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			Para mi familia

		


		
			«Tú eres el cielo. Todo lo demás es solo el clima.»

			Pema Chödrön

		


			Prefacio

			Por qué necesitamos calma

			No entraba en mis planes escribir este libro. Hace unos años, caí en un profundo estado de agotamiento físico y mental (lo que se conoce como síndrome de burnout) y poco después sufrí un ataque de ansiedad mientras hablaba ante un auditorio de cien personas (contaré esta historia en el primer capítulo). Por necesidad de mi propia salud mental, me sumergí de lleno en la ciencia que rodea el tema de la calma: leí con detenimiento un montón de artículos científicos, conversé con investigadores y realicé experimentos conmigo mismo para poner a prueba las distintas soluciones que encontraba e intentar calmar mi mente.

			Me gano la vida escribiendo sobre la productividad, y disfruto con ello. Sin embargo, entre el agotamiento y la ansiedad, mi pensamiento oscilaba entre la inquietud y la inseguridad. Y si sufría agotamiento y ansiedad mientras aplicaba las estrategias de productividad sobre las que escribía, ¿con qué derecho podía dar esos consejos? Sentía que me faltaba algo.

			Por fortuna, tras profundizar en la investigación descubrí una idea muy diferente de la que me había estado transmitiendo a mí mismo. Impulsado inicialmente por la necesidad de preservar mi bienestar, y que rápidamente se convirtió en una curiosidad irrefrenable, me di cuenta de la gran confusión que existe con el estado mental que llamamos calma, si es que alguna vez lo hemos llegado a comprender. Si bien es cierto que la ansiedad —que es lo contrario de la calma— es responsabilidad de cada cual, muchos de los factores que nos arrastran hasta ella están ocultos a simple vista, lo que hace que sea difícil identificarlos, y aún más controlarlos.

			Puede que no sea la única persona que se siente más inquieta de lo habitual. Escribo estas palabras en 2022, dos años después de lo que todo el mundo sabe que ha sido una época particularmente estresante. Si también te ha invadido la ansiedad, debes saber que no te pasa solo a ti y que no debes castigarte por ello. Algunas causas de la ansiedad (y del estrés) son fáciles de detectar, como una pandemia mundial, las noticias sobre guerras o un trabajo demasiado exigente; pero otras muchas no son ni obvias ni aparentes, entre ellas las que trataremos en este libro. Algunos de estos estresores son: el grado en que sentimos que debemos lograr más, las numerosas fuentes invisibles de estrés de nuestra sociedad actual, los «superestímulos» a los que nos sometemos con frecuencia, nuestro rendimiento frente a los seis «factores del burnout», nuestros niveles de estimulación personal, la cantidad de tiempo que pasamos en el mundo digital en comparación con el analógico e, incluso, lo que comemos y bebemos. Estas fuentes de ansiedad son los «dragones» metafóricos con los que me encontré en mi viaje hacia la calma.

			En el libro que tienes en las manos desglosaré estas y otras ideas. Por suerte, existen estrategias y tácticas —muchas de las cuales podrás poner en práctica de inmediato— que te van a ayudar a superar la ansiedad y el burnout, al tiempo que conservas la calma.

			Según avanzaba en mi experimento para dominar el estrés y el burnout, y alcanzar la calma, me sentí aliviado al descubrir que los consejos sobre productividad que había estado proporcionando no eran erróneos. No obstante, faltaba una pieza fundamental en ese puzle.

			Los consejos sobre productividad funcionaban. Las buenas recomendaciones (se vende mucho humo por ahí) nos ayudan a controlar el propio tiempo, la atención y la energía, y eso libera espacio mental y de agenda para lo que de verdad importa. Esto enriquece nuestras vidas, nos libera del estrés y nos mantiene conectados con el mundo. En el agitado y exigente entorno en el que vivimos, su valor resulta más crucial que nunca.

			Sin embargo, también es fundamental que desarrollemos nuestra capacidad para una productividad saludable en nuestras vidas y trabajo. Cuando nos enfrentamos a la ansiedad y al burnout, nos volvemos menos productivos sin ni siquiera darnos cuenta.

			Por eso invertir en la calma es la manera adecuada de conservar, e incluso aumentar, nuestra capacidad productiva.

			Encontrar la calma y superar la ansiedad nos lleva a sentirnos mejor en nuestra piel, a la vez que nos ayuda a sintonizar con nosotros mismos. De este modo generamos una reserva de energía mayor y más expansiva de la que abastecernos a lo largo del día. Esto nos permite trabajar de forma productiva y vivir una buena vida. Al aportar más calma, invertimos en la pieza que nos faltaba y que alimenta nuestros esfuerzos —tanto en el trabajo como en la vida— para que sean sostenibles. Yo mismo, al enfrentarme a las ideas de este libro, sentí que todos los consejos sobre productividad que había estado ofreciendo encajaban ahora a la perfección.

			A lo largo de este viaje hacia la calma, mis niveles de productividad aumentaron de forma espectacular según disminuían la ansiedad y el agotamiento. Con la mente en calma y despejada, podía escribir y conectar ideas con relativa facilidad; como consecuencia, en el lapso de tiempo en el que antes habría escrito unos cientos de palabras ahora era capaz de generar un par de miles. Reduje mi ansiedad. Me volví más paciente. Escuchaba mejor y me comprometía mucho más con quien estaba a mi lado y en lo que estaba haciendo. Mis pensamientos e ideas eran más claros y mis acciones, más reflexivas. Me volví más intencionado y menos reactivo, y dejé de agobiarme por los acontecimientos. Conecté con el propósito que había tras mis acciones, lo que dio más sentido a mi vida.

			En la práctica, los beneficios que nos proporciona la calma para incrementar nuestra productividad pueden ser inmensos. Y, al margen de tus circunstancias particulares —incluso si dispones de poco tiempo, presupuesto o energía—, te aseguro que llegar a ella es posible. Este libro explora las estrategias que te ayudarán a lograrlo. (En el capítulo 8 veremos cuánto tiempo nos devuelve la calma).

			Esto nos conduce a una conclusión apasionante: incluso dejando a un lado los abundantes beneficios que nos aporta la calma para cuidar de nuestra salud mental, reducir la ansiedad merece todo el tiempo que se le dedique. Y es que, como incrementa nuestra productividad, todo el tiempo que invirtamos en recuperar la calma lo recuperaremos con creces.

