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INTRODUCCIÓN


«Feliz Navidad, Ali. Intenta no matar a nadie.» Tras pronunciar estas palabras, mi coordinador colgó despreocupadamente el teléfono y me dejó a mí con la tarea de lidiar en solitario con un pabellón entero de pacientes. Yo era el médico nuevo, joven y cualificado, y hacía tres semanas que había cometido un error de novato: no había rellenado los impresos para pedir las vacaciones. Y ahora estaba allí, gestionando un pabellón de hospital, yo solo, el día de Navidad.


La cosa ya había empezado mal, pero no tardó en empeorar. Al llegar me recibió una avalancha de historiales médicos, informes de diagnóstico y crípticas solicitudes de escáneres que un paleógrafo experto habría sido más capaz de entender que nuestro radiólogo de guardia. En cuestión de minutos llegó la primera urgencia del día: un hombre de unos cincuenta y tantos que se había desmayado por un fallo cardiaco grave. Después, una de las enfermeras me informó de que un paciente necesitaba urgentemente una evacuación manual (los de mi gremio me entenderán).


A las 10:30 miré a mi alrededor. La enfermera Janice corría por el pasillo A presa del pánico, cargada de vías y pautas de medicación. En el pasillo B, un paciente anciano y cabezota pedía a gritos su dentadura postiza, que no sabía dónde estaba. El pasillo C había sido tomado por un exiliado de urgencias borracho que iba de un lado a otro gritando «¡Olive! ¡Olive!». (Nunca supe quién era la tal Olive.) Y a cada minuto alguien pedía algo nuevo: «Doctor Ali, ¿podría echar una ojeada a la señora Johnson? Tiene fiebre», «Doctor Ali, ¿me puede ayudar con el señor Singh? Tiene alto el potasio».


No tardé en entrar en pánico yo también. La Facultad de Medicina no me había preparado para nada de todo aquello. Hasta entonces yo había sido un alumno bastante eficaz. Cuando la cosa se ponía difícil, mi estrategia era sencilla: esforzarme más. Era un método que me había permitido superar la carrera de medicina los siete años anteriores. Me había permitido publicar en unas cuantas revistas académicas, e incluso poner en marcha una empresa mientras estudiaba. La disciplina era el único sistema de productividad que yo conocía. Y funcionaba.


Pero en ese momento no. Desde que había empezado a ejercer, unos meses antes, iba ahogado. Aunque trabajara más horas por las noches, no alcanzaba a ver a todos los pacientes ni a rellenar todo el papeleo necesario. Mi humor también había empeorado; la formación para convertirme en médico me había gustado, pero el trabajo en sí me estaba resultando muy deprimente, con la preocupación constante de cometer un error y matar a alguien. Empecé a no dormir, mis amistades fueron desapareciendo y mi familia dejó de saber de mí. Y yo cada vez trabajaba más y más.


Y ahí estaba. El día de Navidad, solo en el hospital, incapaz de sacar adelante mi turno.


Pensé en todo eso cuando se me cayó una bandeja llena de instrumental y las jeringuillas volaron por el suelo de linóleo. Al mirar con tristeza mi pijama de trabajo empapado comprendí que tenía que encontrar la manera de salir adelante o mi sueño de convertirme en cirujano se volatilizaría.


Aquella noche colgué mi fonendoscopio, cogí una tartaleta navideña y abrí mi portátil. «Yo antes era superproductivo», pensé. «¿Es que se me ha olvidado?» Durante mi primer año en la Facultad de Medicina me obsesioné con los secretos de la productividad. Pasaba las noches tomando notas de cientos de artículos, entradas de blogs y vídeos que prometían dar las claves para un rendimiento óptimo. Todos los gurús hacían hincapié en la importancia del esfuerzo. Había una cita de Muhammad Ali que se repetía mucho: «Odiaba cada minuto que pasaba entrenando, pero me decía: “No abandones. Sufre ahora y vive el resto de tu vida como un campeón”».


Cuando Navidad estaba ya dando paso al día 26, yo estaba despierto leyendo atentamente mis viejas anotaciones y preguntándome en qué me estaba equivocando. ¿Bastaba con recuperar mi antigua ética de trabajo? Pero cuando regresé al hospital al día siguiente dispuesto a hacer más, la cosa no cambió. Aunque me quedé allí hasta medianoche, y aunque me dediqué a recitarme la frase de Muhammad Ali cada vez que iba al baño, no lograba rellenar el papeleo más deprisa. Mis pacientes seguían viendo la versión cansada y poco eficaz de Ali, que seguía haciendo gala de una evidente falta de espíritu navideño.


Al final de mi peor día hasta la fecha estaba totalmente derrotado. Y entonces, de la nada, recordé unas sabias palabras de mi antiguo tutor, el doctor Barclay: «Si el tratamiento no está funcionando, cuestiónate el diagnóstico».


Poco a poco al principio, y después de golpe, empecé a dudar de todos los consejos sobre productividad que había seguido. ¿En serio hay que sufrir para triunfar? Además, ¿qué significa triunfar? ¿Acaso es sostenible el sufrimiento a largo plazo? ¿Era lógico pensar que sentirse superado contribuía a trabajar mejor? ¿Tenía que sacrificar mi salud y mi felicidad por..., bueno, por lo que fuera?


Estuve así unos cuantos meses. Me acercaba a trompicones a una revelación: todo lo que me habían contado sobre el éxito estaba mal. No iba a convertirme en un buen médico metiéndome prisa. Trabajar más duro no me daría la felicidad. Y había otro camino que conducía a la realización: uno no empapado de ansiedad constante, noches de insomnio y una dependencia preocupante de la cafeína.


No tenía la respuesta, ni de lejos. Pero por primera vez podía empezar a pensar en un abordaje alternativo. Uno que no dependía de agotarse trabajando muy duro, sino de entender por qué trabajar duro parecía sentar mejor. Un abordaje centrado en mi bienestar por encima de todo, que empleara ese bienestar para alimentar mi motivación y concentración. Un abordaje que pudiera denominar «productividad feel good».


