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Capitulo 1: La Alarma de las Tres de la Manana

La Alarma de las Tres de la Manana

Son las tres de la madrugada. El nimero en el reloj digital te observa desde la mesilla de noche. El mundo duerme,
pero t no. Estas despierto. Completamente despierto.

No te ha despertado un ruido, sino un latigazo interno. Un golpe de adrenalina que te ha expulsado del suefio,
dejandote con el corazon acelerado y la mente en marcha. El primer pensamiento es siempre el mismo: el trabajo.

El correo sin responder. La reunion inminente. El proyecto atascado. La posibilidad del despido. El miedo a no
ser suficiente. El bucle empieza a girar y t0, en la oscuridad, estas de vuelta en la oficina.

Si reconoces este escenario, no estas solo. Perteneces a un club con millones de socios. El club de los que tienen
una alarma interna programada para media noche.

Durante afios, te has dicho que es normal. Que eres perfeccionista, responsable, que necesitas relajarte mas. Te
has culpado en silencio, suplicando a tu cerebro que se detenga.

Basta.

Este libro empieza aqui para decirte una verdad fundamental: el problema no eres tu. No estéas roto ni eres débil.
Despertarte con ansiedad laboral no es un defecto de caracter. Es una sefial.

Es la alarma de tu sistema nervioso. Es el indicador de emergencia de tu cuerpo. Es una respuesta bioldgica que
te avisa de que algo en tu entorno estd fundamentalmente mal. El problema no es que tu suefio falle. El problema
es que el trabajo se ha metido en tu cama y tu cerebro sigue operando en modo de alerta.

En este capitulo, vamos a analizar esa alarma. Entender por qué suena y qué la alimenta. Solo cuando entiendes
el mecanismo de una trampa puedes desactivarla. Y, finalmente, volver a dormir.

El despertador biologico del estrés

(Por qué a las tres de la mafiana? La respuesta no es una conspiracion cosmica. Es biologia.

Tu cerebro no te castiga; intenta protegerte. El problema es que su manual de operaciones es antiguo y no esta
actualizado para un mundo de reuniones virtuales y notificaciones constantes.

Dentro de tu craneo opera un guarda de seguridad prehistorico. Su tnica funcion es escanear en busca de
amenazas: tigres, tribus rivales, peligros fisicos. Cuando detecta un peligro, activa la palanca de emergencia. Esto
inunda tu cuerpo con adrenalina y cortisol, preparandote para luchar o huir. Mas ritmo cardiaco, menos calma.
Mas oxigeno en los musculos, menos funciones de descanso. Es el modo supervivencia.

Este sistema es una maravilla evolutiva que nos mantuvo vivos. El problema es que no distingue matices. No
diferencia entre un depredador real y un correo de tu jefe con el asunto «Tenemos que hablar». Para tu cerebro
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primitivo, una amenaza es una amenaza. Y en el mundo moderno, pocas amenazas son mayores para la
supervivencia que perder tu trabajo.

Un comentario hostil de un compaiiero.

Una fecha de entrega imposible.

El rumor de una reestructuracion.

La sensacion de que tu trabajo no se valora.

La sobrecarga constante.

Para tu amigdala, todo esto son tigres. Pequefios, medianos o grandes depredadores en la selva corporativa. Y
reacciona como esta programado: activando la emergencia.

Ahora, combinemos esto con el ciclo del suenio. El suefio no es un estado uniforme. Atraviesa fases. Hacia las tres
o cuatro de la mafiana, sales del suefio profundo. Tu temperatura corporal aumenta y tu cerebro produce de forma
natural cortisol para prepararte para despertar.

Si has pasado el dia con el sistema de alerta activado por los «tigres» de la oficina, te acuestas con niveles de
cortisol elevados. No partes de cero. Cuando tu cuerpo inicia el pico natural de cortisol de la madrugada, no es un
suave ascenso. Es la gota que desborda el vaso.

El sistema colapsa.

Ese impulso quimico se convierte en una inundacion que te despierta. Ojos abiertos. Corazon desbocado. Mente
en alerta maxima. El guarda prehistorico grita: «jPeligro en la cueval».

Pero en tu cama no hay tigres. Solo esta la ropa del dia anterior sobre una silla. Tu cuerpo, sin embargo, esta
preparado para una batalla que solo existe en tu mente.

Una vez despierto, empieza la segunda fase: la rumiacion. Rumiar no es pensar. Pensar busca soluciones. Rumiar
da vueltas a la misma idea sin llegar a ninguna parte, como un animal masticando su bolo alimenticio.

«Debi haber respondido de otra maneray.

«¢ Y si el proyecto fracasa? ».

«Van a descubrir que soy un fraudey.

«No puedo con todo estoy.

«Si me despiden, ;qué haremos? ».

Esta espiral es potente de madrugada porque la parte logica de tu cerebro, el cortex prefrontal, aun no esta
plenamente operativa. Quien dirige la situacion es el sistema de alarma.

Intentar razonar a las tres de la mafiana es negociar un tratado en medio de un bombardeo. No tienes tus mejores
herramientas. Los problemas se magnifican. Las dudas se convierten en certezas catastroficas. Tu mente es un
juicio donde el veredicto siempre es «culpable».
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Luchar es contraproducente. Decirte «deja de pensar en eso» solo intensifica el pensamiento. Mas lucha, menos
suefio. Es echarle combustible al fuego.

La formula es sencilla:

Estrés cronico laboral (Tigres)

+

Ciclo natural de cortisol de madrugada
Despertar abrupto.

Y el bucle posterior:

Mente en alerta + Logica inactiva

Rumiacion catastrofica.

Esto es fisiologia, no un fallo moral. Tu cuerpo responde a las sefiales que le envias durante el dia. Si le dices
durante dieciséis horas que estas en guerra, no puedes esperar que se rinda incondicionalmente por la noche.

Tu insomnio no es la enfermedad; es el sintoma. Es el mensajero con un telegrama urgente que dice: «El nivel de
amenaza es insostenible». La pregunta no es como silenciar al mensajero. La pregunta es como leer el mensaje.

Ese es el punto de partida. Dejar la culpa y empezar a investigar qué te estd despertando. Esa alarma no es tu
enemiga. Es una llamada a la accion: es hora de dejar de sobrevivir y empezar a vivir. Y a dormir.

Cansado pero eléctrico: El estado de Burnout

Existe una mentira sobre el suefio. Una idea que parece logica pero que se convierte en tortura: «Si estuvieras lo
bastante cansado, te dormiriasy.

Te lo dicen otros. Te lo dice tu propia voz interna. Si el cuerpo esta agotado, ;por qué la mente sigue despierta?
Esta pregunta te hace sentir defectuoso, como si tu cuerpo ignorase sus propias reglas.

Bienvenido a la paradoja del burnout. El estado de estar «cansado pero eléctricoy.
No estas roto. Estas quemado. Entender la diferencia es fundamental.

Estar cansado es un estado fisico. Es una bateria al 10% que necesita ser recargada. La solucion es simple:
enchufarla. Estar quemado es tener esa misma bateria al 10%, pero hinchada, sobrecalentada, mientras docenas



WWWw.josepsirera.es

de aplicaciones consumen energia en segundo plano y el cargador no funciona. Por mucho que la enchufes, no
carga. Solo se calienta mas.

El agotamiento fisico no produce suefio en un estado de burnout; lo sabotea. Porque el burnout no es solo
cansancio. Es la sobrecarga cronica del sistema nervioso.

Imagina el sistema eléctrico de una casa. El estrés cronico y el burnout equivalen a tener todos los
electrodomésticos encendidos, veinticuatro horas al dia, con los fusibles desactivados para que no puedan saltar.
El resultado es un zumbido constante de un sistema exhausto pero sobreestimulado.

Eso ocurre en tu cuerpo. El ritmo natural del cortisol esta desquiciado. En un cuerpo sano, el cortisol te activa por
la mafiana y se retira por la noche, dejando paso a la melatonina. En un estado de burnout, el cortisol nunca
abandona su puesto. Tu sistema nervioso simpatico, el acelerador, esta pisado a fondo. El sistema parasimpatico,
el freno, no puede activarse.

Intentas aparcar un coche con el acelerador atascado.

El burnout, reconocido por la OMS, es la consecuencia del estrés cronico. Se manifiesta en tres areas:

1. Agotamiento extremo: No es cansancio, es un vaciado interior. Es levantarse mas agotado que al acostarse.
Es la sensacion de que el combustible no solo esta bajo, sino que el deposito tiene una fuga.

2. Cinismo y desapego: El interés por tu trabajo desaparece, reemplazado por un filtro de cinismo. Todo es
irrelevante. Los clientes, una molestia; los compaifieros, incompetentes. Es un mecanismo de defensa: «Si no me
importa, no puede herirme». Es una rendicion.

3. Sensacion de ineficacia: A pesar de trabajar mas que nunca, sientes que eres un fraude. Cada tarea es una
montafia. La concentracion se desvanece. Cometes errores que antes no cometias, lo que refuerza la creencia de
tu propia incompetencia. Mas agotamiento, peor rendimiento. Peor rendimiento, mas estrés.

Esta es la combinacion: fisicamente agotado, emocionalmente desconectado y mentalmente convencido de tu
fracaso.

Con este coctel, te metes en la cama. Anhelas dormir, pero tu mente es un hervidero de autocritica y un repaso de
tus supuestos fracasos. El sistema de alerta, acostumbrado a operar en modo de emergencia, no sabe como
apagarse. Empieza entonces la ansiedad por no dormir.

«Si no duermo, mariana no podré funcionary.

Esta presion es una amenaza mas. El insomnio se convierte en otro tigre. Tu guarda de seguridad prehistorico
activa de nuevo la alerta maxima.

Esto es una espiral fisiologica, no una debilidad. Mas estrés diurno lleva a peor suefio nocturno. Peor suefio
nocturno te deja sin recursos para el dia siguiente, acelerando el burnout. Es un circulo vicioso.

Por eso, el consejo de «cansarte mas» es destructivo. No necesitas mas agotamiento. Necesitas menos
sobreactivacion. Entiende que tu cuerpo no estd en tu contra; muestra los sintomas de una carga insostenible. El
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insomnio y la ansiedad no son el problema. Son las luces de advertencia que te indican que el motor esta a punto
de colapsar.

La solucion no es ignorar las advertencias, sino levantar el capo y ver qué origina el fallo.

Tu cama no es una sucursal bancaria

Existe otro tigre, mas silencioso pero igualmente letal. No ruge. Est4 hecho de ntimeros.

Es la hipoteca. La tarjeta de crédito. La factura de la luz. El miedo a un despido, a la precariedad, a la inseguridad
economica. Si el estrés laboral es un incendio, la inseguridad financiera es un gas venenoso que se filtra en tu
dormitorio.

Hemos convertido el Unico espacio sagrado que nos quedaba, la cama, en la oficina nocturna de un director
financiero interno que es pesimista e incompetente a las tres de la mafiana.

Tu cama no es una sala de juntas. Es un santuario de descanso. Tratarla de otro modo es una receta para el
insomnio.

Cuando te despiertas pensando «;,como vamos a pagar esto?», tu cerebro ha identificado una amenaza existencial
y ha activado el protocolo de emergencia. Perder tus ingresos es el equivalente moderno a ser expulsado de la
tribu. Tu amigdala solo sabe que si los recursos se acaban, el peligro es inminente.

La precariedad laboral se ha normalizado. Quiza te reconozcas en estas situaciones:

El auténomo permanentemente conectado, cuyo trabajo nunca termina. Su libertad es una ilusion pagada con
la ansiedad de la incertidumbre. Su cama es una sala de espera.

El mando intermedio, atrapado entre la presion de sus superiores y la desmotivacion de su equipo. Su cama es
un campo de estrategia militar donde anticipa la siguiente amenaza.

El profesional con esposas de oro, atrapado en un trabajo que odia por un sueldo del que no puede prescindir.
Su cama es un tribunal donde se juzga por su falta de valor para cambiar.

El trabajador precario, encadenando contratos temporales en la economia digital. Su cama es la personificacion
de la incertidumbre, donde la falta de un colchon financiero se traduce en la falta de un suefio reparador.

Laura, jefa de proyectos, se despierta a las 3:12 a. m. no por su trabajo, sino por la suma de las finanzas de su
marido, la universidad de su hija y los rumores de despidos en su empresa. En la oscuridad, abre una hoja de
calculo en su mente. Mueve las cifras, intenta encontrar una solucion magica. No es un ejercicio de planificacion,
es un ritual de autoflagelacion. Le da a su cerebro una falsa sensacion de control mientras le roba la energia
necesaria para afrontar el problema real al dia siguiente.

Laura ha convertido su almohada en una calculadora. Su dormitorio, en un departamento de gestion de crisis.
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(Por qué hacemos esto? La mente odia la incertidumbre. Ante una amenaza que no puede resolver de inmediato,
se obsesiona con ella. Cree que si repasa el problema suficientes veces, encontrard una solucion. Es una trampa.
No estas solucionando, estas contaminando tu espacio de descanso.

El primer paso para desactivar esta bomba no es tener mas dinero. El primer paso es una decision: declarar tu
cama zona desmilitarizada.

Tu cama es un territorio neutral. Su inica mision es el descanso. Punto.

Esto no es una metafora. Es una regla de higiene mental. Requiere disciplina. Cuando te despiertes con la hoja de
calculo mental, recondcela, pero no la valides. Dile: «Te veo. Entiendo tu propdsito. Pero este no es tu lugar. Tu
lugar es el escritorio, mafiana. Aqui, la tnica orden es el descanso».

No vas a resolver tus finanzas esta noche. Lo tnico que puedes hacer es negarte a que el miedo te robe también el
sueflo, porque el suefio es el recurso que necesitas para tener la claridad y la fuerza para luchar mafiana. Deja de
hacer el balance de tu vida en horizontal. Tu cama tiene otra funcién. Es hora de que la dejes cumplirla.
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Capitulo 2: La Trampa de la Mente en Modo Oficina

La Trampa de la Mente en Modo Oficina

En el capitulo anterior, pusimos nombre a la bestia. A esa alarma interna que te revienta el suefio a las tres de la
maifana y te deja con los ojos abiertos, mirando al techo, mientras el resto del mundo duerme. Vimos que no es
una averia en tu sistema, ni una sefial de que seas débil. Es un mensaje. Una bengala de emergencia que tu cuerpo
dispara para decirte que algo, ahi fuera, en el mundo de los plazos, los jefes y los correos urgentes, esta ardiendo.

Pero entender que la alarma suena no la apaga. De hecho, a menudo empieza un segundo problema, mas intimo y
silencioso: la batalla contra tu propia mente. Te dices que tienes que dormir. Que mafiana tienes que rendir. Que
no puedes permitirte otra noche en vela. Y es justo ahi, en ese intento de forzar la paz, donde caes en la verdadera
trampa.

Este capitulo es un mapa de esa trampa. Vamos a desmontar el mecanismo que mantiene tu cerebro enchufado a
la oficina aunque lleves horas en pijama. Porque para salir de una jaula, primero tienes que entender como
funciona la cerradura. Y la cerradura, amigo mio, esta dentro de tu cabeza.

El hamster en la rueda de los informes

(Conoces esa sensacion? Son las dos, tres, cuatro de la mafiana. La casa esta en silencio. Tu pareja duerme a tu
lado. Todo deberia estar en calma. Pero en tu cabeza hay un ruido ensordecedor. Es el ruido de un hamster
corriendo a toda velocidad en una rueda que no va a ninguna parte.

El hamster es tu mente. La rueda son tus preocupaciones laborales.
Y la muy jodida no para de girar.

No es un pensamiento creativo. No estas teniendo una epifania sobre como resolver la crisis de la cadena de
suministro. No, lo que haces es reciclar basura mental. Repasas una y otra vez la misma conversacion con tu jefe.
Ensamblas y desensamblas mentalmente ese informe que tienes que entregar el viernes. Vuelves a escribir por
centésima vez ese correo que te arrepentiste de enviar. O peor atn, el que te arrepientes de no haber enviado.

Esto tiene un nombre. Los psicologos lo llaman rumiacion. Pero quitémosle la etiqueta académica. Llamémoslo
por lo que es: el disco rayado, el bucle infinito, la centrifugadora de problemas. Es el acto de masticar una y otra
vez las mismas preocupaciones sin tragarlas ni escupirlas. Sin digerirlas. Sin resolver absolutamente nada.

(Por qué lo hacemos? ;Por qué nuestra mente, que se supone que es una herramienta para solucionar problemas,
se convierte en nuestra peor torturadora nocturna?

La respuesta no es que te hayas vuelto loco. La respuesta es que tu cerebro esta haciendo exactamente aquello
para lo que fue disefiado, pero en el peor momento y con las herramientas equivocadas.

Tu cerebro es una maquina de resolver problemas. Su funcion principal, desde que viviamos en cuevas, es detectar
amenazas y neutralizarlas. Un depredador, falta de comida, un conflicto en la tribu. El cerebro se activa, busca
patrones, simula escenarios y no descansa hasta que encuentra una soluciéon que garantice tu supervivencia.
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El problema es que para tu cerebro, un jefe toxico es un depredador. Un plazo de entrega imposible es una amenaza
de hambruna. Un comentario pasivo-agresivo de un compafiero en una reunion es un conflicto en la tribu. La
amenaza es percibida con la misma intensidad primitiva. El sistema de alarma se dispara.

Y aqui viene el cortocircuito: en la cueva, podias luchar o huir. Podias resolver la amenaza con una accion fisica.
Pero a las 3 de la mafiana, tumbado en tu cama, ;qué puedes hacer con esa presentacion que te estd amargando la
vida? ;Puedes llamar a tu jefe y cantarle las cuarenta? ;Puedes levantarte y terminar el informe? No. No hay
ninguna accion productiva que puedas llevar a cabo.

Asi que tu cerebro, frustrado por no poder hacer nada, se pone a pensar en ello. Y a pensar. Y a pensar. Es como
un perro atado a un poste que no para de dar vueltas, tensando la correa, convencido de que si da una vuelta mas,
se soltara. Pero lo inico que consigue es enredarse mas.

Esto nos lleva a la segunda razon por la que el hamster no para: la ilusién de control.

Rumiar se siente, engafiosamente, como si estuvieras haciendo algo 1til. Parece trabajo. Parece preparacion. Si
repaso mentalmente la reunion de mafiana cuarenta veces, seguro que ird mejor. Si analizo cada palabra de la
critica que me hizo mi superior, tal vez entienda qué hice mal y pueda evitarlo en el futuro.

Mas pensar parece mas control. Menos incertidumbre.

La realidad es la contraria. Mas rumiacion es menos control. Mas agotamiento.

Pensar de forma productiva es lineal: identificas un problema, exploras soluciones, eliges una y trazas un plan.
Tiene un principio y un fin. La rumiacion es circular. Es un carrusel. No tiene destino. Vuelve siempre al mismo
punto de partida: la angustia. No buscas una solucion, te recreas en el problema. No avanzas, solo te mareas.

.Y cual es el combustible que mantiene al hamster corriendo sin parar? La emocion. Los pensamientos que se
quedan enganchados no son los neutros, como "tengo que comprar el pan". Son los que vienen cargados de miedo,
de ira, de culpa o de injusticia.

"No voy a llegar a la entrega". (Miedo).
"Es increible que me haya hablado asi delante de todos". (Ira, humillacion).
"No deberia haber cometido ese error en la factura". (Culpa).

"¢ Por qué siempre me cae a mi todo el trabajo sucio?". (Injusticia).

La emocion es el pegamento del pensamiento. Cuanto més intensa la emocion, mas pegajoso el pensamiento. Y
cada vuelta que das en la rueda, cada vez que repasas la escena, no haces mas que reavivar esa emocion. Vuelves
a sentir la humillacion. Vuelves a sentir el miedo. Te inyectas una y otra vez la misma dosis de veneno emocional,
manteniendo el sistema nervioso en alerta maxima y alejando cualquier posibilidad de descanso.

Tuve una temporada, hace anos, trabajando en un proyecto que era una auténtica picadora de carne humana. Los
plazos eran absurdos, las expectativas cambiaban cada dia y la presion era constante. Fue entonces cuando mi
cuerpo instaurd su propio despertador, puntual como un reloj suizo, a las 3:15 a.m. cada noche. Me despertaba
con el corazén a mil, no por una pesadilla, sino con una lista de tareas en la cabeza. Repasaba mentalmente
informes, anticipaba preguntas en juicios que tendrian lugar semanas después y ensayaba conversaciones dificiles.
Al principio, lo llamé "insomnio". Creia que era un problema de mi suefio. Me compré infusiones, probé
meditaciones guiadas, dejé el café. Nada funcionaba.
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La revelacion llegd una noche, mientras daba la enésima vuelta mental a un anexo de un contrato. Me di cuenta
de que no estaba simplemente "sin poder dormir". Estaba trabajando. Gratis. En pijama. A las tres de la mafiana.
Mi cerebro no distinguia la oficina de la cama. Seguia en "modo oficina", porque la carga de trabajo era tan
desbordante y la ansiedad tan alta que nunca llegaba a apagarse del todo. No era un "insomnio espontaneo"; era
una sobrecarga laboral encubierta que se habia colado en mi dormitorio. Mi cuerpo simplemente me estaba
gritando de la unica forma que podia: robandome el suefio para que me diera cuenta de que el problema no estaba
en mi almohada, sino en mi mesa de trabajo.

Ahi es donde tienes que empezar a mirar tu. ;De qué va tu pelicula nocturna? ;Qué escenas repites sin cesar?
b A

Normalmente, el guion del hamster se divide en tres géneros:

1. Ensayo del futuro: Te pasas horas preparando la defensa para una batalla que quizés nunca ocurra. Anticipas
las criticas de tu jefe a la presentacion y preparas tus contraargumentos. Imaginas la peor version posible de la
reunion de mafiana. Vives el estrés por adelantado, una y otra vez.

2. Autopsia del pasado: Te conviertes en un forense de tus propios errores. Despiezas cada palabra que dijiste
en la reunion de ayer. Analizas por qué no se te ocurrio esa respuesta brillante hasta dos horas después. Te culpas
por no haber visto venir un problema. Es un juicio en el que siempre eres el acusado y el veredicto es siempre
"culpable".

3. Analisis de lo incomprensible: Intentas encontrarle la 16gica a un sistema toéxico. ;Por qué mi jefe es asi?
(Por qué la empresa permite esta desorganizacion? ;Por qué ese compaifiero se lleva el mérito? Buscas respuestas
a preguntas que no las tienen, como intentar resolver una ecuacion a la que le faltan todos los niimeros. Es el
camino mas rapido a la locura.

Reconocelo. ;Te suena? Ese es el trabajo nocturno no remunerado que estas haciendo cada noche?

El problema es que este hamster no es una mascota inofensiva. Es una criatura que se alimenta de tu propia energia.
Cada vuelta que da en la rueda te deja mas exhausto, mas ansioso y menos preparado para el dia siguiente. Llegas
a la oficina con la bateria al 10 %, eres menos eficiente, cometes mas errores, te sientes mas irritable... y con ello,
generas mas material para la rumiacion de la noche siguiente.

Mas rumiacion, menos descanso.
Menos descanso, peor rendimiento.
Peor rendimiento, mas rumiacion.

Es un circulo vicioso perfecto. Una trampa disefiada para mantenerte atrapado, cansado y convencido de que el
problema eres tu.

Asi que el primer paso no es intentar que el hamster corra mas rapido para llegar a algtn sitio. El primer paso es
entender que la rueda no va a ninguna parte. Que todo ese esfuerzo mental que haces en mitad de la noche es
inutil. Peor que inutil: es contraproducente.

Tu instinto, por supuesto, sera gritarle al hamster. Ordenarle que se pare. Intentar sacar a la fuerza a la
preocupacion de tu cabeza. "jNo pienses en eso! jDuérmete ya!".

Y es ahi, precisamente, donde te espera la segunda capa de la trampa. Porque, como veremos a continuacion,
luchar contra tus pensamientos es la mejor forma de mantenerte despierto toda la noche.
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La paradoja del control: Luchar contra el insomnio despierta la mente

Hazme un favor. Ahora mismo, mientras lees esto, no pienses bajo ningiin concepto en un elefante rosa con un
maletin de ejecutivo. No imagines sus grandes orejas, ni su piel arrugada y rosacea, ni el ridiculo maletin de cuero
negro que lleva en la trompa, como si fuera a una reunion de ventas. Prohibido. No lo hagas.

(Qué tal? ;En qué estas pensando?
En el maldito elefante rosa, claro.

Bienvenido a la ley fundamental de tu cerebro: todo aquello a lo que te resistes, persiste. Y no solo persiste, sino
que se hace mas grande, mas ruidoso y mas insistente. Cada vez que le dices a tu mente "{No pienses en eso!", es
como si le pusieras un foco de teatro encima. Le das protagonismo. La conviertes en la estrella de la funcion.

Y eso, amigo mio, es exactamente lo que haces a las tres de la mafiana cuando te descubres con los ojos abiertos.
Tu primera reaccion, la mas instintiva, es la lucha. Empiezas a darte 6rdenes.

"Tengo que dormir."
"Deja de pensar en el trabajo."
"Relajate de una vez, joder."

"Como no duerma, mafana la voy a cagar en la presentacion."

Cada una de estas frases es un disparo en tu propio pie. Cada orden es una dosis de cafeina para tu sistema
nervioso. Porque en el momento en que conviertes el suefio en una obligacion, en una tarea que tienes que "hacer
bien", acabas de transformar tu cama en un segundo puesto de trabajo. Y t0 eres el peor jefe que podrias tener. Un
jefe que te exige relajarte bajo amenaza.

Esto es lo que los psicélogos llaman la "paradoja del control del pensamiento". Cuanto mas intentas suprimir un
pensamiento, mas presente se vuelve. Es un fallo de disefio de nuestro sistema operativo mental. Para obedecer la
orden de "no pensar en el informe", tu cerebro necesita primero recordar cual es el informe en el que no debe
pensar. Tiene que mantener una vigilancia activa sobre ese pensamiento para asegurarse de que no aparece. Es
como poner a un guardia de seguridad en la puerta de tu mente con una sola instruccion: "No dejes entrar a ese
tipo con cara de informe trimestral". ;En quién crees que va a estar pensando el guardia toda la noche?

El esfuerzo que pones en no pensar es, en si mismo, una actividad mental muy intensa. Requiere concentracion,
voluntad y energia. Es decir, requiere todo lo contrario a lo que necesitas para dormir. El suefio no es algo que se
consigue por la fuerza. No es un objetivo que se conquista. El suefio es algo que sucede cuando dejas de hacer
todo lo demas. Es el estado por defecto del cuerpo cuando le quitas la presion, la lucha y el esfuerzo.

Mas esfuerzo por dormir, menos suefio consigues.

Mas lucha contra tus pensamientos, mas despierto te mantienen.

Pero la trampa no acaba aqui. Esa lucha inicial crea un segundo problema, a menudo mucho peor que el original:
la ansiedad por no dormir.
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Al principio, lo que te despertaba era el hamster del trabajo. El informe, el jefe, la reunion. Pero a los diez minutos
de batalla campal contra tu propia mente, el guion cambia. Ya no estas preocupado por el trabajo. Ahora estas
preocupado por el hecho de que estds despierto preocupandote por el trabajo.

Tu mondlogo interno empieza a sonar asi:
"Mierda, son las 2:45. Llevo despierto media hora".
"Si no me duermo ya, mafiana voy a estar hecho polvo. No voy a rendir".
"Mira, las 3:10. Ya solo me quedan cuatro horas de suefio, como mucho".
"¢ Por qué no puedo desconectar como todo el mundo? Algo funciona mal en mi".
" ~ L 4 . 4 "
Mafiana voy a estar irritable, cometeré errores y mi jefe se dara cuenta".

"Genial, las 3:30. Noche perdida. Mafana sera un infierno".

(Te das cuenta? El problema ya no es el informe. El problema ahora es el reloj. El problema eres ti. Has afiadido
una capa de juicio y catastrofismo sobre tu insomnio que es mil veces mas estresante que el pensamiento laboral
original. Es la rumiacion al cuadrado. El estrés sobre el estrés.