			Según avanzaba en mi viaje personal hacia la calma, empecé a plasmar lo que aprendía sobre ella en algo que se parecía un poco a la estructura de este libro. Inicié el proceso a regañadientes, sabiendo que tendría que revelar las partes más difíciles y personales de mi historia. Pero los fenómenos de la ansiedad y el burnout son demasiado universales como para no hablar de ellos. Al compartir mi periplo y los aprendizajes que he extraído de él espero despejarte a ti también el camino.

			Vivimos tiempos de ansiedad. Y, suponiendo que no vivas al margen de este mundo, parece que hay mucho de lo que preocuparse. No voy a repetir esas razones (ya oímos hablar de los problemas mundiales con bastante frecuencia), pero sí te diré que es difícil no sentir ansiedad hoy en día.

			Encontrar la calma no implica ignorar la realidad, pero sí que nos aporta la resiliencia, la energía y la resistencia necesarias para desenvolvernos en este entorno cambiante. Aunque al principio yo la buscaba como medio para superar la ansiedad, ahora la veo como el ingrediente secreto que me ha permitido alcanzar una profunda presencia con cualquier cosa que esté haciendo. Y, como incrementa la productividad, no hay que sentirse culpables por invertir en ella.

			A primera vista, la calma es lo contrario a un sofisticado «truco de productividad». Sin embargo, al igual que la levadura del pan o la pizca de sal de tu receta favorita, incluso pequeñas cantidades de calma mejoran la vida y nos ayudan a sentirnos presentes y felices. Una mayor cantidad de calma nos lleva aún más lejos, permitiendo sentirnos concentrados y cómodos en todo lo que hacemos. La calma nos procura estabilidad, incrementa el compromiso y la intencionalidad en nuestras acciones. Nos hace la vida más agradable y, además, nos ahorra tiempo. ¿Qué hay mejor que eso?

			Al leer este libro espero que descubras lo mismo que descubrí yo: que en un mundo inquieto y agitado alcanzar la calma es el mejor «truco de vida» que existe.


			Capítulo 1

			Lo contrario de la calma

			Hasta hace unos años no pensaba en la calma como algo que mereciera la pena buscar. En general, cuando la he sentido ha sido porque me he topado con ella por accidente: relajándome en una playa de la República Dominicana para desconectar del trabajo, rodeado de mis seres queridos durante las vacaciones o al no tener planes ni obligaciones a lo largo de un fin de semana. Aparte de este tipo de «accidentes felices», la calma no ha sido algo que haya buscado, ni un tema lo suficientemente atractivo para interesarme ni para prestarle demasiada atención. Eso fue así hasta que experimenté una ausencia total de ella en mi vida.

			Por desgracia para mí, puedo señalar la fecha exacta (¡y la hora!) en la que quedó claro que cualquier rastro de calma me había abandonado. El punto álgido de esa toma conciencia se produjo en un instante, como si una pesada bañera de hierro atravesara el suelo de un viejo edificio de apartamentos.

			Como adelanté en el prefacio, yo estaba sobre un escenario cuando ocurrió. 

			La ansiedad afecta de manera diferente a cada persona: para unos es una compañera habitual; para otros no es nada frecuente. En cuanto a mí, digamos que siempre ha sido una presencia silenciosa. Y aquel día en particular, esa sigilosa ansiedad —que había ido creciendo de forma constante durante varios años, a medida que se acumulaba el estrés de los viajes de trabajo— estalló en un ataque de pánico en toda regla sobre el escenario, ante cien personas.

			Momentos antes de la conferencia, mientras esperaba para subir a esa tarima, me sentí… fuera de lugar. Tenía la mente más agitada de lo habitual, era como si pudiera desplomarme en cualquier momento aturdido por una extraña sensación de vértigo.

			Por suerte, recuperé la atención cuando anunciaron mi nombre.

			Subí las escaleras a toda velocidad y me hice con el mando del proyector de diapositivas para empezar a hablar. Tras uno o dos minutos, empecé a encontrarme algo mejor. Ya no estaba tan mareado. Pero entonces ocurrió: una sensación de ahogo y malestar me envolvió por completo y me hundió en un profundo pozo de nerviosismo.

			Sentí como si me hubieran inyectado en el cerebro un vial de terror líquido. Mientras tartamudeaba y me tropezada en cada palabra —como si tuviera un puñado de canicas en la boca—, el sudor comenzó a humedecerme la nuca. A la vez, me aumentó el ritmo cardiaco y volví a sentir que iba a desmayarme; ese vértigo de antes había regresado.

			Aun así, seguí adelante, dando tumbos y con el piloto automático puesto. Me agarré al estrado para no caerme y pedí disculpas a quienes habían ido a escucharme. Achaqué los sudores y el tartamudeo a una gripe, y (por suerte) creo que coló. En mi mente esto también generó el suficiente ánimo para continuar hasta el final, aunque seguía queriendo rendirme, bajarme del escenario y salir de allí sin mirar atrás. Terminé mi exposición recibiendo un moderado aplauso.

			Lo consideré una victoria.

			De inmediato, después del discurso y con la cabeza gacha, subí en ascensor a mi habitación de hotel y me desplomé sobre la cama de matrimonio. Con la mente un poco más tranquila, repasé el día: todo estaba desdibujado en una sucesión de acontecimientos imprecisos y entremezclados. Imposible deshacer la madeja. Apreté los puños mientras hacía un esfuerzo por revivir mis titubeos en el escenario; me estremecí ante esos recuerdos.

			También rememoré la noche anterior, la de mi llegada al hotel.

			Al entrar en la habitación tras una larga jornada de viaje —un eslabón más en una cadena de muchos y largos viajes— me di un baño, una de mis formas favoritas de relajarme cuando estoy de gira (eso y, por descontado, una gran cantidad de comida a domicilio). Si me queda tiempo la noche antes de una charla, suelo darme un baño mientras escucho pódcast interesantes, aliviado por haber llegado a tiempo a mi destino.

			Bien, pues la noche previa a esta charla en concreto recuerdo que me metí en la bañera, y allí permanecí, absorto, mientras el agua se iba quedando helada. Recorrí con la mirada el cuarto de baño: el secador de pelo en un estante bajo el lavabo, los frasquitos de champú y acondicionador con aroma a flores alineados y, por último, esa pequeña placa metálica de desagüe, situada en la parte delantera de la bañera, a medio camino entre el sumidero y el grifo. 

			Mi cara se reflejaba en ella, deformada por su curvatura. Si alguna vez has activado sin querer la cámara frontal de tu móvil, seguro que recuerdas el susto que te llevaste al ver tu cara reflejada. Eso fue justo lo que sentí al ver mi reflejo en esa placa. Me veía desolado, cansado y, sobre todo, muy muy quemado.

			En realidad, no estoy en un buen momento, recuerdo haber pensado entonces.

