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			Sinopsis

		

		
				
				El estrés y el agotamiento son los males de nuestro siglo. ¿El antídoto? El niksen, un concepto holandés que significa, literalmente, «no hacer nada». Pero, ¿cómo podemos estar ociosos sin sentirnos culpables? Nuestra necesidad constante de trabajar y de ser productivos nos genera aún más estrés, lo que conlleva una disminución de la productividad. Por lo tanto, practicar la holgazanería tiene muchos beneficios, tanto emocionales como físicos.

			En este ingenioso libro, Olga Mecking ofrece consejos para que adoptes el niksen en el trabajo, en casa y en tu tiempo libre, y da las claves para que disfrutes de las pequeñas pausas de la vida y logres ser más feliz, más productivo y más creativo.

		

	
		
			El libro del niksen

			Descubre el secreto holandés para ser feliz sin hacer nada

			Olga Mecking
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			Introducción

			
¡Oh, no! ¡Otra moda de bienestar no!

			Estoy en el sofá, pensando en cómo es un día normal para mí. Todas las mañanas, me despierto —justo a la hora perfecta— con el canto alegre de los pajaritos. Antes de salir de la cama, le susurro un mantra al universo, algo inspirador como «Bendita sea esta milagrosa mañana» o «Vas a comerte el mundo». Me preparo un desayuno saludable y prosigo con mi día, sonriente y animada.

			Soy la madre perfecta, una esposa maravillosa, la personificación de la calma. Mi casa, cómo no, está como los chorros del oro. Siempre digo lo correcto cuando mis hijos se enfadan. Nunca grito, no soy impaciente. Mis hijos hacen las tareas de casa que les tocan sin quejarse y, a lo largo del día, están siempre tranquilos y no pierden las formas.

			El día transcurre sin problemas mientras la casa se ordena sola a mi alrededor. Me voy a la cama sintiendo que he cambiado el mundo a gran y pequeña escala.

			Mi vida no fue siempre así. Hubo un tiempo en el que estaba cansada a todas horas. Pensaba que no podía con todo y me sentía un fracaso. Tenía clarísimo que me sería imposible triunfar, pero, ahora, me siento más fuerte y segura de mí misma que nunca. Me tomo todo lo que se me presenta con filosofía y sin preocuparme ni lo más mínimo. La gente me admira y me busca para que le dé consejos y para inspirarse.

			«¿Cómo lo haces, Olga?», me preguntan. Se me pasa por la cabeza decirles que me sale solo. ¡Me levanto perfecta todos los días, no puedo evitarlo! Pero la verdad es que tengo el control total de mi destino y que me he convertido en la mejor versión de mí misma gracias a un secretito fantástico que descubrí. ¿Que cuál es el secreto? El niksen, o el arte holandés de no hacer nada.

			NO SOY LA TÍPICA GURÚ DEL BIENESTAR

			¿Te has creído todo eso? ¿No? Bien.

			Lo único cierto de toda esa historia es el canto de los pájaros por la mañana, porque mi querido marido, después de ver durante años cómo me despertaba sobresaltada todos los días por las alarmas convencionales, se apiadó de mí y me compró un despertador que suena como unos pajaritos piando. Y aunque desde luego es mejor que un aviso de incendios, por ejemplo, mis mañanas siguen siendo traumáticas. Tengo tres hijos que deben estar levantados y listos para salir de casa a las ocho de la mañana —a poder ser, desayunados y vestidos—. Para cuando llega el autobús del colegio, mi cordura pende de un hilo, pero eso es solo el principio. Mientras los niños están en el colegio, apenas encuentro momentos para mí.

			Entre los niños, la casa, el trabajo, mi marido —que trabaja muchas horas— y el resto de la familia y amigos, intento recordar la última vez que no hice nada de nada y fracaso estrepitosamente.

			Antes se me daba genial. Cuando era pequeña, me sentaba en la cama o en el sillón preferido de mi padre y me quedaba mirando los dibujos de la alfombra o lo que pasaba por la ventana sin pensar en absolutamente nada. A veces, mis padres me preguntaban qué hacía y me mandaban a hacer tareas de casa o deberes, pero yo tenía tiempo de sobra para soñar despierta. Y me encantaba.

			Pero, ahora, como madre de tres hijos, esposa, escritora y dueña de un negocio, siempre voy con prisas y me falta el tiempo. En ocasiones tengo la impresión de estar escribiendo con una mano, cuidando de mis hijos con la otra, haciendo la cena con la pierna izquierda y limpiando la casa con la derecha.