LOS SORPRENDENTES SECRETOS DE LA PRODUCTIVIDAD FEEL GOOD


Cuando estaba en la Facultad de Medicina, mi obsesión por la productividad me llevó a sumar un año a la carrera para sacarme un título de Psicología. Al empezar a juntar las piezas de la productividad feel good recordé un estudio en el que había participado como voluntario, que implicaba una vela, un librillo de cerillas y una caja de chinchetas.
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Imagina que tienes esas tres cosas frente a ti. Tu objetivo es poner la vela en un corcho colgado en la pared, de modo que, una vez encendida, la cera no se derrame sobre la mesa de debajo. Imagínate jugando con los objetos, manipulándolos. ¿Se te ocurre una solución?


Cuando se expone este problema, la mayoría de las personas solo piensan en la vela, las cerillas y las chinchetas. Sin embargo, las mentes innovadoras reconocen el potencial de la caja de las chinchetas. La solución óptima al acertijo implica entender que la caja de chinchetas no es solo un contenedor, sino que también puede usarse como palmatoria.


Se trata del «problema de la vela», una prueba clásica de pensamiento creativo. El primero en desarrollarla fue Karl Duncker y, tras publicarse póstumamente en 1945, se ha usado en innumerables estudios para medir aspectos que van de la flexibilidad cognitiva a los daños psicológicos colaterales del estrés. A finales de la década de 1970, la psicóloga Alice Isen la usó como base de un experimento muy influyente que estudiaba cómo afecta el estado de ánimo a la creatividad de las personas.1
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Isen empezó separando a sus voluntarios en dos grupos. A uno de ellos le dio un regalito, una bolsa de caramelos, antes de enfrentarlo al problema de la vela. El otro grupo empezó la tarea sin ningún incentivo. La teoría decía que el estado de ánimo de quienes habían recibido los caramelos sería positivo en el momento de intentar resolver el acertijo. Isen halló algo interesante: las personas cuyo estado de ánimo había mejorado sutilmente gracias al obsequio tuvieron mucho más éxito en la resolución del problema de la vela.


Cuando estudiaba Psicología y leí por primera vez sobre el experimento de Isen me pareció interesante, pero no transformador. Personalmente, nunca he sentido la necesidad imperiosa de pegar una vela a la pared. No obstante, al volver a leerlo como médico recién graduado comprendí que lo que había averiguado Isen era bastante profundo. Sugería que sentirse bien no es solo una sensación, sino que cambia nuestros patrones de pensamiento y comportamiento.


Entonces descubrí que aquel estudio había sido básico para la ola de investigaciones posteriores, que exploraron cómo afectan las emociones positivas a muchos de nuestros procesos cognitivos. Demostraba que, cuando nuestro estado de ánimo es positivo, tendemos a considerar un rango más amplio de acciones, estamos más abiertos a vivir nuevas experiencias e integramos mejor la información que recibimos. En otras palabras, sentirnos bien dispara nuestra creatividad... y nuestra productividad.


Una de las primeras personas que exploraron cómo funciona exactamente esto fue Barbara Fredrickson. Profesora de la Universidad de Carolina del Norte en Chapel Hill, Fredrickson es una de las figuras más destacadas de la psicología positiva, una rama relativamente nueva de la psicología centrada en la comprensión y la promoción de la felicidad. A finales de la década de 1990, Fredrickson propuso lo que denominó el «modelo de ampliación y construcción» de emociones positivas.2


Según el modelo de ampliación y construcción, las emociones positivas «amplían» nuestra consciencia y «construyen» nuestros recursos cognitivos y sociales. La ampliación se refiere al efecto inmediato de las emociones positivas: cuando nos sentimos bien nuestra mente se abre, absorbemos más información y vemos más posibilidades en cuanto nos rodea. Piensa en el problema de la vela: con un estado de ánimo positivo los participantes eran capaces de ver un rango más amplio de posibles soluciones.


La construcción se refiere a los efectos a largo plazo de las emociones positivas. Cuando experimentamos emociones positivas construimos una reserva de recursos mentales y emocionales que nos ayudarán en el futuro; recursos como la resiliencia, la creatividad, la capacidad de resolución de problemas, las conexiones sociales y la salud física. Con el tiempo, estos dos procesos se refuerzan mutuamente y crean una espiral ascendente de positividad, crecimiento y éxito.
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La teoría sugiere una forma completamente nueva de entender el papel de las emociones positivas en nuestra vida. No son solo sentimientos pasajeros que vienen y van sin consecuencias, sino que son integrales para nuestro funcionamiento cognitivo, nuestras relaciones sociales y nuestro bienestar en su conjunto. Las emociones positivas son el combustible de la máquina de prosperidad humana.


POR QUÉ FUNCIONA LA PRODUCTIVIDAD FEEL GOOD


Cuando leí por primera vez sobre el modelo de ampliación y construcción di con una forma distinta de reflexionar sobre mi vida. Durante años había pensado que solo debía esforzarme más para obtener lo que deseaba. Si quería ser un buen médico, la vida que tenía por delante estaría definida por un trabajo agotador y continuo.


Sin embargo, ahora veía otra forma de hacer las cosas. La teoría de Fredrickson sugería que las emociones positivas cambian el funcionamiento cerebral. El primer paso era sentirse mejor. El segundo, hacer más cosas que nos importen.


«Pero ¿por qué?», me preguntaba. Cuanto más leía, más claro tenía que las explicaciones variaban y que, en algunos casos, no estaban del todo claras. No obstante, los científicos empezaban a tener algunas respuestas.


En primer lugar, estar bien nos llena de energía. La mayoría hemos sentido alguna vez una energía que no es estrictamente física ni biológica, que no procede solo del azúcar o los carbohidratos, sino que es una mezcla de motivación, concentración e inspiración. Es la energía que sientes cuando trabajas en una tarea especialmente interesante o te rodeas de personas que te inspiran. Esta energía recibe muchos nombres. Los psicólogos la han etiquetado como energía «emocional», «espiritual», «mental» o «motivadora» y los neurocientíficos como «disfrute», «vitalidad» o «excitación energética». Aunque los investigadores no se pongan de acuerdo en cómo llamarla, sí que coinciden en que nos ayuda a concentrarnos, nos inspira y nos motiva a perseguir nuestros objetivos.


