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Chade-Meng Tan, uno de los ingenieros de la época funda-
cional de Google, es el tipo afable y alegre de dicha em-
presa («cosa que nadie puede negar», como se afirma en
su tarjeta de visita).

Trabajé en el desarrollo del primer buscador de conte-
nidos y dirigié el equipo de control de calidad en el ambito
de las busquedas. Tras ocho brillantes afios en el Departa-
mento de Ingenieria y otros dos como jefe de GoogleEDU,
un programa interno de educacion para empleados, actual-
mente trabaja en el Departamento de Talento Humano.

Meng describe asi el objetivo de su obra: «lluminar las
mentes, abrir los corazones, crear la paz mundial».

Para mas informacion: www.siybook.com
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Erase una vez un experto en inteligencia emocio-
nal de fama mundial que, ademas, era un escritor
de gran talento. Un amigo suyo lo animé a escribir
un libro sobre responsabilidad e inteligencia emo-
cional. El deseaba hacerlo, pero no lograba en-
contrar el tiempo, asi que fue su amigo el que aca-
bo escribiendo el libro. Yo soy ese amigo y éste es
el libro.

Gracias, Danny,
por confiarme la tarea de escribir esta obra.
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Prélogo

Daniel Goleman

Mi primera impresiéon de Google se debié a ChadeMeng
Tan, generalmente conocido como Meng. Meng es el aga-
sajador oficioso de la empresa, el tipo afable y alegre («co-
sa que nadie puede negar», como se afirma en su tarjeta
de visita) que recibe a los que llegan a las oficinas de la
multinacional.

Al conocerlo en mayor profundidad, me he dado cuen-
ta de que, ademas, Meng es una persona muy especial.

Esto ya comienzas a sospecharlo cuando entras en su
despacho y ves el tablén de anuncios que hay cerca de la
puerta: una fila tras otra de fotos de Meng con celebrida-
des mundiales. Meng con Al Gore. Meng con el Dalai La-
ma. Y con Muhammad Ali y Gwyneth Paltrow. Méas tarde me
enteré en un articulo de portada del New York Times de
que Meng era conocido como «el tio ese de Google, el
singular ingeniero con dosis suficientes de inteligencia so-
cial para hacer que cualquier visitante se sienta como en su
casa... y pose para una foto a su lado.

Sin embargo, eso no es lo que lo convierte en alguien
tan especial: lo que hace de él en una persona singular es
su magica combinacién de brillantez en el andlisis de siste-
mas y su corazén de oro.

Empecemos por el anélisis.

Habia ido a dar una charla sobre inteligencia emocio-
nal como parte del ciclo de conferencias «Au-
thors@Google». En cierta medida, me sentia como uno mas
en la interminable lista de pequefos beneficios que la em-
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presa concede a sus empleados y por los cuales se ha he-
cho famosa, algo equiparable a los vales para masajes o el
suministro inagotable de refrescos.

En este baluarte del intelecto —no en vano, debes ha-
ber obtenido las méaximas calificaciones en los exdamenes
de ingreso a la universidad para que se te considere siquie-
ra para un puesto de trabajo en Google—, habia preparado
la conferencia con cierto nerviosismo, pues no esperaba
que en una empresa especializada en ingenieria practica de
la informacién hubiese demasiado interés por escuchar a
un experto en habilidades relacionadas con la inteligencia
emocional. Asi que al llegar donde iba a hablar, la sala mas
grande de una zona concreta de Googleplex, me llevé cier-
ta sorpresa al ver que estaba a rebosar, e incluso, habia
gente de pie en los pasillos. Estaba claro que habia suscita-
do mucho interés.

En Google me enfrentaba a la que posiblemente fuese
la audiencia de mayor cociente intelectual de toda mi vida
profesional. Pero entre todos los «cerebritos» que me escu-
charon aquel dia, fue Meng el que tuvo la inteligencia sufi-
ciente para darle la vuelta al tema de la conferencia. Lo di-
secciond y volvié a montarlo con una perspectiva nueva y
brillante: se dio cuenta de que el conocimiento de uno mis-
mo radica en el nucleo de la inteligencia emocional y de
que la mejor herramienta mental para tal fin puede encon-
trarse en el método de entrenamiento mental llamado
atencion plena.