			Por supuesto, soy consciente de que yo he elegido esto. Yo quería esta vida, pero reconocerlo no lo hace más fácil. Yo, como muchas otras personas, estoy... ocupadísima.

			La última vez que me senté en el sofá sin hacer nada fue cuando acabé derrumbándome. Era final de curso y estaba exhausta, apenas dormía y no era capaz de hacer nada. Lo único que me sentía capaz de hacer era tumbarme en el sofá y quedarme mirando al vacío, que es como me encontró mi marido cuando llegó de trabajar.

			En ese momento, no pensé que derrumbarme así era la única forma socialmente aceptable de no hacer nada. «Lo atractivo de la enfermedad yace en su capacidad de redimir uno de los mayores vicios de nuestra sociedad: no hacer nada», escriben Carl Cederström y André Spicer en The Wellness Syndrome [‘El síndrome del bienestar’].

			¿QUÉ ME SUCEDÍA?

			Me ocurría algo y no me gustaba en absoluto. Estaba muy cansada y me sentía superada, pero no tenía ni idea de qué hacer al respecto. Durante los años que había pasado escribiendo sobre crianza, me había dado cuenta de que el estrés era un factor importantísimo en la vida de un montón de gente y que muchos se sentían tan superados como yo, pero fue leer un artículo corto en una revista poco conocida lo que me hizo percatarme de que se trataba del síntoma de un problema mucho mayor que no solo afectaba a los padres.

			En 2017, el periodista Gebke Verhoeven publicó un artículo llamado «Niksen, het nieuwe mindfulness» [‘Niksen, el nuevo mindfulness’] en la revista holandesa gezondNU. Me encantó la idea y me acuerdo de que pensé: «Qué bien, por fin alguien me dice que está bien no hacer nada. Esta sí que es una moda de bienestar que puedo seguir».

			Sin embargo, inmediatamente después recapacité: «¿Cómo voy a no hacer nada? Cada vez que me permito sentarme un rato, la casa empieza a hablarme. “Hazme caso, hazme caso”, me susurra la colada de una forma muy poco atractiva. “¿Les has recordado a los niños que hagan los deberes?”, me pregunta la conciencia. Y, cuando miro a mi alrededor, veo libros por el suelo y platos sucios en la encimera. Sé que no hay comida en casa y no tengo ni idea de qué haré para cenar. ¿Cómo voy a sentarme en el sofá cuando me siento obligada a levantarme y ocuparme de la casa y de todos sus habitantes (excepto de mí misma, claro)? Constantemente aparecen tareas nuevas como salidas de la nada. Si quiero sentarme, uno de mis hijos se pondrá malo o tendré un compromiso que atender o, de pronto, me vendrá a la cabeza otra cosa pendiente que requiere mi atención. ¿Se puede saber cómo voy a encontrar un momento para el niksen ese?».

			No obstante, después de leer el artículo, me picó la curiosidad. ¿Qué era eso a lo que los holandeses llamaban «niksen»? Me puse a investigar a fondo el niksen y descubrí que el simple hecho de no hacer nada puede ser enormemente beneficioso, sobre todo para los que, como yo, se sienten abrumados por sus responsabilidades. El no hacer nada, o niksen, vale la pena.

			Mi curiosidad y la investigación dieron sus frutos. Y, en mayo de 2019, The New York Times publicó mi artículo «The Case for Doing Nothing» [‘Razones para no hacer nada’]. A los pocos días, se hizo viral y fue retuiteado, compartido y mandado por correo electrónico más de ciento cincuenta mil veces. En julio, el niksen estaba por todas partes. Quedó muy claro que había tocado una fibra sensible.

			Todo el mundo quería saber cosas sobre el niksen, y los medios de todo el mundo me enviaban correos y me pedían entrevistas. Había agentes literarios y editores que querían ser mis representantes. Yo pensaba hacer caso omiso, porque me parecía que se había levantado mucho revuelo por nada (literalmente), pero el niksen tenía algo que parecía interesar a personas de todo el mundo.

			Cuando me puse a recopilar y analizar las reacciones que estaba teniendo el niksen, me di cuenta de que la gente estaba harta de que las modas de bienestar les dijeran que no estaban haciendo lo suficiente y que debían trabajar más para mejorarse a sí mismos. Esa es una de las razones por las que es sencillo conectar con el concepto. Es la forma más fácil de estar bien que uno se pueda imaginar.