¿Y cuál es la fuente de esa misteriosa energía? La respuesta corta es: sentirse bien. Las emociones positivas están muy relacionadas con un grupo de cuatro hormonas:3 endorfinas, serotonina, dopamina y oxitocina, denominadas a veces las «hormonas del bienestar». Todas nos ayudan a rendir mejor. Las endorfinas suelen liberarse durante la actividad física, en momentos de estrés o dolor, y proporcionan una sensación de felicidad y de reducción del malestar. Un nivel elevado de estas hormonas suele relacionarse con un aumento de la energía y la motivación. La serotonina se vincula con la regulación del estado de ánimo, el apetito y la sensación general de bienestar; es la base de la satisfacción y nos proporciona la energía necesaria para abordar las tareas con eficiencia. La dopamina, la «hormona de la recompensa», está relacionada con la motivación y el placer, y su liberación nos aporta satisfacción, lo que nos permite concentrarnos durante más tiempo. Por último, la oxitocina, conocida como la «hormona del amor», se asocia con los vínculos sociales, la confianza y la construcción de relaciones, incrementa nuestra capacidad de conectar con los demás y mejora nuestro estado de ánimo, lo que, a su vez, influye en nuestra productividad.


Todo esto significa que estas hormonas del bienestar son el punto de inicio de un círculo virtuoso. Cuando nos sentimos bien generamos energía, lo que dispara nuestra productividad, y esta productividad nos proporciona la sensación de estar alcanzando logros, lo que, a su vez, nos hace sentir bien.


En segundo lugar, sentirse bien reduce el estrés. Además del modelo de ampliación y construcción, Barbara Fredrickson también desarrolló lo que los psicólogos denominan la «hipótesis del deshacer». Fredrickson y sus colegas se interesaron por las décadas de investigaciones que mostraban que las emociones negativas causaban la liberación de hormonas del estrés como la adrenalina y el cortisol.4 Esto no es un problema a corto plazo; es el mecanismo que nos motiva a huir del peligro. Sin embargo, si experimentamos estas sensaciones negativas demasiado a menudo, nos invade la ansiedad y nuestra salud física se resiente. La activación continua de estas hormonas puede llegar a incrementar el riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas y aumentar nuestra presión sanguínea. No es lo ideal.


Fredrickson se planteó lo contrario: si las emociones negativas tenían efectos fisiológicos dañinos, ¿podrían revertirlos las emociones positivas? ¿Podían las buenas sensaciones «reiniciar» el sistema nervioso y poner el cuerpo en un estado más relajado?


Para hacer la prueba, a Fredrickson se le ocurrió un estudio algo cruel. Los investigadores dijeron a un grupo de personas que tenían un minuto para preparar un discurso que sería grabado y juzgado por sus compañeros. A sabiendas de que el miedo a hablar en público es prácticamente universal, la hipótesis de Fredrickson era que eso incrementaría los niveles de ansiedad y estrés de los sujetos. Y lo hizo: las personas dijeron sentirse más ansiosas y experimentar aumentos del ritmo cardiaco y la presión sanguínea. A continuación, los investigadores indicaron de forma aleatoria a los participantes que vieran una de cuatro películas: dos evocaban emociones positivas suaves, la tercera, emociones neutras y la cuarta, tristes. Después se midió el tiempo que tardaron los participantes en «recuperarse» del estrés.
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Los hallazgos fueron intrigantes. Los participantes que vieron las películas con emociones positivas tardaron mucho menos tiempo en regresar a su nivel de referencia de frecuencia cardiaca y presión sanguínea. En cambio, quienes vieron la película triste fueron los que más tardaron en recuperar ese nivel de referencia. Esta es la «hipótesis del deshacer»: que las emociones positivas pueden «deshacer» los efectos del estrés y otras emociones negativas. Si el problema es el estrés, sentirse bien puede ser la solución.


La última implicación, y quizá la más transformadora de la productividad feel good, va mucho más allá de cualquier tarea o proyecto, porque, en tercer lugar, sentirse bien enriquece tu vida. En 2005 un equipo de psicólogos leyó todos los estudios que encontró sobre la compleja relación entre felicidad y éxito.5 Se sumergieron en 225 artículos publicados, que sumaban datos de más de 275 000 individuos. Su pregunta era la siguiente: ¿es cierto lo que nos han contado de que el éxito nos hace más felices? ¿O podría suceder lo contrario?
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El estudio proporcionó evidencias sólidas de que acostumbramos a entender mal la felicidad. Los individuos que experimentan emociones positivas más a menudo no solo son más sociables, optimistas y creativos, sino que también logran más cosas. Estas personas contagian de energía a sus entornos y se ha demostrado que son más propensas a tener relaciones satisfactorias, salarios más altos y a brillar de verdad en sus carreras profesionales. Quienes cultivan las emociones positivas en el trabajo se convierten en personas con mayor capacidad de resolución de problemas, que planifican mejor, con un pensamiento más creativo y una mayor resiliencia a la hora de conseguir lo que quieren. Se estresan menos, obtienen evaluaciones más altas de sus superiores y muestran un mayor grado de lealtad a sus organizaciones.
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En pocas palabras: el éxito no conduce a sentirse bien. Sentirse bien conduce al éxito.


CÓMO USAR ESTE LIBRO


En mi primer y horroroso año como médico yo aún no había hecho la mayoría de estos descubrimientos. Trabajaba en turnos eternos intentando encajar mi investigación sobre productividad en las breves pausas entre visitas a pacientes.


