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VIDA SANA NOVELA POLICIACA

El fitness puede convertirse en una potente herramienta
de crecimiento personal y bienestar fisico y, sobre todo,

Enrique Laso nos deslumbra con su primera incursién en el género .
policiaco con Los crimenes azules (Umbriel). Tras vender cientos de k}' p
miles de copias con El rumor de los muertos y Desde el infierno, el
extremefio regresa con una obra que tiene como punto de partida

los cadéveres de dos chicas muy jévenes, que son encontrados a ori-

llas de un lago en un condado en el que sus habitantes guardan os-

curos secretos y donde un novato agente del FBI investigara el caso.

emocional. En Fitness emocional (Ediciones B),Vanesa
de Trujillo nos proporciona todo lo que necesitamos sa-
ber sobre un estilo de vida singular: una equilibrada
combinacién de alimentacién sana, ejercicio fisico y altas
dosis de disciplina, confianza, motivacién, autoestima...

COMUNICADOR Las revolucionarias tesis de este asesor americano, todo un gurui laboral, han visto la luz
en prestigiosas revistas tales como ‘Scientific American’, el ‘Atlantic Monthly’, ‘Wired' y ‘American Scholar’
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Eta semana ha saltado la polémi-
a en la Junta de Andalucia al re-
velarse que un curso de meditacion
sirve para justificar horas de teletra-
bajo de los funcionarios. Quién sabe
siAlex Soo-Jung-Kim Pang, consul-
tor de Silicon Valley, profesor visitan-
te en Stanford y autor de Descansa
(LID), tiene algo que ver...

:El exceso de trabajo es ahora la
nueva rutina?

El exceso de trabajo ha pasado de
ser unriesgo de los profesionales,
emprendedores y ejecutivos a ser
una crisis global para la salud. El rit-
mo de los negocios se estd aceleran-
do, las empresas exigen mds horas,
los smartphones nos permiten llevar
la oficina con nosotros siempre y es-
tar ocupado es ahora como una pla-
cade honor. He dado conferencias
sobre Descansa en Japon, el Reino
Unido, Paises Bajos y en EEUU y, en
todos estos sitios, parece que la gen-
te estd obligada a trabajar médsy a
estar mds ocupada.

En sulibro habla de producir mds
trabajando menos, ;es posible?
;Cudles son las claves?

Argumento que el descanso desem-
pefia un papel momentédneo pero
esencial en la vida de las personas
mds creativas y productivas de la
Historia. Personalidades como
Charles Darwin, Santiago Ramén 'y
Cajal y Stephen King no trabajaban
constantemente, sino que lo hacian
durante cuatro o cinco horas al dia
realizando el resto del tiempo otras
tareas que les permitian recuperarse
del esfuerzo realizado y dar espacio
asu creatividad subconsciente. Las
tltimas investigaciones explican que
ciertos tipos de descanso, las rutinas
de trabajo que alternan periodos de
trabajo intenso con periodos de re-
lajacién, asi como las siestas, impul-
san la creatividad.

;Descansoy trabajo van de lama-
no o son aspectos independientes?
El trabajo y el descanso son compa-
fieros. Cada uno sostiene al otro, a
nivel diario y creativo.

«El exceso de trabajo ha
pasado de ser un riesgo de los
ejecutivos y profesionales a
una crisis global para la salud»

El descanso activo
y atrayente de la
mente impulsa

de forma increible
la creatividad

$Como influye en la creatividad?
Un descanso correcto puede estimu-
lar la creatividad proporcionando
tiempo al subconsciente creativo, y
dandole la oportunidad de trabajar
en los problemas que el esfuerzo
consciente ha ignorado.

+Cudl es la mentalidad de los gesto-
res de equipos y directivos?

La mayoria cree que tienen que tra-
bajar el mayor niimero de horas po-
sible al dia y no reconocen el valor, a
corto plazo o largo plazo, de tener
trabajadores descansados. No se dan
cuenta de que es en estos periodos
de descanso cuando surgen las me-
jores ideas; no son conscientes de

que establecer los limites entre el
trabajo ylavida personal aumenta
considerablemente la resiliencia y la
productividad de los trabajadores; y,
amenudo, desconocen los casos de
empresas que han mejorado sus re-
sultados acortando la jornada a seis
horas cuatro dfas ala semana.

:Y como podemos cambiar esto?

Reconocer que, como lider, la res-
ponsabilidad es obtener un buen tra-
bajo delos empleados, asi como apo-
yar sus carreras. Hay que entender
que un siglo de investigaciones cien-
tificas ha demostrado que las fabri-
cas, oficinas, hospitales y demas si-
tios dan buenos resultados a corto
plazo pero sufren muchas pérdidas a
largo plazo. Las personas y las orga-
nizaciones pueden conducir en
quinta durante unas semanas pero,
después, la productividad cae en pi-
cado. Una fébrica que ha trabajado a
un ritmo tan intenso durante meses
no puede ser méds productiva que
una que trabaje un niimero de horas
normales. Los asalariados cansados
y privados de suefio no pueden apre-
ciarlos errores y defectos pequeiios

pero cruciales y optan por economi-
Zar recursos, no seguir las normas e
incluso enganar. Si se reduce el exce-
so de trabajo también se evita el ago-
tamiento, impulsar las tasas de re-
tencién y eliminar los costes de tener
que despedir a alguien y contratar a
gente nueva. Ademds, el descanso
hace que te veas mejor. La gente que
sabe lo que de verdad importaen el
trabajo, que es «lo suficientemente
vaga como para centrarse en lo que
es crucial», como aseguré Bill Gates,
se sienten menos agotados que los
que no pueden priorizar.

De acuerdo con tu teoria, ;qué ele-
mentos son indispensables para
obtener mayor productividad y
creatividad a través del descanso?
El descanso activo, atrayente y que
te proporciona un descanso mental
impulsa de manera increible la crea-
tividad. Ademds, el tiempo es funda-
mental: solo puedes tener ideas si
has hecho primero tu trabajo, has
analizado el problemay has ejerci-
tado tu mente. El trabajo y el des-
canso van de la mano, jpero el traba-
jo eslo primero!

Voces paralelas

Autor: Lauri Volpi Edit.: Bi-
blioteca Musical da sé Pagi-
nas: 317 Precio: 37,00 euros

Con prélogo de Aihoa Ar-
teta, Voces paralelas reco-
pila las caracteristicas vo-
cales y artisticas de gran
parte de los cantantes que
compartieron la vida artis-
tica de Giacomo Lauri Vol-
pi: Callas, Puccini, Verdi...

Cien noches
de Hero

Autor: Isabel Greenberg
Edit.: Impedimenta Pagi-
nas: 224 Precio: 25 euros

Tras la Enciclopedia de la
Tierra Temprana, llega
una nueva y subversiva
historia épica, un canto al
poder de la imaginacion
de las muijeres, con trai-
ciones y locura.
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Solenoide

Autor: Mircea Cartarescu
Edit.: Impedimenta Pagi-
nas: 800 Precio: 28 euros

Novela monumental en la
que resuenan ecos de Pyn-
chon, Borges, Swift y Kafka.
Estamos ante el largo dia-
rio de un escritor frustrado
que desgrana su infancia y
su adolescencia en una Bu-
carest destrozada.