Y la gran mentira que alimenta esta espiral es la creencia de que tienes que dormir para "rendir mafiana".

Esta idea, que parece tan logica y responsable, es en realidad el somnifero al revés mas potente que existe.
Transforma el descanso, que deberia ser un refugio, en una evaluacion de rendimiento. Tu cama deja de ser un
lugar seguro y se convierte en un escenario. Tu almohada es el juez. Y la nota que tienes que sacar es "quedarse
dormido rapido". Si suspendes, las consecuencias son terribles: un dia siguiente de fracaso, incompetencia y
sufrimiento.

(Quién cofo puede relajarse con esa presion? Es como si te dijeran: "Ahora tienes diez minutos para tener la idea
mas creativa de tu vida, y si no lo consigues, te despedimos". Lo tinico que conseguirias seria un bloqueo mental
absoluto.

Con el suefio pasa igual. La presion por rendir mafiana genera una ansiedad de rendimiento esta noche que te
garantiza, precisamente, no poder dormir. Te quedas atrapado en un bucle perverso: te preocupas por no dormir,
esa preocupacion te mantiene despierto, y el hecho de seguir despierto confirma tus peores miedos, lo que aumenta
tu preocupacion. Es una profecia autocumplida de manual.

La gente a menudo cree que para dormir hay que "dejar la mente en blanco". Es otro de esos mitos que suenan
bien pero que son una auténtica tortura en la practica. Intentar dejar la mente en blanco es como intentar detener
las olas del mar con las manos. Es agotador, frustrante e imposible. Tu mente estd disefiada para pensar. Es lo que
hace. Genera pensamientos de la misma forma que tus pulmones procesan aire o tu corazon bombea sangre. Querer
detenerla por completo es declarar una guerra contra tu propia naturaleza.

La solucion no es luchar. No es vaciar. Es cambiar de postura.

Imagina que estds sentado a la orilla de una autopista. Por ella pasan coches constantemente. Algunos son
camiones grandes y ruidosos (el informe urgente). Otros son coches deportivos que pasan a toda velocidad (la
discusion con tu jefe). Otros son simples utilitarios (la lista de la compra).

13



WWWw.josepsirera.es

La rumiacion es salir a la autopista y ponerte a perseguir cada camion para examinarlo de cerca. Intentas pararlo,
discutir con el conductor, mirar qué lleva en la carga. Te agotas, te pones en peligro y no consigues nada, solo
crear un atasco monumental.

La lucha, la paradoja del control, es intentar poner una barrera en mitad de la autopista para que no pasen mas
coches. Es un esfuerzo titanico y completamente inutil. Los coches se acumularan, pitaran y la presion sera
insoportable.

La alternativa es simplemente quedarte sentado en la orilla. Mirar los coches pasar. Sin mas.

Ves pasar el camion del informe. Lo reconoces. "Ah, mira, el pensamiento sobre el informe". Y lo dejas seguir su
camino. No te subes a él. No lo persigues. No intentas que dé la vuelta. Simplemente lo observas hasta que
desaparece por el horizonte. Luego pasa el deportivo de la discusion. "Anda, el pensamiento sobre mi jefe". Lo
notas, sientes quizas la punzada de ira o frustracion que te provoca, y lo dejas ir.

No se trata de que no haya coches. Siempre habra coches. Se trata de que ti no te vayas detras de ellos. Se trata
de desengancharte. De quitarles el poder que les das cuando te enzarzas en una pelea con ellos.

Este cambio de actitud es la clave para desmontar la trampa. Requiere pasar de la accion a la observacion. De la
lucha a la aceptacion. Y sé que la palabra "aceptacion” puede sonar a resignacion, a rendicion. Pero no lo es. No
es aceptar que tu trabajo te amargue la vida. Es aceptar, en este preciso instante de las cuatro de la mafiana, que
un pensamiento sobre el trabajo ha aparecido en tu mente. Punto. Es un hecho. Luchar contra ese hecho es tan
absurdo como luchar contra el hecho de que llueve. No puedes detener la lluvia gritandole al cielo, pero si puedes
decidir no salir a la calle a mojarte y a maldecir cada gota.

La proxima vez que te encuentres con los ojos abiertos en mitad de la noche, y sientas el impulso de gritarle a tu
mente que se calle, prueba a hacer algo radicalmente distinto. No hagas nada.

Deja que el hamster corra en su rueda. Obsérvalo con una curiosidad casi cientifica. "Qué¢ interesante", puedes
decirte, "ahi esta mi cerebro, otra vez con el tema de la presentacion. Dando vueltas a lo mismo. Qué predecible

"

€s.

Quitale el drama. Quitale el juicio. Tratalo como si fuera el ruido del frigorifico. Es un ruido de fondo. No tienes
por qué convertirlo en el centro de tu universo. El verdadero poder no reside en ganar la batalla contra tus
pensamientos. El verdadero poder reside en darte cuenta de que no necesitas lucharla. Puedes simplemente no
presentarte al combate. Y es en ese espacio, en esa ausencia de lucha, donde el suefo tiene por fin una oportunidad
de aparecer.

entificando el 'Insomnio espontaneo' vs. Sobrecarga encubierta
Identificando el 'l t ! Sob biert

Vale. Has entendido que hay un hamster en tu cabeza dandole a la rueda sin parar. Y has entendido que gritarle al
hamster solo le da mas energia para correr. Es un avance enorme. Es como dejar de pegarle puiietazos al agua
esperando que se calme.

Pero ahora llega la pregunta del millon, la que seguramente te estas haciendo mientras miras el techo por la noche:
"¢ Y por qué mi hamster no para? ; Tengo el cerebro roto? ;Esto es un problema médico? ;Necesito una pastilla?".
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Es una pregunta legitima. Y la respuesta es la pieza mas importante de todo este puzle. Porque antes de buscar
una solucion, tienes que estar absolutamente seguro de que estds diagnosticando el problema correcto. Gastar tu
energia en arreglar la pieza equivocada no solo no resuelve nada, sino que te deja mas frustrado y agotado.

La mayoria de la gente mete todo en el mismo saco: "Tengo insomnio". Pero esto es como decir "me duele el
cuerpo". No significa nada. Hay que saber donde duele y por qué. En el mundo del suefio robado por el curro, hay
dos grandes familias de problemas, y confundirlas es el error mas comtn y mas caro que puedes cometer.

Por un lado, tenemos lo que podriamos llamar el insomnio "espontaneo" o primario. Es un problema del
mecanismo del suefio en si mismo. Imagina que tu cerebro es el motor de un coche. En este caso, el motor tiene
una averia interna. Tienes gasolina (estas cansado), tienes bateria (quieres dormir), pero giras la llave y el motor
tose, ratea o directamente no arranca. El problema esta en el propio sistema de ignicion del suefio. A menudo, este
tipo de insomnio no tiene una causa externa clara y aplastante. Te pasa en épocas de estrés y en épocas de calma.
Te pasaba con tu antiguo jefe y te pasa con el nuevo. A veces, incluso te pasa en vacaciones. Es un fallo del
sistema, una desregulacion interna que necesita una atencion especifica, a menudo médica.

Pero luego esta la otra bestia. La mas comun. La que llena nuestras consultas y nuestras noches. La que este libro
quiere ayudarte a matar de hambre.

Es la sobrecarga encubierta.

Y esto, amigo mio, no es un fallo de tu sistema. Es la respuesta perfectamente logica, sana y predecible de un
sistema que esta siendo atacado.

Volvamos al motor del coche. En este caso, el motor esta en perfecto estado. El problema es que cada noche,
mientras intentas arrancarlo, tu empresa esta por un lado sifonando la gasolina (demandas de energia infinitas),
por otro lado dejando las luces puestas toda la noche (notificaciones, disponibilidad 24/7) y, para rematar, te esta
pidiendo que arranques el coche en vertical para subir una pared (objetivos inalcanzables).

El motor no arranca, claro. ;Pero esta roto? No. Esta respondiendo a unas condiciones imposibles.

Tu insomnio no es una enfermedad. Es un sintoma. Es el piloto rojo parpadeando en el salpicadero de tu vida. Es
el sonido ensordecedor de la alarma antiincendios. Tu cuerpo no te esta fallando. Al contrario, esta haciendo su
trabajo de puta madre: te esta gritando que la casa esta ardiendo. Te estd impidiendo "desconectar y descansar”
porque percibe, con toda la razén del mundo, que la amenaza sigue activa. El ledn sigue rondando el campamento,
y tu sistema nervioso, que es mucho mas sabio y primitivo que tu sentido del deber profesional, se niega a bajar
la guardia.

Tu cuerpo no esta roto. Esta protestando.

Dormir mal por sobrecarga no es una debilidad. Es una rebelion.

Entonces, (como sabes en qué lado estas? ;Como distingues una averia interna de un sabotaje externo? No
necesitas un escaner cerebral. Necesitas honestidad y las preguntas correctas. Aqui tienes tu kit de diagnostico.
Coge papel y boli, o simplemente sé¢ brutalmente sincero contigo mismo.

Herramienta 1: El detective del tiempo. ;Cuando empezé todo?
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Piensa. Vuelve atras. ;Hubo un antes y un después? ;Hubo un momento en el que dormias razonablemente bien
y un momento en el que todo se fue al carajo? A menudo, el insomnio laboral no aparece de la nada. Tiene una
fecha de nacimiento.

e ,Coincidi6 con esa promocion que te dieron, que venia con el doble de marrones y el mismo sueldo?
e Empezo6 cuando cambid tu jefe y entrd ese personaje que gestiona a base de crear panico?

e Se instal6 durante aquel proyecto infernal que dur6 seis meses y del que saliste con el alma en los
pies?

e /Arrancé cuando te hiciste autonomo y la incertidumbre de las facturas se convirti6 en tu compafiera de
almohada?

Si puedes sefialar un evento laboral concreto y decir "fue ahi", tienes el 90% del diagnostico hecho. Tu suefio no
se rompio; lo rompieron. Si, por el contrario, no recuerdas una época en la que durmieras bien, ni siquiera en la
adolescencia, y el problema parece seguirte como una sombra independientemente de tu situacion, entonces podria
merecer la pena explorar si hay un componente mas primario. Pero para la mayoria de la gente que lee esto, habra
un "paciente cero” claro en su calendario laboral.

Herramienta 2: La prueba del algodén de las vacaciones. ;Tu insomnio se coge dias libres?

Esta es la pregunta definitiva. La que desenmascara al 99% de los "insomnios laborales".

(Qué pasa cuando te vas una semana a la playa? O a la montaiia. O al pueblo. A cualquier sitio donde el ordenador
de la empresa no pueda encontrarte.

Sé sincero. La primera y segunda noche pueden ser raras. El hamster tarda un poco en darse cuenta de que han
cerrado el gimnasio. Sigue corriendo por inercia. Pero, ;qué pasa la tercera noche? ;La cuarta? Si de repente
empiezas a dormir ocho horas del tiron, si te despiertas por la mafiana sintiendo un descanso que no recordabas,
si el tinico pensamiento que tienes en la cabeza es si vas a desayunar tostadas o cruasanes... amigo, no tienes
insomnio. Tienes un trabajo de mierda.

El problema no esta en tu cerebro; esta en el edificio al que vuelves el lunes. Si tu capacidad para dormir se
restaura milagrosamente en cuanto pones 200 kilometros de por medio con tu oficina, la evidencia es irrefutable.
Tu sistema funciona perfectamente. Simplemente, se niega a funcionar en un entorno que lo esta envenenando.

Herramienta 3: El analisis forense de la rumiacién. ;De qué va la pelicula?

Cuando estas con los ojos abiertos a las tres de la mafiana, ;cudl es el tema principal de tu monélogo interior?
(Cual es el guion que repites sin cesar?

Haz un inventario. Sé especifico.

(Es la lista de tareas pendientes para mafiana?

(Es la cara de tu compafiero cuando le presentaste tu idea y la ignor6?

(Es la frase exacta que te dijo tu jefa en la evaluacion de desempefio?

(Es el miedo a no llegar a fin de mes, a que no te renueven el contrato, al proximo ERE?
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Si el contenido de tus pensamientos nocturnos podria transcribirse y usarse como acta para una reunion de trabajo,
no hay mas preguntas, sefioria. No es un insomnio existencial y abstracto sobre el sentido de la vida. Es un
insomnio tematico. Un monografico sobre tu vida profesional. Tu cerebro no esta divagando; estd intentando
(inatilmente, como ya vimos) resolver problemas especificos de un area muy concreta de tu vida. No tienes un
"trastorno del pensamiento", tienes un "trastorno del pensamiento sobre el trabajo". La diferencia es abismal.

Herramienta 4: El escaner corporal. ;Como estis durante el dia?

La sobrecarga encubierta no es solo un fendmeno nocturno. Deja un rastro de cadaveres durante el dia. Es lo que
se conoce como estar "cansado pero cableado" (fired but wired). Tu cuerpo esta agotado, pero tu mente esta en
alerta maxima. Es una sensacion horrible.

(Sientes una tension constante en la mandibula, los hombros o el cuello?

e ;Te sobresaltas con facilidad por un ruido o un correo que entra?

e ;Tienes problemas digestivos, dolores de cabeza tensionales o una sensacion de nudo en el estdmago?
e ,Estas irritable, saltas a la minima, y tienes la mecha muy corta con tu pareja o tus hijos?

e ,Te sientes agotado fisicamente pero incapaz de estar quieto, con una necesidad constante de moverte o
hacer algo?

Esto no es fatiga normal. Esto es el resultado de un sistema nervioso que lleva meses o afios atascado en la posicion
de "acelerar". Tu cuerpo esta inundado de hormonas del estrés como el cortisol y la adrenalina. Estas hormonas
son geniales para escapar de un tigre, pero son veneno si se cronifican. Y son el antidoto perfecto para el suefio.
Si tu cuerpo se pasa el dia preparandose para la guerra, es absurdo pedirle que se rinda incondicionalmente a las
once de la noche.

Herramienta 5: El barometro del domingo por la tarde.

El domingo deberia ser un dia de descanso. Pero para muchos, es el dia de la angustia. Fijate en como te sientes
el domingo a partir de las cinco de la tarde.

(Empieza a aparecer una nube negra en el horizonte? ;Una sensacion de desasosiego, de que lo bueno se acaba?
(Se te cierra el estdmago y te cambia el humor? A esto se le llama la "ansiedad dominical" (Sunday scaries), y es
uno de los indicadores mas fiables de un entorno laboral toxico.

No es miedo al lunes. Es el duelo anticipado por la pérdida de tu libertad, tu tiempo y tu paz mental. Tu cuerpo,
que ha pasado 48 horas desintoxicandose, empieza a reaccionar a la dosis de veneno que sabe que se le viene
encima. El insomnio del domingo por la noche no es mas que la culminacion de esa ansiedad. No puedes dormir
porque una parte de ti se resiste con todas sus fuerzas a que empiece una nueva semana de mierda.

Saber la diferencia entre un problema del suefio y un problema del trabajo lo cambia todo.

Porque si crees que tu cerebro esta roto, buscaras soluciones quimicas, terapias complejas o trucos de higiene del
sueflo cada vez mas esotéricos. Intentaras arreglar el motor.

Pero si entiendes que es una sobrecarga encubierta, tu objetivo cambia radicalmente. Dejas de mirar hacia dentro

con culpa y empiezas a mirar hacia fuera con claridad.

El problema no es como duermes. El problema es como vives.

La solucion no es optimizar tu descanso. Es proteger tu vida.
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Identificar la sobrecarga laboral como la verdadera causa de tu insomnio es el primer paso para dejar de ser una
victima de tus noches y empezar a ser el arquitecto de tus dias. Es duro. Es incomodo. Porque implica reconocer
que la solucion no vendra de una pastilla magica, sino de tomar decisiones dificiles sobre limites, conversaciones
incomodas y, a veces, cambios drasticos.

Pero es el unico camino que funciona. Es el inico camino que te devolvera el control. Y en los siguientes capitulos,
vamos a ver exactamente cOmo empezar a recorrerlo.
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Capitulo 3: Empresas Somniferas al Revés

Capitulo 3: Empresas Somniferas al Revés

Si en el capitulo anterior vimos como tu mente se convierte en una sucursal nocturna de la oficina, ahora vamos
a girar el foco. Vamos a dejar de examinarnos el ombligo en la oscuridad de las tres de la mafiana y vamos a
apuntar la linterna hacia fuera. Hacia el origen de la infeccion. Porque tu insomnio no nace de una tara en tu
cerebro; a menudo, se fabrica en serie en un poligono industrial llamado "cultura corporativa".

Hemos hablado de la trampa de tu mente, de como te enganchas a los pensamientos. Pero, ;quién pone el cebo en
esa trampa? ;Quién disefia el laberinto por el que corres hasta la extenuacion?

Muchas empresas modernas son, en la practica, somniferos al revés. Son maquinas perfectamente engrasadas para
inyectarte cortisol a medianoche, para mantener tu sistema nervioso en alerta maxima mucho después de que
hayas fichado para salir. No lo hacen con maldad explicita, no. Lo hacen con algo mucho mas perverso: con una
sonrisa, un e-mail sobre "bienestar" y una palmadita en la espalda.

En este capitulo vamos a desmontar ese mecanismo. Vamos a analizar las piezas de esa maquinaria que te roba el
sueflo. Porque para desactivar una bomba, primero tienes que entender como funciona.

La falsa bandera del bienestar corporativo

Te suena. Lo conoces. El email llega un lunes por la mafiana, con un asunto alegre y lleno de emojis: "{Nueva
iniciativa de Wellness para ti!". Y dentro, la gran noticia: la empresa, en su infinita generosidad, ha contratado
una suscripcion a una app de meditacion para todos los empleados. O quizas ha organizado un taller de mindfulness
de una hora el proximo viernes. O, el clasico de los clasicos, ha decidido poner un cesto de fruta en la cocina.

Y por un momento, un brevisimo instante, quizas piensas: "Anda, qué bien. Se preocupan por nosotros".

Pero esa misma tarde, tu jefe te pide un informe "para ayer". Esa misma semana, tienes que quedarte hasta las
nueve de la noche para apagar un fuego que no provocaste. Y ese mismo mes, nadie se ha tomado las vacaciones
que le corresponden por miedo a la montafia de trabajo que se encontrara a la vuelta.

Bienvenido al gran teatro del bienestar corporativo. Una funcioén donde el decorado es precioso, pero la estructura
del edificio se esta cayendo a pedazos.

El bienestar corporativo se ha convertido en una industria multimillonaria, y con razén. Las empresas se han dado
cuenta de que los empleados quemados rinden menos. Pero en lugar de abordar las causas del incendio —la
sobrecarga, los plazos irreales, la falta de personal, los jefes toxicos—, han decidido que es mas barato y mas facil
contratar a un bombero que reparta abanicos y botellas de agua.

Es una estrategia brillante desde el punto de vista del marketing y las relaciones publicas. Es un escudo perfecto.
(Empleados estresados? "Les damos una app de meditacion". ;Gente con ansiedad? "Les ofrecemos un webinar
sobre resiliencia". {Equipos al borde del colapso? "Pongamos fruta gratis. La vitamina C es buena".
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El problema es que estas iniciativas, aunque bienintencionadas en el mejor de los casos, a menudo son una falsa
bandera. Un gesto simbolico disefiado para desviar la atencion del problema real. Es el equivalente corporativo a
darte una palmadita en la espalda mientras con la otra mano te cargan con mas peso.

Esto genera un doble mensaje devastador:

e El mensaje oficial: "Tu bienestar nos importa".

e El mensaje real: "Tu capacidad para aguantar la presion sin romperte nos importa".

No quieren que estés sano; quieren que seas resiliente. No buscan tu equilibrio; buscan tu maximo rendimiento
sostenido. La diferencia es fundamental. La salud es un fin en si mismo. La resiliencia, en este contexto, es un
medio para un fin: que sigas produciendo bajo condiciones insalubres. Quieren que aprendas a respirar hondo
mientras te ahogas, en lugar de sacarte del agua.

(De qué sirve una clase de yoga a las siete de la tarde si llevas encadenando reuniones desde las nueve de la
mafana sin una pausa digna para comer? ;Qué valor tiene una app de mindfulness si tu moévil vibra con
notificaciones del trabajo a las once de la noche? ;Como va a ayudarte un taller de gestion del estrés si la causa
de tu estrés es que haces el trabajo de dos personas?

Recuerdo a un cliente, un programador brillante de una startup tecnoldgica de moda. Me decia: "Mi empresa nos
ha puesto una sala de descanso con pufs, una mesa de ping-pong y una PlayStation. Presumen de ello en todas las
ofertas de trabajo. Llevo un afio alli y no la he pisado ni una vez. Porque todos sabemos que si tienes tiempo para
jugar una partida, es que no estas trabajando lo suficiente".

Esa es la trampa. El bienestar se convierte en otra tarea mas en tu lista de cosas por hacer, y si no participas, o si
participas y sigues sintiéndote mal, la culpa vuelve a recaer sobre ti. El marco mental que imponen es sutil pero
letal: "Te hemos dado las herramientas. Si sigues estresado, si sigues sin dormir, el problema eres tu. No te
esfuerzas lo suficiente en tu propio bienestar".

Es una jugada maestra de la externalizacion de la responsabilidad. La empresa crea las condiciones que te
enferman y luego te vende (o te "regala") la cura, haciendo que la responsabilidad de aplicarla sea exclusivamente
tuya.

Piénsalo de esta manera:

Mas apps de meditacion y menos reuniones inutiles.

Mas respeto por tu horario y menos talleres de resiliencia.

Mas personal de apoyo y menos fruta en la cocina.

Mas jefes formados en liderazgo y menos charlas inspiracionales.

Mas desconexion digital real y menos suscripciones a gimnasios que no tienes tiempo de pisar.

El filésofo estoico Séneca escribid: "No es que tengamos poco tiempo, sino que perdemos mucho". En el contexto

de la oficina moderna, podriamos parafrasearlo: "No es que no haya soluciones para nuestro estrés, es que nos
distraen con las equivocadas".

La préxima vez que tu empresa anuncie una de estas iniciativas, en lugar de sentir gratitud o culpa, te propongo
que la pases por un filtro. Un pequefio "Medidor de Bienestar de Mentira" personal. Hazte estas preguntas:
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1. ¢Estainiciativa me da mas tiempo y control, o me los quita? Un taller obligatorio de dos horas sobre gestion
del tiempo es una ironia cruel. Una politica estricta de "no reuniones los viernes por la tarde" te da tiempo de
verdad.

2. ¢(Aborda la causa de mi estrés o solo el sintoma? Una app para la ansiedad es un parche para el sintoma.
Reducir la carga de trabajo o contratar a otra persona para el equipo ataca la causa.

3. ¢(La direccién y los mandos intermedios usan y promueven activamente esta iniciativa con su ejemplo?
Si el CEO te manda un email sobre la importancia de desconectar y a la hora te escribe por un tema de trabajo, el
mensaje es claro: las reglas no aplican para todos. Es puro teatro.

4. (Se me penaliza, implicita o explicitamente, si no participo? Si no ir al afterwork de "team building"
significa que te miran mal el lunes, no es una iniciativa de bienestar. Es una herramienta de control social.

No se trata de ser un cinico amargado que rechaza todo. Una manzana es mejor que nada, claro. El problema no
es la manzana en si. El problema es creer que esa manzana es la solucion a tu insomnio. El problema es aceptar
el intercambio: te doy esta fruta para que no te quejes de las diez horas diarias que pasas aqui.

Reconocer esta falsa bandera no es para que te enfades mas, sino para que te liberes. Para que dejes de sentirte
culpable. No, no es que "no sepas meditar bien". No es que "no aproveches las herramientas". Es que estas
intentando apagar un incendio con una pistola de agua mientras otros siguen echando gasolina al fuego.

Tu bienestar real, el que te permite llegar a la cama y que tu cerebro no sea un comité de crisis, no vendra de una
app corporativa. Vendra de tu capacidad para identificar la hipocresia, para dejar de jugar a su juego y para
empezar a construir tus propias defensas.

La verdadera higiene del suefio, para ti, empieza por una buena higiene de limites con la empresa. Por entender
que tu descanso no es negociable y no se puede compensar con un bol de fruta.

El problema, al final, no es la iniciativa de wellness. El problema es la cultura que la hace necesaria. Y esa cultura
se manifiesta de formas mucho mas directas y dafiinas, como veremos a continuacion, a través de las pantallas
que llevamos en el bolsillo y de las personas que tienen el poder de hacerlas vibrar a cualquier hora.

Jefes, WhatsApps y otros depredadores del suefio

Si el bienestar corporativo es la cortina de humo, lo que hay detras es un fuego mucho mas real y mucho mas
intimo. Un fuego que llevas en el bolsillo.

Tu teléfono movil.

Esa pequeiia placa de cristal y metal que prometia conectarte con el mundo se ha convertido en una correa digital.
Una correa cuyo otro extremo no sostienes td, sino la oficina. Y cada vibracion, cada ping, cada notificacion
luminosa en la oscuridad de tu dormitorio es un tirén en esa correa. Un recordatorio de quién manda.

La tecnologia que iba a darnos flexibilidad nos ha regalado hiperdisponibilidad. La promesa era "trabaja desde
donde quieras". La realidad se ha convertido en "trabaja desde todas partes, todo el tiempo". Tu casa ya no es tu
refugio; es una extension de la oficina con peor conexion a internet. Tu sofd ya no es para descansar; es la sala de
reuniones informal de las diez de la noche. Tu cama ya no es para dormir; es el tltimo puesto de control donde
revisas "solo una cosa mas".
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Y en el centro de esta invasion estan ellos: los depredadores del suefio. No son monstruos con garras y dientes.
Son mucho mas cotidianos. Son tu jefe, ese que tiene una epifania a las once de la noche y necesita compartirla
contigo en un grupo de WhatsApp. Es ese compafiero que te envia un email a las siete de la mafiana del domingo
con el asunto "URGENTE" porque su mala planificacion se ha convertido en tu emergencia. Es la cultura
silenciosa que aplaude al que contesta primero, sin importar la hora.

Estos no son ataques personales. Rara vez lo son. Son algo peor: son actos de total inconsciencia. Son la
externalizacion de la ansiedad.

Piénsalo bien. Cuando tu jefe te envia un mensaje a las tantas de la noche, no lo hace para joderte la vida. Lo hace
para aliviarse él. Saca la preocupacién de su cabeza y la deposita en la tuya a través de la fibra optica. El siente
un microalivio: "Ya esta enviado, ya no es solo mi problema". Y tu, al recibirlo, sientes una microdescarga de
cortisol. Tu sistema nervioso, que estaba preparandose para desconectar, para reparar, para dormir, recibe una
alerta. Beep. Peligro. Amenaza. Aunque sea un email sobre el informe de ventas del proximo trimestre.

Tu cerebro no distingue. Una notificacion del trabajo a deshora es, para tu sistema limbico, el equivalente a oir
una rama romperse en la oscuridad. Activa el mismo circuito de alerta. Y cuando esa alerta se dispara noche tras
noche, tu cuerpo aprende una leccion terrible: el descanso no es seguro. La noche no es un lugar de paz.

Esta es la mecanica del acoso digital. No necesita insultos ni gritos. Solo necesita un flujo constante de
interrupciones no solicitadas fuera de tu tiempo. Es una agresion por goteo. Cada notificacion es una gota de agua
que, una a una, parece inofensiva. Pero juntas, tienen la fuerza para erosionar tu paz mental y ahogar tu capacidad
de descanso.

Se nos ha vendido la idea de que ignorar esos mensajes es una opcion. "Simplemente no contestes”, dicen los
gurus de la productividad. Ingenuos. No entienden la dinamica de poder ni la psicologia humana.

Porque el dafio no se produce cuando contestas. El dafio se produce cuando lo ves.

En el momento en que tus ojos leen ese mensaje, el trabajo ya ha entrado. Se ha colado en tu cerebro. Ya no estas
pensando en el libro que lees, en la conversacion con tu pareja o en el silencio de la noche. Estas pensando en el
email. Estas formulando una respuesta en tu cabeza. Estas anticipando la conversacion de mafiana. El gusano ya
esta dentro. Has perdido la batalla por tu atencion, y esa es la antesala a perder la batalla por tu suefio.