			Pero me sorprendió otra cosa: no sabemos cómo hacerlo. Aunque no hacer nada puede parecer algo simple, no lo es en absoluto. De hecho, si me hubieran dado un céntimo cada vez que alguien me ha preguntado cómo practicar más el niksen, seguramente ya sería millonaria. Me percaté de que la mayoría necesitamos ayuda para aprender a dejar de estar tan ocupados. He escrito este libro con la esperanza de poder arrojar algo de luz sobre cómo no hacer nada y de que la gente de todo el mundo se dé cuenta de que está bien sentarse en el sofá y practicar un poco de niksen.

			GENTE OCUPADA POR TODAS PARTES

			La verdad es que estamos ocupados y estresados. Nos abruman tanto las responsabilidades de la vida diaria que nos sentimos sin aliento, vamos siempre con prisas y acabamos sufriendo ansiedad. Desesperados por encontrar una solución, buscamos respuestas por todas partes, incluso más allá de las fronteras de nuestro país, con la esperanza de que el próximo libro o artículo que leamos nos ayude a estar más tranquilos y a sentirnos más capaces de cumplir con todas nuestras expectativas, obligaciones y responsabilidades.

			Según una encuesta del año 2019 de la empresa estadounidense de análisis y asesoría Gallup a ciento cincuenta mil personas de todo el mundo, los estadounidenses están especialmente estresados. La encuesta, cuyo objetivo era entender las emociones de la gente de todo el mundo, reunió datos tanto de las experiencias positivas (con preguntas como: «¿Ayer sonrió mucho?», «¿Le trataron con respeto durante todo el día de ayer?») como de las negativas («¿Experimentó pena, tristeza, preocupación o enfado ayer?»).

			Los estadounidenses no solo estaban más estresados que las personas de otros países, sino que, además, estaban más enfadados, estresados y preocupados que nunca en la última década. La encuesta de Gallup mostraba que tener menos de cincuenta años, contar con pocos ingresos y no ser seguidor del presidente Trump eran características relacionadas con los problemas de salud mental. En todo el mundo, los sentimientos negativos se encontraban al nivel de los de 2017, que fue el año más estresante desde que se tienen datos.

			En un artículo en línea de Psychology Today, la psicóloga Jean M. Twenge explica que, aunque puede que la gente no admita que tiene depresión, hay un aumento claro de los síntomas psicosomáticos. «Los estudiantes universitarios que decían que estaban agobiados habían aumentado un 50 % y los adultos admitían con más frecuencia que no descansaban al dormir, que no tenían apetito y que todo les suponía un esfuerzo —todos ellos síntomas psicosomáticos clásicos de la depresión—. Sin embargo, si se les preguntaba directamente si pensaban que estaban deprimidos, las respuestas de la década de 2010 no eran muy distintas a las de la década de 1980.»

			A Twenge se la conoce sobre todo por un artículo viral en The Atlantic en el que defendía que los teléfonos inteligentes han provocado una epidemia de depresión entre los adolescentes. Según Twenge, el aumento de la depresión está relacionado con que nuestras relaciones y nuestros vínculos sociales son más débiles, con la acentuación de nuestro interés por objetivos tangibles y materiales como el dinero y con el aumento constante de nuestras expectativas. Como podéis imaginar, con esas expectativas y objetivos, es poco probable que la gente practique mucho niksen.

			La situación no es mucho mejor en el Reino Unido. Yougov, una empresa internacional de estudio de la opinión y análisis de datos, estudió los niveles de estrés de ese país y se encontró con que, en 2017, el 74 % de los británicos estaban tan estresados que eran incapaces de lidiar con el agobio. Casi la mitad de los encuestados afirmó que el estrés contribuía a contraer hábitos alimentarios poco saludables, un tercio admitió que había aumentado su consumo de alcohol y el 16 % dijo que fumaba más debido al estrés. Casi la mitad de los participantes se sentían deprimidos, y dos tercios, con ansiedad. Algo preocupante es que un tercio de quienes respondieron a la encuesta admitió tener pensamientos suicidas. Se citaron los problemas financieros, la presión social para tener éxito y la preocupación por la vivienda como las causas principales del estrés, junto con el deterioro de las condiciones de salud de los seres queridos. Otra encuesta a dos mil personas de The Mirror mostró que la mitad de los británicos se consideran «pobres de tiempo» y que la mayoría están «demasiado estresados para pasárselo bien».

