que puede
inspirar y transformar tu idea de lo que haces para ganarte la
vida y de como lo haces.

REVISEMOS LOS MIEMBROS

Pocas personas han oido hablar del Primero y el Segundo
Miembro del yoga, que hacen referencia a la moralidad univer-
sal (los yamas) y al cddigo de conducta personal (los niyamas).
El mas conocido es el Tercer Miembro, o asana, que comprende
los movimientos fisicos que sirven para preparar nuestro cuer-
po para la meditacion. En las clases de asanas, la mayoria de
los profesores hablan de la importancia de la respiracion, o
pranayama, que es el Cuarto Miembro. Y la postura de descan-
so (savasana), que se realiza al finalizar la mayoria de las prac-
ticas de asana, es una faceta del Quinto Miembro, la retirada de
los sentidos, o pratyahara. El Sexto Miembro, una practica de
concentrar la atencién (dharana), no es muy conocida para la
mayoria de los practicantes, aunque muchas practicas incorpo-
ran la meditacion, o dhyana, que es el Séptimo Miembro.

El Octavo Miembro es la absorcion, la unién con lo divi-
no, o la iluminacion, y se llama samadhi. Se suele contemplar
COMO un concepto esotérico con poca aplicacion practica en el
mundo real. (Como veras, nosotros no pensamos lo mismo.)

Los dos primeros miembros nos instruyen respecto a gene-
rar intenciones, tomar decisiones para actuar, y comprender
las consecuencias. Los miembros restantes estin mas relacio-
nados con los aspectos de tu mente, que se pueden trabajar y
modelar a través del movimiento fisico, de la respiracion, la
introspeccién, la concentracion y la meditacion. Los practi-
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cantes adquieren un mayor conocimiento sobre ellos mismos,
sabiduria y aplicaciones pragmaticas para su trabajo. Con de-
dicacion, esto conduce a la absorcion o a la realizacion, que en
este libro definimos de una manera practica: se trata de culti-
var una comprension profunda del Yo. Esto implica hacer que
sistemdticamente tus intenciones y acciones coincidan con tu
prop6sito mas noble y elevado, desarrollando todo tu poten-
cial y reconociendo la conexién espiritual universal que te une
con algo mas grande que el Yo.

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

«La ley del karma simplemente afirma que cada accién o
pensamiento tiene sus consecuencias, las cuales a su vez ten-
dran consecuencias [...] S6lo nosotros somos los responsables
de lo que nos sucede [la cursiva es nuestra], tanto si lo enten-
demos como si no», escribe Easwaran. Es el mismo mensaje
que siempre transmitimos en nuestro trabajo con las empre-
sas; continuamente estds tomando decisiones sobre como res-
ponder a tus circunstancias. No se trata de si tu decision ha
sido correcta o no, de juzgar si es buena o mala. Lo que im-
porta es saber que todo tiene sus consecuencias, incluso los
pensamientos. Los Ocho Miembros del Yoga te dan los me-
dios para aclarar tus intenciones, tu forma de ver a los demas
e interpretar los acontecimientos, tus actitudes y acciones; y
todas estas cosas moldearan tu destino.

Empezaremos este viaje con los dos primeros miembros
del yoga, cada uno de los cuales tiene asociados cinco precep-
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tos. El Primer Miembro, yamas, engloba los preceptos de la
moralidad universal, también se les denomina las restricciones
morales. Nos indica un camino para crear un mundo que an-
tepone el bienestar de todas las personas (de hecho, de todos
los seres sensibles) en cada una de las decisiones que toma-
mos. Si se cumple con los yamas, éstos purifican la naturaleza
humana y contribuyen a mejorar la salud y la felicidad de la
sociedad. Si se practican en el trabajo, estas acciones desarro-
llaran la autoconciencia y la ética, promoveran la compasion
y la colaboracion, y fomentaran la orientacién que hace hin-
capié en la responsabilidad personal que deja de lado los inte-
reses meramente personales y conecta con la totalidad.

El yoga es una forma de vida sélida y activa. El Segundo
Miembro, niyamas, aporta directrices para ayudarnos a desa-
rrollar la capacidad para elegir la «accion correcta» en nuestra
vida cotidiana. Los cinco preceptos de los niyamas son mas per-
sonales, intimos y una llamada al compromiso consciente para
aplicar la atencion plena en el arte de la accion.

Si practicas los yamas y los niyamas tendran una profunda
repercusion en tu forma de encontrar el éxito —y mantener la
serenidad— en los cadticos, competitivos y estresantes entor-
nos laborales actuales. Son piedras de toque a las que pode-
mos regresar siempre que sintamos que nuestro trabajo nos
desborda o nos hallemos en situaciones en las que tener clara
la accion correcta no es facil.

UN MIEMBRO REFUERZA AL OTRO
Los yamas y los niyamas, como las manos, tienen cinco dedos

o preceptos. Cuando estin integrados crean una fuerza y
energia sinérgica, del mismo modo que usar diez dedos te
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ayuda a hacer cosas que no podrias hacer sélo con dos. Estos
diez dedos sostienen una brdjula que te ayuda a seguir el
rumbo de una vida ética y consciente adondequiera que te
lleve tu viaje laboral.