Luchar contra esto es nadar a contracorriente de una cultura que glorifica el "estar siempre activo". Una cultura
donde la disponibilidad se confunde con el compromiso. Donde no contestar se interpreta como desinterés. Donde
proteger tu tiempo personal se ve como una falta de ambicion.

"No te preocupes, no es para que lo hagas ahora, es solo para que lo tengas mafiana", te dicen. Una de las mentiras
mas grandes del mundo corporativo. Es el equivalente a decirte: "No te comas este pastel de chocolate ahora, solo
quiero que lo tengas en tu mesilla de noche mientras intentas dormir". ;Quién podria dormir con ese pastel al
lado?

Recuerdo a una clienta, Marta, directora de marketing en una multinacional. Me confes6é que el sonido de la
notificacion de Outlook en su movil le provocaba una reaccion fisica. Un nudo en el estdbmago. Una aceleracion
del pulso. Daba igual que estuviera en el parque con su hijo o cenando con amigos. Ese sonido era un latigazo. El
jefe llamandola de vuelta a la plantacion. Un dia, su hijo de cinco afos, jugando con el teléfono, imit6 el sonido
de la notificacion. Marta se quedd helada. Se dio cuenta de que ese sonido de estrés formaba parte de la banda
sonora de la vida de su hijo. Ese fue su punto de inflexion. Se dio cuenta de que la correa digital no solo la ataba
a ella, sino que estaba asfixiando también a su familia.

22



WWWw.josepsirera.es

El problema no es la tecnologia. El problema es la ausencia de normas de uso. Es como si nos hubieran dado a
todos coches de alta cilindrada sin ensefiarnos el codigo de circulacion. El resultado es un caos de colisiones,
atropellos y estrés constante.

Y th estas en medio de esa autopista sin semaforos, intentando cruzar para llegar a la tierra del suefio.

Entonces, ¢qué hacemos? ; Tiramos el movil por la ventana? Es tentador, pero poco practico. La solucion no es la
amputacion digital, sino la educaciéon y la autodefensa. Se trata de pasar de ser una victima pasiva de las
notificaciones a ser el arquitecto de tus propias fronteras digitales.

El primer paso es brutalmente simple: toma conciencia. Durante los proximos tres dias, no cambies nada. Pero
cada vez que recibas una notificacion de trabajo fuera de tu horario, anétalo. Anota la hora, quién la envia y, lo
mas importante, como te hace sentir. ;Ansiedad? ;Resentimiento? ;Presion? ;Una punzada de urgencia? Este
pequetio diario es tu mapa del campo de minas. Te mostrard quiénes son los principales depredadores y en qué
momentos del dia atacan.

El segundo paso es crear barreras. No murallas, sino puertas con un horario de apertura y cierre.
Mas silencio digital y menos vibraciones fantasma.
Mas control sobre tus notificaciones y menos secuestros de tu atencion.

Mas tiempo de "no disponible" y menos falsa productividad nocturna.

Esto se traduce en acciones concretas:

e Desactiva las notificaciones: Todas. Del email, de Teams, de Slack, de WhatsApp. Si algo es una
emergencia real, créeme, te llamaran. Una llamada telefonica es un filtro de urgencia excelente. Nadie
llama a las diez de la noche para una chorrada. Pero si envian un email.

e Saca el trabajo de tu movil personal: Si puedes, ten un moévil de empresa. Si no, crea un "modo
trabajo" en tu teléfono que puedas activar y desactivar. O, la opcion nuclear: borra las aplicaciones de
trabajo de tu teléfono. Si necesitas consultarlas, hazlo desde el ordenador. El simple acto de tener que
levantarte y encender un portatil crea una friccion saludable que te hara preguntarte: ";De verdad es tan
importante?".

e Comunica tus limites: Esto es lo que mas miedo da, pero es lo mas liberador. No hace falta un
manifiesto. Basta con un mensaje claro y profesional. Puedes poner en tu firma de email: "Mi horario
laboral es de X a Y. Responderé a los mensajes recibidos fuera de este horario tan pronto como me sea
posible al dia siguiente". O puedes decirle a tu equipo: "Chicos, para proteger mi concentracion y mi
descanso, voy a desconectar de verdad a partir de las siete. Si hay un incendio de verdad, llamadme. Si
no, lo vemos mafiana con la cabeza fresca".

Lo estas reenmarcando. No dices "no quiero trabajar”. Dices "quiero trabajar mejor". Y para trabajar mejor,
necesitas descansar. Es irrefutable. Estas presentando tu descanso no como una necesidad personal, sino como un
requisito para tu rendimiento profesional. Un argumento que hasta el jefe mas obtuso puede llegar a entender.

Porque al final, esta es la verdad que nadie te cuenta: cada vez que contestas un mensaje a las diez de la noche,
estas entrenando a tu jefe. Le estas ensefiando que estas disponible. Le estas ensefiando que su urgencia es tu
prioridad. Estas sentando un precedente que sera muy dificil de romper. Cada respuesta fuera de hora es un ladrillo
mas en el muro de tu propia prision digital.

Romper este ciclo da miedo. Sentirds la presion social. Quizas alguien haga un comentario pasivo-agresivo.
Quizas sientas la punzada del "qué pensaran". Pero te pregunto: ;qué es peor? ;La posibilidad de que un
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compaiiero piense que eres menos comprometido, o la certeza de que estas sacrificando tu salud mental y tu suefio
noche tras noche?

Tu valor no esta en tu disponibilidad 24/7. Tu valor esté en tu criterio, tu creatividad, tu capacidad para resolver
problemas complejos. Y todo eso se nutre de una sola cosa: un cerebro descansado. Proteger tu suefio no es un
acto de egoismo. Es el acto de mayor responsabilidad profesional que puedes llevar a cabo.

La correa digital solo tiene el poder que ti le das. Es hora de empezar a soltarla.

Riesgos psicosociales: Lo que RRHH no te cuenta

Has empezado a levantar tus primeras defensas. Has identificado a los depredadores del suefio y estas
considerando ponerle un bozal digital al WhatsApp de tu jefe. Bien. Es un primer paso necesario, una tactica de
guerrilla. Pero para ganar la guerra por tu descanso, necesitas pasar de la tactica a la estrategia.

Necesitas entender el campo de batalla. Y para eso, vamos a coger un término que seguramente has oido en alguna
formacion corporativa aburrida y vamos a darle la vuelta. Vamos a inyectarle sangre y realidad.

La palabra es "riesgos psicosociales".

Cuando la escuchas de boca de Recursos Humanos, suena aséptica, legalista, vacia. Suena a un powerpoint lleno
de graficos y a un formulario que tienes que rellenar una vez al afio. Suena a algo que le preocupa a la empresa
para evitar multas, no para evitar que te rompas.

Pero, (sabes qué es en realidad un riesgo psicosocial?

Es la ansiedad que te sube por el pecho un domingo por la tarde.

Es el nudo en el estdbmago antes de una reunion con esa persona.

Es la carga mental de saber que tienes diez prioridades "urgentes" y solo dos manos.

Es la sensacion de estar corriendo en una cinta de correr que cada dia va un poco mas rapido.

Y, sobre todo, es despertarte a las tres de la mafiana con el corazon a mil por hora, repasando una conversacion o
anticipando un conflicto.

Tu insomnio no es un problema de suefio. Tu insomnio es la materializacion de un riesgo psicosocial no
gestionado. Es el canario en la mina de tu salud mental. Y la mina, amigo mio, es tu lugar de trabajo.

Por ley, las empresas tienen la obligacion de evaluar y prevenir estos riesgos. Es tan obligatorio como poner
extintores o tener un plan de evacuacion de incendios. Pero aqui viene lo que RRHH no te cuenta. Lo que se queda
en las reuniones a puerta cerrada.

No te cuentan que, a menudo, la propia estructura de la empresa es el riesgo. No es un fallo del sistema; el sistema
esta disefiado asi. La presion por los resultados trimestrales, la cultura del presentismo, la competencia interna
feroz, la reduccion de costes que lleva a la sobrecarga cronica... todo eso no son accidentes. Son decisiones de
negocio. Y tu eres el que paga la factura con tu salud.
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No te cuentan que esas encuestas anuales de "clima laboral" o "estrés" son, con frecuencia, un ejercicio de puro
teatro. Sirven para cubrir el expediente legal. Recogen datos, los presentan en graficos de colores y luego archivan
las conclusiones en un cajon. ;Por qué? Porque abordar los problemas reales —cambiar a un jefe toxico, contratar
mas personal, redefinir objetivos irreales— es caro, complicado y conflictivo. Es mucho mas facil recomendarte
otro taller de resiliencia.

No te cuentan que cuando hablan de "fomentar la resiliencia", lo que en realidad estan diciendo es: "necesitamos
aumentar vuestra capacidad de aguantar el dolor sin quejaros". Te entrenan para adaptarte a un entorno toxico, en
lugar de descontaminar el entorno. Quieren que seas un soldado mas duro, no construir un lugar de trabajo mas
seguro. Tu capacidad para absorber estrés y seguir funcionando es un activo para ellos. Tu bienestar real es, en el
mejor de los casos, una ocurrencia tardia.

Y lo més importante que no te cuentan: no te cuentan que la principal herramienta para perpetuar este sistema es
conseguir que tu mismo te conviertas en tu propio capataz. Que interiorices la presion hasta el punto de que ya no
necesites a un jefe gritandote. TG mismo te exiges quedarte mas tiempo. Tt mismo sientes culpa por desconectar.
Tx mismo te dices "solo una cosa mas" a las nueve de la noche.

Este es el mecanismo de la autoexplotacion. Y es el arma mas eficaz que tienen. Consiguen que seas tu quien se
pone la correa digital cada mafana. Que seas ti quien sacrifica su descanso en el altar de una productividad mal
entendida.

Por eso, si quieres proteger tu suefio, tienes que dejar de pensar en términos de "bienestar" y empezar a pensar en
términos de "prevencion de riesgos laborales". Tuya. Personal. Intransferible. Tienes que convertirte en tu propio
inspector de seguridad y salud.

Imagina que trabajas en una fabrica llena de maquinaria pesada. No se te ocurriria operar una prensa hidraulica
sin guantes de seguridad, ;verdad? No caminarias por debajo de una grtia sin tu casco. Seria un suicidio. Entiendes
que el entorno es peligroso y tomas precauciones.

Ahora, traslada esa logica a tu trabajo. Tu oficina, tu portatil, tu fabrica de ideas. Puede que no haya prensas
hidraulicas, pero hay otros riesgos igual de peligrosos, solo que son invisibles. El riesgo de la sobrecarga cronica.
El riesgo del acoso digital. El riesgo de la ambigiiedad de rol. El riesgo de la falta de reconocimiento. Estos no te
van a aplastar una mano, pero te van a aplastar el alma. Te van a triturar el sistema nervioso.

Y en este entorno, /cual es tu equipo de proteccion individual? ;Cual es tu casco? ;Tus guantes de seguridad?

Tu principal equipo de proteccion es tu suefio.

Cada hora de suefio profundo que te roban es como una grieta en tu casco. Cada noche de insomnio es como
quitarte los guantes antes de meter la mano en el engranaje. Te deja vulnerable, expuesto. Un cerebro cansado es
mas propenso a la ansiedad, a la irritabilidad, a cometer errores, a perder la perspectiva. Un cerebro cansado es
un cerebro que no puede defenderse.

La empresa te ha vendido que dormir es un lujo. O, peor alin, una cuestion de rendimiento. "Duerme bien para
rendir mas". No. Dale la vuelta a esa frase. Rinde lo justo para poder dormir bien. Tu suefio no es una herramienta
para servir mejor a la empresa. Tu suefio es tu derecho fundamental. Es la base de tu salud. Punto.

Asi que, ;como se disefia un Plan de Prevencion de Riesgos Psicosociales personal? No necesitas un manual de
300 paginas. Solo necesitas tres principios grabados a fuego en tu mente.
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Principio 1: Define tu jornada como un contenedor sellado, no como una esponja.

Una esponja absorbe todo lo que le echan hasta que rebosa. Asi es como la mayoria vive su jornada laboral.
Empieza a las 9, pero se estira con emails por la mafiana, se expande con notificaciones durante la comida y se
desparrama por toda la noche.

Un contenedor sellado tiene unos limites claros y definidos. Tiene una hora de apertura y una hora de cierre. Y
cuando se cierra, se cierra de verdad. Nada entra y nada sale. Tu mision es definir los limites de tu contenedor y
hacerlos cumplir. Esto significa tener una hora de "apagado" real. La hora en la que el portatil se cierra, el movil
de empresa se guarda y tu cerebro ficha para salir. Sin excepciones. ;Y si hay una emergencia? Las emergencias
de verdad son raras. El 99% de las "urgencias" corporativas son el resultado de la mala planificacion de otro. No
dejes que su panico se convierta en tu problema.

Mas disciplina con tu hora de cierre y menos "solo cinco minutos mas".

Mas respeto por tu tiempo personal y menos disponibilidad infinita.

Principio 2: Trata tu energia mental como dinero en el banco, no como un recurso infinito.

Cada dia te levantas con una cantidad limitada de energia mental y capacidad de concentracion. Cada reunion,
cada decision, cada interrupcion, cada email inutil es una retirada de esa cuenta. Si llegas al final del dia con la
cuenta a cero o en nimeros rojos, (cOmo esperas tener la energia necesaria para desconectar, para estar presente
con tu familia, para relajarte antes de dormir? Es imposible. Llegaras reventado, pero con el cerebro tan
sobreestimulado que no podra apagarse. Es el famoso "cansado pero cableado".

Tu trabajo como tu propio gestor de riesgos es auditar tus gastos de energia. ;Qué tareas, personas o situaciones
te drenan mas? ;Donde estan los "ladrones de energia" en tu dia? Quizas es esa reunion de seguimiento que no
sirve para nada. Quizas es ese compafiero que siempre viene a quejarse. Quizas es tu propia mania de revisar el
email cada cinco minutos.

Una vez identificados, actta.
Mas bloques de trabajo profundo sin interrupciones y menos multitarea cadtica.
Mas "no" a peticiones que no son tu prioridad y menos "si" por defecto.

Mas pausas intencionadas durante el dia y menos aguantar hasta el limite.

Principio 3: Reconoce la culpa como una falsa alarma del sistema.

Cuando empieces a poner estos limites, sentiras culpa. Es inevitable. Es el software de la autoexplotacion que
llevas instalado desde hace afios. Sentirds que no estas siendo un buen profesional, que estas decepcionando a
alguien, que te estas quedando atras.

Tienes que entender que esa culpa no es una sefial tuya. Es una alarma que el sistema ha instalado en ti para que
no te salgas del rebafio. Es una herramienta de control.

Cuando la sientas, no luches contra ella. Obsérvala y re-etiquétala. Di para ti mismo: "Ah, aqui esta. La culpa
corporativa. La falsa alarma. Gracias por avisar, pero sé¢ que no es real".

La verdadera irresponsabilidad no es cerrar el portatil a tu hora. La verdadera irresponsabilidad es permitir que tu
trabajo te queme hasta el punto de que ya no puedas funcionar, ni en la oficina ni en casa. Protegerte es el acto
mas responsable que puedes hacer.

El emperador y filosofo estoico Marco Aurelio se escribia a si mismo en sus Meditaciones: "Tienes poder sobre
tu mente, no sobre los acontecimientos externos. Date cuenta de esto y encontraras la fuerza".
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Tu empresa y tu jefe son acontecimientos externos. Sus peticiones, sus urgencias, su cultura. No puedes
controlarlos directamente. Pero si tienes poder sobre tu mente. Tienes poder sobre tus acciones. Tienes el poder
de cerrar la puerta de tu contenedor. Tienes el poder de gestionar tu cuenta de energia. Tienes el poder de no
creerte la mentira de la culpa.

Esta es la prevencion de riesgos que nadie te va a ensefar en un curso de la empresa. Porque es una prevencion
que te empodera a ti, no a ellos. Es una declaracion de independencia. Es decir, en voz baja pero con una
conviccion inquebrantable: "Mi salud no es negociable. Mi suefio no esta en venta".

Y esa, créeme, es la tnica politica de bienestar que de verdad te permitira volver a dormir.
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Capitulo 4: El Arte de Mandar el Trabajo a Paseo

El Arte de Mandar el Trabajo a Paseo

Hemos pasado los tltimos capitulos desmontando la escena del crimen. Has visto como tu cerebro se convierte
en una sala de juntas a las tres de la mafiana, como las dindmicas de tu empresa actian como un somnifero al
revés y por qué intentar «no pensar» es como intentar no mojarte bajo una cascada.

Ahora dejamos la teoria y pasamos a la accion.

Este capitulo no va de meditar mas fuerte o de contar ovejas con mas ganas. Va de construir muros. De levantar
trincheras. De declarar tu soberania sobre tu tiempo, tu atencion y, sobre todo, tu descanso. Mandar el trabajo a
paseo no es un acto de rebeldia infantil, es una estrategia de supervivencia profesional. Es la habilidad mas
importante que no te ensefiaron en la universidad ni en ningln curso de liderazgo. Es el arte de apagar la oficina
para, por fin, volver a encender tu capacidad de dormir.

Empecemos por el enemigo mas visible, el que vibra en tu bolsillo y parpadea en tu mesilla de noche.

Limites digitales: Alambrando el jardin de tu descanso

Tu teléfono moévil no es un teléfono. Es un portal. Un portal directo a la oficina que llevas contigo al supermercado,
al gimnasio, al bafio y, lo que es peor, a la cama. Cada notificacion, cada correo que entra fuera de hora, cada
mensaje de Teams o Slack es una pequeiia descarga eléctrica que le dice a tu sistema nervioso: «Alerta, seguimos
en modo trabajo».

(Crees que tu cerebro distingue entre un correo con el asunto «tURGENTE a las diez de la noche y una amenaza
real? A nivel quimico, la respuesta es muy parecida. Se dispara el cortisol, la hormona del estrés. Tu mente, que
estaba intentando bajar revoluciones para entrar en modo descanso, vuelve a ponerse el traje de faena. Y adios al
sueflo.

El problema no es la tecnologia. El problema es la correa invisible que hemos permitido que nos pongan a través
de ella. Nos hemos convencido de que la disponibilidad constante es sinonimo de profesionalidad, de compromiso,
de ser un buen empleado. Es una trampa. Mas disponibilidad no te hace mas valioso; te hace mas explotable. Mas
notificaciones no significan mas productividad; significan mas interrupciones y menos paz mental.

La cultura de la hiperconexion es la principal ladrona de suefio de nuestra generacion. Normaliza que la jornada
laboral no tenga fin, que el jefe pueda invadir tu cena con una pregunta trivial, que un compaiiero te haga sentir
culpable por no contestar un WhatsApp a las nueve del domingo. Y t, para no ser «el raro» o para demostrar tu
valia, cedes. Respondes. Y con cada respuesta, refuerzas la norma. Le ensefias a tu entorno, y a tu propio cerebro,
que el jardin de tu descanso es terreno publico.

Es hora de poner una valla. Es hora de alambrar.

Recuerdo auna directiva que llegd a consulta agotada, con un insomnio galopante, convencida de que su problema
era de gestion del tiempo. «Si duermo poco es porque no me organizo bieny», repetia como un mantra. Le pedi
que, durante una semana, en lugar de optimizar su agenda, simplemente registrara cada vez que su jefe le escribia
por WhatsApp fuera del horario laboral. El resultado fue demoledor: una media de siete a diez mensajes cada
noche, entre las ocho y las once. Ninguno era una emergencia real. Eran «ideas», «recordatorios», «preguntas para
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mainanay». Cada mensaje, un microdespertar de su cerebro en modo oficina. Su problema no era la organizacion;
su problema era que su jefe usaba su movil como un bloc de notas personal y ella lo permitia. EI cambio radical
en su sueflo no vino de una nueva app de productividad, sino de una frase que le envio a su jefe: «Para poder dar
lo mejor de mi, necesito desconectar. A partir de las 19:00, el movil se queda en modo avion. Si hay una
emergencia real, llamame». El primer dia fue tenso. La primera semana, rara. Al mes, su sueflo habia mejorado
un 80% y, curiosamente, su jefe habia aprendido a respetar su tiempo. No era desorganizada; estaba digitalmente
desprotegida.

Alambrar tu jardin digital no es facil. Chocara con tus miedos: «;Y si se enfadan?», «;Y si piensan que no estoy
comprometido?», «Y si me pierdo algo importante?». Son preguntas legitimas, alimentadas por una cultura que
premia la presencia sobre la eficiencia. Pero preguntate esto: ;De qué sirve estar siempre «disponible» si estés
permanentemente agotado, irritable y cometiendo errores por falta de descanso? Tu valor no reside en contestar
rapido, sino en pensar bien. Y para pensar bien, necesitas dormir.

Aqui tienes el plan de alambrado, paso a paso. No es una sugerencia. Es una orden de tu yo del futuro, ese que
duerme ocho horas seguidas.

Paso 1: La Auditoria de la Correa Digital

Antes de cortar, tienes que saber qué estas cortando. Durante dos dias, s¢ un detective de tus propias
interrupciones. Apunta cada notificacion de trabajo que recibes fuera de tu horario.

o ;Qué es? (Email, Slack, WhatsApp, Teams...)
e /;Quién la envia? (Jefe, compaiiero, cliente...)
e ;A quéhora?

e Erarealmente urgente? (Define «urgente» como algo que, si no se atiende en los préximos 60
minutos, causa un dafio grave e irreparable a la empresa. Pista: el 99% de las veces, no lo es).

Este ejercicio no es para que te fustigues. Es para que tengas datos. Para que, cuando tu mente te diga «es que
tengo que estar conectado por si acaso», puedas responderle con pruebas: «En las ultimas 48 horas, de 25
notificaciones fuera de horario, cero han sido emergencias reales». La evidencia aplasta a la ansiedad.

Paso 2: La Desintoxicacion de la Pantalla de Inicio

Tu teléfono esta diseniado para ser adictivo. Cada icono de color es una llamada a la accién. Vamos a hacerlo mas
aburrido y menos tentador.

e Elimina las apps de trabajo de tu pantalla de inicio. Coge el icono de Outlook, de Gmail del trabajo,
de Slack, de Teams, y mételo en una carpeta en la ltima pagina de tu moévil. Llamala «Trabajo» o, si te
sientes mas honesto, «Generador de Ansiedad». El simple hecho de tener que buscar activamente la
app crea una friccion que rompe el automatismo de abrirla por inercia.

e Desactiva los globos de notificacion. Ese numerito rojo que te grita cuantos mensajes no leidos tienes
es pura pornografia para la ansiedad. No aporta informacion til, solo una sensacion de agobio y de
«estar por detras». Ve a Ajustes > Notificaciones y desactivalos para todas las apps de trabajo. Sin
piedad.

e Cierra sesion al final del dia. ;Sales de la oficina fisica dejando tu ordenador encendido y la puerta
abierta? No. Pues haz lo mismo con la oficina digital. Al terminar tu jornada, cierra la sesion en las
aplicaciones de comunicacion del trabajo en tu mévil. Si alguien necesita algo urgente, que llame. El
teléfono sigue sirviendo para eso.

Paso 3: El Toque de Queda Digital (Modos de Concentracion)
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Tu teléfono tiene herramientas para protegerte de si mismo. Usalas.

e Configura un «<Modo Descanso» o «No Molestar». Programalo para que se active automaticamente
todos los dias a la misma hora, por ejemplo, a las 19:00, y se desactive a la mafiana siguiente.
Configuralo para que solo puedan entrar las llamadas de tus «Favoritos» (tu familia, tus amigos mas
cercanos). Todo lo demas puede esperar.

e Personaliza tus notificaciones. Quiza no puedas silenciar a todo el mundo, pero si a la mayoria. En
WhatsApp, silencia el grupo del trabajo de forma permanente. En Slack, configura las notificaciones
para recibir solo menciones directas durante tu horario y nada fuera de ¢l. S¢ un cirujano con los
permisos que le das a cada app para interrumpirte. Cada interrupcion que evitas es un pequefio ladrillo
en el muro que protege tu descanso.

Paso 4: Comunica tus Reglas del Juego

No puedes cambiar las reglas y esperar que todo el mundo las adivine. Tienes que comunicarlas. No con
agresividad, sino con la calma de quien esté estableciendo un limite profesional y saludable.

e Usa el pie de tu correo. Afiade una simple linea: «Mi horario de trabajo es de 9:00 a 18:00.
Responderé a los correos recibidos fuera de este horario a la mafiana siguiente. Gracias por tu
comprension». No estés pidiendo permiso, estas informando.

o Configura respuestas automaticas. Si te vas de vacaciones, es obvio que lo haces. ;Por qué no para
tu descanso diario? Puedes configurar una respuesta automatica que se active fuera de tu horario: «He
recibido tu mensaje. Estaré operativo de nuevo maiana a las 9:00. Si es una urgencia real, por favor,
contacta con [nombre de otra persona o nimero de teléfono de emergencias]». Esto calma la ansiedad
del emisor (sabe que su mensaje ha llegado) y te libera a ti de la presion de responder.

e Ten una conversacion, si es necesario. Si tienes un jefe que abusa de la comunicacion fuera de hora,
aborda el tema con calma. No digas: «Deja de mandarme mensajes por la noche». Di: «He notado que
para estar al 100% y darte los mejores resultados, necesito desconectar por las noches para recargar.
Por eso, a partir de ahora, dejaré de mirar los mensajes de trabajo a partir de las 19:00. Si surge algo
que no pueda esperar a mafana, llamame. ;Te parece bien?». Lo enmarcas en la productividad y el
rendimiento, un lenguaje que entienden.

Alambrar tu jardin digital es el primer y mas poderoso paso para mandar el trabajo a paseo cuando acaba el dia.
Es un acto que te devuelve el control. Al principio te sentiras raro, incluso culpable. Es el sindrome de abstinencia
de la falsa productividad. Pero a los pocos dias notaras la diferencia. Menos pings en tu bolsillo. Menos picos de
cortisol en tu sangre. Menos conversaciones de trabajo repitiéndose en bucle en tu cabeza cuando apoyas la cabeza
en la almohada.

Tu descanso no es negociable. Tu paz mental no es un privilegio. Son requisitos indispensables para ser un buen
profesional y, mas importante, una persona funcional. El jardin esta ahi, esperando. Solo tienes que coger el
alambre y empezar a construir la valla. El silencio que conseguiras serd la mejor canciéon de cuna que hayas
escuchado nunca.

El poder del 'No' profesional

Has alambrado el jardin. Has puesto un toque de queda a las notificaciones y has creado una zona desmilitarizada
entre tu pulgar y el icono de Slack. Buen trabajo. Has ganado la primera batalla contra el enemigo exterior.

Pero ahora viene la guerra de guerrillas. La que se libra en una conversacion de pasillo, en una llamada de Zoom,
en una peticion casual de tu jefe que suena inofensiva pero que lleva una bomba de relojeria de estrés incorporada.
Es la guerra contra la sobrecarga. Y tu mejor arma es una palabra de dos letras, corta, simple y, para muchos de
nosotros, la mas dificil de pronunciar en el entorno laboral: No.
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Decir «no» nos aterra. Lo hemos asociado con el conflicto, la decepcion y el fracaso. En nuestra cabeza, un «noy»
equivale a «no soy capaz», «no quiero ayudar», «no estoy comprometido». Tememos que nos etiqueten de vagos,
de conflictivos, de no ser «jugadores de equipo». Asi que hacemos lo contrario. Decimos «si».

Si a ese proyecto de tltima hora. Si a esa tarea que no te corresponde. Si a esa reunion que podria haber sido un
email. Si, si, si. Cada «si» es una pequefia medalla de validacion autoimpuesta. Cada «si» es un intento de comprar
seguridad laboral y la aprobacion de los demas. Pero cada «si» es también una pala con la que cavas tu propia
fosa de agotamiento.