			Con razón un artículo en The New York Times sobre no hacer nada tuvo una respuesta tan amplia y entusiasta. Los habitantes de la mayoría de los países occidentales seguramente están deseando tener un día libre y descansar un poco. Muchos países harían bien en mirar hacia otros que ofrecen muchos días libres, un gran sistema de seguridad social y un fantástico equilibrio entre la vida y el trabajo, como los Países Bajos. El niksen, o el arte de no hacer nada, está bien establecido y aceptado en un país así.

			¿PODRÍA EQUIVOCARME?

			Los críticos, la mayoría holandeses, me han acusado de sacarme esta moda de la manga. Ya me gustaría a mí tener el poder y la creatividad para empezar yo sola una moda mundial, pero la verdad es que no ha sido así. ¿Me habéis visto alguna vez? Voy en vaqueros y camiseta todos los días. No tengo nada de influencer.

			Sin embargo, creo que, como extranjera, puedo ofrecer una perspectiva singular y objetiva sobre este país y las costumbres autóctonas que llevo observando los diez años que hace que me mudé aquí. Por supuesto que los holandeses tienen un conocimiento profundo de su propia cultura, pero a veces tiene que venir alguien de fuera para llamar la atención sobre un tema que puede parecerles de lo más normal a los autóctonos.

			No obstante, las críticas me hicieron preguntarme si realmente el niksen era algo holandés. El holandés no es mi lengua nativa y no nací en los Países Bajos. ¿Era posible que no hubiera entendido nada del niksen? Una amiga estadounidense que vive aquí y que está casada con un holandés me dijo que no conoce a nadie que lo practique. Sin embargo, aunque puede haber cierto escepticismo, todas las personas holandesas con las que he hablado sobre el niksen han entendido de inmediato lo que quería decir. Al menos, los holandeses tienen claro lo que significa el concepto, aunque algunos digan que no lo practican.

			Como escritora y periodista, he observado atentamente este país y a sus habitantes y puedo deciros, como mínimo, que niksen es una palabra holandesa y que las palabras no suelen aparecer sin ir ligadas a un concepto o una filosofía. En los Países Bajos, el significado de este término está muy claro. Por otro lado, también veo que a los holandeses puede costarles el niksen como al que más. Y eso me parece alentador.

			Lo sepan o no, los holandeses han creado las condiciones ideales para que la gente adopte el niksen con más facilidad que en muchas otras culturas y países. Pienso que es un lugar perfecto para el niksen, pero una de las cosas que más me gustan del niksen es que, aunque sea una palabra holandesa, no es propiedad de los Países Bajos. De hecho, como descubriréis, muchas culturas tienen algún que otro concepto relacionado con no hacer nada.

			
			En el punto de mira: las ventajas de ser de fuera

			Nací en Polonia, en una familia multicultural y multilingüe, y ahora hace diez años que vivo en los Países Bajos. Me crie en Alemania, de donde es mi marido, y tengo lazos con Francia y los Países Bajos, que fue donde mi padre y mi madre pasaron toda su infancia y parte de ella, respectivamente. Mi abuela materna era ucraniana y también tengo raíces judías.

			La gente no siempre sabe cómo tratarme: «¿Qué eres?», parece que me preguntan. «¿Cómo podemos etiquetarte? ¿Qué hacemos contigo?»

			Soy de fuera vaya donde vaya, y eso puede resultar duro. Al fin y al cabo, todos queremos sentirnos parte de algo.

			A pesar de eso, ser de fuera tiene algunas ventajas, y nadie lo sabe mejor que la artista y escritora Jenny Odell, que es birracial. «Ser de fuera puede ayudarnos a encontrar perspectivas poco corrientes en lo que se supone que es corriente», me comenta por correo electrónico. Yo estoy de acuerdo.

			«Por muy incómodo que haya sido no encajar a la perfección en ninguna categoría, esta cualidad me proporciona una manera no solo de observar esas categorías desde fuera, sino también de establecer conexiones entre ellas que, de otro modo, no se me habrían ocurrido», dice.

			Un estudio que llevó a cabo Hajo Adam demostró que, paradójicamente, irse a vivir al extranjero puede ayudar a la gente a desarrollar una identidad más definida. Adam lo llama «claridad del autoconcepto» y lo define como el grado en el cual la comprensión de uno mismo «está definida con claridad y seguridad, está dotada de coherencia interna y es estable a lo largo del tiempo».