Esta perspectiva subyace en el programa que ha desa-
rrollado Meng desde entonces. Cuando presentd su curso
en la Google University, se llamaba (cosa légica en una em-
presa dedicada a las busquedas por Internet) «Busca en tu
interior». Como podréis leer aqui, para muchos de los que
han pasado por él ha sido una experiencia transformadora.

Meng demostré también gran sabiduria al elegir a sus
colaboradores, como el maestro zen Norman Fischer y mi
antiguo amigo y colega Mirabai Bush, director y fundador
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del Centro para la Mente contemplativa en la Sociedad.
Asimismo aprovechd los conocimientos de otro antiguo
amigo, Jon Kabat-Zinn, pionero del uso de la atencién ple-
na en el ambito de la medicina por todo el mundo. Meng
es un hombre que reconoce la calidad. Sin embargo, no se
detuvo ahi. Junto con su equipo, escogié también a los
mejores expertos del mundo en crear vidas centradas en el
conocimiento de uno mismo, el bienestar, la bondad y la
felicidad.

Y ahora hablemos del corazén de oro.

Cuando Meng comprendié que esta blusqueda interior
reportaba tales beneficios, su instinto le dijo que debia
compartirla con cualquiera que pudiera sentir el deseo de
emprenderla, no sélo con la gente que tenia la suerte de
poder asistir a un curso de Google. De hecho, el mismo dia
en que Meng y yo nos conocimos, me confesé con pasion
que el objetivo de su vida era conseguir la paz mundial me-
diante la generalizacién del pacifismo y la compasién (un
objetivo que, constaté con cierta incomodidad, defendia
con ruidosa vehemencia).

Su visién, descrita en esta amena obra, suponia some-
ter a pruebas preliminares en Google un programa de inte-
ligencia emocional basado en el concepto de la atencién
plena y luego ofrecérselo a cualquiera que pudiese benefi-
ciarse de él. O, en palabras del propio autor, «difundirlo co-
mo uno de los regalos de Google para el mundo».

A medida que he ido conociendo mejor a Meng, me
he dado cuenta de que no es un simple ingeniero, sino un
boddhisattva en sus ratos libres. Y después de haber leido
este libro, creo que quitaria lo de «en sus ratos libres.

Daniel Goleman
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Prefacio

Jon Kabat-Zinn

Cuando conoci a Meng, lo primero que pensé fue: «;Quién
es este tio que se hace llamar “El tipo afable y alegre de
Google?». (Lo pone en su tarjeta de visita, junto a la rdbrica
«cosa que nadie puede negar».)

Meng me habia invitado a dar una conferencia técnica
en Google sobre el tema de la atencién plena. A los pocos
segundos de mi llegada, estaba hablandome sobre la aten-
cion plena y la paz mundial, intercalando sus comentarios
con chistes y mas chistes. Su sentido del humor era un po-
co apabullante. Luego me llevé de visita por el lugar. La pri-
mera parada era su tablén de anuncios, en el vestibulo del
edificio principal de Googleplex: fotos suyas con casi todas
las personas famosas y poderosas del mundo. «;Quién es
este tio, que recibe a todos los jefes de Estado, premios
Nobel y famosos en Google? ;Debo tomarmelo en serio?
¢Puedo creerme todo lo que estd contdndome?».

Porque me estaba contando un montén de cosas, co-
mo por ejemplo que su objetivo final era crear las condicio-
nes necesarias para la paz mundial antes de morir y que
sentia que el modo de conseguirlo era hacer accesibles a
toda la humanidad los beneficios de la meditaciéon. Y que
Google, como es Google, podia desempefar un importan-
te papel en dicho plan.

Ya os podréis imaginar lo que pensaba en ese momen-
to: «;Google, la quintaesencia de la accesibilidad mundial
(salvo en aquellos paises que tratan de bloquear o regular
el acceso a Internet), estd interesado en desempefar ese
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papel en el mundo? ;O al menos uno de sus empleados,
un auténtico visionario? Asombroso. Puede que esté fin-
giendo su locura y en realidad sea la Unica persona cuerda
que hay por aqui. Como es el empleado nimero 107 de la
companiia, debe de darsele muy bien aquello para lo que le
contrataron originalmente, eso es obvio. Dudo que lo Unico
que sepa hacer sea portarse como un tipo alegre y bonda-
doso mientras todos los demas estan trabajando en el codi-
go de la préxima innovacién de la empresan.