El «si» indiscriminado es el camino mas rapido al burnout. No es una sefial de competencia, es una sefial de
ausencia de limites. Tu agenda se convierte en un Tetris imposible donde las piezas caen cada vez mas rapido. Tu
energia se diluye en mil frentes. La calidad de tu trabajo se resiente. Y por la noche, cuando intentas dormir, tu
cerebro no puede desconectar. Sigue jugando la partida, intentando encajar las piezas, rumiando sobre todo lo que
tienes que hacer, aterrorizado por la posibilidad de que una de esas piezas te aplaste.

Tu jefe no te va a dar una medalla al martir del afio por inmolarte en el altar de la productividad. Te dard mas
trabajo. Porque le has ensefiado que tu tiempo es un recurso infinito. Es hora de ensefarle otra cosa.

La culpa es el principal guarda de seguridad de la cultura del «si». Es un mecanismo de control social brillantisimo.
Te sientes culpable si dices que no, como si estuvieras fallando a alguien. Te sientes culpable si te vas a tu hora,
porque otros se quedan. Te sientes culpable si no puedes con todo, porque la narrativa dice que deberias poder.

Analicémoslo friamente. ;De donde viene esa culpa? Viene de una creencia toxica: «Mi valor como profesional
es directamente proporcional a mi capacidad de absorber tareas y aguantar la presion». Es una mentira. Una
mentira muy conveniente para un sistema que necesita exprimir hasta la ultima gota de tu energia. Tu valor no
reside en tu capacidad de carga, como si fueras una mula, sino en tu capacidad de juicio, de estrategia, de aportar
soluciones de calidad. Y para eso, necesitas energia, claridad mental y descanso. Todas ellas, victimas directas
del «si» compulsivo.

El «no» profesional no es un acto de egoismo. Es un acto de realismo y de responsabilidad. Es proteger la calidad
de tu trabajo actual. Es garantizar que podras seguir rindiendo mafiana y el mes que viene. Es, en definitiva, ser
un profesional de verdad, no un aficionado entusiasta que se quema en la primera carrera.

Aprender a decir «no» no te convertira en un paria. Te convertira en alguien respetado. La gente que no tiene
limites no inspira confianza; inspira lastima o, peor, ganas de aprovecharse. La gente que conoce sus limites y los
comunica con claridad es predecible, fiable y profesional. Se sabe a qué atenerse con ellos.

Pero, (como se hace? ;Como se dice «no» sin que suene a un portazo en las narices? Aqui tienes un arsenal de
estrategias. No las leas. Apréndetelas. Practicalas en el espejo si hace falta. Son tu pasaporte para recuperar el
control de tu agenda y tus noches.

El Arsenal del 'No' Estratégico

Un «no» profesional rara vez es solo un «no». Es el principio de una conversacion. Es una invitacion a la
negociacion. Es una demostracion de que estas pensando, no solo obedeciendo.

1. El «No, pero...» (La Alternativa Constructiva)
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Esta es la técnica mas clasica y efectiva. Rechazas la peticion inicial, pero ofreces inmediatamente una solucion
alternativa que si esta a tu alcance. Demuestras voluntad de ayudar, pero dentro de tus propios términos.

e Tu jefe: «Necesito este informe para mafiana a primera horay.
e T (pensando): Es imposible, tengo otras tres entregas criticas.

e T (diciendo): «Entiendo la urgencia. Ahora mismo es imposible tenerlo con la calidad que requiere,
porque estoy cerrando el proyecto X. No puedo tenerlo para mafana a primera hora, pero puedo
entregarte un resumen ejecutivo con los datos clave y tener el informe completo para el miércoles a
mediodia. ;Te serviria?».

(Qué has hecho aqui? No has dicho «no y punto». Has reconocido la necesidad, has explicado tu limitacion de
forma profesional (sin quejarte) y has propuesto un plan B realista. Has pasado de ser un receptor de 6rdenes a un
gestor de soluciones.

2. El «Si, y ayudame a priorizar» (El Bumerin de la Responsabilidad)

Esta es tu arma secreta cuando ya tienes el plato lleno. No dices «no» directamente a la nueva tarea, sino que pides
ayuda para encajarla en una lista de prioridades que tu superior ya conoce y ha aprobado.

e Tu jefa: «Necesito que te encargues también de organizar el evento para los nuevos clientes».
e T (pensando): ;En qué momento? ;Clonandome?

e T (diciendo): «Claro, puedo encargarme. Si. Ahora mismo, mis tres prioridades, como acordamos,
son el lanzamiento de la campana A, el informe de resultados B y la optimizacion del proceso C. Para
poder dedicarle al evento el tiempo que merece, ayidame a entender: ;cual de estas tres prioridades
deberia pausar o delegar? ;O es el evento la nueva prioridad nimero uno?».

Este enfoque es brillante. No te niegas. Muestras disposicion. Pero a la vez, haces visible el coste de oportunidad
de la nueva peticion. Le devuelves la responsabilidad de la priorizacion a quien le corresponde: a tu manager. Le
obligas a tomar una decision estratégica, en lugar de simplemente apilarte trabajo encima. Nueve de cada diez
veces, 0 bien te quitaran algo de encima, o pospondran la nueva peticion, o se daran cuenta de que no era tan
importante.

3. El «No, porque...» (La Légica Inapelable)

A veces, una peticion es simplemente irrealizable, est4 fuera de tu competencia o comprometeria la calidad de tu
trabajo. En estos casos, un «no» razonado es la inica respuesta profesional posible.

e Un compaiiero: «;Puedes echarme un ojo a este codigo y corregirlo? Es para hoy».
e T (pensando): No he tocado ese lenguaje de programacion en cinco anos y voy hasta arriba.

e Tu (diciendo): «Me encantaria ayudar, pero no soy la persona adecuada. Hace mucho que no trabajo
con Python y tardaria demasiado en ponerme al dia, ademas de que podria cometer errores. El resultado
no seria bueno. Creo que Sara, del equipo de datos, podria hacerlo mucho mejor y mas rapido. ;Por qué
no le preguntas a ella?».

Aqui, el «no» no es personal. Es profesional. Se basa en un argumento objetivo: la calidad del resultado. Al
proteger la calidad, te proteges a ti mismo y a la empresa. Ademas, ofreces una solucion alternativa (sugerir a otra
persona), lo que demuestra que tu intencion es ayudar, no escaquearte.

4. El «Déjame que lo mire y te digo algo» (El Cortafuegos Temporal)
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A veces nos sentimos presionados a dar una respuesta al instante, y el panico nos lleva a decir «si». Esta tactica
te da el recurso mas valioso: tiempo. Tiempo para pensar, para revisar tu agenda y para preparar una respuesta
meditada.

e Tu jefe (en el pasillo): «Oye, ;te podrias encargar del informe de mercado para la reunion del
viernes?».

e T (pensando): Viernes... jqué tengo el viernes? [No me acuerdo! jPanico!

e Tu (diciendo): «Suena interesante. Ahora mismo voy a entrar a una reunion. Déjame que revise mi
carga de trabajo y el alcance de lo que pides, y te doy una respuesta en una hora por email. ;Te parece
bien?».

Has ganado tiempo. Has evitado un «si» impulsivo. Ahora puedes sentarte, mirar tu calendario, estimar el tiempo
que te llevaria el informe y responder con un «No, pero...» o un «Si, y ayudame a priorizar» bien fundamentado.
Es el equivalente a contar hasta diez antes de responder.

Recuerdo a un cliente, un arquitecto llamado Javier, que era la definicion de un «yes-man». Aceptaba todos los
proyectos, todos los cambios de tlltima hora, todas las peticiones de los clientes, por descabelladas que fueran. Su
estudio era un caos, su equipo estaba quemado y ¢él no dormia mas de cuatro horas seguidas, despertandose con
taquicardia pensando en los plazos que no podia cumplir. Su punto de inflexion llegd cuando un cliente importante
le pidi6 un redisefio completo de unos planos a dos dias de la entrega final. El antiguo Javier habria dicho «si» y
se habria pasado 48 horas sin dormir junto a su equipo, entregando una chapuza. El nuevo Javier respiré hondo y
dijo: «Entiendo la necesidad del cambio. No es posible hacerlo en dos dias garantizando la seguridad estructural
y la calidad que nos exigis. Pero podemos hacer dos cosas: o mantenemos la entrega actual y planificamos estos
cambios para una fase dos, o posponemos la entrega dos semanas para implementar los cambios correctamente.
(Qué opciodn preferis para asegurar el éxito del proyecto?». Hubo un silencio tenso. El cliente, sorprendentemente,
respeto su profesionalidad. Eligio la segunda opcion. Javier no perdio el cliente; se gano su respeto. Y esa noche,
por primera vez en meses, durmi6 de un tirén. Su «no» no fue un portazo, fue un acto de excelencia profesional.

Cada «no» que pronuncias es una afirmacion de tu propio valor. Cada limite que estableces es un ladrillo en la
muralla que protege tu bienestar. No esperes a que tu cuerpo te lo pida a gritos en forma de insomnio cronico,
ansiedad o una baja por estrés. Empieza hoy. Empieza en pequefio. Di «no» a una reunion sin un objetivo claro.
Di «no» a quedarte media hora mas para algo que puede esperar a mafiana.

Cada «no» es un «si» a tu descanso. Cada «no» es una puerta que le cierras al caos de la oficina para poder abrirle
la puerta a la calma de la noche. Y esa, amigo mio, es la mejor negociacion a la que puedes aspirar.
Tu valor no se mide en horas de vigilia

Has levantado el cortafuegos digital. Has aprendido a empuiiar el «no» como un arma de precision. Pero puede
que sientas un eco molesto, una voz que susurra en tu nuca: «;Y si piensan que soy un vago?», «;Y si se dan
cuenta de que no soy imprescindible?», «;Y si estoy fallando?».

Esa voz es la guardiana de la verdadera prision.

Puedes poner todas las vallas del mundo y aprender a negociar tu carga de trabajo, pero si en el fondo de tu ser
sigues creyendo en la gran mentira de nuestra época, seguiras sin dormir. Y la gran mentira es esta: tu eres tu
trabajo.
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Hemos fusionado nuestra identidad con nuestro cargo. Hemos permitido que nuestra autoestima cotice en la bolsa
de la productividad. Un email de felicitacion del jefe y nuestras acciones suben. Un proyecto que se tuerce y nos
desplomamos. Un despido no es perder un empleo; es una aniquilacion del yo.

(Quién eres cuando apagas el ordenador? Si la respuesta te asusta o la dejas en blanco, tenemos un problema. Un
problema que ninguna técnica de gestion del tiempo puede solucionar. Porque no estas luchando contra una mala
organizacion. Estas luchando contra una definicion de ti mismo que te estd matando lentamente.

Esta fusion no es casual. Es el resultado de décadas de propaganda corporativa disfrazada de cultura de superacion.
Nos venden la narrativa del «trabaja en lo que amas y no trabajaras ni un dia de tu vida», que en la practica se
traduce en «vive para trabajar y no tendras vida ni un solo dia». Nos bombardean con historias de CEOs que
duermen cuatro horas, con mantras de «muévete rapido y rompe cosas», con la glorificacion del Austle y el
agotamiento como medallas de honor.

Estar «a tope» se ha convertido en un simbolo de estatus. Decir «no paro» es la respuesta automatica para
demostrar que eres importante, que eres necesario. El cansancio es la nueva virtud. Es una trampa perfecta, un
sistema de autoexplotacion con una campafia de marketing brillante. Le hemos hecho el trabajo sucio al sistema:
nos hemos puesto nosotros mismos el arnés de la mula de carga y tiramos de él con orgullo.

El problema es que una mula de carga no tiene suefios, solo carga. Y cuando intentas dormir, tu cerebro no sabe
como soltarla. ;Por qué? Porque si tu valor como persona depende de cuanto cargas, detenerte se siente como
morir. Soltar la carga se siente como un fracaso existencial. Y ese miedo, ese panico sordo a no ser suficiente si
no estas produciendo, es la gasolina que alimenta el motor de la rumiacion a las tres de la mafiana. Tu mente no
esta repasando tareas; estd haciendo un control de dafios de tu identidad.

Analizalo friamente. Cuando un compafiero consigue un ascenso que ti querias, ;sientes solo decepcion
profesional o sientes que €l es, de alguna manera, mejor que ti como persona? Cuando cometes un error en un
informe, ;te preocupa solo la consecuencia laboral o te carcome un sentimiento de estupidez y de fraude?

Esa es la fusion en accion. Cada revés laboral es una puialada directa a tu autoestima. Cada critica no es un
feedback sobre tu trabajo; es un juicio sobre tu valia. Con esas reglas del juego, es imposible descansar. Tu sistema
nervioso esta permanentemente en modo de defensa del ego, preparado para luchar o huir ante la mas minima
amenaza a tu estatus profesional. Dormir, que es el estado de maxima vulnerabilidad, se convierte en un lujo que
tu cerebro no cree que te puedas permitir.

El coste de esta fusion es devastador y va mucho mas alla del insomnio.
e Pierdes tus aficiones. Lo que antes te apasionaba ahora te parece una pérdida de tiempo que podrias
estar «aprovechando» para adelantar trabajo.

e Tus relaciones se resienten. Estas fisicamente en la cena familiar, pero tu mente est4 en la reunion de
manana. Tu pareja te habla y asientes, pero no escuchas, porque estas redactando un email en tu
cabeza. Te conviertes en un fantasma en tu propia vida.

e Tu salud se quiebra. El estrés cronico de tener tu identidad en juego cada dia no es gratis. Se paga con
ansiedad, depresion, problemas digestivos, contracturas y, por supuesto, noches en blanco.

No estas disefiado para soportar esa presion. Nadie lo estd. Es hora de iniciar la gran separacion. El divorcio
consciente entre quién eres y a qué te dedicas. Es hora de desvincular tu valor del reloj de fichar.

Esto no es un ejercicio filoséfico. Es una estrategia de supervivencia con pasos concretos.

Paso 1: La Auditoria de Identidad
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Coge un papel y un boligrafo. No el moévil. Un puto papel. En lo alto, escribe tu nombre. Debajo, traza dos
columnas. La primera se llama: «Soy mi trabajo». La segunda: «Soy mas que mi trabajo».

En la primera columna, anota todas las etiquetas y roles que te definen en tu entorno laboral. Manager, eficiente,
solucionador de problemas, el que siempre esta disponible, experto en Excel, la que se queda hasta el final. Sé
brutalmente honesto.

Ahora, en la segunda columna, empieza a escribir todo lo que eres cuando no estas trabajando. Empieza con lo
obvio: padre, hija, amigo, pareja. Y sigue. Profundiza. ;Qué te gustaba hacer antes de que el trabajo lo devorara
todo? ;Qué te define fuera de esas cuatro paredes? Corredor de maratones mediocre, cocinero de paellas de
domingo, lector voraz de novela negra, el que cuenta chistes malos, aprendiz de ukelele, la que cuida sus plantas
como si fueran hijos, voluntario en el refugio de animales.

No te detengas hasta que la segunda columna sea, como minimo, el doble de larga que la primera. Si te cuesta, no
te asustes. Es normal. Es la prueba de cuanto terreno ha conquistado el trabajo. Es tu mapa del territorio que tienes
que reconquistar. Cuelga esa lista donde puedas verla cada dia. Es tu nueva declaracion de identidad.

Paso 2: Diversifica tu Cartera de Autoestima

Un inversor sensato nunca pondria todo su dinero en una sola accion. Seria un suicidio financiero. Sin embargo,
hemos puesto toda nuestra autoestima en la «acciéon» de nuestro trabajo. Es hora de diversificar.

Mira la lista de «Soy mas que mi trabajo». Elige tres identidades de esa lista. Solo tres para empezar. Y esta
semana, vas a invertir tiempo en ellas. No «si te sobra tiempo». Vas a bloquearlo en tu agenda como si fuera la
reuniéon mas importante de tu vida. Porque lo es.

e Identidad: Corredor mediocre. Inversion: Martes y jueves, de 19:00 a 19:45, salir a correr. No
negociable.

e Identidad: Padre/Madre. Inversién: Cada dia, de 20:00 a 20:30, media hora de juego en el suelo con
tus hijos. Teléfono en otra habitacion. Prohibido hablar del trabajo.

e Identidad: Lector. Inversion: Sabado por la mafiana, de 10:00 a 11:00, ir a una cafeteria a leer. Solo.

Al principio, te sentiras culpable. La voz te dira: «Deberias estar contestando ese correo». Ignorala. Cada vez que
inviertes tiempo en una de tus otras identidades, le estas quitando poder a la tirania del trabajo. Estas construyendo
otras fuentes de validacion. El subidon de terminar una carrera, aunque sea lenta, o la risa de tu hijo, o la
satisfaccion de acabar un buen libro, son pequefios depositos en tu cuenta de autoestima que no dependen de tu
rendimiento laboral.

Paso 3: Crea un Ritual de Cierre

Tu cerebro necesita una sefial clara de que la jornada ha terminado. No puedes pasar de una reunion de Zoom a
dar la cena a los nifios en diez segundos y esperar que tu mente haga el cambio. Necesitas un ritual, una frontera
simbdlica entre el «yo trabajador» y el «yo personay.

Puede ser cualquier cosa, pero tiene que ser consciente y consistente.
e El Vaciado Mental: Al final del dia, dedica cinco minutos a escribir en una libreta todo lo que te

queda pendiente para mafana. Sacalo de tu cabeza y déjalo en el papel. El papel lo guardara por ti hasta
el dia siguiente. Cierra la libreta. Has cerrado el chiringuito mental.
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e La Mudanza Digital: Cierra todas las pestafias del navegador relacionadas con el trabajo. Cierra la
sesion de Slack, Teams y el correo. Si usas el mismo ordenador para lo personal, crea dos perfiles de
usuario (uno «Trabajo», otro «Personal») y cambia de uno a otro. Es un acto simbdlico de cruzar una
puerta.

e La Transicion Fisica: Aunque trabajes desde casa, crea una transicion. Ponte las zapatillas y da una
vuelta a la manzana. Dtchate y cambiate de ropa. Pon una cancion que te guste a todo volumen. Lo que
sea que le grite a tu sistema nervioso: «Se acabd. Ya no estamos en la oficina. Estamos en casay.

Recuerdo el caso de una abogada, Clara, que vivia para su despacho. Su identidad era «Clara, la socia». El éxito
de sus casos definia su estado de animo. El insomnio era su compafiero de cama cronico. Su ritual de cierre fue
simple, pero transformador. Comproé una caja de madera bonita. Al final de cada dia, metia su movil de trabajo en
la caja, la cerraba con una pequeiia llave y la dejaba en su escritorio. Me dijo: «Suena estpido, pero ese gesto
fisico de cerrar la caja y girar la llave es como si encerrara a la ‘abogada’ ahi dentro hasta la mafiana siguiente.
Me da permiso para ser solo Clara el resto de la noche». Ese simple ritual fue el principio de su divorcio con el
trabajo. Fue el primer paso para volver a dormir.

Tu valor no es tu productividad. Tu valor no es tu cargo. Tu valor no se mide en la cantidad de correos que
respondes fuera de hora ni en lo agotado que llegas al viernes. Tu valor es inherente. Existes, luego eres valioso.
Punto.

Proteger tu descanso es el acto de rebeldia definitivo contra una cultura que quiere convertirte en un recurso
humano. Es una declaracion de principios. Es decir, alto y claro: «Mi vida es mas grande que mi trabajo. Mi paz
es mas importante que mi bandeja de entrada. Mi capacidad para dormir es la medida real de mi éxito».

No eres una maquina. Eres una persona. Y las personas necesitan parar, desconectar y descansar. No como un
premio, sino como un derecho fundamental. El derecho a apagar la oficina para, por fin, volver a ser ta.

36



WWWw.josepsirera.es

Capitulo 5: Desengancharse de los Pensamientos Toxicos

Capitulo 5: Desengancharse de los Pensamientos Toxicos

Ya hemos establecido que tu cerebro no esta roto. No eres débil por no poder dormir. Has entendido que la mente,
en modo oficina, sigue trabajando mucho después de que hayas fichado para salir. Y has asumido, con una mezcla
de rabia y alivio, que gran parte de tu insomnio es una respuesta logica a un sistema ilégico que te pide mas por
menos, hasta que no queda nada.

Ahora toca la parte dificil. La parte en la que te arremangas y te enfrentas a la guerrilla que tienes montada en la
cabeza.

Porque una cosa es poner limites en la oficina—apagar el movil, decir «no» a una tarea extra— y otra muy distinta
es ponerle limites a los pensamientos que ya se han colado dentro. Esos cabrones no respetan horarios. No
entienden de fines de semana. Y, desde luego, no aceptan un «ahora no, por favor» a las tres de la madrugada.

Este capitulo no va de aprender a dejar la mente en blanco. Eso es un mito new age imposible y frustrante. Va de
algo mucho mas realista y poderoso: aprender a relacionarte con tus pensamientos de una forma diferente. Se trata
de quitarles el poder, de dejar de ser su marioneta. De aprender a sentarte junto al monstruo sin invitarle a cenar.

Observar el pensamiento sin morder el anzuelo

Imagina que estés a la orilla de un rio. El agua fluye constante, y en ella pasan todo tipo de cosas: hojas, ramas,
peces de colores y, de vez en cuando, algiin neumatico viejo y sucio. Esos son tus pensamientos. La corriente es
tu mente. Un flujo incesante de ideas, recuerdos, planes y, por supuesto, preocupaciones.

T estas en la orilla, simplemente observando. Ves pasar una hoja bonita —un recuerdo agradable de las
vacaciones— y sonries. Luego pasa una rama puntiaguda —la bronca de tu jefe— y sientes una punzada. Y de
repente, ves un pez brillante con un anzuelo en la boca que parece llevar tu nombre escrito.

El anzuelo es un pensamiento especialmente jugoso y toxico. Puede ser: «Como siga asi, me van a despedir». O
«Jamas voy a poder pagar la hipoteca». O el clasico: «Nadie valora el esfuerzo que hago en esta puta empresay.

Morder el anzuelo es lo que haces cada noche.

En lugar de quedarte en la orilla y ver pasar ese pensamiento como uno mas, saltas al agua. Te enganchas a €l.
Luchas, te revuelves, intentas quitarte el anzuelo, pero con cada movimiento te clava mas hondo. La corriente te
arrastra rio abajo, lejos de la orilla tranquila del suefio, hacia los rapidos de la ansiedad y las cascadas de la
desesperacion. A los pocos minutos, ya no recuerdas que estabas en la orilla. Crees que el rio, la lucha y el anzuelo
son tu unica realidad.

Desengancharse es aprender a quedarse en la orilla. Es ver pasar el anzuelo y, en lugar de morderlo, simplemente
decir: «Ah, mira. Un anzuelo». Y dejarlo pasar.

Suena absurdamente simple, lo sé. Y en la calma del dia, parece facil. Pero a las tres de la manana, cuando tu
cerebro estd a oscuras y tu sistema nervioso en alerta maxima, esos anzuelos no parecen pensamientos. Parecen
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la puta verdad absoluta. Se presentan no como una posibilidad, sino como un titular del telediario de mafiana:
«CONFIRMADO: ERES UN FRAUDE Y TODO SE VA A LA MIERDA».

El primer paso para no morder el anzuelo es entender que un pensamiento es solo un evento mental, no una
descripcion precisa de la realidad.

Tu mente es una maquina de generar pensamientos. Es su trabajo. Genera miles al dia, la mayoria inutiles,
repetitivos y absurdos. Entre «tengo que comprar leche» y «qué fue de ese actor de los 90», también produce
pensamientos catastroficos sobre tu trabajo. ;Por qué? Porque tu cerebro esta programado para la supervivencia,
no para la felicidad. Su funcion principal es anticipar amenazas para mantenerte a salvo. Y en el mundo moderno,
la mayor amenaza percibida no es un tigre dientes de sable, sino un ERE, un jefe déspota o una factura impagada.

El problema no es que tu mente genere estos pensamientos. El problema es que te fusionas con ellos. Crees que
eres tl.

Mas fusion, mas sufrimiento.

Mas distancia, mas calma.

(Cémo creamos esa distancia? ;Coémo aprendemos a ser el observador en la orilla en lugar del pez enganchado?

Aqui tienes las herramientas. No son trucos de magia. Son habilidades. Y como cualquier habilidad, requieren
practica.

1. Etiqueta el pensamiento.

Cuando aparezca el anzuelo, en lugar de engancharte a su contenido, dale un nombre. Ponle una etiqueta como si
fueras un bibliotecario de tu propia locura.

Aparece: «No deberia haber dicho eso en la reunion, ahora todos pensaran que soy idiota.

En lugar de empezar a repasar la reunion una y otra vez, mentalmente di: «Ah, mira. La historia de ‘Soy un
Idiota en las Reuniones’».

Aparece: «Con la que esta cayendo, seguro que mi proyecto es el primero que cancelany.

Etiquétalo: «Vaya, aqui esta de nuevo el pensamiento catastréfico sobre el proyecto».

Otros ejemplos de etiquetas:

e  «El tour del rencor hacia mi compafiero de departamento».
e «La sesion de autocritica por el error de ayer».

e «El juicio sobre por qué no estoy durmiendoy.

Ponerle una etiqueta hace dos cosas magicas. Primero, te saca de la historia. Ya no estas dentro de la pelicula de
terror, sino que la estas viendo desde la butaca, comiendo palomitas. Reconoces que es solo eso, una historia que
tu mente te cuenta. Segundo, le quita solemnidad. Al darle un nombre casi ridiculo, le restas poder. Es dificil
tomarse en serio una amenaza llamada «El monologo nocturno del fin del mundo laboral».

2. Crea distancia con el lenguaje.
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Esta técnica es tan simple que parece una tonteria, pero es devastadoramente eficaz. Consiste en cambiar la sintaxis
con la que te hablas.

En lugar de pensar: «Soy un incompetentey.

Prueba a decirte: «Estoy teniendo el pensamiento de que soy un incompetente».

Siente la diferencia. Es abismal.

«No voy a llegar a fin de mes» se convierte en «Estoy notando que mi mente me ofrece el pensamiento de que no
voy a llegar a fin de mesy.

«Mi jefe me odiay» se convierte en «Soy consciente de que esta apareciendo el pensamiento de que mi jefe me
odiay.

Este pequefio cambio lingiiistico te saca del asiento del conductor del panico y te coloca en el asiento del copiloto,
como un observador curioso. Reconoces que el pensamiento es algo que tienes, no algo que eres. Es un producto
de tu mente, como la saliva es un producto de tus glandulas. No te defines por tu saliva, ;verdad? Pues tampoco
tienes por qué definirte por el primer pensamiento toxico que se te cruza.

Mas ser el pensamiento, mas reaccion.

Mas observar el pensamiento, mas eleccion.

3. Visualiza el pensamiento como algo externo.

Tu mente es un espacio. Las preocupaciones intentan ocuparlo todo, como un gas que se expande. Para
desengancharte, tienes que sacarlas de ese espacio interno y ponerlas fuera.

Aqui tienes algunas visualizaciones para practicar en la cama:

e Las hojas en el rio: Imagina cada pensamiento preocupante escrito en una hoja de otofio. Coloca esa
hoja en la corriente del rio que mencionamos antes y simplemente mirala alejarse, flotando, hasta que
desaparece de tu vista. No la empujes. No te enfades con la hoja. Solo obsérvala irse. Aparecera otra.
Haz lo mismo. Y otra. Lo mismo. El objetivo no es que el rio se quede sin hojas, sino que t te quedes
en la orilla.

e Los coches en la autopista: Tu estas sentado en un terraplén al lado de una autopista. Cada coche que
pasa es un pensamiento. Algunos son deportivos rojos y ruidosos (pensamientos de ira). Otros son
camiones lentos y pesados (pensamientos de tristeza). Otros son coches funebres (pensamientos de
miedo). Tu trabajo no es saltar a la autopista para detenerlos o perseguirlos. Tu trabajo es quedarte
sentado y verlos pasar. «Ah, mira, un camion de ‘No valgo para nada’. Interesante. Adios, camiony.

e La pantalla de cine: Proyecta tus pensamientos en una pantalla de cine gigante. Miralos como si
fueran los créditos de una pelicula que no te interesa. Puedes jugar con ellos: ponlos en blanco y negro,
aceléralos, ponles una musica ridicula de circo. ;{Qué poder tiene el pensamiento « Voy a arruinar la
presentaciony si lo imaginas dicho por la voz del Pato Donald? Ninguno. Lo neutralizas con el
ridiculo.