Sin embargo, incluso los conocimientos más básicos que descubrí bastaron para cambiar muchísimo mi relación con el trabajo. Cuando empecé a dejar de obsesionarme con la disciplina y me concentré en intentar sentirme bien en el trabajo, mis turnos terroríficos empezaron a resultarme más sencillos. Mi estado de ánimo no tardó en mejorar. Recuerdo una visita a una paciente anciana pocos meses después de descubrir la productividad feel good. «¿Sabe, doctor? —me dijo—. Es usted la primera persona a la que veo sonreír aquí en toda la semana.»


Esta nueva perspectiva no solo cambió mi abordaje de la medicina. También alteró la dirección de mi vida. Por primera vez en años empecé a ver oportunidades más allá de los límites de mi trabajo: mis amistades, mi familia y otras pasiones que había estado dejando de lado. Y pronto comprendí que quería compartir mis hallazgos. Durante años había tenido un canal de YouTube en el que publicaba consejos para estudiar y reseñas sobre tecnología. A partir de entonces empecé a compartir en él conocimientos prácticos extraídos de la psicología y la neurociencia, para los cuales me había usado a mí mismo como conejillo de Indias para experimentar todo lo que aprendía y las estrategias que creía que podían funcionar.


A medida que ganaba fuerza mi idea radical de que el éxito no tiene por qué estar unido al sufrimiento, empecé a recibir cada vez más correos electrónicos de quienes veían mis vídeos. Alumnos de instituto que clavaban sus exámenes, autónomos que doblaban sus ingresos, padres que lograban equilibrar mejor la vida familiar y laboral, todos aplicando las estrategias que yo compartía. Incluso profesionales veteranos, desgastados por las dinámicas empresariales, experimentaban una nueva sensación de energía, motivación y sentido.


Y yo también. Cuanto más leía, más se desarrollaba mi filosofía. Con el tiempo, y siguiendo los mismos principios y estrategias sobre los que estaba aprendiendo, llegué a la conclusión de que quería tomarme un descanso de la medicina para hacer algo nuevo.


Fue entonces cuando supe que tenía que escribir este libro. Lo que contienen estas páginas no es otro sistema para mejorar la productividad que te ayudará a hacer más a cualquier precio. Aquí vamos a hablar de cómo hacer más cosas de las que te importan. Voy a ayudarte a conocerte mejor, a saber qué es lo que de verdad amas y te motiva.


Mi método consta de tres partes, y cada una de ellas aborda un aspecto concreto de la productividad feel good. En la primera parte se explica cómo emplear la ciencia de la productividad feel good para cargarse de energía. En ella se presentan las tres fuentes de energía que sustentan las emociones positivas (el juego, el poder y las personas) y se explica cómo integrarlas en tu cotidianeidad.


A continuación, la segunda parte examina cómo la productividad feel good puede ayudarte a superar la procrastinación. Aprenderás cuáles son los tres obstáculos que nos hacen sentir mal (la incertidumbre, el miedo y la inercia) y cómo superarlos. Cuando eliminas esos obstáculos no solo superas la procrastinación, sino que también te sientes mejor.


Por último, en la tercera parte exploraremos cómo sostener la productividad feel good a largo plazo. Nos sumergiremos en las tres formas que adopta el síndrome del desgaste, también conocido como de burnout: desgaste por sobreesfuerzo, desgaste por agotamiento y desgaste por desalineación. Por último, también explicaré cómo dominar tres formas sencillas de «sustento»: la conservación, la recarga y la alineación, para sentirnos mejor no solo durante días o semanas, sino durante meses y años.


Cada uno de los capítulos contiene una buena cantidad de consejos prácticos. Pero mi objetivo con este libro no es darte una lista eterna de tareas, sino ofrecerte una filosofía: una nueva forma de pensar en la productividad que puedas aplicar a tu vida, a tu manera. Lo que espero es que cuando acabes de leer este libro seas un o una amateur de la «ciencia de la productividad»: que hayas encontrado métodos que te funcionen, que hayas descartado otros y que puedas trabajar con conocimiento en la búsqueda de las cosas que te ayudan a sentirte bien y a conseguir más. Ese es el motivo por el que todos los capítulos contienen no solo tres ideas sencillas sustentadas por la ciencia que puedes aplicar para replantearte la productividad, sino también seis «experimentos» que puedes implementar en tu vida. Si un experimento te funciona, genial. Si no, también te habrá servido para averiguar algo. En cualquier caso, al acabar deberías tener un buen conjunto de herramientas para aplicar la productividad feel good a tu trabajo, tus relaciones y tu vida en general.


Ojalá te funcione tan bien como a mí. Porque si hay algo que he aprendido al sumergirme en la ciencia de la productividad feel good es que es aplicable a todos los ámbitos. Convierte tareas abrumadoras en desafíos interesantes. Te hace conectar más a fondo con tus pares. Llena de interacciones interesantes lo que sea que hagas todos los días.


Al entender y aplicar lo que te hace sentir bien no solo transformarás tu trabajo, sino también tu vida.


La productividad feel good es un método sencillo, pero lo cambia todo. Te enseña que si alguna vez has sentido que perdías pie, no tienes por qué conformarte con aprender a flotar. Puedes aprender a nadar.


¡Vamos allá!









PARTE I
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CAPÍTULO 1


JUEGO


Sobre el papel, la carrera del profesor Richard Feynman era perfecta.6 A sus veintisiete años ya era reconocido como uno de los físicos más importantes de su generación, el que tenía más probabilidades de dominar el potencial de la energía nuclear. Acababan de nombrarlo uno de los profesores más jóvenes de la Universidad de Cornell, al norte del estado de Nueva York.


Solo había un problema: la física le aburría.


La cosa había empezado hacia mediados de la década de 1940. Cada vez que se sentaba a pensar se agotaba. Fue justo después de que su esposa, Arline, muriera de tuberculosis en junio de 1945, meses antes del fin de la Segunda Guerra Mundial en Estados Unidos. Tras su muerte, toda la música en la vida del joven profesor se desvaneció. Las ideas que tanto lo habían animado en su época de doctorando ahora le parecían aburridas y planas. Aunque se le daba bien dar clase, le parecía un rollo y una molestia. «Básicamente, me había desgastado», recordaría más adelante. «Iba mucho a la biblioteca a leer Las mil y una noches —escribió—, pero cuando llegaba el momento de ponerme a investigar, era incapaz. No me interesaba.»