			En Amplitud (range): por qué los generalistas triunfan en un mundo especializado, el aclamado escritor David Epstein argumenta que esa amplitud de miras que tienen los que viven en el extranjero es lo que hace que tengan éxito. En lugar de profundizar como lo hacen los autóctonos, quien viene de fuera recopila un amplio abanico de experiencias. Muchos descubren su vocación más tarde y dan rodeos antes de descubrirla, tanto literales como metafóricos. Experimentan con diferentes trabajos y también lo hacen en la vida personal.

			Para muchos, el éxito llega no a pesar de su perspectiva y experiencias únicas, sino gracias a ellas.

			EL PROBLEMA DEL BIENESTAR

			Antes de continuar, quiero dejar clara una cosa: no soy una gurú del bienestar y este no es el típico libro de autoayuda. De hecho, soy como muchos de vosotros (tal vez más bajita: solo un metro cincuenta y siete, que es ser bajita para la mayoría y muy bajita en los Países Bajos). Y, por mucho que crea en el niksen, era algo escéptica respecto a la idea de contribuir a la ya rebosante estantería de libros de autoayuda.

			Sin embargo, la investigación que he llevado a cabo estos últimos años me ha convencido de que, en realidad, es esencial que lo haga. Casi todos necesitamos un poco más de niksen, pero muy pocos saben cómo dejar de lado sus tareas y ponerlo en práctica. Yo, aunque no afirmo ser una experta, he investigado ampliamente el niksen para mis artículos y para este libro.

			Me dispongo a convenceros de que lo incorporéis a vuestra vida, pero no sin reticencia, porque soy una escéptica de las modas de bienestar. En general, he conseguido mantenerme alejada de los libros de bienestar y autoayuda, con algunas excepciones, pero he caído en otro género de libros de consejos: los de crianza. Hace diez años, cuando fui madre por primera vez, sentía tanta presión por ser una buena madre que leí todo lo que se había publicado al respecto.

			Curiosamente, nada de lo que leí me hizo sentirme más segura con relación a mis capacidades a la hora de ser madre. Me pasó todo lo contrario: empecé a sentirme peor. Hay similitudes entre los libros de crianza y los libros de bienestar, ya que suelen aleccionarnos (no informarnos) con una leve preocupación y un tono paternalista. El experto siempre tiene la intención de demostrar lo mala que es tu forma de hacer las cosas y cuánto podría mejorar tu vida si aceptaras sus consejos. Me llevó un tiempo darme cuenta de que esos libros no me hacían sentir feliz, sino insegura, pero, cuando reconocí esa tendencia, dejé de leerlos. Mis capacidades para ser madre nunca me han parecido mejores.

			La ironía de criticar las modas de bienestar en un libro sobre bienestar no se me escapa, pero realmente es una parte importante de este libro. Creo que el niksen es diferente a las modas de bienestar y estoy segura de que, cuando lleguéis al final del libro, estaréis de acuerdo conmigo. En primer lugar, a diferencia de otras modas de bienestar, el niksen no nos pide que cambiemos o creemos una versión mejor de nosotros mismos. ¿No os parece un soplo de aire fresco?

			Estoy segura de que muchos estarán de acuerdo con que las modas de bienestar pueden ser dañinas. Si, por ejemplo, esperamos que los cristales curativos curen el cáncer o que los baños de vapor vaginales nos equilibren las hormonas (no os riais, es algo que ha popularizado Gwyneth Paltrow), está claro que vamos a decepcionarnos y puede que hasta salgamos mal parados. 

			Y, hoy en día, el bienestar está por todos lados. «El bienestar se ha colado como un gusano en todos los aspectos de nuestra vida. [...] Dicta nuestra forma de trabajar y de vivir, cómo estudiamos y cómo mantenemos relaciones sexuales», escriben Carl Cederström y André Spicer en The Wellness Syndrome [‘El síndrome del bienestar’]. No les entusiasman mucho las modas de bienestar y equiparan el bienestar a una ideología que hace daño a los más vulnerables: «Cuando la salud se convierte en ideología, el no encajar en el molde se convierte en un estigma». Al mismo tiempo, se acepta que «los cuerpos sanos son cuerpos productivos» y lo mismo ocurre con la felicidad. Ser feliz y estar sano se ha convertido en una obligación social y, si no cumplimos con esa obligación, nos convertimos en un lastre para la sociedad.