Recuerdo a una clienta que, tras un ERE traumatico, habia encadenado varios contratos precarios. Su anzuelo
nocturno era siempre el mismo: «Si me echan otra vez, perdemos el piso». Este pensamiento no era una simple
preocupacion; era una sentencia de muerte que la electrocutaba cada noche. La inseguridad econémica, tan real y
brutal, alimentaba una rumiacion constante que ninguna pastilla lograba aplacar del todo. Le propuse que, cada
vez que ese pensamiento apareciera, lo imaginara escrito en una pancarta cutre, de esas de manifestacion, llevada
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por una paloma mensajera con un sombrero ridiculo. Al principio le pareci6 una estupidez. Pero a las pocas
noches, me escribio: «Anoche aparecio la paloma con su pancarta. Por primera vez en meses, en lugar de panico,
senti una punzada de humor. No me dormi al instante, pero dejé de luchar. Me quedé mirando a la paloma hasta
que se fue volandoy.

No eliminé la preocupacion real sobre su trabajo. Pero se desenganché del pensamiento que la estaba torturando
en la cama, que es el tnico lugar donde no podia hacer absolutamente nada para solucionarlo.

Esta es la clave de todo. No luchas contra los pensamientos. No intentas pararlos. No te enfadas contigo por
tenerlos. Simplemente, cambias tu postura frente a ellos.

Mas juicio, mas enganche.

Mas curiosidad, mas libertad.

Trata tus pensamientos como si fueras un cientifico observando un fendémeno meteorologico. «Fascinante. Un
frente de alta presion de ansiedad estd entrando por el lobulo frontal, con fuertes vientos de catastrofismo. Tomo
notay.

Esta practica de observar sin morder el anzuelo es el antidoto a la trampa de la mente en modo oficina. Es el boton
de ‘apagar’ para la centrifugadora mental. No te promete una noche de suefio perfecta desde el primer dia, pero te
ofrece algo mucho mas valioso: la certeza de que ti no eres tus pensamientos y de que tienes el poder de no dejar
que te arrastren rio abajo en mitad de la noche. Quédate en la orilla. Observa. Y déjalos pasar.

De la amenaza a la seguridad

Has aprendido a quedarte en la orilla, a ver pasar los anzuelos sin morderlos. Es un primer paso gigante. Pero,
(qué pasa cuando, aunque no muerdas el anzuelo, sientes que un tiburdn te ha arrancado una pierna? ;Qué pasa
cuando el cuerpo ya ha reaccionado, cuando el corazoén martillea en tu pecho, la boca estd seca y un sudor frio te
recorre la espalda?

A veces, el pensamiento toxico es solo el trailer. La pelicula de terror la proyecta tu sistema nervioso.

Puedes decirle a tu mente «esto es solo la historia de ‘Me van a despedir’» mil veces. Pero si tu cuerpo ya esta en
modo lucha o huida, es como susurrarle consejos de decoracion a alguien que cree que la casa estd en llamas. No
te va a escuchar.

Aqui es donde la mayoria de los consejos sobre insomnio fallan estrepitosamente. Te dicen que «te relajes», que
«pienses en positivo». Es un insulto a tu inteligencia y a tu biologia. No puedes ordenarle a un sistema nervioso
en alerta méxima que se relaje. Seria como gritarle «;CALMATE!» a una persona que esta teniendo un ataque de
panico. (El resultado? Mas panico.

El problema es que, en mitad de la noche, tu cerebro racional —el CEO sensato y con perspectiva que vive en tu
corteza prefrontal— estd de vacaciones. Esta durmiendo, o al menos intentdndolo. Quien estd al mando es el
guardia de seguridad nocturno, un tipo nervioso y paranoico llamado amigdala. Su unico trabajo es detectar
amenazas. Y a las tres de la mafana, en la oscuridad y el silencio, con las defensas bajas, cualquier cosa le parece
una amenaza: un email sin responder, una reunion inminente, una factura por pagar.
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Para este guardia de seguridad, un plazo de entrega ajustado es equivalente a un tigre dientes de sable a los pies
de la cama. La respuesta fisiologica es la misma: adrenalina, cortisol, corazén a mil por hora, respiracion
superficial. Tu cuerpo se estd preparando para pelear o para salir corriendo. El problema es que el tigre es una
idea, y no puedes ni pegarle ni escapar de ella corriendo por el pasillo. Estas atrapado en tu cama, inundado de
unas hormonas del estrés que son el antidoto perfecto para el suefo.

Y entonces, para rematar la faena, activas la segunda capa de amenaza, la mas perversa de todas: la amenaza sobre
no dormir.

Empieza el monodlogo: «Mierda, son las 3:15. Como no me duerma ya, maiiana estaré hecho polvo. No rendiré
en la presentacion. Mi jefe lo notara. Pensard que no estoy comprometido. Verds ti la que se lia. Todo por no
poder dormir. ;Por qué corio no puedo dormir como una persona normal? ».

(Ves lo que has hecho? Has convertido el insomnio en otro tigre. Ahora no solo te persigue el email de tu jefe; te
persigue el propio reloj. Cada tic-tac es un paso mas del monstruo acercandose. Le estas dando a tu sistema
nervioso exactamente lo contrario de lo que necesita. Le estas gritando: «jHay peligro! jEl tiempo se acaba! jEl
fracaso es inminente!».

Mas presion por dormir, menos capacidad para dormir.

Mas miedo a no dormir, mas certeza de no dormir.

Para calmar al guardia de seguridad paranoico, no puedes usar la 16gica. No puedes presentarle un PowerPoint
con datos que demuestran que todo estd bien. Tienes que hablarle en su idioma: el idioma del cuerpo. Tienes que

enviarle sefiales fisicas, inequivocas, de que no hay ninguna amenaza. De que la casa no estd en llamas. De que
puede bajar el arma y tomarse un café.

El camino no es de la mente a la mente. Es del cuerpo a la mente.

Aqui tienes tu kit de herramientas para enviar sefiales de seguridad a tu sistema nervioso. No son para «forzarte a
dormir». Son para crear las condiciones de seguridad que le permitan al suefio llegar.

1. Cambia el objetivo: De dormir a descansar.

Lo primero es desactivar la amenaza del reloj. Mientras tu objetivo sea «dormir ya», estads en modo rendimiento,
en modo amenaza. Cambia el objetivo. Tu nueva mision para el resto de la noche no es dormir. Es, simplemente,
descansar.

Repitelo como un mantra, pero un mantra amable, no una orden militar: «Mi unico trabajo ahora mismo es
descansar. No necesito dormir. Solo necesito estar aqui, quieto, y dejar que mi cuerpo descanse».

Este cambio es radical. Quita la presion del resultado. Descansar es algo que puedes hacer. Estar tumbado con los
ojos cerrados ya es descansar. Se convierte en un objetivo alcanzable, a diferencia de «dormir», que es un proceso
involuntario que no puedes controlar. Al eliminar la posibilidad de fracaso, eliminas la amenaza. Y al eliminar la
amenaza, paraddjicamente, aumentan las probabilidades de que el suefio aparezca por su cuenta, como un gato
timido que solo se acerca cuando dejas de mirarlo fijamente.

2. Habla el idioma de los pulmones: La exhalacion larga.
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Tu respiracion es el mando a distancia de tu sistema nervioso. Una respiracion corta y rapida (tipica del estrés) le
dice al cerebro: «jPeligro!». Una respiracion larga y lenta le dice: «Todo en calmay.

No necesitas técnicas complejas de pranayama. Solo recuerda una regla de oro: la exhalacion calma el sistema.
La exhalacion larga activa el nervio vago, que es como el freno de mano del sistema de lucha o huida.

Prueba esto, es insultantemente simple y funciona. Se llama el «suspiro fisiologico»:

e Inhala por la nariz.

e Cuando tus pulmones estén casi llenos, haz una segunda inhalaciéon corta para llenarlos del todo, como
un segundo sorbo de aire.

e Ahora, exhala muy lentamente por la boca, como si estuvieras empafiando un cristal. Haz que la
exhalacion dure, como minimo, el doble que la doble inhalacion.

Hazlo tres o cuatro veces. No mas. No es un ejercicio de rendimiento. Es un mensaje. El mensaje que le envias a
tu cerebro es: «Si tuviera un tigre delante, no estaria respirando asi. Por lo tanto, no hay tigre. Podemos desactivar
la alarmax. Es un hackeo biolédgico.

3. Ancla tu cuerpo en la realidad presente: El poder del tacto.

La rumiacion te secuestra y te lleva a un futuro catastrofico o a un pasado lleno de errores. Tu cuerpo, sin embargo,
siempre estd en el presente. Usarlo como ancla es la forma mas rapida de escapar de la maquina del tiempo de la
ansiedad.

En lugar de quedarte atrapado en las historias de tu cabeza, lleva toda tu atencion a las sensaciones fisicas.
Conviértete en un explorador de tu propia cama.

e Siente el peso: Nota el peso de la manta sobre tus piernas. (Es pesada? ;Ligera? Nota como tu cabeza
se hunde en la almohada. Siente el contacto de tu espalda con el colchon.

e Nota la textura: ;Como es el tacto de las sabanas contra tu piel? ;Suaves? ; Asperas? ;Frias?
(Calidas? Pasa los dedos por la tela.

e Escucha los sonidos neutros: En lugar de escuchar el mondlogo de tu mente, afina el oido hacia fuera.
(Oyes el zumbido de la nevera? ;El sonido lejano de un coche? (El latido de tu propio corazén? No los
juzgues. Solo registralos. «Ah, la nevera. Ah, un cochey.

Esto se llama «anclaje sensorial» o grounding. Es lo contrario a la rumiacion. La rumiacion es abstracta, cadtica
y vive en el futuro. Las sensaciones fisicas son concretas, simples y viven en el ahora. Cada segundo que pasas
atendiendo al peso de la manta es un segundo que no estas alimentando al monstruo de la catastrofe laboral. Le
estas diciendo a tu cerebro: «Estamos aqui. En esta cama. En esta habitacion. No en esa reunion de mafiana. Aqui
y ahora, estamos a salvo».

4. Usa el poder de la autocompasion (sin cursilerias).

Ya hemos visto como cambiar el lenguaje para distanciarnos de los pensamientos. Ahora vamos a dar un paso
mas. Vamos a introducir un lenguaje que activamente genere seguridad.

Imagina que quien esta en la cama, asustado a las tres de la mafiana, no eres ti1, sino un buen amigo tuyo, o incluso
un nifio pequefio. ;Qué le dirias? Seguramente no le gritarias: «jDuérmete ya o mafiana seras un desastre!».
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Le hablarias con calma, con amabilidad. Le dirias algo como: «Tranquilo, es normal que estés preocupado.
Entiendo que le des vueltas. Pero ahora no puedes hacer nada. Estas a salvo aqui. Ya mafiana veremos qué hacer.
Ahora solo intenta descansar un pocoy.

Pues bien, necesitas hablarte a ti mismo de esa manera. Tu amigdala, ese guardia de seguridad nervioso, es como
un nifio asustado en la oscuridad. Necesita que la parte adulta de ti (aunque esté medio dormida) le tranquilice.

Crea tus propias frases de seguridad. Tienen que ser creibles para ti. No vale un «todo va a salir bien» si no te lo
crees. Prueba con algo mas realista:

e «Entiendo que mi mente esté preocupada por el trabajo, es su forma de intentar protegerme. Le doy las
gracias y le digo que ahora puede descansary.

® «Ahora mismo, en esta cama, estoy a salvo. No hay ninguna emergencia real».

e «Cualquier problema que exista seguira ahi por la mafiana. Y por la mafiana tendré mas recursos para
afrontarlo. Mi tnico trabajo ahora es descansar mi cuerpoy.

e «He pasado por noches malas antes y he sobrevivido al dia siguiente. No es agradable, pero puedo con
ello. No es una catastrofe».

Mas autocritica, mas amenaza.

Mas autocompasion, mas seguridad.

Pasar de la amenaza a la seguridad no es un interruptor de luz que apagas y enciendes. Es mas como regular un
termostato. Giras el dial poco a poco, con cada exhalacion larga, con cada momento de atencion a tus sabanas,
con cada frase amable que te dedicas. No buscas un cambio drastico, sino un descenso gradual de la alerta.

El objetivo no es no despertarse. El objetivo es que, cuando te despiertes, tengas un plan. Un plan que no se basa
en luchar, en forzar o en odiarte por estar despierto. Un plan que se basa en enviar un mensaje claro, simple y
repetido a tu sistema nervioso: «Shhh. Tranquilo. Aqui no hay tigres. Estamos a salvo. Puedes volver a bajar la
guardiay.

El diario de 'Pendientes' vs. La rumiacion nocturna

Has aprendido a sentarte en la orilla del rio y a ver pasar los pensamientos-anzuelo. Has aprendido a hablarle a tu
sistema nervioso en su propio idioma, el del cuerpo, para susurrarle que no hay tigres cerca de la cama. Son
herramientas de guerrilla, defensas que despliegas cuando el enemigo ya ha cruzado las lineas y te encuentras
luchando cuerpo a cuerpo a las tres de la madrugada.

Son esenciales. Pero son reactivas.

Ahora vamos a pasar a la estrategia. A la prevencion. A construir una muralla para que la mayoria de esos cabrones
ni siquiera lleguen a la puerta de tu dormitorio. Porque la mejor forma de ganar una batalla nocturna es evitar que
empiece.

El problema es que tratas tu cerebro como si fuera el maletero de un coche. Durante todo el dia, vas lanzando
cosas dentro sin mirar: tareas a medio hacer, una conversacion incomoda con un cliente, la preocupacion por esa
factura que no sabes si se ha pagado, una idea brillante para un proyecto, el recordatorio de que tienes que comprar
leche, la pulla que te ha lanzado un compaifiero... Todo va a parar ahi, en un monton cadtico y desordenado.
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Luego, a las ocho de la tarde, cierras el maletero de golpe, llegas a casa y pretendes que todo ese desastre no
existe. Te sientas a ver una serie, cenas, te lavas los dientes y te metes en la cama esperando que el maletero se
quede magicamente cerrado y en silencio hasta el dia siguiente.

Y qué ocurre?

Que a las tres de la mafiana, en la quietud de la noche, el maletero salta por los aires. Todas esas tareas,
preocupaciones y recordatorios salen disparados y empiezan a rebotar contra las paredes de tu craneo. Tu cerebro,
que es una maquina de supervivencia increiblemente eficiente, no puede relajarse. No confia en ti. Sabe que ahi
dentro hay asuntos importantes sin resolver, y su trabajo es recordartelos para que no se te olviden y el tigre (o tu
jefe) te devore.

Tu cerebro no te esta torturando por joder. Te est4 intentando ayudar de la forma mas torpe y contraproducente
posible. Te lanza notificaciones emergentes en el peor momento porque no le has dado un sistema fiable para
gestionar esa informacion.

Mas desorden mental durante el dia, mas caos mental durante la noche.
Menos cierre consciente, menos descanso real.
La solucién no es intentar olvidar el trabajo. Eso es imposible. La solucion es darle a tu cerebro lo que necesita

para poder desconectar: la certeza de que todo esta bajo control. O, para ser mas precisos, la certeza de que todo
esta capturado y tiene un plan.

Aqui es donde entra el arma mas potente y a la vez mas sencilla que tienes a tu disposicion: un puto cuaderno y
un boligrafo.

No, no es una agenda para ser mas productivo y hacer mil cosas mas. Olvidate de eso. Esto es un sistema de
saneamiento mental. Un ritual para vaciar la oficina de tu cabeza antes de salir por la puerta. Es tu Diario de
Cierre.

La premisa es simple, y se basa en un principio psicologico conocido como el efecto Zeigarnik: el cerebro recuerda
mucho mejor las tareas inacabadas que las terminadas. Una tarea abierta es una pestafia abierta en el navegador
de tu mente. Consume memoria RAM. Te ralentiza. Y por la noche, cuando cierras los ojos, esas pestanas
empiezan a parpadear, a reproducir audio y a pedirte que hagas algo con ellas.

El Diario de Cierre es el acto deliberado de revisar cada una de esas pestafias, decidir qué hacer con ellas y
cerrarlas. No dejas el ordenador encendido y en suspension; lo apagas por completo.

Cémo construir y usar tu Diario de Cierre (el antidoto para el maletero mental)

Paso 1: El Ritual y la Herramienta.

Elige un momento y un lugar. El mejor momento son los ultimos 15 minutos de tu jornada laboral. No en el tren
de vuelta a casa, no mientras preparas la cena. Al final del dia de trabajo, en tu mesa. Este acto simbdlico de
«cerrar el chiringuito» es fundamental.

La herramienta: un cuaderno fisico y un boligrafo. Cualquiera. No necesitas una Moleskine carisima. Un cuaderno
de espiral del chino sirve. ;Por qué en papel? Porque el acto fisico de escribir es mas lento y deliberado que
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teclear. Te obliga a procesar. Y, lo mas importante, no emite la luz azul de una pantalla que le dice a tu cerebro
que es hora de activarse, no de relajarse. Este cuaderno es sagrado. Es solo para esto.

Paso 2: El Vaciado Mental Sin Filtros.

Durante 10 minutos, vuelca sobre el papel todo, absolutamente todo, lo que tengas en la cabeza relacionado con
el trabajo. No lo ordenes. No lo juzgues. Solo vacia. Como si abrieras un grifo.

Piensa en todas las categorias de «cosas» que ocupan tu mente:

e Tareas obvias: «Enviar el informe de ventas», «Llamar a Maria para confirmar la reuniony.

e Preocupaciones abstractas: «Me preocupa que el nuevo jefe no entienda mi proyecto», «Tengo la
sensacion de que mi equipo esta desmotivadoy, «;Y si no llegamos a los objetivos trimestrales?».

e Conversaciones pendientes: «Tengo que hablar con Carlos sobre su retraso en la entregay, «Necesito
pedirle feedback a Lauray.

e Ideas a medio cocinar: «Quiza podriamos automatizar ese proceso...», «Se me ha ocurrido una nueva
forma de presentar los datosy.

e Rencores y frustraciones: «Me jode que se llevaran el mérito de mi idea», «Estoy harto de que me
interrumpan cada cinco minutosy.

e Recordatorios tontos: «No olvidar comprar mas café para la oficina», «Tengo que actualizar mi perfil
de LinkedIny.

Escribelo todo. La lista puede ser larga y cadtica. Perfecto. Mejor fuera, en el papel, que dentro, en tu cabeza.

Paso 3: La Clarificacion. De la Niebla a la Accion.

Abhora, con la lista delante, vas a hacer de traductor. Vas a traducir cada elemento de esa lista, sobre todo los mas
vagos y amenazantes, al lenguaje de la accion. Para cada punto, te haras una pregunta clave: «;Cual es la siguiente
accion fisica y concreta que puedo realizar para avanzar con esto?».

Aqui estad la magia. Tu cerebro odia la ambigiiedad. Un punto en tu lista que dice «Proyecto Titan» es una fuente
de estrés infinita. Es un monstruo grande y peludo. No sabes por donde empezar, y por eso tu mente te lo recuerda
constantemente. Tienes que descomponer al monstruo.

e En lugar de «Preparar la presentacion del viernes», la siguiente accion es: «Abrir PowerPoint y crear
una primera diapositiva con el titulo y el indice».

e En lugar de «Arreglar el problema con el cliente X», la siguiente accion es: «Eseribir un email a
Marta, de contabilidad, preguntando por el estado de la factura 1234».

e En lugar de «Preocupacion por la opinion de mi jefen, la siguiente accion podria ser: «Agendar una
reunion de 15 minutos con mi jefe para el jueves para alinear expectativas sobre el proyecto Y».

(Ves la diferencia? Pasamos de un concepto abstracto y amenazante a un paso pequefio, tangible y realizable.
Algo que no da miedo. Algo que tu cerebro puede entender como un plan, no como una amenaza. Para las
preocupaciones que no tienen una accion directa (como «me jode que mi compafiero sea un trepay), la accion
puede ser «Hablarlo el miércoles con mi amigo Pedro para desahogarme» o, simplemente, «Acepto que esto me
frustra y decido no darle mas energia hoy». El acto de decidir qué hacer con la emocion ya es una accion en si
misma.

Paso 4: La Programacion. Dale un Hogar a Cada Tarea.
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Al lado de cada «siguiente acciony, decide cuando la vas a hacer. No tienes que hacerlo todo mafiana. Solo tienes
que sacarlo de la lista de «cosas flotantes» y anclarlo en el tiempo.

®  «Abrir PowerPoint...» -> Mafiana, 9:00 a.m. (y lo pones en tu calendario).

e «Escribir email a Marta...» -> Ahora mismo (si es algo de dos minutos, hazlo y tacha).

® «Agendar reunion...» -> Maiiana por la mafiana.

Al hacer esto, estableces un contrato con tu cerebro. Le estas diciendo: «Oye, gracias por recordarme todo esto.
Te he escuchado. No solo eso, sino que lo he apuntado, lo he clarificado y cada cosa tiene ya su momento y su
lugar. Tu trabajo por hoy ha terminado. Puedes desconectar. Yo me encargo a partir de ahoray.

Al cerrar ese cuaderno, cierras la oficina. Fisicamente y, lo mas importante, mentalmente. Dejas el trabajo en el
trabajo. Sales por la puerta con el maletero vacio y ordenado.

LY si, a pesar de todo, te despiertas por la noche con un pensamiento laboral?

La respuesta es diferente. Ahora tienes un sistema. En lugar de engancharte, puedes decirte con total confianza:
«Ah, el pensamiento sobre el informe. Gracias, cerebro, pero eso ya esta en el cuaderno. Su momento es mafiana
a las nueve. Ahora no toca. Ahora toca descansar». Y funciona. Porque no es una mentira ni una treta psicologica.
Es la verdad. Esta gestionado.

Este ritual de 15 minutos es la inversion mas rentable que puedes hacer en tu descanso. Cada minuto que dedicas
a vaciar tu mente antes de salir de la oficina te puede ahorrar horas de insomnio y angustia. Es el cortafuegos que
instalas entre tu vida profesional y tu vida personal. Entre el modo oficina y el modo descanso.

Mas tareas capturadas, menos preocupaciones flotantes.

Mas planificacion consciente, menos rumiacion inconsciente.

Deja de usar tu cabeza como un almacén desordenado de recados. Tu cabeza esta para crear, para solucionar, para

conectar, no para ser un post-it andante. Comprate un cuaderno. Vaciala cada dia. Y entrégale a la noche lo tinico
que te pide: un cerebro que ha colgado el cartel de «Cerrado hasta mafianay.
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Capitulo 6: Negociacion de Guerrilla para Trabajadores Agotados

Capitulo 6: Negociacion de Guerrilla para Trabajadores Agotados

Has aprendido a identificar el veneno. Sabes que la trampa no esta en tu cabeza, sino en un sistema que confunde
disponibilidad con profesionalidad. Has entendido que intentar «dejar la mente en blanco» cuando tu movil vibra
a las diez de la noche es como intentar secar el suelo con el grifo abierto. Es inutil. Heroico, pero inutil.

Ahora toca cerrar el grifo.

Pero, ;como se hace eso cuando quien controla la llave es tu jefe, el cliente o una cultura empresarial que aplaude
al que mas aguanta? No puedes llegar un lunes y anunciar: «A partir de hoy, mi bienestar es mi prioridad». Bueno,
poder puedes, pero seguramente tu siguiente prioridad sea actualizar tu perfil de LinkedIn.

Este no es un capitulo sobre revoluciones a campo abierto, sino sobre tacticas de guerrilla. Pequefias batallas
estratégicas que se ganan en silencio, con inteligencia y sin levantar la voz. No se trata de quemar naves, sino de
construir un pequefio bote salvavidas para tu salud mental. El objetivo no es inmolarte, sino sobrevivir para luchar
otro dia. O mejor dicho, para dormir esta noche.

Vamos a aprender a negociar no desde la desesperacion del insomne, sino desde la calma estratégica del que sabe
que tiene la razén. Menos suplica, mas astucia. Menos queja, mas propuesta.

Cbémo hablar con un jefe que no respeta el suefio

Seamos claros: tu jefe no es tu enemigo. Pero tampoco es tu terapeuta. Tu jefe es, en la mayoria de los casos,
alguien que gestiona recursos para conseguir unos objetivos. Y td, para bien o para mal, eres uno de esos recursos.
Un recurso muy valioso, pero un recurso al fin y al cabo.

El problema es que muchos jefes gestionan a las personas como si fueran impresoras: exigen rendimiento
constante, se frustran cuando se atascan y creen que con un «reinicio» (un fin de semana) todo vuelve a funcionar.
No entienden que el cerebro humano no tiene un boton de off- No comprenden que un mensaje a las 21:30 no es
«solo un mensajito», es una orden de activacion que pone a tu sistema nervioso en alerta de combate justo cuando
deberia estar preparandose para la paz.

Esperar que se den cuenta por si solos es como esperar que llueva café en el campo. No va a pasar. Tienes que
ensefarselo ti. No con un Powerpoint sobre el ciclo circadiano, sino con una conversacion medida, firme y
profesional.

Aqui no vale la improvisacion. La desesperacion es mala consejera. Entrar en su despacho con los ojos inyectados
en sangre tras otra noche en blanco y gritar «jNo puedo mas!» solo te hara parecer inestable. Y a la gente inestable,
o se la ignora o se la aparta.

Necesitas un plan. Una estrategia.

Paso 1: Cambia el chip mental. Es una negociacion, no una confesion.
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Antes de decir una sola palabra, tienes que cambiar tu marco mental. No vas a pedir un favor. No vas a confesar
una debilidad. Vas a establecer un limite profesional necesario para hacer bien tu trabajo.

e Menos «estoy fatal y no duermo» y mas «para mantener mi rendimiento necesito...». La primera
frase apela a la pena, la segunda al interés profesional. ;Adivina cual escucha un jefe?

e Menos «me estias agobiando» y mas «he observado un patrén que podemos mejorar». La primera
es una acusacion personal, la segunda es una observacion objetiva sobre un proceso de trabajo.

o Menos «necesito desconectar» y mas «proteger mis horas de descanso me permite estar al 100%
en horario laboral». Estas vinculando directamente tu descanso con su beneficio: tu productividad.

Tu derecho a descansar no es un capricho. Es una exigencia bioldgica para que el «recurso» que eres tu no se
estropee. Es mantenimiento preventivo. ;A que nadie discute que hay que apagar los servidores por la noche para
que no se sobrecalienten? Pues tu eres el servidor principal de tu propio trabajo.

Deja de verlo como una peticion de clemencia. Esto es una renegociacion de tus condiciones de servicio.

Paso 2: Retine tu municién. Datos, no drama.

Un guerrillero nunca va a la batalla sin conocer el terreno. Tu terreno son las interrupciones, los mensajes fuera
de hora, las llamadas de «un minutito» en fin de semana. Tu municion son los datos que prueban que esto no es
una sensacion, es una realidad.

Durante una o dos semanas, lleva un registro. Sin quejarte, sin responder con rabia. Solo observa y anota. Una
simple hoja de célculo o una nota en el movil.

e Diay hora del contacto: Lunes, 22:15h.

e Canal: WhatsApp personal.

e Remitente: Jefe de proyecto.

e Contenido: «;Te acordaste de enviar el borrador a Cliente X?».

e Urgencia real (evaluada por ti a la mafnana siguiente): Nula. Podia haber esperado 10 horas
perfectamente.

Al cabo de dos semanas, no tendras una «sensacion de agobio». Tendras una lista: «14 contactos fuera de horario,
de los cuales solo 1 era una emergencia real». Esto cambia el juego. Ya no eres «el sensible», eres el que trae
datos objetivos a la mesa. Los datos no se discuten. Las emociones, si.

Paso 3: Elige el momento y el lugar. Prepara el ataque.