Y descubrió que no hacer nada era bastante fácil. Le seguía gustando dar clase a los alumnos de grado, sentarse a leer en la biblioteca y pasear por el campus. Lo que no le gustaba era trabajar. Así de sencillo. Hacia finales de la década de 1940 Feynman se había reconciliado con su nueva identidad: un profesor de física que no practicaba esa disciplina.


Hasta que un día todo cambió. Unos años después de que empezaran sus problemas, Feynman estaba sentado en la cafetería de la universidad, solo, frente a un grupo de alumnos. Uno de ellos lanzaba al aire un plato una y otra vez. Feynman notó algo raro. Cuando estaba en el aire, el plato se tambaleaba, pero el logotipo de Cornell que tenía impreso parecía hacerlo más rápido que el plato en sí.


«Curioso», pensó Feynman. Aunque, francamente, no era un tema para ganar un Nobel. Él era el hombre que había contribuido a discernir el funcionamiento de la fisión nuclear; no debería estar teorizando sobre las características aerodinámicas de la loza. Sin embargo, ese momento de curiosidad dio lugar a una pequeña epifanía. Empezó a reflexionar en qué lo había conducido a su ámbito de estudio en primera instancia. «A mí antes me gustaba la física —explicó más adelante—. ¿Qué era lo que me gustaba? Que jugaba con ella. Que hacía lo que me apetecía. Daba igual si era importante para el desarrollo de la física nuclear; lo primordial era que a mí me divertía y me interesaba jugar con ella.»


Al salir de la cafetería Feynman empezó a recordar cómo veía el mundo de adolescente. En el instituto, las cosas que más lo fascinaban resultaban mundanas para los demás. Cuando veía que el chorro de agua se estrechaba a medida que se alejaba del grifo se preguntaba si podía averiguar cómo calcular esa curva. «No tenía por qué hacerlo, no era importante para el futuro de la ciencia; ya lo había hecho alguien antes —dijo al respecto—. Pero a mí me daba igual. Inventaba cosas y jugaba con ellas para entretenerme.»


¿Y si recuperar esa perspectiva del mundo era la clave para volver a gozar con la física?, se preguntó. Abordar la física no como un trabajo, sino como un juego con el que divertirse. «Adoptaré esta nueva actitud —decidió—. Igual que leo Las mil y una noches por gusto, voy a jugar con la física siempre que quiera, y me dará igual que sea o no importante.»


Todo empezó con aquel plato que se bamboleaba en el aire. Durante las semanas siguientes Feynman dedicó mucho tiempo a intentar dar con un modelo de ecuaciones que explicara el movimiento de ese plato. Sus colegas, desconcertados, le preguntaron por qué. «Es totalmente indiferente —respondía Feynman con toda tranquilidad—. Lo hago para divertirme.»


Pero cuanto más profundizaba en los platos bamboleantes, más fascinantes le resultaban. Al cabo de poco tiempo empezó a pensar en si el bamboleo del plato en rotación se parecía al que experimentaban los electrones en un átomo. O al funcionamiento de la electrodinámica cuántica. «Casi sin darme cuenta (pasó muy poco tiempo), estaba “jugando” en el trabajo, centrado en el mismo y viejo problema que tanto me gustaba.» Con la diferencia de que, en esta ocasión, el trabajo con la física no lo desgastó.


El interés del profesor Feynman en el plato giratorio le acabaría valiendo un Premio Nobel de Física. Su modelización de aquel bamboleo ayudó a entender la electrodinámica cuántica, una teoría que describe cómo interactúan partículas ligeras y diminutas a nivel cuántico. Para visualizarlas, dijo, ayuda imaginar platos rotando a gran velocidad.


Feynman no es el único a quien le ha sucedido esto. Hay al menos, que yo sepa, seis ganadores del premio Nobel que atribuyen su éxito al juego. James Watson y Francis Crick, que descubrieron la estructura del ADN en la década de 1950, describen el proceso generativo que usaron para dar con la estructura como «montar una serie de modelos moleculares y empezar a jugar con ellos». Alexander Fleming, el científico que descubrió la penicilina,7 describió una vez su trabajo como «jugar con microbios». Donna Strickland, galardonada con el Nobel de Física en 2018, describió su carrera como «que me dejen jugar con láseres de alta intensidad». Konstantin Novoselov, que compartió el Premio Nobel de Física de 2010 por contribuir al descubrimiento del grafeno, lo dijo de la forma más sencilla: «Si intentas ganar el Nobel, no lo consigues —reflexionó—. Nuestra forma de trabajar era en realidad bastante juguetona».8


La cantidad de investigaciones que apoyan este abordaje de la cuestión no para de crecer. Cada vez más los psicólogos creen que el juego es clave para la auténtica productividad, en parte porque proporciona una sensación de alivio psicológico. Como dice un estudio reciente,9 «la función psicológica del juego es restaurar física y mentalmente a los individuos fatigados mediante la participación en una actividad que es a la vez placentera y relajante».


[image: ]La vida es estresante. Jugar la hace divertida.


Jugar es nuestra primera fuente de energía. La vida es estresante. Jugar la hace divertida. Si somos capaces de integrar el espíritu del juego en nuestra vida, nos sentiremos mejor, y también haremos más cosas.


CREA UNA AVENTURA


Quizá estés pensando que introducir el juego en nuestra vida no es tan fácil como parece. En la edad adulta muchos somos muy conscientes de que jugar no es fácil.


De pequeños nuestros días estaban llenos de aventuras. Explorábamos cada centímetro del jardín, hacíamos carreras por los pasillos de las tiendas, trepábamos a los árboles y nos columpiábamos en sus ramas. No nos esforzábamos para obtener logros ni mejorar nuestro currículum. Escuchábamos a nuestra curiosidad y disfrutábamos de las actividades sin preocuparnos por su resultado.