			Según Paul Dolan, profesor de economía y autor de Happy Ever After: Escaping The Myth of The Perfect Life [‘Felices para siempre: escapar del mito de la vida perfecta’], se espera que nos responsabilicemos de nuestra felicidad. La realidad es que nuestra búsqueda de la felicidad muchas veces no nos produce ni siquiera un ápice de alegría. Todo es trabajo, trabajo y más trabajo. Dolan ve en esta actitud una creencia social que «prescribe lo que la gente debería querer, pensar y sentir». Y eso no nos hace felices. Es más, creo que, en muchos casos, el bienestar puede entenderse como parte de un movimiento que, cada vez más, impulsa a la gente a hacer las cosas por su cuenta y a buscar alternativas a los tratamientos convencionales. Esto es un cambio positivo solo en parte, porque, aunque es vital que entendamos que nuestro estilo de vida afecta a nuestra salud y bienestar en varios sentidos, todo esto es más que solo una cuestión privada. Una dieta saludable es importante, pero no curará el cáncer. Es esencial tener un sistema sanitario y de seguridad social estables y accesibles. Me parece que existe el riesgo de que las modas de bienestar carguen las responsabilidades de las instituciones, de los gobiernos y de la sociedad en general a los individuos que pasan por momentos difíciles y necesitan ayuda y apoyo.

			Algunos críticos están de acuerdo. En una crítica de Causas naturales: Cómo nos matamos por vivir más, de Barbara Ehrenreich, en The New Republic, Gabriel Winant describe estas modas de bienestar como «una obligación coercitiva y explotadora: una sucesión de infinitas pruebas médicas, medicamentos, prácticas de bienestar y modas de ejercicios que amenazan con convertirse en la finalidad de nuestra vida en lugar de ser formas de mantenerla».

			Además, el bienestar le dice a la gente, especialmente a las mujeres, que no deje de mejorarse a sí misma. Tenemos que trabajar, ya sea la mente, el cuerpo o el entorno. ¡Ve al gimnasio, haz yoga! ¡Ordena la casa! Esfuérzate más porque, si no lo haces, eres un fracaso y solo sabes claudicar. «La presión que ejercemos sobre la gente para que lo sean TODO hace que la mayoría sintamos que no valemos NADA», señala Mary Widdicks, una psicóloga, escritora y madre de tres hijos que ha colaborado con varias publicaciones de prestigio como The Washington Post.

			Y luego está el hecho de que la mayoría de las modas de bienestar quieren que pensemos que son la solución definitiva para todas y cada una de las personas. «Quedarse atrapado en el modelo de otra persona puede ser un impedimento para alcanzar esos valores más profundos», contraargumenta Gretchen Rubin, una escritora y creadora de podcasts que suele tratar el tema de la felicidad y la productividad en sus libros como Objetivo: Felicidad y Las cuatro tendencias. En resumen, que cada uno haga lo que le vaya mejor.

			En el punto de mira: las modas de bienestar a lo largo y ancho del mundo

			En los últimos años e incluso décadas, han llegado y se han ido modas de bienestar de todos los rincones del mundo, y estoy segura de que habrá nuevas en el futuro. Estas son algunas de las más importantes y conocidas.

			 

			Mindfulness

			El mindfulness, normalmente en forma de meditación, se instaló hace bastante tiempo. Aunque se originó a partir de antiguas enseñanzas budistas, su capacidad de aliviar los síntomas del estrés y la ansiedad lo han ayudado a arraigar en el pensamiento y las prácticas diarias occidentales. La idea general es prestar atención a nuestro estado mental actual y restaurar el equilibrio interior centrándonos en la respiración y viendo pasar los pensamientos sin juzgarlos ni avergonzarnos de ellos. Esto puede hacer que nos sintamos más tranquilos y en contacto con nosotros mismos y con los demás.

			Una filosofía similar es el zen. La escritora japonesa Naoko Yamamoto explica que «en la práctica del zen, tenemos que centrarnos en el ahora y olvidarnos del pasado y el futuro».

			 

			Hygge, gezelligheid, koselig, Gemütlichkeit

			Hace algunos años, hubo mucho interés por el hygge (pronunciado «huga», con hache aspirada), que es una palabra danesa intraducible que hace referencia al hecho de pasar tiempo con amigos en un ambiente agradable y relajado y disfrutando de las cosas simples que nos da la vida.