No se lo sueltes en un pasillo mientras va a por un café. No lo escribas en un email incendiario un domingo por
la tarde. No lo digas al final de una reunién de equipo.

Pide una reunién especifica. Un «cara a cara» de 15 minutos. El asunto: «Revision de la organizacion del flujo de
trabajo» o «Propuesta para mejorar la comunicacion en el equipo». Algo profesional, neutro, que no active sus
defensas.

El objetivo es crear un entorno controlado, donde ti llevas la iniciativa y el tono es de colaboracion, no de
confrontacion.
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Paso 4: El Guion. La conversacion de los tres parrafos.

Tienes el estado mental correcto, los datos y el momento. Ahora necesitas el guion. Olvida la improvisacion.
Memoriza esta estructura. Llamala la «Técnica del Sandwich Estratégico».

1. El Pan de Arriba (El Objetivo Comun): Empieza con algo que os una, un objetivo que ambos compartis. No
empieces con el problema.

> «Hola, [Nombre del jefe]. Gracias por este rato. Queria hablar contigo sobre como puedo organizarme mejor
para ser mas eficaz y aportar el maximo valor al equipo. Mi compromiso con el proyecto es total y quiero
asegurarme de que mi rendimiento esté siempre al mas alto nively.

(Quién puede discutir eso? Nadie. Has empezado en positivo y has enmarcado la conversacion en términos de
rendimiento y compromiso, su lenguaje favorito.

2. El Relleno (EI Problema, con Datos y sin Drama): Ahora es el momento de presentar el problema, pero no
como una queja, sino como un obstaculo para ese objetivo comun que acabas de mencionar. Aqui es donde usas
tu municion.

> «Para poder mantener esa eficacia, he estado analizando mis flujos de trabajo. He notado que, con frecuencia,
surgen comunicaciones importantes fuera del horario laboral. Por ejemplo, en las ultimas dos semanas, he
registrado [menciona el numero] mensajes y llamadas después de las 8 de la noche. Aunque entiendo que a veces
hay urgencias, esto fragmenta mi descanso y he notado que afecta a mi capacidad de concentracion al dia
siguiente. Me preocupa que, a largo plazo, esta dinamica me impida rendir al 100% que el proyecto merecey.

Fijate en la magia de este parrafo. No has dicho «me estas friendo a mensajes». Has dicho «han surgido
comunicaciones». No has dicho «estoy agotado», sino «afecta a mi capacidad de concentracion». Has conectado
su comportamiento (las interrupciones) con una consecuencia que a ¢l le importa (tu rendimiento). No es tu
problema, es nuestro problema.

3. El Pan de Abajo (La Soluciéon Proactiva): Nunca presentes un problema sin proponer una solucion. Si solo
te quejas, eres parte del problema. Si propones una solucion, eres un lider.

> «Por eso, queria proponerte un par de ajustes para que gestionemos esto mejor. Por mi parte, me comprometo
a dejar siempre un resumen claro al final del dia para que tengas visibilidad de todo. Y para las comunicaciones
fuera de horario, podriamos acordar usar el email, que revisaré a primera hora, y reservar las llamadas o los
WhatsApps solo para emergencias reales que no puedan esperar de ninguna manera. ;Qué te parece si definimos
juntos qué consideramos una emergencia? Asi yo puedo darle la prioridad absoluta que merece y el resto lo
gestiono con la maxima eficiencia en cuanto empiece la jornaday.

Esto es brillante. Le estas dando el control («definimos juntos») mientras estableces el limite. No estas diciendo
«no me llamesy, estas diciendo «usemos los canales adecuados para ser mas eficientes». Te muestras responsable,
organizado y sigues hablando en su idioma.

Paso 5: Gestiona la resistencia. El contraataque.

Es posible que tu jefe acepte sin mas. Pero si tienes un jefe que no respeta el suefio, lo méas probable es que ponga
alguna pega. Preparate para los contraargumentos clasicos.

e Sidice: «Es que a veces es inevitable, el negocio no para».
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e Turespuesta: «Totalmente de acuerdo. Por eso propongo diferenciar lo urgente de lo importante. Con
un sistema claro, las verdaderas urgencias recibiran mi atencion inmediata, pero evitaremos el ruido
que nos desgasta a todos y no aporta valor en ese momentoy.

e Sidice: «Aqui todos arrimamos el hombro cuando hace falta».

e Turespuesta: «Por supuesto, y yo el primero. Mi propuesta no es trabajar menos, sino trabajar de
forma mas inteligente. Arrimar el hombro también significa cuidarnos para poder seguir rindiendo a
largo plazo. Un equipo quemado no es un equipo productivoy.

e Siinsinua que te falta compromiso.

e Turespuesta (firme, pero tranquila): «Mi compromiso es precisamente la razon de esta conversacion.
Quiero poder seguir comprometido y rindiendo a este nivel durante mucho tiempo. Y para eso,
necesito gestionar mi energia y mi descanso de forma sostenible. Es una cuestion de maraton, no de
Sprinty.

No levantes la voz. No te pongas a la defensiva. Repite tu argumento central como un mantra: Mi descanso es
una herramienta para mi rendimiento. Conecta cada frase a ese concepto.

Y ahora, lo mas importante: cumple tu parte.

La conversacion es solo el 50% de la batalla. El otro 50% es mantener la frontera que has dibujado. Si después de
esta charla, contestas al primer WhatsApp que te envia a las diez de la noche, habras perdido. Le habras ensefiado
que tus palabras no significan nada.

A partir de ahora, tu silencio fuera de horario es tu arma mas poderosa.

No respondas.

No leas.

No justifiques.

Al dia siguiente, a las 9:01, responde a su email o mensaje: «Buenos dias. Visto. Me pongo con ello». Con

normalidad. Sin rencor. Estas entrendndole. Cada vez que no respondes por la noche y resuelves eficazmente por
la mafiana, le estas ensenando como funciona el nuevo sistema.

Esto no es un acto de rebeldia. Es un acto de profesionalidad suprema. Es declarar que tu tiempo de descanso es
sagrado porque es el taller donde se repara el profesional que necesitan al dia siguiente. Cuidar tu suefio no es
egoismo. Es tu responsabilidad. Es la parte de tu trabajo que nadie te paga, pero de la que depende todo lo demas.

Sobrevivir a un ERE o a la precariedad sin perder la noche

La negociacion con un jefe es una batalla de trincheras. Es un pulso calculado, una guerra de guerrillas por tu
tiempo y tu cordura. Pero, ;qué pasa cuando el enemigo no es un jefe que manda WhatsApps a deshoras, sino un
fantasma que susurra en los pasillos? Un fantasma llamado «reestructuracion», «kERE», «recorte» o, simplemente,
«el contrato no se renuevay.

Aqui las reglas del juego cambian. El miedo ya no es a estar demasiado conectado, sino a ser desconectado del
todo. La ansiedad no viene de un exceso de trabajo, sino de la amenaza de no tener trabajo en absoluto.

Y ese miedo, amigo mio, es el insomnio en su forma mas pura y destilada. Es un acido que corroe la noche.
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Cuando la incertidumbre econémica llama a la puerta, tu cerebro no distingue entre una amenaza real e inmediata
(un tigre a punto de saltar) y una amenaza abstracta y futura (la posibilidad de que tu nombre esté en una lista
dentro de tres meses). Para tu sistema nervioso, la alarma es la misma. Se activa el modo supervivencia. El corazon
bombea mas rapido, los musculos se tensan, la mente se acelera. ;Y sabes qué es lo primero que cancela el cuerpo
en modo supervivencia? El suefio. Dormir es un lujo que no te puedes permitir cuando hay un tigre cerca, aunque
el tigre sea una hoja de Excel en el ordenador de Recursos Humanos.

El problema no es la precariedad en si misma, sino la espera. La tortura no es el hacha, es el corredor de la muerte.
Es despertarse a las tres de la mafiana con una sola pregunta en bucle: «;Y si me toca a mi?». Y de ahi, la cascada:
«;Y el alquiler? ;Y la hipoteca? ;Y los nifios? {COomo voy a encontrar otra cosa a mi edad?».

Esta espiral no te prepara para nada. Solo te agota. Te roba el descanso que necesitas precisamente para tener la
cabeza fria y la energia alta si llega el momento de actuar. Luchar contra este fantasma requiere una estrategia
diferente. No se trata de poner limites a otros, sino de construir un refugio interior para ti.

Estrategia 1: Encapsula el Miedo. Dale Cita Previa a la Catastrofe.

La ansiedad por la precariedad es como un gas téxico: si lo dejas suelto, ocupa todo el espacio disponible. Se
cuela en la cena, en la conversacion con tu pareja, en el cuento que le lees a tu hijo y, por supuesto, en tu cama.

No puedes eliminar el gas, pero puedes meterlo en una bombona.

Esto se llama «contencion» y es una de las tacticas de guerrilla mental mas eficaces que existen. Consiste en darle
al miedo una hora y un lugar. Una cita en tu agenda.

e Crea tu «Rincén de la Preocupacion»: Elige un momento del dia —nunca cerca de la hora de dormir,
por favor— y un lugar especifico. Por ejemplo, de 17:30 a 18:00 en la silla del escritorio. Durante esos
30 minutos, tienes permiso para volverte loco. Abre las compuertas. Saca todos los «;y si...?».
Escribelos. Haz célculos apocalipticos. Imagina el peor escenario posible. Desahogate sin filtro.

e Cuando suene la alarma, se acabé: Al llegar las 18:00, te levantas y cierras el chiringuito.
Literalmente. Cierra el cuaderno, apaga el Excel del fin del mundo y di en voz alta: «OK, por hoy, la
sesion de panico ha terminado». Y te vas a hacer otra cosa. A pasear, a cocinar, a jugar con el perro.
Algo fisico, si es posible.

(Te parece absurdo? Piénsalo. Lo que estas haciendo es entrenar a tu cerebro. Le estas ensefiando que hay un
momento para la alerta y noventa y cinco momentos para la vida. Dejas de ser la victima de tus pensamientos
aleatorios y te conviertes en el gestor de tu propia agenda de preocupaciones.

Cuando a las dos de la mafana aparezca el pensamiento «;Y si me echan?», ya no te engancharés a él. Lo
reconoceras como un invitado que ha llegado fuera de hora. Y con calma, le diras: «Gracias por venir. Tu cita es
mafiana a las cinco y media. Ahora estoy durmiendoy». No luchas, no lo reprimes. Simplemente, lo pospones. Le
ensefias disciplina a tu miedo.

Menos ansiedad ambiental durante todo el dia, mas preocupacion concentrada y productiva.

Estrategia 2: La Accion es el Antidoto contra la Paralisis.
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La incertidumbre nos paraliza porque nos hace sentir impotentes. Nos convierte en pasajeros de un coche que
conduce otro, sin saber si va a acelerar, frenar o a estrellarse contra un muro. Esa sensacion de falta de control es
el combustible de la rumiacién nocturna.

El antidoto no es saber el futuro, sino recuperar el volante de tu propia vida, aunque solo sea para moverlo un
centimetro. La accion, por pequefia que sea, es un mensaje directo a tu cerebro que dice: «Yo no soy una victima.
Yo estoy al mando de algo».

No se trata de encontrar trabajo mafiana. Se trata de dejar de ser un blanco inmovil. Se trata de construir tu arca
antes de que empiece a llover.

Llama a esto tu «Plan de Movilizacion Personal». No necesitas horas. Necesitas 15 minutos al dia.

e Paso 1: Actualiza el mapa (tu curriculum). Abre ese archivo que lleva afios cogiendo polvo digital.
No para enviarlo a ningln sitio todavia. Hazlo como un ejercicio de autoafirmacion. Reescribe tus
logros. Cuantificalos. ;Gestionaste un proyecto? Pon las cifras. jAhorraste dinero a la empresa? Pon el
porcentaje. Este ejercicio no es para un reclutador; es para ti. Es para recordarte a ti mismo, en blanco y
negro, que tienes valor, que has conseguido cosas, que eres mas que un nimero en una lista de
despidos.

e Paso 2: Revisa las provisiones (tus finanzas). El miedo econémico es un monstruo amorfo. Dale
forma. Siéntate con tus cuentas. No para entrar en panico, sino para conocer al enemigo. ;Cual es tu
gasto minimo vital? ;De cuédnto colchon dispones? Identifica un gasto superfluo, uno solo, y recortalo.
No por el dinero que ahorras, sino por el acto simbolico de tomar una decision financiera consciente.
Has movido una pieza en el tablero. Ya no eres un simple espectador.

e Paso 3: Envia un explorador (activa tu red). Elige a una persona de tu red de contactos con la que
hace tiempo que no hablas. Un excompafiero, un antiguo jefe con el que tenias buena relacion. Y
enviale un mensaje. No pidas trabajo. No anuncies tu posible desgracia. Solo di: «jHola! ;Qué tal todo?
Me he acordado de ti. A ver si un dia nos tomamos un café». Estas reactivando lazos. Estas calentando
motores. Estas recordandole al mundo que existes, de forma casual y sin presion.

e Paso 4: Afila el hacha (aprende algo nuevo). Dedica 15 minutos a ver un tutorial en YouTube sobre
una habilidad relacionada con tu campo. O a leer un articulo sobre una nueva tendencia en tu sector.
No vas a convertirte en un experto en 15 minutos. El objetivo es enviarle a tu cerebro una sefial de
crecimiento. La gente que se prepara para el futuro no es gente que esta acabada.

Cada una de estas pequeias acciones es una palada de tierra que echas sobre el fantasma de la impotencia. No
controlas la decision de la empresa, pero si controlas tu preparacion, tu actitud y tus acciones. Y ese pequeiio
reducto de control es donde tu mente encontrara la paz para poder desconectar por la noche.

Estrategia 3: Desinvierte en tu Cargo, Reinvierte en tu Identidad.

Una de las razones por las que un despido nos aterra tanto es porque hemos cometido un error financiero garrafal:
hemos metido toda nuestra identidad en las acciones de una sola empresa, la nuestra. Si «Soy Director de
Marketing en ACME Corp» es el pilar central que sostiene tu autoestima, cuando ese pilar se tambalea, todo tu
edificio se viene abajo.

El despido no solo amenaza tu sustento; amenaza tu quién eres.

Este es el momento de diversificar tu cartera de identidad. Dejar de ser un mono-titulo para convertirte en un
conglomerado de yos. Tu trabajo es una parte de ti, pero no es el todo. Es lo que haces, no lo que eres.
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Haz este ejercicio, ahora mismo si puedes. Coge un papel y escribe diez frases que empiecen por «Yo soy...». La
unica regla es que solo una puede estar relacionada con tu trabajo.
Quiza escribas:

1. Yo soy el que cuenta los chistes malos en las cenas.

2. Yo soy padre de dos terremotos.

3. Yo soy un corredor de maratones mediocre pero constante.

4. Yo soy quien hace la mejor tortilla de patatas del barrio.

5. Yo soy un lector voraz de novela negra.

6. Yo soy el amigo al que llaman para pedir consejo.

7. Yo soy un manitas que arregla cualquier cosa con cinta americana.
8. Yo soy un fan incondicional de los documentales de naturaleza.

9. Yo soy [Tu cargo en tu empresa].

10. Yo soy la persona que siempre se acuerda de los cumpleafios.

Mira esa lista. La empresa puede quitarte la frase ntimero 9. Pero no puede tocar las otras nueve. Esas son tuyas.
Esos son los pilares que te sostendran si el pilar numero 9 se cae.

No es un truco de autoayuda barata. Es un anclaje psicologico. Cada vez que el miedo al despido te asalte por la
noche, repasa mentalmente esa lista. Recuerda que tu valor es intrinseco, que tu identidad es mucho maés rica y
compleja que una linea en tu perfil de LinkedIn.

Sobrevivir a la incertidumbre no es fingir que no tienes miedo. Es sentir el miedo, darle su espacio controlado, y
luego centrarte en lo que si puedes controlar: tus pequefias acciones diarias y la solida verdad de quién eres mas
alla de tu nomina.

Puedes dormir por la noche no porque tengas la certeza de que tu trabajo estd a salvo, sino porque estas
construyendo la certeza de que, pase lo que pase, tu estaras bien. Porque tu valia no esta en venta, y tu descanso,
tampoco.

El dilema del cambio: ;Es tu insomnio un aviso de que debes irte?

Has aprendido a negociar con el jefe. Has aprendido a construir un refugio mental contra el fantasma de la
precariedad. Son tacticas de guerrilla esenciales para sobrevivir en territorio hostil.

Pero hay una pregunta que sigue flotando en el aire a las cuatro de la mafiana, una pregunta que ninguna
negociacion ni fortaleza interior puede acallar del todo: ¢ Y si no se trata de sobrevivir? ;Y si se trata de escapar?

LY si este insomnio persistente, este nudo en el estdmago que te saluda cada domingo por la tarde, no es un
sintoma que hay que gestionar, sino una brtijula que te esta gritando una sola palabra: «Vete»?

53



WWWw.josepsirera.es

Este es el dilema final, el mas aterrador de todos. Porque una cosa es luchar por mejorar tu trinchera, y otra muy
distinta es admitir que estas en la guerra equivocada. La idea de cambiar de trabajo, sobre todo cuando tienes
responsabilidades, facturas y miedos, es paralizante. El cerebro humano prefiere una infelicidad conocida a una
felicidad incierta. El «mas vale malo conocido...» es el lema no oficial de millones de trabajadores insomnes.

El problema es que tu cuerpo no entiende de refranes. Tu sistema nervioso no sabe de hipotecas. Solo sabe que
estd bajo un ataque constante y que el descanso se ha convertido en una misioén imposible.

Asi que dejemos de dar vueltas. Es hora de hacer un diagnéstico. No para tomar una decision impulsiva, sino para
obtener claridad. La claridad es el enemigo de la paralisis. Vamos a poner el trabajo en el banquillo de los acusados
y a analizar las pruebas. No se trata de encontrar culpables, sino de decidir si este entorno es reformable o si es,
simple y llanamente, una causa perdida para tu salud.

Aqui tienes cinco pruebas irrefutables para saber si tu insomnio te esta redactando la carta de renuncia.
Prueba 1: El marcador del cuerpo

Tu mente es una experta en autoengafio. Se sabe mil excusas: «No es para tanto», «en todos sitios cuecen habasy,
«tengo que aguantar por la familiay, «quiza soy yo, que soy demasiado sensible». Tu mente es una abogada
defensora brillante para un cliente terrible: tu trabajo toxico.

Pero tu cuerpo no sabe mentir. Tu cuerpo es el contable implacable que lleva un registro de cada agravio. Y la
primera linea en su libro de cuentas es el insomnio. Pero no es la tnica.

Haz un chequeo honesto. Més alla de no dormir, ;como te sientes fisicamente?
e ,Te duele la cabeza mas a menudo de lo que te parece normal? No hablo de migraiias, sino de esa
tension sorda y constante en las sienes o en la nuca.

e ;Tu estdmago es un nudo de nervios? ;Acidez, digestiones pesadas, colon irritable? Tu segundo
cerebro, el intestinal, a menudo grita lo que tu boca calla.

e /Aprietas la mandibula por la noche? ;Te levantas con dolor en los dientes o en la articulacion? Se
llama bruxismo, y es la forma que tiene tu cuerpo de seguir peleando mientras duermes.

e Vives permanentemente contracturado? ;Ese dolor en los hombros y el cuello que ningin masaje
consigue aliviar del todo? Es el peso fisico de la carga mental.

e ,Te pones enfermo constantemente? ;Pillas todos los resfriados que pasan por la oficina? Un sistema
inmunitario debilitado es el resultado directo del estrés cronico.

No son achaques de la edad. No es «lo normaly. Es tu cuerpo en modo de emergencia constante. Es el marcador
que te indica que estas pagando tu ndomina con tu salud. Si tu cuerpo presenta tres 0 mas de estos sintomas de
forma recurrente, ignoralo bajo tu propia responsabilidad. El ya te ha dado su veredicto.

Prueba 2: La brecha de valores

A veces, el problema no es la sobrecarga de trabajo, sino la sobrecarga de conciencia. Puedes aguantar un jefe
exigente si admiras su profesionalidad. Puedes soportar largas jornadas si crees en la mision de la empresa.

Pero es imposible dormir tranquilo cuando cada dia sientes que te estas traicionando a ti mismo.
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La brecha de valores es un veneno lento y silencioso. No se ve en un organigrama, pero se siente en el alma.
Preguntate con una honestidad brutal:

e ;Tienes que mentir o, como se dice ahora, «ser creativo con la verdad» para hacer tu trabajo? ;A
clientes, a proveedores, a tu propio equipo?

e /Ves como se premia a la gente que encarna lo que mas detestas? ;El trepa, el pelota, el que apufiala
por la espalda? ;Y ves como se penaliza o ignora a la gente honesta y trabajadora?

e ,Sientes que te pones una mascara cada mafiana para ir a trabajar? ;Que tienes que esconder quién
eres, lo que piensas y lo que sientes para poder encajar?

e ,Laforma en que tu empresa trata a sus empleados o a sus clientes te produce vergiienza ajena?

Si la respuesta a estas preguntas es un «si» rotundo, no estas simplemente en un trabajo estresante. Estas en un
trabajo que te estd corrompiendo. Te obliga a vivir en una disonancia cognitiva constante. Es como intentar
caminar con el zapato izquierdo en el pie derecho. Puedes hacerlo, si, pero cada paso es antinatural, doloroso y te
deforma a largo plazo. Ninguna pastilla para dormir puede curar un problema de integridad.

Prueba 3: El desierto de crecimiento

Hay dos tipos de agotamiento. El agotamiento del que ha corrido una maratoén y se siente satisfecho, y el
agotamiento del hamster que ha corrido toda la noche en su rueda para no llegar a ninguna parte. El primero te
ayuda a dormir. El segundo te lo roba.

Un trabajo puede ser duro y exigente, pero si te reta, si te obliga a aprender, si sientes que estas creciendo como
profesional, tu cerebro lo interpreta como un desafio estimulante. El estrés es positivo (eustrés).

Pero si tu trabajo es una repeticion mondtona de tareas sin sentido, o si estas estancado en un puesto sin ninguna
posibilidad de aprender algo nuevo o de progresar, el estrés se vuelve toxico (distrés). Te sientes atrapado. Sientes
que cada dia que pasa es un dia perdido.

e ,;Cuando fue la tltima vez que aprendiste algo realmente nuevo y util en tu trabajo?
e ,Sientes que tus mejores talentos se estan atrofiando por falta de uso?

e (Cuando miras a la gente que esta por encima de ti, jsientes admiracion y ganas de llegar ahi, o sientes
una profunda pena y piensas «yo no quiero acabar asi»?

e Y la pregunta del millon: {Cuéando fue la ultima vez que te sentiste genuinamente orgulloso de algo que
hiciste en el trabajo? No aliviado por haber terminado una tarea infernal, sino orgulloso.

Si no puedes recordar la ultima vez que sentiste el chispazo del orgullo o la satisfaccion del aprendizaje, no estas
en un trabajo. Estas en un desierto. Y tu insomnio es la sed de tu cerebro, que te pide a gritos un estimulo real para
volver a sentirse vivo.

Prueba 4: El efecto contagio

Un trabajo toxico es como un virus. No se queda confinado entre las paredes de la oficina. Se sube contigo al
coche, se sienta a la mesa a cenar y se mete en la cama contigo y con tu pareja. Contamina todo lo que toca.

Este es quizas el indicador mas claro de que la situacion es insostenible. Cuando el trabajo deja de ser una parte
de tu vida y se convierte en el filtro oscuro a través del cual ves el resto de tu existencia.
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e /En quién te has convertido fuera del trabajo? ;Eres una persona mas irritable, mas cinica, mas
apatica?

e ;Tu pareja o tus amigos te han dicho que «ya no eres el mismo» o que «solo hablas del trabajo»?

e ;Has abandonado aficiones que antes te encantaban porque no tienes ni la energia ni las ganas de
hacerlas?

e ,Las conversaciones con tu familia acaban siempre girando en torno a lo quemado que estas o a lo
injusto que es tu jefe?

e ;Miras el movil compulsivamente por las noches o los fines de semana, no por obligacion, sino por una
mezcla de ansiedad y costumbre?

Si has respondido que si, el problema ya no es laboral. Es vital. Has permitido que el trabajo colonice tu
personalidad. Te estd robando no solo el suefio, sino la vida. Estas defendiendo un pequeio fuerte asediado, y el
enemigo ya ha envenenado los pozos de agua. No se puede ganar esa batalla desde dentro.

Prueba 5: La prueba definitiva de la loteria

Imagina que mafiana, sin mas, te comunican que te ha tocado un premio que te soluciona la vida econémicamente.
No hace falta que sea una fortuna, solo lo suficiente para no tener que volver a trabajar por dinero nunca mas.

Ahora, presta atencion a tu reaccion visceral. A la primera emocion que sientes.

e Opcion A: Sientes una tranquila y feliz liberacion. Piensas: «Genial, ahora por fin podré dedicarme a
mis proyectos, viajar, pasar mas tiempo con mi gente. Echaré de menos a algunos compafieros, pero ha
sido una buena etapay.

e Opcion B: Sientes un estallido de euforia salvaje, casi violento. La primera imagen que te viene a la
cabeza es la de ti mismo saliendo por la puerta de la oficina sin mirar atras, quizas con un corte de
mangas simbolico. Sientes un alivio tan profundo que es casi doloroso.

Si tu reaccion se parece mas a la Opcion B, tienes tu respuesta. Esa intensidad no es el deseo normal de una vida
mas ociosa. Es la reaccion de un prisionero al que le acaban de abrir la jaula. El nivel de alivio que sientes al
fantasear con tu huida es directamente proporcional al nivel de toxicidad que estas soportando.

Un momento, [y si el problema soy yo?

Es justo hacerse esta pregunta. Antes de prenderle fuego a todo, hay que asegurarse de que no eres ti el piromano.
Si este es el tercer trabajo seguido en el que te sientes asi, si el patron de insomnio y frustracion se repite sin
importar la empresa o el jefe, entonces es hora de mirar hacia dentro.

Quiza tengas un problema con la autoridad. Quiza tus estandares de perfeccionismo te hacen la vida imposible a
ti y a los demas. Quiz4 te falta asertividad y no sabes poner los limites que hemos visto en capitulos anteriores.
En ese caso, cambiar de trabajo solo trasladara el problema a un nuevo escenario. El problema viaja contigo.

Pero si has sido feliz en trabajos anteriores, si has intentado aplicar los limites, si has tenido la conversaciéon con
tu jefe y nada ha cambiado, y si las cinco pruebas anteriores se encienden como las luces de un arbol de Navidad,
entonces deja de culparte.

No eres demasiado sensible. El agua esta hirviendo.

No eres débil. La carga es demasiado pesada.

No estas fallando. El sistema esta disefiado para que falles.
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La decision de irse no es un fracaso. Es el acto de autoproteccion mas inteligente que puedes llevar a cabo. Tu
insomnio no es tu enemigo. Es tu aliado mas leal, el centinela que se ha quedado de guardia toda la noche para
avisarte de que el fuerte ya no es seguro.

Escuchale. Ha llegado la hora de planificar la retirada.
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Capitulo 7: Mas Alla de la Infusion de Valeriana

Capitulo 7: Mas Alla de la Infusioén de Valeriana

Has llegado hasta aqui. Has entendido que lo que te pasa por la noche no es un fallo técnico de tu cerebro, sino el
sintoma de una batalla que libras durante el dia. Has visto como la cultura de la oficina se convierte en un
somnifero al revés y has empezado a desengancharte de los pensamientos toxicos que te secuestran en la cama.

Pero ahora viene la parte dificil. La parte donde pasamos de entender a actuar.

Es muy probable que, en tu bisqueda desesperada de una noche de paz, ya hayas probado todo el arsenal de
consejos que circulan por internet. La infusion de tila, el bafio caliente, la meditacion con sonido de ballenas,
contar ovejas hasta el infinito y hasta comprarte esas gafas ridiculas que bloquean la luz azul. Y aqui sigues, con
los ojos como platos a las tres de la mafiana, repasando la reunion del dia siguiente.