Sin embargo, a medida que nos hacemos mayores nos empiezan a arrancar el espíritu aventurero. Si no tienes unos padres especialmente progresistas, seguramente te enseñaron que el primer gran paso para convertirse en adulto es dejar de jugar y empezar a tomarse la vida en serio. La existencia pasa de estar llena de aventuras a convertirse en algo trivial y predecible.


Eso es un error. Porque, por lo que parece, la aventura es el ingrediente principal del juego, y tal vez de la felicidad.


En un experimento de 2020 de la Universidad de Nueva York y la Universidad de Miami10 unos científicos intentaron cuantificar los efectos de abordar el mundo con espíritu aventurero. Seleccionaron a más de 130 participantes, que los autorizaron para monitorizar su ubicación mediante el GPS de sus teléfonos. Durante los meses siguientes los investigadores enviaron mensajes de texto a los participantes preguntándoles por sus emociones: ¿cómo de felices, entusiasmados o relajados se sentían?


Los resultados fueron reveladores. A medida que se acumulaban los datos GPS y las respuestas a los mensajes de texto, quedó claro que quienes vivían experiencias más aventureras, quienes iban a más sitios y más variados, ya fuera porque cambiaban de ruta para ir al trabajo o porque probaban nuevas cafeterías en lugar de ir siempre a la misma, se sentían más felices, entusiasmados y relajados. Su conclusión fue que una vida de aventuras es clave para desbloquear emociones positivas.


Así que la primera forma de aprovechar el potencial del juego es integrar la aventura en nuestra vida. Pero ¿cómo? Bueno, usando las herramientas correctas podrás volver a entusiasmarte como solías hacerlo cuando corrías por las tiendas y te colgabas de los árboles. El primer paso es elegir tu personaje.


[image: ]EXPERIMNTO 1:
 Elige tu personaje


Lo confieso: yo antes era adicto al World of Warcraft.


El WoW es un juego de rol en línea conocido por estar orientado al segmento más friqui de la población. Empiezas eligiendo un personaje con el que jugar, que puede ser un brujo, un guerrero, un paladín o muchos más, y luego te vas a explorar el mundo fantástico de Azeroth. Te unes a otros jugadores para volar por el mundo, matar demonios, mejorar tus armas y pasártelo de maravilla.


También es famoso por ser muy adictivo. En los tres años siguientes a mi descubrimiento del juego, cuando tenía catorce años, me pasé 184 días jugando. Eso son 4416 horas. Tres horas al día o, lo que es lo mismo, el 25 por ciento del tiempo que pasaba despierto. Eso es muchísimo.


Pero ¿por qué era tan adictivo para mí el World of Warcraft? Cuando tienes catorce años no hay nada más emocionante que matar monstruos e irte de aventuras (de hecho, como adulto sigue sonando de lo más apetecible). Sin embargo, aunque eso explica por qué son tan divertidas las primeras horas de juego, no está claro que justifique las miles restantes. Sinceramente, pasado un tiempo la mecánica del juego dejó de ser divertida. Hay un límite en el número de veces que te resulta entretenido que te manden de misión a rescatar al gato de un campesino.


Cuanto más lo pienso, más me convenzo de que el placer que se obtiene jugando al WoW procede del escapismo. El WoW ofrece una alternativa vívida al mundo real en la que se puede acabar con un ejército de zombis con un hechizo mágico o domesticar a un dragón y salir volando sobre su lomo. Y, lo que es más importante, es un mundo en el que interpretas a un personaje. Yo en WoW nunca he sido Ali Abdaal, el estudiante ligeramente empollón con cero habilidades deportivas y bastante inseguro. Siempre he sido Sephiroth, el elfo de sangre brujo, alto y guapo que comanda un ejército de demonios envuelto en una túnica púrpura.


El juego nos permite que afloren otros roles o alter ego, ya sea mediante un personaje del WoW o interpretando una escena imaginaria con amigos en el parque. Estos personajes nos permiten expresar distintos aspectos propios y transformar nuestra experiencia en algo más placentero. Cuando interpretas a otra persona empiezas a experimentar la aventura.


Y esto no es tan obvio como suena. Elegir un personaje no implica reinventar tu personalidad de la noche a la mañana (ni fingir que eres un duende frente a tus compañeros de trabajo). De lo que hablamos es de identificar el tipo de juego que más encaja contigo para elegir encarnar un tipo concreto de jugador o jugadora.


El doctor Stuart Brown ha dedicado la mayor parte de su carrera a estudiar la psicología del juego.11 Como psicólogo clínico empezó a investigar los beneficios del juego tras observar sus efectos transformadores en pacientes. Con el tiempo creó el Instituto Nacional del Juego y se convirtió en profesor de Psiquiatría Clínica en la Universidad de California en San Diego. Durante este periodo, habló con más de 5000 personas de todas las clases sociales, de artistas a camioneros, pasando por premios Nobel, sobre qué entendían ellos por juego.


En el trascurso de estas entrevistas descubrió que la mayoría solo nos inclinamos por uno o dos tipos concretos de personajes de juego. Cuando encontramos el que más nos encaja podemos empezar a adquirir la «personalidad de juego», que libera nuestra predisposición a la aventura.12 Estas son las ocho personalidades de juego que halló el doctor Brown mediante su investigación.
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A la personalidad coleccionista le encanta recopilar y organizar, y disfruta de actividades como buscar plantas raras o rebuscar en archivos y mercadillos.


	
A la personalidad competidora le gustan los juegos y los deportes, y disfruta esforzándose al máximo y ganando.


	
A la personalidad exploradora le gusta deambular, descubrir sitios nuevos y cosas nunca vistas caminando por la montaña, con rutas en coche y otras aventuras.


	
La personalidad creadora disfruta haciendo cosas con las manos y puede pasar horas todos los días dibujando, pintando, tocando música, cuidando el jardín y con otras actividades.


	
La personalidad narradora tiene una gran imaginación y la usa para entretener a los demás. Le atraen actividades como la escritura, la danza, el teatro y los juegos de rol.