Pensamientos como éste eran los que pasaban por mi
cabeza en el momento de mi primera visita. Si Meng lo de-
cia en serio, mas alld de las bromas, el impacto potencial y
la importancia de lo que estaba contdndome se me antoja-
ban ilimitados. Me dejé impresionar debidamente por la re-
presentacion grafica que me mostré en el vestibulo princi-
pal, en la que se veia un globo terraqueo giratorio con lu-
ces de colores que ascendian hacia la negrura del espacio
desde todos los puntos del planeta donde estaban reali-
zandose busquedas con Google en aquel momento. Los
distintos colores representaban las lenguas utilizadas, y la
longitud de las lineas de luz era proporcional al nimero de
busquedas realizadas desde cada parte del mundo. Al mis-
mo tiempo, los temas de todas esas busquedas iban apare-
ciendo en otra gran pantalla. En conjunto, las dos pantallas
conseguian transmitir una sensacién moévil y visceral de la
interconexién de nuestro mundo, algo similar al impacto
emocional provocado al ver por primera vez la Tierra en la
negrura del espacio, desde la Luna. También transmitian,
utilizando la propia terminologia de la empresa, el poder
de la busqueda y el de Google.

No voy a hablar sobre las conferencias que terminé
pronunciando en Google ni sobre mis colegas, de los que
Meng habla en este libro y que también participaron en la
misma serie de conferencias. Estd todo en YouTube, que
forma parte de Google. Y tampoco voy a hablar sobre las
clases de lucha contra el estrés basada en la atencién plena
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(MBSR, del inglés Mindfulness-Based Stress Reduction Pro-
gram), que Meng instituyé alli y que llevan afios funcionan-
do. Ni sobre el programa de inteligencia emocional basada
en la atencién plena, «Busca en tu interior», desarrollado
por Meng en paralelo, junto con un equipo de gente nota-
ble que originalmente acudié a visitarlo porque se trataba
de Google y porque se trataba de Meng. Todo eso se
cuenta en esta obra que tenéis entre las manos.

De lo que quiero hablaros es de lo que he ido descu-
briendo sobre Meng al leer este libro y que os convendria
tener presente mientras avanzais por él, porque no se trata
sélo de un libro, sino también de un programa, un camino
que seguir, con ejercicios y pautas especificos, un enfoque
basado en la meditacion para nuestras relaciones con los
demas y con nosotros mismos que, si lo abordamos de ma-
nera sistematica, puede ser profundamente liberador y
transformador... y también, espero, divertido. De hecho, si
después de darle una oportunidad de verdad, descubris
que no es divertido o al menos no os transmite la sensacién
de ser algo fascinante, capaz de nutrir lo mejor y mas pro-
fundo de vuestro interior, puede que no sea el momento
apropiado para lanzarse de cabeza al programa «Busca en
tu interior». Pero con que sélo ledis el libro y juguéis un po-
co con los ejercicios propuestos del modo que os parezca
oportuno, se habran plantado de manera inexorable las se-
millas de un experimento y una aventura sin final predefini-
do sobre el desarrollo mental y emocional y sus aplicacio-
nes en vuestra vida, vuestro trabajo y vuestra vocacion.

Lo que descubri, y descubriréis vosotros también, es
que, bromas aparte, Meng es un individuo muy serio, que
estd absolutamente comprometido (como pronto compro-
baréis también) con las ideas de la atencién plena y la crea-
cién de las condiciones para la paz como estado predomi-
nante en el planeta, al menos entre la especie humana. Y
cuando habla de utilizar la plataforma y el poder de Google
para conseguirlo, lo dice muy en serio. Sospecho que ésta
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era su estrategia desde el comienzo, cuando empezé a invi-
tar a Google a profesores de meditacion, eruditos budistas
y cientificos dedicados al estudio de las practicas contem-
plativas (tanto desde la perspectiva clinica como desde la
neurocientifica) y sus aplicaciones en los campos de la me-
dicina y la sanidad, la educacién y otros. Era un modo de
preparar el escenario para su plan de guiar al mundo en di-
reccién a la paz. Primero Google y luego el planeta.