(Por qué nada de eso funciona de verdad? Porque son tiritas para una hemorragia. Son parches que intentan
arreglar el resultado final —el insomnio— sin tocar la causa original: un dia a dia que te deja en estado de alerta
maxima.

En este capitulo vamos a dejar de jugar a los aprendices de farmacéutico y nos vamos a poner serios. Vamos a
hablar de la verdadera higiene del suefio, que tiene muy poco que ver con la lavanda y mucho con la dignidad. No
se trata de optimizar tu dormitorio, sino de proteger tu vida.

Higiene de limites, no solo de luz azul

Hablemos claro de la «higiene del suefio». Es un término que suena clinico, serio, casi cientifico. Y te han vendido
un kit completo:

e No mires pantallas una hora antes de dormir.

e Mantén el dormitorio oscuro, fresco y silencioso.
e No tomes cafeina después de las cuatro de la tarde.
e Cena ligero y dos horas antes de acostarte.

e Usa la cama solo para dormir y para el sexo.

Todo esto estd muy bien. Es sensato. Pero para alguien en tu situacion, es como intentar apagar un incendio
forestal con una pistola de agua. Es como preocuparse por si las cortinas del Titanic combinan con la moqueta
mientras el agua helada te sube por los tobillos.

El problema no es que tu movil emita una luz ligeramente azulada. El problema es el contenido de esa pantalla.
El problema es el correo de tu jefe que llega a las 21:47 con el asunto «URGENTE» en mayusculas. El problema
es el mensaje de WhatsApp de ese compaiiero que te pasa un marrén a ultima hora. El problema es el grupo de
Slack que sigue vibrando cuando ya deberias estar desconectando.

La luz azul puede alterar un poco tu produccion de melatonina, si. Pero un correo toxico te inyecta cortisol
directamente en la yugular. Y el cortisol es la hormona de la alerta, del «lucha o huye». Es el interruptor que le
dice a tu cerebro: «Peligro inminente. Prohibido relajarse. Cancela el programa de suefio y activa el modo
supervivenciay.
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Asi que seamos honestos. ;De qué te sirve tener unas cortinas opacas si tu mente esta iluminada por los focos de
la ansiedad laboral? ;De qué sirve una almohada de 150 euros si apoyas en ella una cabeza que no ha dejado de
trabajar desde las ocho de la mafiana?

La verdadera higiene del suefio no es una cuestion de optimizacion ambiental. Es una cuestion de proteccion
personal. Es una higiene de limites.

Menos preocuparse por la temperatura del dormitorio, mas preocuparse por enfriar las expectativas de
disponibilidad constante.

Menos invertir en un colchén de tltima generacion, mas invertir en fortalecer tu capacidad para decir «no».

Menos contar ovejas, mas contar las veces que has defendido tu derecho al descanso.

Piénsalo asi: tu paz nocturna no se defiende en la cama. Se defiende a las seis de la tarde, cuando decides cerrar
el portatil y no volver a abrirlo. Se defiende a las ocho de la noche, cuando silencias las notificaciones del trabajo
y le das a tu cerebro la sefial mas importante del dia: «Se acab6. La jornada ha terminado. Estas a salvo».

Recuerdo a una directiva que llegd a consulta completamente agotada. Era la alumna perfecta de la higiene del
suefio tradicional. Tenia su difusor de aceites esenciales, su app de meditacion, sus infusiones bioldgicas y un
dormitorio que parecia sacado de una revista de decoracion minimalista. Su mantra, repetido como una letania de
auto-flagelacion, era: «Si duermo poco es porque no me organizo bien». Se culpaba a si misma, creyendo que si
lograba ser un poco mas eficiente, un poco mas productiva, por fin podria descansar.

Pero mientras me contaba su rutina nocturna perfecta, su mévil no paraba de vibrar sobre la mesa. Eran
notificaciones de WhatsApp. Le pregunté quién escribia a esas horas. «Ah, es mi jefew, dijo, casi con normalidad.
«No suele ser importante, pero lo miro por si acaso».

«Por si acaso». Esas tres palabras eran el ladron de su sueiio.

Su cuerpo, cada noche, se preparaba para dormir. Pero su cerebro sabia que en cualquier momento podia sonar la
alarma. La vibracion del movil era el equivalente a una sirena de ataque aéreo. Su sistema nervioso no podia
desconectar porque estaba permanentemente de guardia.

El gran cambio para ella no fue una nueva técnica de respiracion. No fue una valeriana mas potente. El gran
cambio fue un acto de valentia aterrador: desactivar las notificaciones de WhatsApp de su jefe a partir de las siete
de la tarde. La primera noche que lo hizo, me confeso, sinti6é panico. «;Y si pasa algo? ;Y si piensa que no me
importa?». No paso nada. Su jefe ni se dio cuenta. Y ella durmio seis horas seguidas por primera vez en meses.

La semana siguiente, silencio el grupo de trabajo. A la siguiente, configur6 una respuesta automatica en su correo
que decia: «Gracias por tu mensaje. Lo atenderé durante mi horario laboral, de 9h a 18h». En menos de un mes,
su suefio habia cambiado mas que en dos afios de infusiones y apps.

Su almohada no habia cambiado. Su colchén era el mismo. Lo que habia cambiado era la muralla que habia
construido alrededor de su tiempo de descanso. Habia pasado de la higiene ambiental a la higiene de limites. Habia
entendido que un «no» a tiempo protege mas que cualquier antifaz para dormir.

Sé lo que estas pensando ahora mismo. «Claro, eso suena genial, pero en mi empresa es imposible. Si no contesto,
me miran mal. Si me voy a mi hora, soy el vago. Si pongo limites, me despediran».
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Entiendo ese miedo. Es real. La cultura de la hiperdisponibilidad es una apisonadora. Nos han vendido que ser un
buen profesional es ser un profesional permanentemente disponible. Que el compromiso se mide en la rapidez
con la que respondes un correo a las diez de la noche.

Pero déjame hacerte unas preguntas.
(De qué sirve demostrar tanto «compromiso» si al dia siguiente eres un zombi incapaz de pensar con claridad?
(Qué clase de profesional eres cuando la falta de sueflo te vuelve irritable, lento y propenso a cometer errores?

(Realmente crees que la empresa valora mas tu respuesta inmediata a un email trivial que tu capacidad para rendir
de forma sostenible durante afios?

No te estan pagando por estar disponible 24/7. Te estan pagando por tu criterio, tu energia, tu creatividad y tu
capacidad para resolver problemas. Y todas esas cualidades se nutren de una sola cosa: el descanso. Proteger tu
sueflo no es un acto de egoismo; es un acto de responsabilidad profesional. Es mantener tu principal herramienta
de trabajo —tu cerebro— en buen estado.

El cambio empieza por dejar de ver los limites como una confrontaciéon y empezar a verlos como una forma de
comunicacion y autogestion. No se trata de gritar «jque le den!» y tirar el movil por la ventana (aunque a veces
apetezca). Se trata de gestionar las expectativas de los demas de forma proactiva y profesional.

Un limite no es un muro, es una puerta con un horario.

Cuando dices «lo miro mafiana a primera hora», no estas diciendo «no me importa». Estas diciendo «me importa
tanto que quiero mirarlo con la mente fresca para darte una buena respuesta, no un manotazo de ahogado a las
once de la nochey.

Cuando silencias las notificaciones, no estas ignorando a tu equipo. Estas creando el espacio mental necesario
para poder liderarlo o colaborar con ¢l de forma efectiva al dia siguiente.

Tu valor profesional no se mide por las horas que estés conectado, sino por el valor que aportas cuando lo estas.
Y ese valor se desploma con cada noche de insomnio.

Asi que la proxima vez que te sientas tentado a comprar un nuevo gadget para dormir, un spray de melatonina o
una almohada con tecnologia de la NASA, detente. Preguntate: ;Ddonde esta la verdadera fuga? ;En el color de la
luz de mi mesilla o en la ausencia de una linea clara que separe mi trabajo de mi vida?

La higiene del suefio que necesitas no esta en una tienda. Est4 en una decision. La decision de que tu dormitorio
es un territorio sagrado. La decision de que tu tiempo de descanso no es negociable. La decision de que, a partir
de cierta hora, la oficina —Ila fisica, la virtual y la mental— se cierra.

Y punto.

El ritual de cierre: Apagar la oficina mental
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Has construido la muralla. Has decidido que tu tiempo de descanso es sagrado. Muy bien. Ese es el primer paso,
el mas importante. Pero ahora te enfrentas a un enemigo mas sutil, un saboteador que ya esta dentro de los muros:
tu propia mente.

Cerrar el portatil es facil. Apagar el movil de empresa es un acto de voluntad. ;Pero como le das al off'a tu cerebro?
(Cémo convences a esa maquina de anticipar problemas para que deje de trabajar cuando el cuerpo ya esté en el
sofa?

La respuesta no es «dejar la mente en blanco». Eso es imposible. Intentar no pensar en algo es la mejor manera
de pensar obsesivamente en ello. ; Te digo que no pienses en un oso polar? Ya est, lo tienes delante. La respuesta
es darle a tu cerebro algo mejor que hacer. Es ensefiarle, de forma deliberada y repetida, una nueva secuencia. Un
protocolo de descompresion.

Tu cerebro no es un interruptor de la luz. Es mas parecido al motor de un barco gigante. No se detiene en seco.
Necesita una secuencia de apagado para reducir la velocidad, enfriarse y finalmente detenerse. Si simplemente
cortas la energia, la inercia lo seguird moviendo durante horas, creando un caos en tu cabeza que te arrastrara
hasta las tres de la mafiana.

Lo que necesitas es un ritual.

Y no, no hablo de encender incienso ni de cantar mantras. Hablo de un procedimiento claro, practico y repetible
que le envie a tu sistema nervioso una sefial inequivoca: «La jornada ha terminado. El peligro ha pasado. Puedes
bajar la guardia. Estas a salvo».

Piensa en los controladores aéreos. Su trabajo es de una tension brutal. No pueden permitirse llevarse un avion a
casa en la cabeza. Por eso tienen protocolos de relevo extremadamente estrictos. Hay una transferencia formal de
responsabilidad. Un momento claro en el que un controlador dice «mi turno ha terminado» y el otro dice «yo tomo
el control». A partir de ese instante, la responsabilidad ya no es suya.

Tt necesitas crear tu propio protocolo de relevo. Un relevo entre tu «yo profesional» y tu «yo personal». Este
ritual no es una tarea mas en tu lista de cosas por hacer. Es la tarea que hace posible todo lo demas. Es la frontera
que protege tu vida.

Se compone de tres fases: el cierre fisico-digital, la transicion consciente y la activacion del «modo viday.

Fase 1: El Cierre Fisico y Digital

Esto es lo tangible. Son las acciones que tus ojos ven y tus manos hacen. Son las primeras sefiales, las mas
evidentes, que le envias a tu cerebro.

1. Define y ejecuta «la dltima accion laboraly.

El final de tu jornada no puede ser un desvanecimiento ambiguo en el que sigues contestando correos mientras
preparas la cena. Necesita un final nitido. Un punto y final. Elige una accion que siempre serd la tltima que hagas.
Puede ser:

e Revisar tu agenda del dia siguiente. Anota las tres prioridades absolutas. Solo tres. Esto le dice a tu
mente: «Ya sé por donde empezar mafiana, no hace falta que me lo recuerdes toda la nochey.
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e Hacer una lista de «cosas aparcadas». Escribe todo lo que ha quedado pendiente y que te preocupa.
Sacalo de tu cabeza y ponlo en un papel o en una nota digital. El simple acto de escribirlo te libera de la
carga de tener que recordarlo. Lo has externalizado. Es un «relevo» a un sistema externo.

e Enviar un correo de fin de dia. Si gestionas un equipo, puede ser un breve mensaje de «Buen trabajo
hoy, equipo. Nos vemos maifiana». Si trabajas solo, puedes enviartelo a ti mismo. Un resumen de dos
lineas: «Hoy se ha cerrado X y Z. Mafiana toca Y».

La clave es que, después de esa accion, no hay mas. Cero. Ni «un ultimo vistazo rapido al correo». Ni «solo
respondo a este WhatsApp». Se acabd. La persiana de la fabrica ha bajado.

2. Limpia tu puesto de combate.

Si trabajas en una oficina, recoge tus papeles, limpia la taza de café, ordena tu mesa. Si trabajas desde casa, esto
es mil veces mas importante. El portatil de trabajo no puede quedarse abierto en la mesa del comedor, tentandote,
irradiando energia laboral.

e (Cierra todas las pestafias del navegador. Todas.

e Cierra todas las aplicaciones de trabajo: Slack, Teams, Outlook, Asana, lo que sea.

e Apaga el ordenador o, como minimo, ciérralo y guardalo en su funda. Mételo en un cajon, en una
estanteria, en otra habitacion. Fuera de la vista, fuera de la mente.

Un espacio de trabajo desordenado es un recordatorio visual y constante de todo lo que tienes pendiente. Limpiarlo
es un acto simbolico de poner orden no solo en tu mesa, sino también en tu cabeza. Es decirle a tu cerebro: «Este
capitulo esta cerrado por hoy».

3. Activa el Muro de Silencio Digital.

Ya lo hemos dicho en el apartado anterior, pero aqui es donde se ejecuta. No es suficiente con «intentar no mirar
el movily». Tienes que hacerlo tecnoldégicamente imposible o, al menos, muy dificil.

e Pon el movil en modo «No Molestar» o en un modo de concentracion personalizado que solo permita
llamadas de tus familiares.

e i tienes un movil de empresa, apagalo. Completamente. Si no puedes apagarlo, mételo en un cajon en
la otra punta de la casa.

e Desactiva las notificaciones de todas las apps de trabajo. No silenciarlas. Desactivarlas en los ajustes.
Que no aparezca ni el globito rojo con el nimero de mensajes pendientes. Ese globo es un
microdisparo de ansiedad.

Recuerda: no estds siendo irresponsable. Estas siendo un profesional que gestiona su energia para poder ser
responsable de verdad mafiana.

Fase 2: La Transicién Consciente

Has cerrado la puerta de la oficina, pero la oficina sigue en tu cabeza. Esta fase es el puente. Es el espacio de
descompresion que te permite viajar de un estado mental a otro sin llevarte el estrés como equipaje.

1. Recréate un «viaje a casa».
Uno de los grandes ladrones de suefio de la era del teletrabajo es la desaparicion del commute, el trayecto de vuelta
a casa. Ese tiempo en el coche, en el metro o caminando era un ritual de transicion natural. Era un espacio-tiempo

que separaba el trabajo de la vida. Ahora, para muchos, el trayecto de la oficina al sofa dura tres segundos. Y eso
es fatal.
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Tienes que recrear ese viaje de forma artificial.

e Sal a caminar. Date una vuelta a la manzana de 15 minutos. Sin mévil, o con musica que no tenga
nada que ver con el trabajo. El movimiento fisico ayuda a disipar el cortisol y la adrenalina
acumulados.

e Haz un «cambio de uniforme». Quitate la ropa que has usado para trabajar (aunque sea un chandal) y
ponte otra cosa. Es un anclaje psicoldgico potentisimo. Le estas diciendo a tu cuerpo y a tu mente que
estas cambiando de rol.

e La ducha de la frontera. Una ducha puede servir para «lavarte» el dia de trabajo de encima. Visualiza
como el estrés, las conversaciones dificiles y las preocupaciones se van por el desagiie.

Elige una actividad que te sirva de frontera. Que sea el punto de inflexion claro entre tu jornada laboral y tu tiempo
personal.

2. Realiza una «descarga cerebral» (Brain Dump).

Esta es, probablemente, la herramienta mas potente de todo el ritual. Justo después de tu tltima accion laboral,
coge un cuaderno y un boligrafo. Durante 5 o 10 minutos, escribe sin filtro todo lo que te bulle en la cabeza
relacionado con el trabajo.

e «Me preocupa la presentacion de mafiana porque Fulano me va a rebatir...»

e «No puedo olvidarme de llamar al proveedor a primera horay.

e «Estoy harto de que Mengano no cumpla con sus plazos».

e ;Y siel cliente no aprueba el presupuesto?».

e «Tengo que acordarme de comprar tinta para la impresoray.

No intentes organizarlo. No intentes solucionarlo. No lo juzgues. Simplemente, vomitalo sobre el papel. El
objetivo es vaciar la memoria RAM de tu cerebro para que no siga procesando esa informacion en segundo plano
durante toda la noche. Una vez escrito, el cuaderno se cierra y se guarda junto al portatil. Has delegado la
preocupacion en el papel. Mafiana, si quieres, podras recogerla. Pero esta noche, eres libre.

Fase 3: La Activacion del «Modo Viday»

Ya has cerrado la oficina y has cruzado el puente. Ahora tienes que entrar de lleno en tu vida. No puedes quedarte
en el umbral. Tienes que empezar a hacer algo que te ancle en el presente y te conecte con tu faceta no laboral.

1. Lanza un «ancla de placer inmediato».

Inmediatamente después de tu ritual de transicion, haz algo que te guste y que requiera tu atencion. Tiene que ser
algo que te saque de tu cabeza y te meta en tus sentidos.
e Pon tu cancion favorita a todo volumen y cantala o bailala.

e Prepara un té, un café o una copa de vino, pero hazlo con atencion plena: siente el calor de la taza,
huele el aroma, saborea el primer sorbo.

e Juega 5 minutos con tu hijo, tu perro o tu gato. Ellos son maestros del presente. Déjate contagiar.

e [lama aun amigo o a un familiar solo para preguntar qué tal. Una conversacion sobre temas no
laborales te saca de tu propia orbita.

El objetivo es cambiar el canal mental de forma radical. Pasar de la preocupacion y la anticipacion al disfrute y la
conexion.
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2. Verbaliza el cierre.

Si vives con alguien, hazlo explicito. Di en voz alta: «Ya he terminado por hoy». O «La oficina esta cerrada hasta
mananay». Al decirlo, no solo gestionas las expectativas de los demas («no, no puedo mirar un momento ese
correoy), sino que te lo dices a ti mismo. Lo haces real. Creas un contrato verbal contigo y con tu entorno.

Sé lo que estas pensando. «No tengo tiempo para todas estas tonterias». «Esto es demasiado complicado».
Permiteme que te lo diga claro: no tienes tiempo para no hacerlo.

Cada hora que pasas dando vueltas en la cama es una hora que le robas a tu energia, a tu humor, a tu capacidad de
pensar y a tu salud. Un ritual de 20 minutos que te regala 4 horas de suefio profundo no es una pérdida de tiempo.
Es la inversion mas rentable que puedes hacer en tu vida.

Esto no es magia. Las primeras veces te sentiras raro, incluso un poco estupido. Tu mente se resistira. Intentara
arrastrarte de vuelta a ese correo pendiente, a esa conversacion que te molesto. Es normal. Llevas afios entrenando
a tu cerebro para estar permanentemente alerta. No vas a desaprenderlo en un dia.

Pero la clave, como en cualquier entrenamiento, es la consistencia. Dia tras dia. Cierre. Limpieza. Apagon.
Transicion. Ancla.

Poco a poco, tu sistema nervioso aprendera la nueva secuencia. Empezara a anticipar el ritual. Cuando cojas el
cuaderno para la descarga cerebral, tu cuerpo ya empezara a relajarse. Cuando te cambies de ropa, tu mente sabra
que su turno de guardia ha terminado.

Dejaras de llegar a la noche con el motor al rojo vivo. Empezaras a llegar con el motor frio, listo para el descanso.
Porque no habras dejado el apagado para el ultimo minuto, cuando ya estas en la cama y la desesperacion aprieta.
Lo habrés iniciado horas antes, de forma deliberada, tranquila y profesional.

Porque apagar la oficina mental no es un acto de rendicion. Es un acto de control. El maximo control que puedes
ejercer sobre tu bienestar: decidir, activamente, donde empieza y donde acaba tu trabajo, y donde, por fin,
empiezas tu.

La gestion de la energia frente a la gestion del tiempo

Has disefiado tu ritual de cierre. Tienes tu muralla digital, tu protocolo de descompresion y tu ancla para volver a
la vida. Suena perfecto. Suena a plan sin fisuras.

Pero hay una trampa.

(Qué pasa si llegas a ese ritual con la bateria no a cero, sino en negativo? ;Qué pasa si al final de la jornada eres
una mezcla de zombi exhausto y chihuahua con cinco cafés de mas? Tu cuerpo esta reventado, pero tu mente va
a trescientas revoluciones por minuto. Intentar hacer un ritual de cierre en ese estado es como intentar aterrizar un
avion en medio de un huracan. Buena suerte con eso.

El ritual de cierre es la ultima defensa. Pero la batalla principal, la que de verdad determina si vas a dormir o no,
se libra mucho antes. Se libra entre las nueve de la mafana y las seis de la tarde.
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Nos han vendido una obsesion enfermiza: la gestion del tiempo. Nos han llenado la cabeza con apps, calendarios
de colores, técnicas Pomodoro y el evangelio del Getting Things Done. Nos han convencido de que la clave del
¢éxito es meter mas tareas en menos horas, como si fuéramos una maquina de embutir. El resultado es que tu
agenda parece una partida de Tetris en nivel experto, sin un solo hueco para respirar.

Y aqui esta el error fundamental, el que te estd robando el suefo: tratas todas las horas del dia como si fueran
iguales. Crees que tu capacidad para pensar, crear y resolver problemas es la misma a las diez de la mafiana que
a las cuatro de la tarde después de tres reuniones seguidas. Y eso, amigo mio, es una mentira bioldgica
monumental.

El tiempo es un recurso finito y externo. Tienes 24 horas, y punto. No puedes hacer nada al respecto.

La energia, en cambio, es un recurso interno y renovable. Y tienes mucho mas control sobre ella de lo que crees.

Dejar de gestionar tu tiempo y empezar a gestionar tu energia es el cambio de mentalidad que te permitira llegar
al final del dia no como un despojo hiperactivo, sino como una persona funcional que puede, simplemente,
descansar.

Piensa en tu dia como si fuera la bateria de tu movil. Hay aplicaciones que se ejecutan en segundo plano y la
devoran sin que te des cuenta. Hay otras que usas de forma intensiva y la agotan en minutos. ¢ Verdad que no
esperas que la bateria dure lo mismo si pasas el dia enviando cuatro mensajes que si te pasas tres horas con el GPS
y el brillo al maximo?

Pues con tu cerebro pasa lo mismo. El problema es que nadie te ha ensefiado a mirar tu propio indicador de bateria.
Estas tan ocupado cumpliendo con tu agenda que ignoras todas las sefiales de «bateria baja» hasta que el sistema
se colapsa por la noche.

La gestion de la energia se basa en un principio simple pero revolucionario: tu rendimiento depende de ciclos de
gasto y recuperacion. No de una linea recta de esfuerzo constante. Trabajar de forma inteligente no es trabajar
mas horas, es trabajar en sintonia con tus ritmos naturales.

Trabaja como un esprinter, no como un maratoniano de fondo.

Un maratoniano mantiene un ritmo constante durante horas. Es una metafora terrible para el trabajo del
conocimiento. Tu cerebro no esta disefiado para eso. Esta disefiado para rafagas cortas de concentracion intensa,
seguidas de periodos de descanso. Como un guepardo que esprinta para cazar y luego descansa, no como una
mula que tira del arado sin parar.

La ciencia lo llama «ritmos ultradianos», pero a nosotros nos basta con llamarlo sentido comtn. Tu cerebro puede
mantener una concentracion maxima durante unos 90 minutos. Después de eso, el rendimiento cae en picado.
Empiezas a cometer errores, te distracs con mas facilidad, te sientes irritable.

(Qué haces tu cuando notas esa caida? Probablemente lo que nos han ensefiado a todos: te metes otro café, aprietas
los dientes y sigues adelante, sintiéndote culpable por «procrastinar». Luchas contra tu propia biologia. Y esa
lucha te agota.

La estrategia correcta es la contraria. En lugar de luchar, fluye.

Estructura tu dia en bloques de 60 a 90 minutos de trabajo ultraenfocado. Sin movil. Sin notificaciones. Sin
interrupciones. Dedicado a una sola tarea importante.
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Y después de cada bloque, para. De verdad. Tomate 10 o 15 minutos de descanso real.

Y por «descanso real» no me refiero a ponerte a mirar las noticias o a cotillear en LinkedIn. Eso no es descansar,
es cambiar un tipo de estimulo por otro. Descansar de verdad es:

e Lcvantarte de la silla.

e  Estirar el cuerpo.

e  Mirar por la ventana a lo lejos para relajar la vista.

e Beber un vaso de agua.

e Hablar con un compaiiero de algo que no sea trabajo.

e Escuchar una cancién que te guste.

Al principio te sentirds culpable. Pensaras: «Estoy perdiendo el tiempo». No, no lo estds perdiendo. Estas
invirtiendo en la calidad de tu siguiente bloque de trabajo. Estas recargando la bateria para el siguiente esprint.

Mas vale tener cuatro bloques de 90 minutos de trabajo brutalmente productivo que ocho horas de pseudo-trabajo
mediocre, interrumpido y agotador. Al final del dia, habras hecho lo mismo o mas, pero llegaras a tu ritual de
cierre con un 30 % de bateria, no en modo de emergencia.

Planifica tu dia en torno a tus picos de energia, no a tu lista de tareas.

Tu agenda es un tirano estiipido. No sabe si eres una persona de mafianas o de tardes. No sabe si has dormido bien
o si te has pasado la noche en vela. Simplemente te presenta una lista de obligaciones.

Toma th el control. Empieza a observarte. ;,Cuando tienes la mente mas clara? ;Cuando te sientes mas creativo?
(Es justo después del primer café? ;A media mafiana? ;Quizas después de comer?

Ese es tu prime time. Tu ventana de oro.

Ese tiempo es sagrado. Protégelo con tu vida.

En esa franja horaria es donde tienes que colocar las tareas mas importantes y exigentes. La redaccion de ese
informe crucial. La preparacion de esa negociacion dificil. La llamada a ese cliente clave. El trabajo que requiere
tu maximo cerebro.

(Y qué haces con el resto del dia, cuando tu energia es mas baja?

Ahi es donde colocas la morralla. Las tareas administrativas, la limpieza del correo, las reuniones informativas
que no requieren mucha chicha, rellenar ese Excel infumable.

La mayoria de la gente lo hace al revés. Llegan a la oficina y se dedican a contestar correos (el trabajo que otros
les imponen) durante su pico de energia matutino. Y cuando por fin se ponen con lo importante a las cuatro de la
tarde, ya no les queda bateria mental. Se frustran, tardan el doble y se tienen que quedar mas tiempo. ;Te suena?

Menos organizar tareas por su «urgencia» y mas organizarlas por la energia que demandan.

Identifica y neutraliza a tus vampiros energéticos.
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No todas las tareas son iguales. Hay actividades, personas y situaciones que te chupan la energia de una forma
desproporcionada. Conviértete en un detective de tu propia energia. Al final de cada dia, preguntate: ;qué
momento o interaccion me ha dejado mas seco?

Quizas fue esa reunion de una hora en la que veinte personas opinan de algo que se podria haber decidido en cinco
minutos por correo.

Quizas fue ese compaiiero que viene a tu mesa a quejarse de la empresa durante media hora.

Quizas fue la frustracion de intentar usar ese programa informatico arcaico que se cuelga cada dos por tres.

Una vez identificados, tienes que actuar. No puedes eliminarlos a todos, pero si puedes mitigarlos.

e Para las reuniones-vampiro: Propon reducir su duracion a la mitad. Pide un orden del dia claro de
antemano. Pregunta si tu presencia es realmente necesaria durante toda la reunion. Sé el valiente que
dice: «Creo que esto ya estd resuelto, ;podemos terminar?».

e Para las personas-vampiro: Aprende a poner limites amables pero firmes. «Me encantaria escucharte,
pero ahora mismo tengo que terminar esto urgente. ;Hablamos luego cinco minutos?». A veces, ese
«luego» nunca llega.

e Para las tareas-vampiro: ;Puedes agruparlas todas en un bloque especifico de baja energia? ;Puedes
delegarlas? ;Puedes encontrar una forma mas eficiente de hacerlas?