	
La personalidad bufona se esfuerza en hacer reír a la gente y su forma de jugar puede ser hacer monólogos cómicos, improvisar o sencillamente bromear para sacar sonrisas a los demás.


	
A la personalidad directora le gusta planificar, organizar y liderar, y puede encajar en muchos roles y actividades, desde la dirección de obras de teatro hasta la gestión de una empresa o el trabajo político y en favor de causas sociales.


	
La personalidad cinestésica juega mediante actividades físicas como la acrobacia, la gimnasia o salir a correr.





Este es el primer paso para abordar tu trabajo —y tu vida— con predisposición al juego y a la aventura. Piensa en cuál de estos personajes te define mejor e intenta enfrentarte al trabajo como si fueras ese personaje. Si tu personalidad es narradora, esto puede conllevar buscar formas de convertir una tarea aburrida (escribir un árido correo electrónico sobre logística) en una que despierte tu predisposición al juego (encontrar la manera de convertirlo en una historia con un inicio, una trama y un desenlace, y quizá incluso un giro inesperado). Si eres de talante creador, esto puede significar convertir tareas mundanas (rellenar una monótona hoja de cálculo) en oportunidades de expresión (convertirla en una infografía que sea bonita y fácil de entender).


Identificar y explorar nuestra personalidad de juego nos ayuda a reivindicar parte de la predisposición a la aventura que definió nuestra infancia, una época en la que sentirse bien era la norma y no la excepción. Es un espíritu que todos conservamos en nuestro interior. Como dice Stuart Brown, «recordar qué significa jugar y convertirlo en parte de nuestro día a día es seguramente el factor más importante para la realización del ser humano».


[image: ]EXPERIMENTO 2:
 Aprovecha tu curiosidad


¿Qué significa en realidad la palabra «dinosaurio»? ¿Qué canción de los Beatles estuvo más tiempo en la lista estadounidense de singles más vendidos? ¿Quién era el presidente de Estados Unidos cuando el Tío Sam empezó a lucir barba?


Estas no solo son preguntas de un concurso especialmente malvado. Son tres de las diecinueve semillas que emplearon los investigadores del Centro Davis de Neurociencia de la Universidad de California en un experimento pionero.13 Tras plantear estas preguntas a un grupo de veinticuatro voluntarios, les pidieron que puntuaran su interés por cada una de las respuestas, de «poca curiosidad» a «mucha curiosidad». A continuación, las dejaron un rato en barbecho en las mentes de los participantes. (Las respuestas, por cierto, son «lagarto terrible», Hey Jude y Abraham Lincoln.)


Los investigadores intentaban averiguar qué efecto tenía la curiosidad en la mente de las personas. Por un lado, tenían la intuición de que cuando algo despertaba la curiosidad de un individuo, este recordaba mejor los detalles. Y estaban en lo cierto. El estudio demostró que las personas tenían un 30 por ciento más de probabilidad de recordar las cosas que consideraban interesantes que las que les aburrían. Sin embargo, lo que quizá resultó más sorprendente fue lo que sucedía en su cerebro en el momento de recordar esas cosas. Al observar su actividad neurológica mediante un escáner craneal se vio que esta era muy distinta cuando les preguntaban algo por lo que sentían curiosidad: al parecer, recibían una dosis de dopamina. La dopamina es una de nuestras hormonas del bienestar y también activa la parte del cerebro responsable del aprendizaje y de crear recuerdos. Así que, en el caso de los participantes del estudio, practicar la curiosidad los hacía sentirse bien y, a la vez, retener mejor la información.


Aprovechar la curiosidad es el segundo método para sumar aventuras a tu vida. La curiosidad no solo nos permite disfrutar más de la vida, sino también concentrarnos durante más tiempo. Después de revisar minuciosamente las biografías de algunas de las mentes más pioneras de la historia, de Leonardo da Vinci a Steve Jobs, el escritor Walter Isaacson resumió de este modo sus hallazgos:14 «Sentir curiosidad por todo no solo te hace una persona más creativa. Enriquece tu vida».


[image: ]La curiosidad no solo nos permite disfrutar más de la vida, sino también concentrarnos durante más tiempo.


Así pues ¿cómo podemos integrar en nuestra vida la predisposición a la curiosidad? Un método es buscar lo que yo llamo «misiones secundarias». En algunos videojuegos, como Zelda, The Witcher o Elden Ring, hay decenas de misiones secundarias para elegir. Estas no afectan a la trama principal del juego, sino que dependen de la curiosidad de quien juega: ¿qué pasa si entro en esta cueva? ¿O si intento llegar al punto más alto de esta zona? ¿O si nado hasta el fondo del lago? Muchos de los mejores secretos del juego pueden estar escondidos en cuevas, bosques y pueblos con los que quienes siguen estrictamente la historia no llegan a cruzarse.


Yo pienso a menudo que mi vida contiene una serie de misiones secundarias. Todos los días, cuando me siento a trabajar, consulto mi agenda y mi lista de tareas pendientes y me pregunto: «¿Cuál va a ser la gran misión secundaria de hoy?». Esta pregunta me ayuda a cambiar de actitud y no pensar tanto en las tareas obvias que se alinean ante mí como en los posibles caminos alternativos que puedo tomar. Esto puede hacer que salga de la oficina y pase unas cuantas horas trabajando en la cafetería de al lado. O que explore nuevos programas informáticos que podría emplear para solucionar el problema en el que estoy trabajando.


Al añadir una misión secundaria a tu día das espacio a la curiosidad, la exploración y el juego, y por el camino podrías descubrir algo increíble y totalmente inesperado.


BUSCA LA DIVERSIÓN


Era una noche estrellada a finales de los noventa en una universidad pequeña de Ohio. Un joven licenciado y ayudante de investigación estaba en el laboratorio con una rata en la palma de la mano y acariciaba su panza de color blanco con un pincel seco a la espera de que sucediera algo interesante.


Al principio no pasó nada. Pero entonces, de repente, la rata dio un gritito. No fue de incomodidad; más bien parecía que se estaba riendo.