			Durante años, la productividad —el tema sobre el que iba a hablar al día siguiente— había sido mi obsesión. Yo había cimentado mi carrera, y en gran parte mi vida, en torno a ese tema. Incluso mientras escribo estas palabras, ya embarcado en el viaje en el que se convirtió este libro, sigue siendo mi pasión, que ha ido evolucionando a medida que he definido el lugar que merece ocupar en mi vida.

			Pero en aquel momento algo se hizo evidente. Si bien para mí aquel tema siempre había sido importante y había llegado muy lejos explorándolo, en mi afán en investigar sobre la productividad no había sabido definir unos límites. Me sentía ansioso y exhausto, como tantas otras personas que asumen demasiadas tareas, quizá como tú te has sentido alguna vez.

			El estrés se había acumulado en mi vida sin tener una vía de escape.

			Ya era de día. Me desperté emergiendo poco a poco de aquella ensoñación, de la sucesión de imágenes y sucesos previos a la charla, y me levanté con lentitud de la cama. Hice la maleta, me cambié la camisa blanca de vestir por una sudadera con capucha, me puse los auriculares y, puede que reflexionando un poco, me fui a la estación de trenes para emprender el regreso a casa.

			En el tren tuve la oportunidad de mirar aún más atrás.

			Mirando al pasado

			Cuando empecé a «deconstruir» mi situación, un pensamiento me dejó perplejo. Yo siempre había tenido en mente la posibilidad de que estando sobre un escenario podía llegar a ocurrirme algún contratiempo, como por ejemplo un ataque de pánico, como consecuencia de no haber invertido en la prevención y el autocuidado. 



			Sin embargo, yo sí que me había estado cuidando. De hecho, creía que lo había estado haciendo bastante bien.

			Existe una cantidad ingente de consejos para el cuidado de aquellas personas que dedican muchas horas a su trabajo. Antes de sufrir aquel ataque de pánico había puesto en práctica bastantes de ellos: meditar a diario (unos treinta minutos), asistir a retiros de meditación y silencio una o dos veces al año, hacer ejercicio varias veces a la semana, darme masajes, ir de vez en cuando a un balneario con mi mujer, leer, escuchar pódcast e incluso darme baños relajantes cuando estaba en plena gira, a menudo tras una deliciosa comida india. Invertir en mi cuidado personal había servido de contrapeso a mi pasión por la productividad, enfocada principalmente en optimizar los resultados y el rendimiento en el trabajo.

			Pensé que poniendo en práctica todas esas estrategias sería suficiente para prevenir cualquier tipo de contratiempo y, más aún, me consideré afortunado por poder hacerlo. No todo el mundo puede permitirse el lujo o tiene el privilegio de tomarse una semana de vacaciones para desconectar en un retiro de meditación, o cuenta con el presupuesto para darse un par de masajes al mes. Así que, teniendo en cuenta todo el tiempo y el dinero que invertía en mi cuidado, me sorprendió que aquella leve sensación de ansiedad que acostumbraba a acompañarme pudiera desbocarse y convertirse en una crisis en toda regla.

			Y entonces entendí que no era tan sencillo. Si de verdad quería encontrar la calma mental debería profundizar todavía más de lo que había hecho hasta ahora. Eso fue lo que al final me embarcó en el viaje que terminó convirtiéndose en este libro.

			Hacia el final de cada año, por lo general durante las vacaciones, me gusta detenerme a reflexionar sobre el nuevo año que está a punto de empezar y pensar en lo que querré haber logrado una vez finalice (utilizo el futuro-presente de forma deliberada: me divierte y me resulta útil avanzar mentalmente e imaginar un futuro que todavía no he creado para mí). Cada año me marco tres propósitos relacionados con el trabajo: proyectos que quiero terminar, ámbitos de mi empresa que quiero hacer crecer y, por último, otros hitos que quiero alcanzar. También visualizo el futuro en relación a mi vida personal, definiendo tres cosas que pretendo haber conseguido para entonces.

			Ese año en concreto, los tres propósitos laborales me resultaron fáciles, porque eran proyectos que ya tenía en marcha: escribir un audiolibro sobre meditación y productividad (que ya contaba con fecha de entrega); asegurarme de que las conferencias que diera fueran divertidas y útiles (ya estaban programadas) y poner en marcha un pódcast de éxito (porque ¿quién no tiene un pódcast hoy en día?).

			Y en relación a los propósitos personales, después de experimentar el inoportuno ataque de pánico los reduje a uno: averiguar cómo cuidar de mí mismo como es debido. Para lograrlo, centré mi pensamiento en una simple pregunta: ¿qué debía hacer para encontrar la calma y garantizar su presencia en mi día a día?

						Un repaso rápido de la situación

			Al principio de este viaje, solo buscaba aquietar mi agitación mental. Pero a medida que avanzaba en el proyecto fui capaz de llegar a entender la productividad y la calma —así como muchos otros conceptos relacionados— de manera muy distinta a como las veía antes. Algunas de las lecciones que aprendí, y por las que te guiaré en los próximos capítulos, son las siguientes:



			
					La calma es el extremo opuesto de la ansiedad.

					Nuestro constante afán de logro puede (ironías de la vida) disminuir la productividad, ya que con el tiempo nos lleva a experimentar estrés crónico, burnout y ansiedad.

					La mayoría de nosotros no somos directamente responsables de nuestro burnout, y lo que es más importante, existen técnicas científicamente probadas que nos ayudan a superarlo. También hay otras vías que nos permiten descifrar este fenómeno y comprenderlo de manera personalizada, por ejemplo revisando los seis «factores del burnout», y teniendo en cuenta cuál es el umbral de burnout específico de cada persona. 

					En el mundo moderno nos enfrentamos a un enemigo habitual de la calma: nuestro deseo de dopamina, una sustancia neuroquímica presente en nuestro cerebro que nos induce a la hiperestimulación. Reduciendo nuestra exposición a los factores liberadores de dopamina a los que estamos expuestos conseguiremos aproximarnos a la calma.

					Existen numerosas fuentes de estrés que no son fácilmente perceptibles a simple vista. En este sentido, resulta interesante explorar el concepto de «desintoxicación de la estimulación», también conocido como «desintoxicación de dopamina». Reajustando nuestra tolerancia mental a la estimulación, podemos experimentar una mayor tranquilidad, reducir la ansiedad y evitar el agotamiento emocional.

					Casi todos los hábitos que conducen a la calma los encontramos en un mismo lugar: el mundo analógico. Cuanto más tiempo pasemos en ese plano, y menos en el digital, de más tranquilidad gozaremos. Y es que, según la estructura y el funcionamiento de nuestro cerebro primitivo, nos desenvolvemos mejor en ese mundo.