El Tercer Miembro, asana, estd diseiado para mantener
en armonia el «instrumento» que usas para trabajar: tu cuer-
po fisico. Asana tiene un efecto positivo en tu salud, energia y
bienestar general, que te permite rendir mas en el trabajo y
servir satisfactoriamente a tu empresa. También puede ser una
metafora constructiva para las cualidades que necesitamos
para triunfar en el trabajo: concentracion, flexibilidad basada
en la estabilidad, equilibrio y mejora continua (jpractica!).

La utilizacién y el control de la respiracién, pranayama, es
el Cuarto Miembro. Ofrece técnicas para mantener la calma,
aumentar la energia y ayudarte a no perder los nervios en los
ambientes laborales mds estresantes. Respirar conscientemen-
te en tu trabajo también te sirve para crear un espacio para la
claridad y la accion consciente.

El Quinto Miembro, pratyahara, implica la retirada de
los sentidos. La raiz de este término, abara, significa «alimen-
to» y es la practica de examinar los habitos sensuales (a los
que a veces nos referimos como caprichos) y los resultados
que tienen sobre nuestras acciones. Pratyahara puede ayudar-
nos a desconectar de una situacién para mantener a raya
nuestras reacciones instintivas. Desarrolla la cualidad de par-
ticipar en una situacion a la vez que observamos nuestras res-
puestas emocionales.

Los tres altimos miembros representan los resultados de
las acciones y la practica de los cinco primeros miembros.
Concentracion intensa, dharana, es el Sexto Miembro. Esta
practica es un entrenamiento mental y sirve para que tome-
mos conciencia de nuestra relacion con nuestro entorno. De-
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sarrolla tu habilidad para convertirte en el «observador», que
es util para cualquier circunstancia cuando trabajas con otras
personas, especialmente en temas relacionados con la comuni-
cacion y la responsabilidad.

La meditacion es el Séptimo Miembro, o dhyana. Una
mente en calma, clara e interiorizada, contribuye en gran ma-
nera a tener éxito en el trabajo, como lo hace la introspeccion,
la autoconciencia y la capacidad para observarte y observar a
los demads con neutralidad cuando estds trabajando. La medi-
tacion es ejercitar la mente de un modo similar a como ejerci-
tas tu cuerpo. Es la clave para desarrollar la autoconciencia.
La habilidad de convertirte en «el observador» de tus emocio-
nes y reacciones se perfecciona con la practica, que favorece tu
habilidad para tomar decisiones conscientes que conecten las
acciones con sus consecuencias.

El Octavo Miembro se centra en la union con lo divino, o
samadhbi, también se denomina absorcion o iluminacién. La
palabra significa «unir, fusionar» a través de realizar las accio-
nes cotidianas en sintonia con tu ser supremo. La practica te
invita a que reconozcas y celebres la existencia de una fuerza
superior a ti, comoquiera que tua la definas, que guia y dirige el
curso de nuestras vidas. Utilizaremos el trabajo como metafora
de reconocer tu propoésito y potencial, de ayudar a los demas a
desarrollar el suyo, y de utilizar tus energias para crear un en-
torno laboral de iluminacién que sea util para todos.

CONSE]JOS PARA USAR ESTE LIBRO

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

Compartiremos las experiencias de personas que han uti-
lizado estos preceptos para ser mas eficaces, y para estar mas
satisfechas y tranquilas en sus trabajos. Esperamos que esto
contribuya a animarte en tu practica de los ocho miembros, y
que te ayude a considerar como puedes aplicar estos precep-
tos a tu propia vida laboral. Al final de cada capitulo, plantea-
remos preguntas para reflexionar o sugerencias para ayudarte
a aclarar tus intenciones y crear unas directrices personales
para tus practicas laborales conscientes. No son deberes case-
ros, ni creemos que tengas que abordarlos uno por uno. jElige
los que signifiquen algo para ti o bien pasa de ellos por com-
pleto!

El yoga es un viaje y una practica para toda la vida. Inten-
tar asimilarlo todo a la vez puede ser abrumador o agotador.
Te aconsejamos que te deleites en los miembros, como lo ha-
rias en un bafo de agua caliente. Si un pensamiento o concep-
to te suena o te parece que vale la pena pensar en él, andtalo
en un post-it o marcalo de alguna otra forma para que puedas
acceder en otro momento. Recuerda que en el yoga no hay
mandamientos. Nuestras sugerencias s6lo pretenden crear un
contexto para que pienses en tu conducta actual mientras tra-
bajas, y te plantees qué cambiaria si iniciaras una practica se-
ria en ese contexto. Podrias plantearte hacer un ejercicio a la
semana o al mes. O si consideras que todavia no ha llegado tu
momento para actuar, quizd te convendria sentarte a meditar
sobre algo que te atraiga.

Es tu viaje. Nosotros hemos intentado escribir una guia
con sugerencias para hacerlo mas enriquecedor y satisfactorio.
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