Tengo la sensacién de que Meng se toma tan en serio
su vision que se ha dado cuenta de que otorgar demasiada
formalidad a algo tan importante como la atencién plena 'y
su potencial para transformar el mundo no es necesaria-
mente bueno. Asi que lo suaviza con un sentido del humor
de mortal (o quizd deberia decir «vital») seriedad. Puede
que haya que adquirir cierto paladar para apreciar el senti-
do del humor de Meng, pero creo que al leer este libro, vo-
sotros, los lectores, no tardaréis en hacerlo. Y al mismo
tiempo adquiriréis algo mucho mas importante, el paladar
por aquello hacia lo que apunta: la percepcion de los pro-
fundos recursos de que disponéis para actuar en vuestro
propio beneficio al comprender que lo mejor para defender
vuestros intereses es reconocer y defender al mismo tiem-
po los de los demas.

De todo ello trata la inteligencia emocional basada en
la atencién plena. Por eso es tan importante, desde tantos
puntos de vista, que busquemos dentro de nosotros mis-
mos, tanto literal como metaféricamente. Lo que podemos
descubrir es un amplio espectro de lo que ya somos como
persona, asi como la constatacion de la interconexién que
existe con el fundamento multidimensional de la humani-
dad y de todos los seres vivos. Y como el objetivo de la
atencion plena no es llegar a otro sitio, sino mas bien se-
guir en plenitud donde ya estamos y comprender todo el
poder de nuestra presencia y nuestra capacidad de percep-
cion, lo que propone en realidad el programa de Meng es
un hallazgo, mas que una busqueda. Es el descubrimiento,
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la recuperacién y el reencuentro de todas las dimensiones
de nuestro ser que ya son nuestras, seguidos por su desa-
rrollo y perfeccionamiento mediante un proceso sistematico
de cultivo y préctica. A partir de ahi, combinando estos lo-
gros con todo aquello que amemos y con nuestra imagina-
cién y creatividad innatas, se manifestaran sobre el mundo
de distintas maneras, al servicio del bienestar y la felicidad
el conjunto de la humanidad.

Aunque suene a utopia, no lo es. Pero si en cambio os
suena a una estrategia practica para conseguir un mundo
mas pacifico, tanto interna como externamente, tanto indi-
vidual como colectivamente, tanto local como globalmen-
te... bueno, es que lo es. Como pretende Meng. Nuestro
amigo, tras desarrollar este programa en Google y some-
terlo a prueba en ese entorno de trabajo, ya esta listo, con
este libro y todo lo que vendra tras él, para poner el pro-
grama a disposicién del mundo con un espiritu de cédigo
abierto.

El plan de trabajo propuesto por «Busca en tu interior»
es libre. Se puede utilizar de muchas maneras distintas y en
diferentes escenarios, como comprobaréis por vosotros
mismos. Los limites de su utilidad o su adaptabilidad son
en realidad sélo los de vuestra imaginacién y naturaleza.
Descansa sobre un océano de practicas de meditacion
orientadas al cultivo de la atencién plena, la bondad amo-
rosa, la compasioén, la dicha, la ecuanimidad, la presencia
encarnada, la inteligencia emocional y muchos otros aspec-
tos de nuestros cuerpos, mentes y corazones que también
estaran a vuestra disposicién una vez que crucéis esta puer-
ta. Como Meng recalca con frecuencia, su objetivo es «po-
ner a disposicién de la humanidad los beneficios de la me-
ditacién» y conseguir que se incorporen al imaginario po-
pular, como ya lo han hecho los del ejercicio fisico. Y, lo
que es alin mas importante, asegurarse, en la medida de lo

11
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posible, de que cada una de las personas que acepten esta
invitaciéon a buscar dentro de si mismas incorpore, vivan y
pongan en practica estos principios.