					Podemos invertir en conseguir calma y productividad al mismo tiempo. Somos mucho más productivos cuando trabajamos de forma consciente y con intención, no cuando nos vemos secuestrados por la ansiedad y nuestra mente avanza desenfrenada en múltiples direcciones. Incluso hay formas de calcular cuánto tiempo somos capaces de recuperar invirtiendo en la calma.

			

			Por encima de cualquier aprendizaje individual, uno de los cambios de mentalidad más significativos que yo hice (desde el punto de vista personal) está relacionado con este último punto: la productividad. En un mundo excesivamente ansioso, acabé entendiendo que el camino hacia una mayor productividad pasa necesariamente por la calma.

			Cuando mi viaje llegó a su fin, vi que me había ido topando con innumerables tácticas, ideas y cambios de mentalidad que todo el mundo puede adoptar para alcanzar la serenidad en su vida, incluso en los días más tempestuosos.

			Comenzaré compartiendo todo esto contigo, explorando las dos fuentes principales de ansiedad en la actualidad: la «mentalidad del más» y nuestra tendencia a caer víctimas de los superestímulos, versiones altamente procesadas y exageradas de cosas que por naturaleza nos atraen. Investigaremos cómo estos factores nos influyen para que acabemos estructurando nuestras vidas en torno al neurotransmisor dopamina y aceptar niveles anormales de estrés crónico. Cuando sea útil, contaré historias de mi viaje e ideas de relevantes investigadores que conocí por el camino; y, por supuesto, te daré consejos prácticos para manejar todos estos estímulos.

			Una vez que hayamos indagado en los factores que nos alejan de la calma, profundizaremos en cómo llenar de ella nuestros días, abordaremos temas como el funcionamiento del estrés, las «vías de escape» habituales frente a la ansiedad, por qué no debemos sentirnos culpables por invertir en la calma y otras estrategias específicas que podemos adoptar para superar la ansiedad. A lo largo de las siguientes páginas también expondré lo que aprendí a partir de un montón de experimentos que probé conmigo mismo, incluyendo la identificación de cuándo y dónde me preocupaba por la productividad, el ayuno de dopamina durante un mes para tratar de «desestimular» mi mente de la manera más extrema posible, y el reajuste de mi tolerancia a la cafeína.

			Comencemos, pues, esta inmersión en la calma tratando un tema cercano y querido para mí, pero con el que debía desarrollar una relación más saludable para poder encontrar esa tranquilidad tan deseada. Por supuesto, como habrás adivinado, ese tema es la productividad. 

			Seamos conscientes de ello o no, el mundo en el que vivimos nos obliga a pensar constantemente en lo productivos que somos. Como he comprobado de primera mano, esta ansia hacia una mayor productividad y rendimiento puede llevarnos a hacernos ilusiones sobre un número increíble de historias respecto a nosotros mismos que, independientemente de que se acaben cumpliendo o no, nos genera una gran cantidad de estrés crónico. 

			Bueno, no nos entretengamos más y metámonos de lleno en lo que yo he dado en llamar la «mentalidad de logro».


			Capítulo 2

			Esforzarse por obtener logros

			Forjar una identidad

			Me resultaría imposible compartir lo que he aprendido sobre la calma sin hablar primero de los logros y de cómo se construye la propia identidad a partir de ellos. En gran parte, la identidad está formada por los relatos que cada persona crea sobre sí misma, así como por los que otros le cuentan sobre quién es.

			Si pudieras rebobinar una cinta de vídeo sobre tu vida —pasando con rapidez por celebraciones, triunfos y retos—, llegarías a un punto en el que tu identidad aún no se habría forjado. No serías más que una tierna criatura, asimilando el mundo con asombro, mirándolo como una figurita de esas que hay en el interior de las bolas de cristal que agitamos para que nieve. También estarías reuniendo pruebas sobre ti: historias acerca del mundo que te rodea y de quién crees que eres…

			Eres esa personita que, con los ojos muy abiertos, mirada curiosa y tu mejilla apoyada en el suelo húmedo y cubierto de hierba —quizá intentando tocar una rana con el dedo índice—, oyes el comentario de fondo de tu tía hablando con uno de tus padres a propósito de lo curioso o curiosa que eres. Y en tu interior empieza a forjarse un relato:

			¿Tengo curiosidad? Bueno, supongo que sí. ¿Y eso qué significa…?

			Avanzamos rápidamente hasta el primer curso de secundaria, en clase de física. Esa asignatura hasta entonces nunca te había gustado, pero, por alguna razón, tu profesor ese día consigue explicar de maravilla cómo los elementos del mundo interactúan entre sí.

			¿Quizá tengo una mente científica? Quiero decir que… siempre he actuado con bastante lógica. ¿Qué dice esto de mí?

			Vuelve a darle al avance rápido y pulsa el play justo cuando llegues a la semana en que has empezado en tu nuevo trabajo. Durante una reunión, de improviso, tu nuevo jefe —tu jefe favorito hasta ese día— comenta lo responsable que has sido en tu primera semana, y que pareces tener una habilidad especial para conseguir terminar todas las tareas que se te han encomendado.

			Claro que soy de fiar. Es parte de lo que soy; supongo que todo se reduce a ser una persona productiva.

			De este modo, todas esas vivencias, valores, afectos, actitudes…, las vamos asimilando y archivando en nuestra mente, de tal manera que con el paso del tiempo van programando inconscientemente nuestra identidad, construyendo el relato de quiénes creemos que somos.

			Yo mismo he vivido una relato idéntico al descrito —decían de mí que era curioso, lógico y productivo—, hasta que al final me embarqué en un proyecto de productividad de un año; en él investigué y experimenté con todos los enfoques y métodos de productividad que pude. Al principio del proyecto, nada más salir de la universidad, rechacé dos trabajos bien pagados y a tiempo completo a cambio de no tener ingresos durante un año entero y así explorar la productividad lo más a fondo posible. (En Canadá podemos aplazar la devolución de nuestros préstamos estudiantiles durante un tiempo, lo que facilitó mucho mi decisión). Como puedes imaginar, una tarea como ésta reforzó todavía más el discurso que había construido sobre mi persona.

			Algunas de las narrativas que el proyecto vino a reafirmar eran verdaderas, como que estaba profundamente interesado en la ciencia de la productividad. Por extraño que parezca, actualmente sigo sintiendo ese interés, y de forma más intensa si cabe.