Este científico no estaba haciendo cosquillas a las ratas por diversión. De hecho, estaba investigando los efectos biológicos del juego en el cerebro humano, lo que el director de la investigación, Jaak Panksepp, denominó la «biología de la alegría».15 En aquella época, la mayoría de la comunidad científica creía que solo los humanos experimentaban emociones. Se pensaba que estas nacían de una parte muy compleja del cerebro que solo tenemos nosotros, la corteza cerebral. Sin embargo, el descubrimiento de Panksepp sobre la risa de los roedores proponía una alternativa: las emociones deben proceder de zonas mucho más primitivas del cerebro, como la amígdala y el hipotálamo. Panksepp demostró que la alegría es una experiencia profundamente primaria.


Uno de los hallazgos claves de Panksepp fue que a las ratas les encanta jugar. Dedicó gran parte de su experimento a grabar los sonidos que hacen cuando juegan, que eran alegres. Más tarde afirmó: «Sonaban como un parque infantil». ¿Por qué? Porque jugar libera dopamina. Hace que las ratas se sientan bien.


Podemos aprender algunas cosas de los roedores. Las ratas de Panksepp mostraron que, si queremos hallar alegría en lo que hacemos, esto no sucederá únicamente al usar las partes más elevadas y complejas del cerebro, las asociadas con la corteza cerebral, sino también las más antiguas y básicas de nuestra neurología (las mismas hormonas del bienestar que se activaban en esas ratas). Nosotros también podemos disparar pequeñas descargas de dopamina que nos mantengan contentos e implicados en la tarea.


Pero ¿cómo? La respuesta se encuentra al estudiar qué cosas disparan la dopamina en concreto. Como dice un artículo publicado por la Facultad de Medicina de Harvard, esta hormona se activa mediante el «sexo, las compras [y] el aroma a galletas recién hechas que sale del horno»,16 es decir, mediante actividades que consideramos divertidas.


De modo que, si queremos aprovechar los revolucionarios efectos del juego, nuestro segundo paso es buscar la diversión allá donde vayamos. Y eso empieza visitando una versión disneyficada del Londres eduardiano.


[image: ]EXPERIMENTO 3:
 El pósit mágico


Durante un periodo especialmente agotador de trabajo como médico residente, mi compañera de piso, Molly, y yo decidimos volver a ver una peli que nos gustaba mucho de pequeños: Mary Poppins. Nuestra esperanza era que sumergirnos en un mundo de pájaros animados, malas imitaciones del acento cockney y temazos musicales sobre el sufragismo nos proporcionara algo de alivio, aunque solo fuera durante un par de horas.


En ese momento me estaba costando motivarme para estudiar de cara a mis exámenes médicos de posgrado. En combinación con mi trabajo en el hospital, los plazos de entrega y la complejidad del temario me superaban. La idea de sentarme a leer libros de texto después de mi turno se me antojaba una pesadilla.


Pero mientras volvía a ver Mary Poppins sucedió algo inesperado. La película era algo más que la fábula frívola de una niñera rarita con poderes mágicos; contenía una gran verdad. Una de las canciones más conocidas de la película es Con un poco de azúcar, que Mary canta a los niños cuando se quejan de que tienen que hacer sus tareas. Yo no recordaba apenas nada de la letra, excepto el estribillo: «Con un poco de azúcar esa píldora que os dan [...] satisfechos tomaréis».


Al ver esa escena conocida, aunque olvidada, veintipico años después, escuché el principio de la canción:




Todo trabajo tiene algo divertido,


y si encontráis ese algo,


en un instante... ¡chas!


Se convierte en un juego.





El resto de la canción describe las distintas formas en las que pájaros y abejas hacen que sus tediosas tareas sean más divertidas si cantan mientras trabajan. (Según ella, el pájaro canta «de norte a sur» y así «su labor convierte en diversión»; una afirmación que me decepcionó descubrir más tarde que no era ornitológicamente correcta.)


Decidí aplicar la idea a mi propia vida. En un ataque de inspiración a altas horas de la noche, agarré un rotulador y un pósit y escribí seis sencillas palabras: «¿Cómo sería esto si fuera divertido?».


Pegué la nota en la pantalla del ordenador y me fui a dormir.


A la mañana siguiente, cuando la vi, había olvidado que la había puesto allí. Acababa de llegar del trabajo y estaba empezando a repasar rutas bioquímicas para mi examen de Medicina. Me senté con mi expresión habitual de hacer de tripas corazón. Pero entonces vi el pósit y pensé: «¿Cómo sería esto si fuera divertido?».


La primera respuesta que me vino a la cabeza fue que si aquello fuera divertido, habría música. Me di cuenta de que memorizar aburridas rutas bioquímicas se convertía mágicamente en algo mucho más interesante con la banda sonora de El señor de los anillos sonando en mis auriculares. De repente, la música se convirtió en una de las formas más importantes de aportar predisposición al juego a mi trabajo.


También empecé a aplicar esta idea en el hospital. En aquel momento estaba en mi rotación en Medicina Geriátrica, donde el despacho de los médicos era una sala pequeña y casi sin decorar en un rincón del pabellón. Durante una tarde especialmente agotadora, mientras estaba sentado en mi despacho con una lista larguísima de cosas por hacer, decidí aplicar el método de «diversión musical». No tenía altavoces, así que cogí un cuenco de la cocina y metí dentro el teléfono para amplificar un poco el sonido. Abrí Spotify y pasé el resto del día haciendo mis tareas con la banda sonora de Piratas del Caribe sonando bajito. El efecto fue transformador; básicamente, la situación era más agradable.


«¿Cómo sería esto si fuera divertido?» se ha convertido ahora en una pregunta que guía mi vida. Y es sorprendentemente fácil ponerla en práctica. Piensa en una tarea que no te apetezca hacer ahora mismo y pregúntate cómo sería si fuera divertida. ¿Puedes hacerla de otro modo? ¿Puedes añadirle algo de música, sentido del humor o creatividad? ¿Qué tal si planteas hacer la tarea con amigos o te prometes un regalito al final del proceso?
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