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Afilar ta sierra

Cuenta una historia recogida
por Stephen Covey que, hace
muchos afios, un lefiador se
afanaba en cortar un grueso
fronco, Un andano que
pasaba por alli e preguntd:
-Disculpe, sefior, pero parece
usted exhausto..., jcudnto
tiempo lleva trabajando?
~Mas de seis horas,
respondic con voz
entrecortada el lefiador.
~iNoseria bueno que
descansara un poco y
aprovechara para afilar su
sierra?

¥ &l lefiador respondio
—No... no tengo tiempo, hay
demasiada lefia que cortar
=Pero si afila su sierra cortara
mids rapido, y sl descansa,
tendrd fuerzas para cortar
mas, le dijo el andano,

H hombre se quedd
pensativo un instante, pero
mirng su reloj, luego el haz de
lefia, y siguid trabajando.

Y usted, /cudnto tiempo
hace que no dedica tiempo a
afilar su sierra?

» supervivenciaen un entorno natural, donde ha-
bitan todo tipo de depredadores. Sin embargo, esta
respuesta carece de utilidad en un entorno donde
no se ve amenazada nuestra integridad fisica. Es
mds, resulta exagerada, incomoda e ineficaz. Inclu-
s0 puede convertirse en un grave impedimento.

No hay més que imaginar que nos encontramos
enel coche, de camino al trabajo. Llevamos mas

de media hora parados a causa de un tremendo
atasco de trifico, Poco a poco nos va invadiendo Ja
desesperacion. Hoy nos interesaba especialmente
llegar puntuales para preparar una importante
presentacion. Tras los estériles insultos de rigor y
el abuso del claxon, no nos queda mas que ator-
mentarnos con la perspectiva de recibir una bronea
monumental. Nuestra mente interpreta la realidad
que estamos viviendo como una potencial ame-
naza, y lalégicay larazon quedan relegadas aun
segundo plano. El estrés entra en escena liberando
una serie de hormonas que activan la hipertension.
Y si no canalizamos correctamente la angustia que
produce estarespuesta fisiologica, puede desem-
bocar, entre otras cosas, en un ataque de ansiedad,
taquicardia o insomnio. Asi, en la medida que inter-
pretemos la realidad como una amenaza, el estrés
tomard el control, provoeando estados emocionales
de agresividad y de depresion.

Siaspiramos a dejar de ser esclavos de esta reac-
cionimpulsivay sus nocivos efectos, tenemos que
empezar por aprender a ser mds conscientes de que
nuestra percepcion de la realidad es siempre subje-
tiva. Cabe apuntar que, en tiltima instancia, el estrés
es la sefial que nos envia nuestro propio cuerpo pa-
ra hacernos conscientes de que no podemos cum-
plir con las exigencias que impone nuestra mente.
De ahi que en muchas ocasiones aparezea cuando,
abrumados por la cantidad de responsabilidades y
expectativas que recaen sobre nuestros cansados
hombros, nos orientamos en exceso hacia el futuro,
Al preocuparnos por lo que todavia no ha pasado

o por lo mucho que todavia nos queda por hacer,
nuestros pensamientos nos alejan del momento
presente, que es el inico que existe en realidad.

De ahi que sea tan importante saber distinguir

la realidad ~lo que sucede en cada momento y el
espacio real en el que podemos actuar- de nues-
tros pensamientos, que nos arrastran a escenarios
inexistentes, postales apocalipticas que a menudo
nos provocan experiencias de profundo malestar.
Un buen comienzo para lograr esta distincién
consiste en centrarnos mas en la dimension del

ser que en el permanente hacer, que nos conduce
auna inercia de actividad febril. En la vordgine del
dia a dia apenas dedicamos tiempo para estar con
nosotros mismos. Vivimos demasiado instaladosen
la prisa. Paradéjicamente, uno de los mayores retos
contempordneos consiste en permitirnos descan-
sar, darnos espacio para recuperarnos.

En este escenario resulta interesante explorar el
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método mindfulness o conciencia plena, desarrolla-
do en el afio 1979 por Jon Kabat-Zin en la Universi-
dad de Massachussets.

En Espafia, destacala labor del experto en reduc-
¢i6n de estrés y mindfitlness, Andrés Martin, En su
libro Con rumbo propio (Plataforma) afirma que
“esta técnica propone mejorar nuestros meca-
nismos de autorregulacion emocional, mental y
fisioldgica mediante una serie de ejercicios entre
los que se incluyen la meditacién, el yoga y la comu-
nicaci6n consciente”.

Fundamentalmente se basa en crear un espacio en-
tre el estimulo que percibimos como una amenaza
ylarespuesta que damos. Sé trata de aprender a
parar y ver antes de actuar, y responder de forma
eficiente en vez de actuar de manera reactiva e
impulsiva. “La clave reside en focalizar nuestra
atencion de la manera mas eficaz posible”, apunta
Martin. No en vano, cuando estamos conectados
con el momento presente somos capaces de ob-
servar la realidad de forma més objetiva, tomando
perspectiva. De ahi la tremenda importancia de
prestar atencion a la atencion,

Cuando vivimos bajo el yugo del estrés nos conver-
timos en seres que se definen por su precipitacién,
urgencia y rapidez. Estamos permanentemente
irascibles y resultamos facilmente irritables, y por
lo general provocamos una respuiesta negativa en
los demds. Asi empieza un circulo vicioso que se re-
troalimenta, ya que el estrés aumenta en un entorno
que percibe como hostil. Paralograr romper esta
inercia tenemos que sacar la prisa de la ecuacién,
dedicar iempo a aquello que es importante. Y eso
implica mejorar nuestra gestion del tiempo.

Uno de los elementos clave para gestionar
nuestro tiempo de manera realmente mis eficaz
sin caer en la trampa de las prisas es “establecer
prioridades y ordenarlas en base a su grado de
importancia y su nivel de urgencia”, afirma Mar-
tin. Para ello, tenemos que aprender a distinguir
entre lo urgente y lo importante. Asf, lo urgente
son aquellas tareas que tenemos que realizar en
un corto espacio de tiempo, y lo importante son
las tareas relacionadas con nuestras necesidades
reales. “Cuando nos centramos en lo urgente nos
invade la prisa y nos olvidamos de lo importante,
lo que termina por producirnos mucha insatis-
faccion”, concluye este experto. Para lograrlo,
podemos dedicar tiempo y espacio areflexionar y
planificar nuestra agenda de manera que atenda-
mos nuestras responsabilidades profesionales sin
perder de vista hacia donde queremos ir.

En tltima instancia, la mejor manera de gestionar
nuestro tiempo es saber realmente qué queremos
hacer con él. De ahi la importancia de plantear-
nos la posibilidad de que tal vez renunciar ala
prisa y apostar por ir despacio no s6lo nos permi-
tird llegar antes, sino también mas lejos. m