			Pero también había empezado a elaborar otras narrativas, como que mi productividad estaba por encima de lo humanamente posible. Esta identidad, no obstante, se había edificado sobre unos fundamentos poco sólidos y, por desgracia para mí, con cuantas más ideas y estrategias experimentaba, más evidencias encontraba a favor de esta particular narrativa. Esto solo sirvió para hacerme sentir todavía más identificado con ella.

			Resultaba obvio que este tipo de «evidencias» no solo eran un reflejo de mis propias opiniones. Por ejemplo, después de visionar setenta horas de TED Talks en una semana (para hacer un experimento sobre la retención de información), los propios organizadores de estas charlas publicaron que yo «podría ser el hombre más productivo que jamás se hubiese conocido». En aquel momento esas palabras me hicieron sentir muy orgulloso. Aunque reconocía que era un poco exagerado, escuchar aquella cita de manera reiterada una y otra vez en entrevistas y en las presentaciones previas a mis charlas, sin duda contribuía a dar forma al relato que estaba construyendo de mí mismo (por no hablar de cómo influyó en engordar mi ego). Con el tiempo llegaron más citas elogiosas que sirvieron de combustible para avivar el fuego que serviría para acabar de forjar mi identidad.

			En ese momento yo ya sabía bastante sobre productividad, y me gustaba pensar que ya había aprendido o incluso desarrollado las estrategias adecuadas para enfocar mi labor de forma inteligente. Era de esperar que así fuera, dado que había pasado mucho tiempo investigando, reflexionando y experimentando sobre el tema. Al fin y al cabo, los carpinteros deberían saber cómo hacer muebles, los profesores cómo enseñar y los investigadores sobre productividad deberían saber cómo realizar bien su trabajo empleando el tiempo que otros dedicarían a hacer solo un poco.

			Pero al aceptar sin reparos la versión de que mi productividad era prácticamente insuperable, yo, como les ha ocurrido a muchos otros, no me di cuenta de que podía llegar a un punto en el que me exigiera demasiado. Sí, sabía mucho del tema, pero también había mucho más que ignoraba. Y, lo que es más importante, no tenía una perspectiva adecuada sobre cómo encajar la productividad en el contexto general de mi vida.

			Tal vez, solo tal vez, estaba un poco más estresado de lo que era capaz de reconocer; y andar todo el tiempo viajando por trabajo, sin descanso, me estaba desgastando más de lo que me atrevía a admitir. Puede que estuviera atrapado en mi propio relato, un relato con unos objetivos imposibles de cumplir y que acabaría arrastrándome hasta la ansiedad y el agotamiento.

			Para forjar nuestra identidad, lo ideal sería que lo hiciésemos utilizando aquellos atributos que forman parte esencial de nosotros mismos, inmutables con el paso del tiempo y, de este modo, cimentar esa identidad sobre lo que valoramos más profundamente. En cambio, solemos optar por hacerlo recurriendo a aspectos que no lo son, identificándonos, por ejemplo, con lo que hacemos para ganarnos la vida. De este modo, cuando nuestro trabajo —o cualquier otra cosa— se convierte en parte de nuestra identidad, perderlo es como perder una parte fundamental de nosotros mismos. Yo había cometido ese error: desde mi punto de vista, mi trabajo no era simplemente algo que yo hacía, se había convertido en parte integral de quién era. Cada correo electrónico elogioso de un lector, cada reseña de un medio de comunicación o comentario amable se convertía en una prueba más de esta narrativa, otro bloque de hormigón armado fortaleciendo aún más los cimientos de mi identidad hiperproductiva que había decidido adoptar.

			Sentirme agotado, sufrir una crisis de ansiedad sobre el escenario e incluso situaciones más triviales, como el recuerdo de ver reflejado mi desencajado rostro en la placa de la ducha, abrían una brecha entre quien soy realmente y la persona que creía ser; crueles advertencias de que la evidencia en la que basaba gran parte de mi identidad… no era cierta.

			Estaría exagerando si dijera que me di cuenta de todo esto durante el trayecto en tren de vuelta a casa, después del incidente ocurrido en la conferencia. Pero sí es cierto que algo se hizo evidente en ese viaje: había llevado mi firme búsqueda de la productividad hasta un punto en el que los cimientos ya no eran estables. Algo fallaba.

						El origen de una mentalidad

			Para empezar con energía, vamos con una pregunta en apariencia sencilla sobre la que te propongo reflexionar: ¿cómo determinas si un día cualquiera de tu vida «ha ido bien»?



			Piensa en ello con sinceridad durante uno o dos minutos, de la manera que prefieras: escribe lo que te venga a la cabeza, deja de leer y piensa un rato, háblalo con tu pareja (mi técnica favorita)… Si te pareces a mí, te divertirás dándole vueltas a esta pregunta.

			(Estaré aquí esperándote cuando termines).

			Si has reflexionado sobre esta cuestión, puede que te hayas dado cuenta de que existen innumerables formas de evaluar un día, dependiendo de los valores en los que te centres. Algunas de las respuestas que me ha dado la gente (con sus correspondientes valores asociados entre paréntesis) son:

			
					En qué medida has podido ayudar a otras personas, ya sea de manera personal o través de tu trabajo (servicio);

					cuántas tareas has tachado de tu lista de pendientes (productividad);

					cuánto has podido disfrutar el día (placer);

					cuánto dinero has ganado (éxito financiero);

					el grado de compromiso con tu trabajo o con tu vida (presencia);

					cuántos momentos profundos y auténticos has compartido con los demás (conexión) y

					si has sido feliz (felicidad).

			

			Éstos son solo algunos ejemplos. Además de tus valores, la forma en que mides tus días también puede depender de elementos de tu vida como la cultura en la que vives y trabajas, la etapa vital en la que te encuentres, tu educación y las oportunidades que tienes a tu alcance. Es probable que una persona criada por unos padres banqueros evalúe sus días de diferente forma que alguien con unos progenitores hippies que viven en una furgoneta Volkswagen.

			Lo que trato de decir es que no existe una respuesta correcta a esta pregunta. Aunque la mayoría de nosotros no nos detenemos al final de cada día para evaluar cómo han ido las cosas —no todos llevan un diario ni practican la meditación—, de alguna manera (a menudo inconsciente) sí que reflexionamos sobre si un día concreto ha sido «bueno». Y, mientras disfrutes de cómo has empleado tu tiempo y vivas de acuerdo con tus valores, te sentirás bastante bien con ello; al margen de que a los demás tus días les parezcan en extremo competitivos o una aventura hippie. Si sientes satisfacción al final de cada jornada, eso debería ser suficiente: es tu tiempo y puedes emplearlo como quieras.

