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PREFACIO

Por qué necesitamos calma

No entraba en mis planes escribir este libro. Hace unos 
años, caí en un profundo estado de agotamiento fí-
sico y mental (lo que se conoce como síndrome de 

burnout) y poco después sufrí un ataque de ansiedad mien-
tras 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 artí-
culos científicos, conversé con investigadores y realicé expe-
rimentos 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 an-
siedad, mi pensamiento oscilaba entre la inquietud y la insegu-
ridad. 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 transmi-
tiendo 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 
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alguna vez lo hemos llegado a comprender. Si bien es cierto que 
la ansiedad —que es lo contrario de la calma— es responsabi-
lidad 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 in-
quieta 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 an-
siedad, debes saber que no te pasa solo a ti y que no debes 
castigarte por ello. Algunas causas de la ansiedad (y del es-
trés) 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 nume-
rosas fuentes invisibles de estrés de nuestra sociedad actual, 
los «superestímulos» a los que nos sometemos con frecuen-
cia, nuestro rendimiento frente a los seis «factores del bur-
nout», 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 
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que los consejos sobre productividad que había estado pro-
porcionando no eran erróneos. No obstante, faltaba una pieza 
fundamental en ese puzle.

Los consejos sobre productividad funcionaban. Las bue-
nas 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 exi-
gente 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 nues-
tras 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 con-
servar, e incluso aumentar, nuestra capacidad productiva.

Encontrar la calma y superar la ansiedad nos lleva a sen-
tirnos mejor en nuestra piel, a la vez que nos ayuda a sinto-
nizar con nosotros mismos. De este modo generamos una 
reserva de energía mayor y más expansiva de la que abaste-
cernos a lo largo del día. Esto nos permite trabajar de forma 
productiva y vivir una buena vida. Al aportar más calma, in-
vertimos 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 pro-
ductividad aumentaron de forma espectacular según dismi-
nuían la ansiedad y el agotamiento. Con la mente en calma 
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y despejada, podía escribir y conectar ideas con relativa fa-
cilidad; 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 pen-
samientos e ideas eran más claros y mis acciones, más reflexi-
vas. 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 dis-
pones 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 ansie-
dad merece todo el tiempo que se le dedique. Y es que, como 
incrementa nuestra productividad, todo el tiempo que invir-
tamos 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 re-
gañadientes, 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.
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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 necesa-
rias para desenvolvernos en este entorno cambiante. Aunque 
al principio yo la buscaba como medio para superar la ansie-
dad, ahora la veo como el ingrediente secreto que me ha per-
mitido 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 leva-
dura 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 es-
tabilidad, 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.


