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EL OJO CRITICO

Trabaje mejor, corra

Correr es un deporte que atrapa y crea adiccion. Silo practica, lograra grandes
beneficios para usted y para quienes le rodean en su lugar de trabajo.

La forma fisica y mental en la que nos encon-
tramos tiene una clara incidencia en nuestro
rendimiento diario. De esta forma, en méas de
una ocasion hemos escuchado que la constancia
en la practica del ejercicio fisico es muy reco-
mendable para la salud. Sin embargo, lo que no
tenfamos tan claro es que el ejercicio también
provoca grandes beneficios en nuestra activi-
dad profesional.

Recientes trabajos de investigacion estan re-
descubriendo los efectos psicoldgicos del entre-
namiento. Después de hacer ejercicio se experi-
menta un aumento en las hormonas llamadas
endorfinas que suelen conocerse con el nombre
de hormonas de la felicidad porque producen un
aumento del buen humor.

Son claros los beneficios del buen humor en
el trabajo. Nos comunicamos mejor, participa-
mos y sonreimos mas y hay un deseo mayor por
parte de los que nos rodean de trabajar con no-
sotros. Para ello, correr es la forma més béasica,
eficiente y econdmica de ponerse en forma.

No se equivocan los médicos cuando afirman
que el corazén es la bormba mas eficaz que exis-
te. Se trata de un musculo capaz de bombear
diariamente 18.500 litros de sangre. Si este Orga-
no no esta en forma realiza mucho mas esfuerzo
que uno que si lo est. Incluso actividades tan
sencillas como subir una planta en la oficina re-
sultan cansadas. Si se anima a correr, su corazén
no latird tan deprisa y bombeard mas sangre,
aportando més oxigeno a todos los musculos
que lo usaran con mas eficacia. En conclusion,
se sentird mejor.

Contrael estrés

Es importante sefialar que los beneficios del
ejercicio ante el estrés son muy claros, al dismi-
nuir los niveles de las hormonas que lo provo-
can. En nuestro dia a dia, cuando nuestro cuer-
po nos pide descanso, nos encontramos con
dos tipos de respuesta: la primera es ir a la ma-
quina de café, ala cajetilla de tabaco o ala neve-

ra; la otra es relajarse y tomarse un respiro de
manera tranquila y liberar el estrés de forma
natural. Esta segunda respuesta se consigue ha-
ciendo ejercicio. Correr es quiza el que mayor
numero de beneficios conlleva. Si usted lo
practica, descubrird que los problemas causa-
dos por un estilo de vida dominado por el es-
trés desaparecen. Continuamente escuchamos
como la presion en el trabajo puede elevar los
indices de colesterol, que obstruyen nuestras
arterias y causan problemas cardiacos. Eviden-
temente, no es la Gnica solucién para poner fin
a las tensiones pero de lo que no cabe duda es
de la gran cantidad de ventajas que supone la
préactica de este ejercicio.

Ahora bien, también tiene un peligro; es un
deporte que atrapa. Crea adictos y cambia
nuestra filosofia de vida, de forma que nada vol-
vera a ser lo mismo, especialmente si, entre
nuestros objetivos, se encuentra terminar la ma-
ratdn, la mitica carrera de 42,195 kildbmetros que
se celebra este domingo en Madrid y Londres.

Placido Fajardo
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Saber elegir

Acertar en las decisiones que
afectan a las personas me ha pa-
recido siempre bastante dificil.
Piense en la tltima vez que tuvo
que decidir, por ejemplo, a
quién seleccionar como colabo-
rador entre los diferentes can-
didatos que tenia disponibles.
Probablemente, los criterios
que aplico a la hora de valorar a
esa persona fueron, entre otros,
la experiencia adquirida, los re-
sultados conseguidos, las habi-
lidades demostradas o los co-
nocimientos aprendidos. Cuan-
do, ademas, entre los diferentes
candidatos hay que optar entre
unos que son conocidos junto a
otros que estan por conocer, la
balanza suele decantarse a fa-
vor de los primeros o al menos
se les otorga una ligera ventaja
de partida.