			Sin embargo, a pesar de las innumerables formas de medir cómo se vive el propio tiempo, o de cómo difieren los valores y entornos de uno a otro individuo, la mayoría de la gente parece evaluar lo bien que le ha ido un día por cuánto ha podido hacer o lo productivo que ha sido.

			Esto suele ocurrir sobre todo en el trabajo, pero si eres como yo puede que también te lleves esta actitud a casa. 

			La mentalidad de logro

			Si rebobinaras la cinta de tu vida una vez más, es de esperar que te encontraras a tu yo más joven poco preocupado por lo productivo que era, o por lo mucho que era capaz de lograr en un día. Al dedicar menos tiempo a contarte historias sobre ti mismo, también te preocupabas menos por lo que los demás esperaban de ti y por cumplir tus propias expectativas.



			Si te pareces a mí, entonces tu yo más joven era un espíritu libre que actuaba a favor del viento y hacía las cosas por el simple placer de hacerlas. Puede que fabricaras cápsulas del tiempo, que fueras en bicicleta a explorar lugares nuevos y cocinaras brebajes que (aunque divertidos) en realidad eran asquerosas mezclas de harina, kétchup y otros condimentos que encontrabas en tu cocina.

			De vez en cuando puede que incluso te tropezaras con el aburrimiento, lo que te llevó a pensar en nuevas formas de pasar el tiempo. Tal vez levantaste un fuerte con mantas, sillas y el sofá del salón, o pegaste todas las pegatinas de las frutas en la parte baja de los armarios de la cocina. (En realidad, ¿cuándo fue la última vez que te aburriste?).

			Cuando eras más joven no pensabas mucho en evaluar tus días. Por supuesto, a medida que avanzamos en la vida y acumulamos responsabilidades, esto cambia. Nos enseñan a valorar nuestro tiempo, y muchas veces también nuestra valía, en función de los logros que conseguimos. De adultos, el peso de la responsabilidad puede alejarnos de la «aventura serena».1

			Incluso en la infancia, este cambio de mentalidad puede formarse con rapidez. Al empezar la escuela entras en un sistema con objetivos por los que compites con otras personas: cuanto mejores sean tus notas, más lejos llegarás en ese sistema y en la vida. Con buenas notas nos convertimos en científicas, neurocirujanos o… qué sé yo, grandes empresarios que surcan los cielos en un Gulfstream. Cuanto más te centres en el trabajo, más ingenio tendrás, y cuanta más motivación tengas, mayores serán tus logros. Entonces entras en el mercado laboral con objetivos cada vez más próximos a los que aspirar: un salario mayor, primas de rendimiento y subir escalones en la jerarquía de la organización. Al margen de lo lejos que lleguemos, las personas nos esforzamos por conseguir «más». Así es la mentalidad de logro: una vez que empiezas a aspirar a más éxitos, tiendes a no parar.

			A medida que nos hacemos mayores y acumulamos responsabilidades, hay más cosas posibles que hacer con cada minuto de nuestro tiempo, y esas opciones no son todas iguales. Por eso, preguntarnos una y otra vez si existen alternativas mejores (más relevantes) para lo que estamos haciendo —lo que un economista llamaría «el coste de oportunidad» de nuestro tiempo— nos lleva a sentirnos culpables y a dudar de si estamos empleando ese tiempo (que es limitado y valioso) en la mejor actividad posible. La responsabilidad hace que nuestro tiempo sea más trascendente, porque aumenta este coste de oportunidad. Si se nos pasara por la cabeza la idea de emprender una aventura, el siguiente razonamiento podría ser pensar en todas las cosas que consideramos mucho más importantes y que deberíamos hacer. Doblar la ropa. Pasear al perro. Responder a los correos electrónicos. 

			La vida «real» se interpone en nuestro camino.

			Por otro lado, aunque tu preocupación por la responsabilidad y el coste de oportunidad se limiten en un principio al entorno laboral, también puede llegar un punto de inflexión en el que tu implacable enfoque centrado en la productividad se extienda a tu vida personal. En lugar de que la productividad sea solo un conjunto de prácticas a las que recurrir cuando tienes una carga superior de trabajo que de tiempo para hacerlo, conseguir lo máximo en cada momento es algo que siempre tienes en mente, incluso cuando te gustaría estar relajado.

			Yo lo llamo la «mentalidad de logro». Esta mentalidad basada en un conjunto condicionado de actitudes y creencias nos impulsa a esforzarnos constantemente por conseguir más. Nos estimula a querer llenar siempre nuestro tiempo con algo, y a sentirnos culpables cuando lo empleamos de un modo «no óptimo». Es la voz que nos dice, cuando salimos a disfrutar de un café con un amigo, que en realidad deberíamos volver a casa para adelantar la cena; la voz que nos dice que deberíamos poner al día nuestra lista de pódcasts mientras disfrutamos de un hermoso paseo por el parque. Por encima de todo, esta mentalidad nos lleva a pensar continuamente en el coste de oportunidad de nuestro limitado tiempo y cómo podemos utilizarlo para conseguir más.

			Es cierto que la mayoría de la gente no evalúa su tiempo y sus intenciones con esta mentalidad el cien por cien de las veces. Pero, según avanzamos en la vida personal y profesional, parece que evaluamos más las horas, días, semanas y años con la vara de medir de los logros. Y nos consolamos contándonos la historia de que dejaremos a un lado esa mentalidad una vez que nos jubilemos… y seguimos adelante.

			La tranquilidad y la calma pueden esperar, al igual que la satisfacción de saborear los frutos de todo aquello que hemos logrado. Ser una «persona realizada» puede llegar a formar parte de nuestra identidad. Cuando nuestra lista de logros laborales se confunde con nuestra identidad personal, entendemos nuestros éxitos como parte fundamental de lo que somos.

			En su libro The Writing Life2, Annie Dillard defiende que la forma en que pasamos nuestros días es la forma en que pasamos nuestras vidas. Yo lo extendería también a cómo valoramos nuestros días: la manera en que valoramos nuestros días es la manera en que valoramos nuestras vidas. Cuando valoramos nuestros días en función de la cantidad de cosas que somos capaces de hacer y no somos lo bastante cuidadosos y conscientes, también valoramos así el resumen total de nuestra vida.

			La escuela y el trabajo puede que sean los responsables de que demos tanta importancia a la productividad y los logros, pero es evidente que tienen una finalidad relevante. Han construido el mundo moderno tal como lo conocemos.