Taponar estas fugas es como arreglar un pinchazo en una rueda. Dejaras de perder energia tontamente y tendras
mas combustible para lo que de verdad importa.

Gestionar tu energia no es una técnica de productividad mas. Es un acto de autocuidado radical en un mundo
laboral que te quiere permanentemente agotado y disponible. Es entender que tu capacidad para rendir no es
infinita y que el descanso no es un premio que te ganas si terminas todo, sino un requisito indispensable para
poder empezar.

Cuando dejas de ver el dia como un bloque de ocho horas que hay que llenar a la fuerza, y empiezas a verlo como
una serie de ciclos de energia que hay que gestionar con inteligencia, todo cambia. Dejas de llegar al final del dia
con la sensacion de haber sido atropellado por un camién. Y cuando llega la hora de tu ritual de cierre, no lo
afrontas desde la desesperacion, sino desde un lugar de calma.

Porque ya no estés intentando frenar en seco un tren de mercancias. Simplemente estas aparcando el coche en el
garaje. Y esa, créeme, es una maniobra mucho mas sencilla para conciliar el suefio.
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Capitulo 8: Dormir es un Acto de Resistencia

Dormir es un Acto de Resistencia

Hemos recorrido un largo camino. Has entendido que no eres tu, es el sistema. Que tu mente no esta rota, esta
saturada. Que las tres de la mafiana no es una hora para tener epifanias sobre un email, sino una sirena de
emergencia que atlla en mitad de la noche.

Hemos desmontado la maquinaria de la rumiacion, hemos sefialado a las empresas somniferas al revés y hemos
empezado a trazar lineas rojas en el mapa de tu vida profesional. Has aprendido a desengancharte de pensamientos
toxicos y a negociar como un guerrillero por tu propio bienestar.

Pero ahora llegamos al corazon de la batalla. El cambio definitivo. Se trata de dejar de ver el suefio como una
simple necesidad bioldgica que te roban y empezar a verlo por lo que realmente es: una declaracion de principios.
Una insurreccion silenciosa.

En un mundo que monetiza tu atencién y premia tu agotamiento, elegir cerrar los ojos y desconectar es el acto de
rebeldia mas potente que tienes a tu alcance. Dormir bien no es rendirse. Es rearmarse.

La sostenibilidad personal como prioridad

Hablemos claro. La cultura del burnout nos ha vendido una de las mayores estafas de la historia profesional
moderna: la idea de que sacrificarse hasta la extenuacion es una medalla de honor. Que dormir poco es sinénimo
de compromiso. Que estar permanentemente disponible te convierte en un empleado valioso.

Es mentira. Una mentira peligrosa que beneficia a la empresa a corto plazo y te destruye a ti a largo plazo.

Ser un buen profesional no tiene nada que ver con ser un martir. No se trata de cuantas horas aguantas en la silla,
sino de la calidad de lo que produces cuando estés en ella. Y para producir con calidad, necesitas un cerebro que
funcione. No uno que sobreviva a base de cafeina y fuerza de voluntad.

Piensa en ti mismo como una empresa: «Tu, S.A.». Tu principal activo, el recurso mas valioso del que dispones,
no es tu portatil, ni tu agenda de contactos, ni siquiera tu titulo universitario. Tu principal activo es tu energia
mental y fisica. Tu capacidad de pensar con claridad, de resolver problemas complejos, de regular tus emociones
y de conectar con los demas.

El suefio es el proceso de mantenimiento, reparacion y reinversion de ese activo. Es el consejo de administracion
nocturno donde se consolidan los aprendizajes, se eliminan los residuos toxicos del dia y se recargan las baterias
para la siguiente jornada.

Ahora, preguntate: ;qué clase de director general serias si dirigieras tu empresa ignorando por completo el
mantenimiento de tu maquinaria mas critica? ;Si la forzaras a funcionar 20 horas al dia, sin pausas, sin
reparaciones, hasta que las piezas empezaran a echar humo y a romperse?

Serias un pésimo director general. Un kamikaze corporativo.
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Y sin embargo, eso es exactamente lo que haces contigo mismo cuando tratas el suefio como un lujo negociable.
No estas siendo un héroe; estas siendo un gestor negligente de tu propio recurso mas valioso. Estas canibalizando
tu futuro para alimentar un presente insostenible.

Mas horas no es mas impacto. Es mas agotamiento.

Menos suefio no es mas dedicacion. Es menos cerebro.

Durante la temporada mas dura de mi carrera, la que me llevo a escribir este libro, yo era el rey de la
autoinmolacion profesional. Me despertaba cada noche, sin falta, a las 3:17 a.m. No era una hora casual, era un
reloj biologico del panico. Mi cerebro se ponia en marcha de inmediato, como si alguien hubiera pulsado el
interruptor de la oficina. Repasaba mentalmente los puntos clave de los informes que tenia que entregar, ensayaba
conversaciones dificiles con clientes y, sobre todo, revivia una y otra vez los detalles de los juicios pendientes,
buscando un resquicio, un error, una variable que no hubiera considerado. Me decia a mi mismo que eso era
compromiso. Que estaba tan metido en mi trabajo que hasta mi subconsciente colaboraba. Me sentia extrafiamente
productivo en la oscuridad, un guerrero silencioso adelantando trabajo mientras el resto del mundo dormia. Qué
iluso. No era «insomnio espontaneo»; era sobrecarga laboral encubierta. Mi sistema nervioso estaba tan saturado
durante el dia que usaba la noche, el tinico momento de supuesto silencio, para intentar procesar el exceso de
carga. No estaba siendo un profesional brillante; estaba quemando el motor en punto muerto. La revelacion no
fue darme cuenta de que estaba cansado. La revelacion fue darme cuenta de que mi supuesto compromiso era, en
realidad, la forma mas estipida de sabotear mi propio rendimiento.

El cerebro privado de suefio es un mal empleado. Es impulsivo, irritable, poco creativo y propenso a cometer
errores. Un estudio de la Universidad de California descubrié que una sola noche sin dormir reduce la capacidad
de aprendizaje en casi un 40%. Piénsalo. Un 40%. ;De verdad crees que esas tres horas extra que "ganaste" anoche
respondiendo correos compensan una pérdida del 40% de tu capacidad cognitiva hoy?

La sostenibilidad personal no es una idea New Age para gente que tiene tiempo libre. Es la estrategia empresarial
mas inteligente que puedes aplicar. Es entender que tu carrera no es un sprint de cien metros; es una maraton. Y
en una maraton, el que gana no es el que sale disparado al principio, sino el que gestiona su energia de forma
inteligente durante todo el recorrido.

El fuego que arde el doble de brillante dura la mitad de tiempo. Tu empresa no te va a dar un premio por inmolarte.
Cuando te quemes, cuando tu salud fisica o mental se resquebraje, te reemplazaran. Quiza con una palmadita en
la espalda y unas buenas palabras, pero te reemplazaran. Porque para ellos, ti eres un recurso. Para ti, eres tu vida
entera.

Adoptar la sostenibilidad como prioridad requiere un cambio de mentalidad radical. Tienes que dejar de medir tu
valor por tu nivel de agotamiento.

Tu nuevo mantra de sostenibilidad:

1. El descanso no es un premio, es una inversion. No duermes si has terminado todo. Duermes para poder
empezar mafiana con la mente clara. Es parte del trabajo, no la recompensa por haberlo hecho.

2. Las horas extra no son una medalla, son una deuda. Cada hora de suefio que sacrificas es una deuda que
contraes con tu cerebro, tu cuerpo y tu rendimiento futuro. Y como toda deuda, acumula intereses en forma de
estrés, errores y agotamiento.

3. La productividad no es estar ocupado, es ser efectivo. Un cirujano no es mejor por operar durante 24 horas
seguidas. Es mejor por tener el pulso firme, la mente lucida y el juicio intacto. T1, en tu trabajo, eres igual. Tu
valor reside en tu claridad, no en tu resistencia al agotamiento.
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4. "No" es una herramienta estratégica. Decir "no" a una ultima tarea a las ocho de la tarde no es ser vago. Es
nomm

decir "si" a un cerebro funcional a las nueve de la mafiana. Es una decision ejecutiva para proteger el activo
principal de «Tua, S.A.».

Poner la sostenibilidad personal en el centro no te convierte en un trabajador menos ambicioso. Te convierte en
uno mas inteligente. Te permite jugar al largo plazo. Te da la resistencia para aguantar las crisis, la claridad para
ver las oportunidades y la energia para perseguirlas.

El objetivo no es ser el que mas aguanta, sino el que mejor funciona.

No se trata de sobrevivir la semana, sino de prosperar en tu carrera.

Asi que la proxima vez que te sientas culpable por cerrar el portatil a tu hora, por silenciar las notificaciones o por
irte a la cama en lugar de "adelantar un poco mas", recuerda esto: no estas holgazaneando. Estés llevando a cabo
el mantenimiento mas crucial para tu herramienta de trabajo mas importante. Estas siendo el CEO responsable
que tu vida y tu carrera necesitan.

Tu sostenibilidad no es solo tu problema. Es tu barricada. Y protegerla es el primer y mas fundamental acto de
resistencia.

Reclamar la noche: Un derecho, no un privilegio

Has aceptado que necesitas proteger tu energia. Has entendido que tu sostenibilidad es tu mejor estrategia
profesional. El siguiente paso es el mas dificil y el mas liberador: tienes que cambiar la ley fundamental que
gobierna tu descanso.

Durante afios, has operado bajo una tirania silenciosa, una constitucion no escrita que dice: «El descanso es un
privilegio que se gana cuando todo esta hecho».

Es laidea de que la noche es un premio. Una recompensa que te otorgan si has sido lo suficientemente productivo,
si has vaciado tu bandeja de entrada, si has tachado hasta el ultimo punto de tu lista de tareas. Como eres un
profesional responsable, y como esa lista de tareas es un monstruo de siete cabezas que se regenera al instante,
casi nunca sientes que te has ganado ese premio.

Asi que vas a la cama con una sensacion de deuda. Como un nifio que no ha hecho los deberes. Sientes que le
estas robando horas al dia siguiente, que no te mereces desconectar del todo porque atn queda un cabo suelto, un
email por responder, un problema por anticipar.

Y asi, la cama se convierte en una sucursal de la oficina. Un anexo del juzgado. El lugar donde sigues trabajando
sin cobrar.

Esta es la gran estafa de la cultura de la hiperdisponibilidad. Te han convencido de que tu tiempo de descanso no
te pertenece por defecto, sino que tienes que comprarlo cada dia con tu agotamiento. Es una trampa perfecta:
cuanto mas trabajas para "ganarte" el derecho a descansar, mas agotado estds y mas dificil te resulta dormir. Un
circulo vicioso disefiado para exprimirte hasta la tltima gota.
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Es hora de romper esa constitucion y redactar una nueva. Una en la que se lea, en letras bien grandes: La noche
no se gana. Se reclama. El descanso no es un privilegio. Es un derecho inalienable.

Piensa en la noche como tu territorio soberano. Un pais con fronteras bien definidas. El dia, de nueve a seis (o el
horario que sea), puede pertenecerle a la empresa. Es un acuerdo, un contrato. Les alquilas tu tiempo, tu energia
y tu talento a cambio de un salario. Pero cuando esa jornada termina, cruzas la frontera y vuelves a tu pais. Un
pais donde las leyes las pones tu.

El problema es que hemos permitido que el trabajo se convierta en una potencia colonialista. Ha invadido tu noche
sin declaracion de guerra. Ha instalado bases militares en tu mesilla de noche (en forma de movil), ha establecido
un gobierno titere en tu cabeza (esa voz que te dice «solo un email mas») y explota tus recursos naturales (tu paz
mental y tu capacidad de recuperacion) sin darte nada a cambio.

Cada notificacion que miras después de tu hora es una incursion fronteriza.

Cada vez que abres el portatil por la noche «para adelantar cinco minutos» es como si dejaras que un tanque
extranjero aparcara en tu salon.

Cada vez que te despiertas a las tres de la mafiana rumiando sobre un proyecto, es la guerrilla de la ansiedad
saboteando tus infraestructuras criticas.

(Te parece una metafora exagerada? Preguntale a tu sistema nervioso. Para él, no hay diferencia entre la amenaza
de un jefe toxico a las diez de la noche y la de un depredador acechando en la oscuridad. La respuesta es la misma:
cortisol, adrenalina, estado de alerta maxima. Modo supervivencia. Y en modo supervivencia, amigo mio, nadie
duerme.

Reclamar la noche significa convertirte en el guardian de tus propias fronteras. Significa entender que ese territorio
no esta vacio. No es un simple lapso entre dos dias productivos. Es el lugar donde ocurre la magia. Es el taller de
reparacion donde tus células se regeneran. Es la biblioteca silenciosa donde tu cerebro consolida lo aprendido y
descarta la basura mental. Es el centro de mando donde tu sistema inmune se reabastece para protegerte.

Permitir que el trabajo campe a sus anchas por tu noche es el equivalente a dejar que un vandalo entre en la sala
de maquinas de tu vida con un martillo.

El cambio de mentalidad es sutil, pero lo cambia todo. Dejas de preguntarte: «;He hecho lo suficiente para merecer
descansar?». Y empiezas a declarar: «He hecho lo suficiente por hoy. Ahora ejerzo mi derecho a descansary.

No pides permiso. No esperas una validacion externa. No necesitas que tu jefe te dé una palmadita en la espalda
y te diga «buen trabajo, ya puedes irte a dormir». Simplemente, reclamas lo que es tuyo.

(Coémo se ve esto en la practica?

1. Estableces un toque de queda para el trabajo. No para ti, para el trabajo. A una hora determinada, digamos
las siete de la tarde, el trabajo se acaba. Y se acaba de verdad. No en modo «bueno, no miro el email pero sigo
dandole vueltas en la cabeza». No. Se acaba. Cierras la puerta de la oficina, ya sea fisica o mental. Decretas el fin
de las operaciones por ese dia.

2. Creas un ritual de cierre de fronteras. Tu cerebro no tiene un interruptor de ON/OFF. Necesita una
transicion, una descompresion. Igual que un pais tiene ceremonias para arriar la bandera al final del dia, ti
necesitas la tuya. Puede ser algo tan simple como cerrar el portatil y decir en voz alta: «Se acabo por hoy». O dar
un paseo de quince minutos para separar fisicamente el espacio del trabajo del espacio de la vida. O cambiarte de
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ropa. El acto en si es menos importante que su significado: estas declarando oficialmente que el territorio de la
noche es ahora zona desmilitarizada de trabajo.

3. El mévil es un embajador extranjero, no el rey. Tu teléfono es la principal via de infiltracion del trabajo en
tu vida personal. Tratalo como tal. A partir de tu toque de queda, el mévil entra en cuarentena diplomatica. Silencia
las notificaciones de trabajo. Mejor aun, elimina las aplicaciones de trabajo del movil. Si eso no es posible,
muévelas a una carpeta en la Gltima pantalla, para que tengas que hacer un esfuerzo consciente para buscarlas. Lo
ideal: a partir de cierta hora, el teléfono se queda cargando en la cocina o en el salén. Lejos de tu dormitorio. Tu
dormitorio es el corazon de tu territorio soberano, el palacio presidencial. Ahi no entra ningun embajador no
autorizado que pueda perturbar la paz.

4. Hablas el idioma de los derechos, no de las disculpas. Cuando te veas tentado a trabajar de mas, o cuando
alguien intente invadir tu tiempo, cambia tu lenguaje interno y externo.

e En lugar de pensar: «Uf, deberia contestar a esto o mafiana se enfadaray.

e Piensa: «Esto puede esperar a mafiana. Tengo derecho a mi descanso y mi claridad mental de mafiana
depende de ello».

e En lugar de decir: «Perdona, es que ya estaba desconectando».

e Di (o piensa, si no puedes decirlo): «Lo miro mafiana a primera hora. Ahora estoy fuera de horario».

Fijate en la diferencia. El primer enfoque es sumiso, culpable, pide permiso para existir fuera del trabajo. El
segundo es asertivo, firme, establece un limite desde la propiedad, no desde la stplica.

Esto no te convierte en un vago ni en un mal trabajador. Te convierte en alguien que respeta el contrato. El contrato
dice que trabajas X horas. No dice que tienes que donar tu sistema nervioso 24/7 a la causa. Ser un buen profesional
y ser un felpudo corporativo son cosas muy distintas.

Te han vendido que la disponibilidad total es un signo de compromiso. No lo es. Es un signo de fronteras débiles.
Es un sintoma de que tu valor como persona se ha fusionado peligrosamente con tu valor como empleado.

Reclamar la noche es un acto de separacion. Es mirarte al espejo después de la jornada laboral y decir: «Hola,
persona. El empleado ya se ha ido a casa. Ahora estas ta al mando». Es recordar que eres padre, madre, amigo,
pareja, lector, corredor, cocinero, sofiador... Eres mucho més que tu puesto de trabajo. Y todas esas otras facetas
de ti necesitan tiempo y energia para existir. La noche es su ecosistema.

Esta es tu victoria. No necesitas derrocar al sistema ni quemar la oficina. La victoria mas grande, la mas intima y
la mas transformadora, ocurre en silencio cada noche. Ocurre cuando, frente a la presion de estar siempre
disponible, eliges no estarlo. Ocurre cuando, a pesar del ruido del mundo que te exige mas, tu eliges el silencio de
tu almohada.

Cada noche que duermes profundamente no es una noche perdida de productividad. Es una batalla ganada en la
guerra por tu propia cordura. Es un recordatorio de que, al final del dia, tu vida te pertenece a ti. Y la noche,
definitivamente, también.

Vivir con el 'jQue le den!' integrado

Has reclamado tu noche. Has dibujado una frontera en el mapa de tu vida y has plantado una bandera que dice:
«Territorio soberano de mi descanso. Prohibido el paso al trabajo». Suena heroico. Se siente bien.
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Pero manana es lunes.

Y el lunes, la realidad te va a dar un pufietazo en la cara. El lunes, tu jefe te enviara un email a las ocho de la tarde
con el asunto «URGENTE». El lunes, un compaiiero mencionara de pasada que se quedd hasta las tantas
«adelantando faena» y te mirara como si fueras un vago por haberte ido a tu hora. El lunes, la ansiedad por ese
proyecto que va con retraso volvera a llamar a tu puerta justo cuando te estés metiendo en la cama.

La filosofia del «jQue le den!» es facil de abrazar en la teoria, cuando estds leyendo un libro y sintiéndote
reivindicado. El verdadero desafio, la verdadera resistencia, consiste en vivirla cuando el sistema empuja en la
direccion contraria. Cuando toda la cultura corporativa, y a menudo tu propia programacion mental, te grita que
vuelvas al redil.

Integrar esta filosofia no es pegar un portazo y mandar a todo el mundo a paseo. Eso es un estallido, una explosion
de rabia que dura poco y suele dejar mas destrozos que soluciones. No. Vivir con el «jQue le den!» integrado es
algo mas sutil, mas profundo y mucho mas poderoso.

No es un grito. Es un interruptor interno.

No es una guerra abierta. Es una guerrilla silenciosa.

No es un acto de sabotaje. Es un acto de autopreservacion estratégica.

Es el filtro que aplicas antes de actuar. Es la pausa de dos segundos que haces antes de responder a ese mensaje
de WhatsApp del trabajo a las diez de 1a noche. Es la voz calmada en tu interior que, en lugar de entrar en panico,

pregunta: ;Es esto realmente mi problema, ahora mismo? ;O es la mala planificacion de otro intentando colonizar
mi paz mental?

Vivir asi requiere practica. Requiere que entiendas que esto no es un sprint hacia la iluminacién, sino una maraton
de resistencia. Habra dias en que falles. Dias en que la presion te doblegue y te encuentres respondiendo emails a
medianoche, odidndote por ello. No pasa nada. El objetivo no es la perfeccion, es la direccion. La clave es que, a
la mafiana siguiente, en lugar de rendirte, te levantes, te sacudas el polvo de la culpa y vuelvas a trazar tu frontera.

La cultura del burnout es como la gravedad: siempre tira de ti hacia abajo, hacia el agotamiento. Tu nueva filosofia
es tu fuerza de propulsion, la que te mantiene en 6rbita, sano y a salvo. Necesitas activarla cada dia.

Coémo defenderte del contraataque

En cuanto empieces a poner limites, el sistema contraatacara. Lo hard de formas obvias y de otras increiblemente
sutiles. Y el ataque no solo vendra de fuera; el saboteador mas peligroso, a menudo, vive dentro de tu propia
cabeza.

1. El frente externo: La presion de los demas.

Tus compaiieros, tus jefes, incluso tus clientes, estin acostumbrados a tu antigua version: el profesional
hiperdisponible, el que siempre decia que si, el que solucionaba marrones fuera de horario. Tu cambio de
comportamiento generara friccion. Preparate para ello.

e El comentario pasivo-agresivo: «;Te vas ya? jQué buena vidal!». O el clasico: «Te envié un correo
anoche, /no lo viste?».
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La tentacion es justificarte («Es que tenia médico», «Es que estaba agotado») o ponerte a la defensiva. Error.
Ambas respuestas validan la premisa de que deberias haber estado disponible. Tu respuesta debe ser calmada,
neutra y orientada al futuro.

e Tu nueva respuesta: «Si, me voy a mi hora. Lo que necesites, lo vemos mafana a primera hora». O:
«Vi la notificacion esta mafiana. Dame un rato y me pongo con ello».

No das explicaciones. No pides perdon por tener una vida. Simplemente, estableces el marco temporal en el que
operas. Con amabilidad, pero con una firmeza de acero.

e El chantaje de la urgencia: El famoso email o mensaje de tu jefe a las nueve de la noche con el asunto
«URGGENNTEEE!!!».

Tu cerebro reptiliano entra en panico. El cortisol se dispara. Sientes que si no respondes al instante, el mundo se
acabara, te despediran, la empresa se hundira.

Respira. Aplica la Regla de la Verdadera Urgencia: ;Es esto una emergencia real (un servidor caido, una crisis
de relaciones publicas que no puede esperar) o es simplemente una tarea que alguien ha planificado mal y cuya
urgencia quiere transferirte a ti? E1 99% de las veces es lo segundo.

e Tu nueva respuesta: Si es posible, no respondas hasta la mafiana siguiente. Deja que el silencio sea tu
respuesta. Esto entrena a los demas sobre cuales son tus horarios. Si sientes que debes responder para
calmar la ansiedad (la tuya o la de tu jefe), la respuesta debe ser un acuse de recibo que protege tu
tiempo: «Recibido. Mafiana a primera hora es mi primera prioridad».

Con este mensaje consigues tres cosas: demuestras que eres responsable (lo has visto), calmas a tu interlocutor
(sabes que te ocuparas) y, lo mas importante, refuerzas tu frontera (lo haras mariana, dentro de tu horario).

2. El frente interno: Tu propio cerebro saboteador.

Este es el enemigo mas duro. Es la voz de la culpa, el miedo y la duda que has internalizado durante afos. Es esa
parte de ti que ha comprado la mentira de que tu valor es proporcional a tu sacrificio.

e El monstruo de la culpa: «Si no contesto, estoy fallando al equipo». «Se pensaran que no me importa
mi trabajo». «Estoy siendo un egoista».

Esta culpa es el eco de una cultura toxica. No es una sefial moral valida. Cuando aparezca, tienes que rebatirla con
logica, como si fueras un abogado defendiendo tu propio caso.

e Tu nuevo argumento: «No estoy fallando al equipo, lo estoy protegiendo a largo plazo. Un yo
agotado y quemado es un mal compaiiero. Un yo descansado y Iucido es un activo. Mi compromiso no
se mide por mi disponibilidad, sino por la calidad de mi trabajo durante mis horas de trabajo».

e El fantasma del miedo: «Si pongo estos limites, me despediran». «Perderé esa promocion». «Me
quedar¢ atras mientras otros avanzany.

Este miedo es comprensible, pero a menudo estd sobredimensionado. Las empresas no despiden a la gente
competente por no contestar un email a las diez de la noche. Despiden a la gente que no rinde. Y, como ya hemos
visto, la falta de suefio es la via mas rapida para dejar de rendir.

Estas jugando al ajedrez, no a las damas. Estas pensando a largo plazo. ;De qué te sirve una promocion si te cuesta
un burnout y una baja por ansiedad? ;De qué te sirve avanzar si el precio es tu salud mental?

e Tu nuevo mantra: «Proteger mi descanso es la mejor estrategia para mantener mi rendimiento alto y
sostenible. No es un riesgo para mi carrera, es una poliza de seguros».

e Elsindrome del impostor hiperactivo: A veces, trabajamos sin parar para acallar esa voz que nos
dice que no somos lo suficientemente buenos. Si estamos constantemente ocupados, no tenemos tiempo
para dudar de nuestra propia valia. Es una forma de autosabotaje.
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Reconodcelo por lo que es: una trampa. Tu valor no reside en las horas que calientas la silla. Reside en tu talento,
tu experiencia y tu juicio. Y todas esas cosas se erosionan con la fatiga.

e Tu nueva practica: Al final del dia, en lugar de repasar todo lo que te queda por hacer, dedica dos
minutos a reconocer tres cosas que hiciste bien. Tres aportaciones, por pequeias que sean. Reeduca a tu
cerebro para que se centre en el valor que aportas, no en el tiempo que inviertes.

Un sistema para no volver a caer

Para que el «jQue le den!» se integre de verdad, necesita convertirse en un sistema, en un habito. No puedes
depender solo de la fuerza de voluntad, porque la fuerza de voluntad se agota.

1. Automatiza tus fronteras. Usa la tecnologia a tu favor. Programa el modo «No molestar» en tu movil para
que se active automaticamente a tu hora de salida. Crea respuestas automaticas de correo para fuera de tu horario.
Elimina las notificaciones de las aplicaciones de trabajo. Reduce el niimero de decisiones que tienes que tomar
cada noche. Tu entorno debe trabajar para ti, no contra ti.

2. Crea un «cortafuegos» ritual. Al final de tu jornada laboral, necesitas un ritual que le diga a tu cerebro: «Se
acabo. Hemos salido de la oficina». No vale con simplemente cerrar el portatil y sentarse en el sofa. Eso es como
salir de una mina de carbon y meterte en la cama con las botas puestas. Necesitas descontaminarte.

Puede ser cualquier cosa: dar un paseo de 15 minutos, escuchar un podcast que no tenga nada que ver con tu
trabajo, hacer una serie de estiramientos, ducharte... El acto en si es secundario. Lo importante es que sea un
puente consciente entre tu «yo profesional» y tu «yo personaly.

3. Redefine tu lista de «éxitos del dia». Durante afios, tu éxito se ha medido por la cantidad de tareas tachadas.
Abhora, tu lista de éxitos debe incluir elementos de autocuidado.

e  «Cerrar el portatil a mi hora: Exito».
e «No mirar el email después de cenar: Exito».

e «Dormir siete horas seguidas: Exito rotundo».

Esto reconfigura tu sistema de recompensa cerebral. Empiezas a sentirte tan orgulloso por haber protegido tu
descanso como antes te sentias por haber terminado un informe a las mil.

Vivir con el «jQue le den!» integrado no es volverse un cinico o un pasota. Todo lo contrario. Es empezar a
tomarte en serio lo que de verdad importa: tu salud, tu cordura y tu capacidad para disfrutar de la vida mas alla de
la pantalla del ordenador.

No es una renuncia a la ambicion. Es la forma mas elevada de ambicion: la ambicion de tener una vida plena y
una carrera sostenible. Es darte cuenta de que el premio no es llegar el primero a la meta completamente
destrozado. El premio es disfrutar del viaje, llegar entero y con ganas de seguir corriendo al dia siguiente.

Asi que la proxima vez que sientas la presion, la culpa o el miedo, recuerda: cada vez que eliges tu descanso por
encima de una falsa urgencia, no solo estas ganando una noche de suefio. Est4s emitiendo un voto. Un voto a favor
de ti mismo. Un voto que dice: «Yo soy mas importante que mi trabajo». Y esa, amigo mio, es la inica eleccion
que garantiza que ganes la partida a largo plazo.
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