Hasta ahi pareceria 16gico,
incluso seria recomendable,
que la eleccién recayera en un
candidato conocido interno,
frente a otro que no forma parte
de la organizacién. Con ello,
conseguimos favorecer la ca-
rrera profesional y transmiti-
mos un mensaje positivo hacia
dentro, que alienta el interés
por el desarrollo. Pero, por otro
lado, no siempre es posible en-

Pero eso son palabras mayores y se necesita
mds de un afio de entrenamiento continuado
para finalizar esta prueba. Comience participan-
do en competiciones de diez kildmetros. Se sen-
tira atrapado por el ambiente y se sorprendera
por la cantidad de gente que participa. Si pre-
gunta a su alrededor, descubrird que muchas
personas quieren empezar a correr. No caiga en
la trampa de mirarse al espejo ni tampoco deci-
da de antemano que no puede. Si no lo intenta,
se perdera un cambio en su vida que le reporta-
ré grandes beneficios, no sélo a usted sino tam-
bién a los que le rodean.

S6lo necesita unas zapatillas, un camino y
recordar lo que dijo tantas veces Henry
Ford: “Si crees que puedes hacerlo, llevas ra-
z0On; pero, si crees que no puedes, también la
tienes”.
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contrar candidatos idoneos con
el perfil adecuado, e incluso en
ocasiones puede ser aconseja-
ble incorporar a alguien del ex-
terior, que traiga un bagaje ge-
nerado en entornos diferentes
y pueda enriquecer o reforzar a
los de dentro, o bien servirles
de estimulo o revulsivo.

En cualquier caso, si habla-
mos de personas que son cono-
cidas -se trate de alguien inter-
no o externo-, lo que a veces
sorprende es el excesivo énfasis
que se da a un criterio adicional
a los anteriores y que, siendo
importante, pienso que no de-
beria ser considerado de mane-
ra tan determinante. Me refiero
a la lealtad. Pero no a la desea-
ble que debe exigirse en el futu-
ro a quien se incorpora a un
nuevo puesto, sino a la interesa-

da lealtad previa demostrada
por el candidato al jefe que le
elige.

No seré yo quien cuestione
su importancia en el trabajo,
desde luego. La lealtad o fideli-
dad hacia la organizacién a la
que se sirve y hacia sus dirigen-
tes es un rasgo demostrativo de
buena fe y una condicién nece-
saria en cualquier relacion la-
boral sana, cuya ausencia puede
constituir incluso una justa cau-
sa para el despido, llegados a un
extremo.

Lo que me parece mas cues-
tionable es el hecho de consi-
derar la lealtad demostrada co-
mo una ventaja frente a otros
criterios profesionales de ido-
neidad y ajuste al perfil que
buscamos. Hay muchas formas
de agradecer la fidelidad pres-
tada en el pasado. Pero creo
que la mejor no es promocio-
nar, por ejemplo, a quien nos
ha sido leal, por el simple he-
cho de haberlo sido, a un pues-
to cuya responsabilidad le que-
da grande. Desde luego nos
aseguraremos la fidelidad
eterna y, en este caso, reforza-
da, de alguien mediocre. Pero
podremos perder con ello una
magnifica ocasién de elegir a
otro candidato que hubiera es-
tado mas y mejor cualificado.
Ademas, épor qué suponemos
que un profesional que no co-
nocemos va a ser menos leal
en el futuro que los que ya lo
han sido?

Rodearse del mejor talento
posible es una muestra de inte-
ligencia; el talento atrae al ta-
lento. Un colega me dijo un dia
que a ¢l le gustaba contratar
profesionales que pudieran lle-
gar a ser su jefe. No es mala
practica, desde luego. Por el
contrario, rodearse de una
cohorte de leales que aseguren
una fidelidad interesada o basa-
da en puro clientelismo, sin
considerar demasiado sus capa-
cidades, demuestra desconfian-
za, inseguridad y una pobreza
de miras nada recomendables.
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