			Es difícil no considerar lo bien que se vive en el mundo de hoy en día. Si trajéramos al presente a un campesino de hace 200 años y lo metiéramos en un supermercado de barrio, puede que fuera incapaz de procesar tal abundancia. Y eso que los supermercados no son, ni de lejos, los símbolos más lujosos de la sociedad actual. Una vez que el pobre hombre se calmara (lo que quizá le llevase un rato), podrías sacarte muy despacio el móvil del bolsillo y mostrarle cómo este dispositivo te permite conectar con cualquier persona del planeta, en cualquier momento y en menos de un segundo.

			Gracias al progreso económico,3 en los últimos 200 años la renta media anual de la población norteamericana ha pasado de 2000 dólares por persona a 50.000, y eso teniendo en cuenta la inflación. Y, aunque hemos alcanzado 25 veces más prosperidad, el precio de muchos bienes se ha reducido, en gran parte por los avances tecnológicos. Sin ir más lejos, los 1000 dólares que te gastabas en un televisor hace ochenta años te dan hoy para muchas más pulgadas y píxeles. ¡E incluso en color!

			Además, como cabría esperar, no solo los habitantes de los países más ricos nos beneficiamos de este crecimiento. En las últimas dos décadas, el número de personas que viven bajo el umbral de pobreza en todo el mundo se ha reducido a menos de la mitad. Hace veinte años, el 29 %4 de la población mundial era pobre. Hoy es el 9 %. Indicadores económicos como estos son de gran importancia. Como señaló el célebre investigador Hans Rosling en Factfulness: «El principal factor que afecta al modo en que vive la gente5 no es su religión, su cultura o su país de residencia, sino sus ingresos».

			Por todas estas razones, no voy a argumentar en contra del crecimiento económico, porque suponiendo que sus beneficios se repartan de forma equitativa (lo cual es mucho suponer) en realidad mejora nuestras vidas.

			Pero este mundo moderno tiene un precio: la ansiedad. El sistema en el que vivimos y trabajamos —y la mentalidad que nos lleva a adoptar y el estrés que nos genera— contribuye de forma significativa a ello. La productividad y los logros se incentivan tanto en la escuela como en el trabajo. A la larga, cuanto más productiva es la gente más «éxito» llega a tener.

			La sociedad actual sigue valorando los indicadores tradicionales del éxito, como el dinero, el estatus y el reconocimiento, e ignora otros menos cuantificables, como lo felices que somos, lo profundas y satisfactorias que son nuestras relaciones y si influimos de forma positiva en la vida de los demás. De este modo, la forma en que conseguimos sentirnos más realizados es siendo cada vez más productivos, acumulando suficientes jornadas de trabajo fructíferas en nuestra cuenta personal. A medida que pasamos más tiempo sometidos a sistemas que recompensan esas cualidades nos convencemos de que la productividad y los logros son lo más importante.

			Y con el paso de los años, ésta ha acabado siendo nuestra forma habitual de medir hasta qué punto hemos empleado bien nuestro tiempo.

						Los «milagros» de los consejos sobre productividad

			Aunque hasta ahora me he centrado principalmente en los costes que conlleva poner el foco en la productividad a expensas de nuestro propio bienestar, debemos considerar que si sabemos poner límites también podemos obtener grandes beneficios.



			Si la imagen mental que te evoca la palabra «productividad» es de aspecto frío, corporativo y centrado en la eficiencia, no estás solo. Pero no debes preocuparte. Hay enfoques mucho más sensatos y los consejos sobre productividad no tienen por qué convertirte en un robot adicto a la consecución de resultados.

			Yo considero que la productividad consiste sencillamente en lograr lo que nos proponemos hacer, ya sea borrar todos los correos electrónicos de nuestra bandeja de entrada, decidir entre varias candidaturas a quién contratar para nuestro equipo de trabajo o relajarnos en la playa mientras nos bebemos dos piñas coladas (una para cada mano). En mi opinión, cuando nos proponemos hacer algo y luego lo hacemos, somos perfectamente productivos. Planteada de esta forma, la productividad no consistiría tanto en esforzarse por conseguir más, sino en la intención que ponemos de nuestra parte por conseguir algo. Esta definición funciona en todos los contextos, independientemente del ámbito de nuestra vida en el que nos desenvolvamos.

			Pero, incluso bajo esta definición (esperemos que más humana), productividad y logro son dos caras de la misma moneda, aunque lo que pretendas «lograr» sea un día de relax. Dejaré a un lado por un momento esta definición más benévola, porque vale la pena evaluar la búsqueda de logros utilizando otra en general más aceptada: progresar hacia la consecución de los propios objetivos (es decir, tener más éxito, según los criterios tradicionales).

			Las tácticas de productividad no son ni buenas ni malas. Los métodos, hábitos y estrategias que nos llevan a un mayor rendimiento pueden desplegarse con fines increíbles. Lo he comprobado de primera mano: es uno de mis temas favoritos, y centrarme en él me ha llevado a generar una cantidad sustancial de trabajo del que me siento orgulloso, y un grado de éxito que quizá no hubiera alcanzado de otra forma. Pero, al mismo tiempo, este enfoque en el logro me ha conducido al burnout y la ansiedad.

			En el ámbito de la productividad, la idea de que esforzarse por conseguir más logros puede conducir tanto al éxito como al fracaso rara vez se discute, si es que se discute. Así que… hablemos de ello.

			Hay buenas razones para no resistirse a los consejos sobre productividad. Todos los días tenemos cosas que hacer, en el trabajo y en casa. Llevamos una vida muy ajetreada, repleta de responsabilidades. En una sola jornada a lo mejor tienes diez horas de trabajo pendiente (aunque tu horario laboral sea de ocho), mientras trabajas desde casa con tu hijo enfermo en la otra habitación, a la vez que encuentras tiempo para pagar las facturas atrasadas que se acumulan en tu correo electrónico. Otro día —quizá incluso el fin de semana— tendrás que ponerte al día con las tareas domésticas mientras preparas la cena para tu familia; y, con un poco de suerte, te quedará el tiempo suficiente para relajarte. Por tanto, los consejos sobre productividad funcionan muy bien en situaciones como esta.

			Y los que de verdad funcionan se amortizan con creces: recuperas el tiempo invertido en ellos y algo más. Al hacer lo que debes hacer en menos tiempo, dispones de más para lo importante: las personas, las aficiones y el trabajo con el que puedes conectar a un nivel más profundo.