			El hygge consiste en resguardarnos del duro invierno en casa, cubiertos de mantas y vestidos con jerséis calentitos, preferiblemente en un hogar decorado con muebles de estilo danés. El concepto noruego de koselig se parece mucho al de hygge. La web Life in Norway lo describe así: «Más que nada, el koselig es una sensación: de comodidad, intimidad, calidez, felicidad y satisfacción. Para lograr esa sensación, hacen falta cosas koselig. Durante los meses más oscuros, las cafeterías proporcionan mantas para las sillas de las terrazas y las tiendas iluminan las entradas con velas».

			Otra filosofía de vida similar es la Gemütlichkeit alemana. Como explica The Local, «la palabra abarca sensaciones de comodidad, satisfacción y calidez». El concepto se puede extender para referirnos a la sensación de aceptación social y bienestar.

			 

			KonMari

			Cuando se hizo famoso el método KonMari para organizar y limpiar la casa, de pronto todo el mundo quería vivir con menos y observaba sus posesiones para ver si le producían alegría y, en consecuencia, quedárselas o tirarlas.

			Este método se ha vuelto popular gracias a su creadora, Marie Kondo, que escribió La magia del orden y causó sensación de inmediato. Apeló a la necesidad de orden de la gente y a su deseo de tener una vida más minimalista.

			La limpieza de la muerte sueca es una prima algo mórbida del método KonMari y hace referencia al hecho de deshacerse de cosas antes de morir para que la gente que nos sobreviva no tenga que lidiar con ellas.

			 

			Unas cuantas modas modernas más

			Más recientemente, los medios han comentado sin parar el concepto coreano de nunchi, que implica estar en sintonía con las emociones de los demás, y el concepto japonés de ikigai, un camino para encontrar el sentido de nuestra vida al que tildan de llave para la felicidad, la salud y una vida larga y plena.

			ENTONCES, ¿PARA QUÉ NECESITAMOS EL NIKSEN?

			Con una variedad tan grande de modas, filosofías y soluciones instantáneas, ¿necesitamos darle bombo a otra más? Me lo suelen preguntar en las entrevistas, y no me sorprende. Al fin y al cabo, no hacer nada no parece una idea muy revolucionaria. Pero, como descubriréis, el niksen es mucho más que no hacer nada. Muchísimo más. Hoy en día, con las vidas tan increíblemente ajetreadas que llevamos todos, negarnos a ir por ahí como pollo sin cabeza es casi un hecho extraordinario. El niksen nos ayudará a alejarnos de tantas obligaciones en lugar de sumarnos otras.

			No obstante, las obligaciones son solo parte del problema. También está la presión constante de cumplir en todos los aspectos de nuestra vida. Nos exigimos darlo todo en el trabajo (no perder el tiempo nunca y ser cada vez más productivos) y, luego, irnos a casa y tenerla inmaculada y siempre organizada (¡por favor, contadme cómo se consigue eso!), criar a los hijos para que sean educados y creativos (véanse las listas en las que se describen todas las formas en las que estáis malcriando a vuestros hijos) y tener tiempo para llevarlos a practicar todo tipo de deportes y otras actividades estimulantes. Y no nos olvidemos de que se supone que debemos apoyar a nuestros cónyuges o parejas. Y la salud, ¿qué? ¿Tenemos grandes expectativas al respecto? Y en el terreno de los hábitos alimentarios, ¿habéis probado la espirulina o el kale? ¿Habéis ido al gimnasio últimamente? ¿Os habéis preparado para el siguiente maratón? Y, si estas preguntas os dan rabia, ¿por qué no os apuntáis a un taller de mindfulness para volveros personas más tranquilas y amables?

			Nos ponemos la presión de ser, como dicen los alemanes, una eierlegende Wollmilchsau, una cerda que da leche, huevos y lana, además de carne. Queremos serlo todo para todo el mundo todo el tiempo. Ser humano en la actualidad es agotador.

			Y, en este estado mental de no sentirnos lo bastante buenos tal y como somos, leemos sobre el hygge o el método KonMari o la nueva moda que ha aparecido ese día. Pero ¿qué esfuerzo extra requiere eso? ¿Qué tendremos que hacer? ¿Qué tendremos que comprar?

			El niksen apela al deseo de un estilo de vida más simple y minimalista. Vivir con menos ha ganado popularidad en los últimos años y, por eso, no creo que el interés por el niksen haya surgido de la nada. Puede que el deseo de no hacer nada sea ancestral. Simplemente, estaba latente. Es como si no tuviera nombre y, por lo tanto, fuera difícil hablar de él. Cuando la gente descubrió el niksen —una palabra fácil de pronunciar—, eso cambió y estalló la conversación.