Con este fin, Meng ha trazado un camino bien disefa-
do y sobradamente probado para el desarrollo y la aplica-
cion de la inteligencia emocional en el &mbito laboral y en
el doméstico. Se basa en investigaciones cientificas moder-
nas, en el acreditado historial de los estudios sobre las
emociones y la inteligencia emocional, en la importancia
del optimismo y el poder de la piedad y la bondad, asi co-
mo en las cada vez mas importantes investigaciones realiza-
das en el ambito de la neurociencia de la atencién plena y
la compasion. Todos estos estudios demuestran que la me-
ditacion sélo reporta beneficios significativos al cabo de
ocho semanas de entrenamiento. Richie Davidson y yo, jun-
to con una serie de colegas, llevamos a cabo una investiga-
cion que demostraba que la gente que practica la atencién
plena (en su modalidad de la MBSR) en el entorno laboral
durante ocho semanas experimenta una serie de cambios
en la corteza prefrontal, cambios que suponen un aumento
de su inteligencia emocional comparable al de monjes que
han practicado la meditaciéon durante mas de diez mil ho-
ras. Esta es la prueba de que no hace falta llevar una vida
monastica, dejar el trabajo o abandonar a la familia para
beneficiarse de la meditacién. De hecho, el trabajo y la fa-
milia son entornos perfectos para trabajar la mente y el
cuerpo, lo cognitivo y lo emocional de las formas que
Meng describe en esta obra. Antes de este estudio, la idea
predominante era que el punto fijo emocional de una per-
sona adoptaba una posicién antes de la edad adulta y que
ésta era inalterable. Pero nuestros resultados demuestran
que el cerebro responde a un entrenamiento de este tipo
reorganizando su actividad para tender a un estado de ma-
yor equilibrio emocional. Asimismo, otros estudios han re-
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velado que el cerebro también es capaz de reorganizar su
propia estructura, un ejemplo del fenémeno conocido co-
mo neuroplasticidad.

Meng es un singular y hébil (aunque heterodoxo) ma-
estro de meditacién, tal como puede comprobarse en las
vifietas satiricas que acompafian al texto. El es el primero
en reconocer que lo ha aprendido de otros. No puede ne-
garse que ha tenido grandes maestros y colaboradores, co-
mo Dan Goleman, Mirabai Bush, Norman Fischer y otros.
Pero en esta obra ha combinado todas sus ensefianzas de
un modo muy eficaz, ademas de documentar sus fuentes
profusamente. Busca en tu interior se muestra deliberada-
mente algo indulgente con respecto al tiempo recomenda-
do para las practicas formales de meditacién: una vez que
uno ha probado por si mismo los beneficios de estas practi-
cas, lo mas normal es que sienta el deseo de prolongarlas,
no con el fin de alcanzar un estado especial, sino simple-
mente para descansar en el estado de conciencia plena,
ajeno por completo al paso del tiempo. Esta es la practica
del no ser, de la presencia a corazén abierto, de la concien-
cia pura, coetdnea e inseparable de la compasién. No es
una huida de la vida. Por el contrario, la practica de la aten-
cion plena es una puerta a la experiencia de la intercone-
xién y la interdependencia, de la que derivan acciones
emocionalmente inteligentes, nuevas formas del ser y, en
Gltima instancia, un aumento de la felicidad, la claridad, la
sabiduria y la bondad, tanto en el trabajo como en el mun-
do. Con sélo un pequefio cambio en nuestro modo de
comportarnos, el cristalino entramado del mundo se mues-
tra ya diferente. De este modo, nos convertimos en el mun-
do y, cuando adoptamos la responsabilidad por la pequena
(pero no insignificante) parte que tenemos en él, la totali-
dad se torna distinta. El florecimiento que manifestamos
desde el punto de vista emocional (o desde cualquier otro
que importe) es potencialmente enorme.

13
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Os deseo lo mejor en este viaje por el mundo y la
mente de Meng y, lo que es mas importante, en el descu-
brimiento de vuestra mente, vuestro corazén y vuestras re-
laciones, en su forma actual o en cualesquiera otras nuevas
e inesperadas que pueden adoptar. Espero que la aventura
que vais a emprender sea profundamente estimulante. Y
que os aporte paz, tanto en vuestro interior como en cual-
quier otro ambito.

Jon Kabat-Zinn
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