			Un ejemplo sencillo de esto es priorizar las tareas que conforman tu jornada laboral. Dedicar unos minutos al principio de cada día a definir lo que quieres haber completado al finalizar la jornada, te permite averiguar cuáles son las tareas más importantes y, en el proceso, comprenderás en qué es mejor que inviertas tu tiempo y en qué no. Solo unos minutos de planificación pueden ahorrarte horas de ejecución, sobre todo si hacerlo te ayuda a centrarte en las tareas esenciales de un día determinado, o a dejar de trabajar en un proyecto que sería mejor delegar en otra persona de tu equipo.

			Imagínate por un momento que has ganado un premio —en un concurso patrocinado por una empresa de limpieza— que pone a tu disposición a un mayordomo a tiempo completo para toda la vida (este individuo se llama Kingsley). El mayordomo te permite gozar de más tiempo libre cada día, porque limpia lo que ensucia toda tu familia, cocina, gestiona tu agenda (que él llama tu «diario»), hace de chófer y muchas otras cosas. Y lo mejor de todo: el generoso sueldo de Kingsley lo tienes pagado hasta que se jubile, dentro de cincuenta años. Ni siquiera tienes que darle propina (está incluida). Aunque, por desgracia, este escenario es una quimera para casi cualquiera, las mejores tácticas y estrategias de productividad pueden proveer beneficios similares. Como Kingsley, nos aportan una mayor cantidad del recurso más valioso que tenemos a nuestra disposición: el tiempo.

			Esta es la promesa (y el milagro) de los consejos sobre productividad. Al mejorar tu capacidad para hacer bien las cosas, dispondrás de más tiempo, atención y energía para emplearlos en todo lo que hagas. Incluso puede que tengas más éxito.

			Pero a diferencia de lo que ocurre con un mayordomo, estos consejos deben ir acompañados de una importante advertencia: solo son útiles siempre que seamos capaces de saber cuándo dejar la tarea. Sí, los consejos de productividad son poderosos, pero requieren límites.

			Sin ellos, esta obsesión por el logro puede mermar nuestra productividad, porque nos aleja de la calma.

						Lo contrario de la calma

			Unos meses después de mi ataque de pánico, el trabajo por fin se ralentizó un poco y pude empezar a descifrar los motivos que me habían conducido hasta la ansiedad y el burnout. En el próximo capítulo hablaré con más detalle del síndrome de burnout, pero primero vamos a aclarar qué significa estar en calma, el objetivo final que estamos persiguiendo. 



			Pronto descubrí que los investigadores no estudian la calma en sí, como concepto independiente. La mayoría de la gente sabe qué es la calma6 —su definición está en el diccionario, entre «callueso» y «calmante», con acepciones como «paz, tranquilidad» y «cesación o suspensión de algo»—, pero el término no cuenta con una definición clínica comúnmente aceptada. En realidad, se han sugerido pocas o ninguna. Tampoco es una rama de la psicología que se pueda estudiar, ni existe un instrumento validado y fiable para evaluar con precisión el grado de calma de una persona. (Tras muchas horas indagando7 en varios buscadores académicos, me alegré de haber encontrado por fin la «Escala de interacción y calma de Vancouver». Sin embargo, en ella la «calma» se refiere al grado de sedación de un paciente que recibe ventilación mecánica en la UCI, es decir, si tiene conectados cables o tubos).

			Bien, pues olvídate de lo esquiva que es la calma en la vida cotidiana; incluso en la investigación. 

			Por fortuna, existe una forma de eludir esta indefinición clínica oficial sin dejar de ser fieles a la ciencia. Podemos hacerlo explorando la ansiedad. Y es que, aunque la investigación sobre la calma sea muy escasa, la existente apunta a una idea curiosa: es el polo opuesto de la ansiedad. Así que podemos empezar a definir la calma explorando su contrario.

			Cuando tenemos ansiedad, sentimos una especie de agitación interior, no dejamos de dar vueltas a las cosas y tememos lo que está por venir. Las investigaciones sugieren que también podemos sentirnos «al límite» durante estos periodos de ansiedad, al tiempo que somos incapaces de dejar de preocuparnos. Otros signos de ansiedad son: problemas para relajarse, sensación de inquietud, molestia o irritación, y miedo recurrente, como si algo terrible estuviera a punto de suceder en cualquier momento. Pienso en mi propia ansiedad como en una especie de impaciencia arrolladora en la que los momentos ansiosos del día chocan entre sí como olas.

			De acuerdo, pues la calma es lo contrario de toda esta agitación. Por suerte, la investigación nos permite comprender con exactitud en qué se diferencian ambos estados. Es importante destacar que, mientras que la ansiedad es8 una emoción desagradable, caracterizada por un estado de alta excitación mental, la calma es agradable y se caracteriza por un estado de baja excitación mental.

			La investigación ha confirmado que la calma y la ansiedad conviven en un continuum. Un estudio reciente publicado en la prestigiosa9 Journal of Personality and Social Psychology, de la Asociación Americana de Psicología (APA), demuestra que la ansiedad del individuo no evoluciona de «nula a muy intensa», como pensamos, sino que debe considerarse como un proceso continuo que oscila «entre un alto grado de calma y un alto grado de ansiedad»:

			[image: ]

			Dicho de otro modo, no es solo que la calma sea el polo opuesto de la ansiedad, sino que la ansiedad es el polo opuesto de la calma. Por tanto, la superación de la ansiedad no solo nos acerca a la calma, sino que cuando fomentamos altos niveles de calma y serenidad en nuestra vida tenemos más camino por recorrer antes de volver a sentir ansiedad. En otras palabras: la calma presente nos hace resistentes frente a la ansiedad futura.

			Teniendo en cuenta estos factores, es posible definir la calma como un estado subjetivo positivo, caracterizado por un bajo nivel de excitación y con una ausencia concomitante de ansiedad. A medida que nos alejamos del extremo de la ansiedad elevada y nos acercamos al de la calma elevada, nuestros sentimientos de satisfacción se hacen más profundos y la mente se relaja y se serena. Con nuestra mente tranquila y nuestros pensamientos aquietados, experimentamos la calma. En este estado también somos10 menos reactivos emocionalmente a los acontecimientos de la vida.

			Es importante señalar que no siempre experimentamos la ansiedad y la calma de la misma manera. El estado subjetivo de cada persona está en continuo cambio. Por este motivo (y suponiendo que no padezcas un trastorno de ansiedad, del que hablaré en el recuadro siguiente), deberíamos pensar en la ansiedad y la calma no como rasgos personales, sino más bien como estados por los que transitamos, dependiendo de factores diversos, como lo que esté ocurriendo en determinado momento en nuestras vidas o el grado de estrés al que estemos sometidos. La ansiedad es una respuesta normal a una situación estresante, especialmente a una que interpretamos como amenazadora. No pasa nada malo si la experimentas.
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