			Entonces, ¿quién decide que algo es o va a convertirse en una moda? ¿La persona que la empieza o los que la adoptan? El Merriam-Webster Dictionary define la palabra moda como «una tendencia, un movimiento general, un estilo o preferencia actual o una línea de desarrollo».

			¿La gente va a incorporar el niksen a su vida? ¿Es una tendencia? Si es así, espero que este libro aclare un poco lo que es el niksen y cómo incorporarlo a nuestra vida.

			¿QUÉ ENCONTRARÉIS EN ESTAS PÁGINAS?

			En este libro, compartiré todo lo que he descubierto desde que comencé a investigar sobre el niksen o el arte holandés de no hacer nada. Y, aunque pocas veces los días transcurren sin percances, puedo aseguraros que el niksen tiene la capacidad de cambiar las cosas. Si conseguimos dejar de estar tan ocupados, podemos empezar a ser más felices, creativos, productivos y mejores a la hora de tomar decisiones. Puede que no sea algo fácil y que requiera más que solo nuestro esfuerzo, pero creo que es posible.

			Cada capítulo tratará un aspecto diferente de la filosofía niksen. Veréis que, a lo largo de los capítulos, uso los apartados titulados «En el punto de mira» para destacar hechos y anécdotas interesantes u opiniones de expertos —desde personas con experiencia que viven en los Países Bajos hasta investigadores de ciertos aspectos del niksen—. Echaré mano de un amplio abanico de disciplinas entre las que están la sociología, la biología, la psicología, la historia y la comunicación intercultural, además de mi propia experiencia. Como el niksen es una idea tan nueva, no había mucha información disponible sobre no hacer nada y he tenido que averiguar muchas cosas por mi cuenta.

			Cada capítulo terminará con tres preguntas para que reflexionéis durante el niksen cuando tengáis tiempo libre.

			En el primer capítulo, os familiarizaréis con el concepto de niksen, lo que es y lo que no es, las maneras que tenemos de no hacer nada y cómo nos sentimos al respecto. Spoiler: puede que no siempre seamos conscientes, pero todos lo hacemos.

			El segundo capítulo está dedicado a los Países Bajos y a mis observaciones acerca de este país pequeño, pero muy poblado. Os hablaré de sus particularidades y formas de ser. Y, a pesar de que algunos de sus habitantes no estén de acuerdo conmigo, veréis por qué es un lugar perfecto para el niksen.

			El tercer capítulo explica por qué estamos siempre ocupados y qué efectos tiene eso sobre nuestra vida social. Aunque soy una amante de la tecnología, os contaré cómo nos están destrozando la vida las pantallas, que devoran nuestro tiempo. Este capítulo examina lo que el estrés nos provoca en el cuerpo y en la mente.

			El capítulo cuatro nos muestra las muchas maneras en las que el niksen puede tener un efecto positivo sobre nuestras vidas. Es donde descubriremos por qué nos vuelve más productivos, creativos y calmados y cómo refuerza nuestra capacidad para tomar decisiones.

			El quinto capítulo es práctico y nos enseña a introducir y adoptar el niksen en los espacios más importantes de nuestra vida: el trabajo, la casa y los espacios públicos. Está lleno de consejos útiles sobre cómo practicar más el niksen si tenéis ganas.

			El capítulo seis habla sobre situaciones en las que el niksen no funciona y aborda algunas de las críticas que ha recibido. Mi conclusión es clara: el niksen puede funcionarle a mucha gente, pero no a todo el mundo. Si no os sirve, no sufráis. Tengo algunos consejos sobre qué hacer en lugar de practicar el niksen.

			Y, si llegáis al final del libro, compartiré con vosotros si he conseguido dominar el arte neerlandés de no hacer nada o si he fracasado estrepitosamente. También podréis encontrar algunas predicciones acerca del futuro del trabajo, el ocio y la humanidad en general. Si os preguntáis qué tienen que ver con el niksen esas deliberaciones acerca del futuro, la respuesta es: todo.

			
				
					Para reflexionar durante el niksen:

					
							¿Estáis muy ocupados y estresados?

							¿Cuándo fue la última vez que no hicisteis nada de nada?

							¿Qué sentís cuando os topáis con las diferentes modas de bienestar tan famosas hoy en día?
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