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			Para mi hijo Alex, que representa todo lo que está por venir

			y mi esperanza en el mañana, y para mi madre, Flory,

			quien del ayer hizo sabiduría para la eternidad.

			En su despedida me regaló la lección que dio origen a este libro.

		

	
		
			[image: Ilustración de la cara de una mujer con el pelo corto y expresión triste.]

			Me bajo de la vida

			¡Ring! ¡Ring! ¡Ring!

			Estiro el brazo como una zombi y golpeo a ciegas hasta acertar con el botón de posponer. «Cinco minutitos más…», murmuro sabiendo perfectamente que es una mentira piadosa que me cuento cada mañana. Para cuando reacciono al tercer ataque sónico del despertador, mi plan meticulosamente calculado de «Mañana me levanto temprano» se ha evaporado. Cojo el móvil prometiéndome a mí misma que será solo un minuto mientras estoy en el baño. ¡Zas!, he perdido veinte minutos, que se han esfumado junto con el contenido vacío que he consumido. 

			—¡Lucas! ¡Arriba! —grito desde el pasillo mientras intento ponerme los pantalones con una mano y lavarme los dientes con la otra. El bulto bajo las sábanas no se inmuta—. ¡Lucas! ¡Tenemos exactamente diecinueve minutos y treinta segundos para salir por la puerta!

			

			Mi hijo emerge de su lío de sábanas y mantas con el pelo apuntando en cinco direcciones diferentes y esa mirada de «¿Por qué me haces esto?» que ha perfeccionado a sus seis años.

			—¿Por qué nunca me despiertas con tiempo, mamá? —pregunta con una lógica aplastante mientras se pone la camiseta del revés.

			Le preparo un desayuno digno de una nominación a Madre del Año: cereales que prometen tener vitaminas y una loncha de jamón enrollada con arte abstracto. Mientras él mastica con la velocidad de un koala sedado, yo me visto seleccionando estratégicamente ropa que no requiera plancha pero que sea mona.

			Un café exprés tan rápido que casi lo inhalo en vez de beberlo, y salimos disparados por la puerta. En el ascensor Lucas me informa de que hoy necesita llevar algo al cole para la nueva Unidad de Indagación. Respiro hondo, sonrío y le aseguro que ese «algo» lo tengo perfectamente controlado mientras revuelvo frenéticamente mi bolso buscando cualquier objeto que pueda pasar por material educativo.

			Llegamos al coche justo cuando mi vecina —esa que siempre va impecable a las 8.30 de la mañana— me saluda con una sonrisa desconcertantemente fresca. Le devuelvo una mueca que pretende ser amistosa.

			—¡Mierda, el atasco! —exclamo olvidando momentáneamente mi propósito de no maldecir delante del niño.

			—¡Mierda! —repite Lucas con entusiasmo desde el asiento trasero.

			—Eso no se dice, cariño. Solo mamá puede decirlo cuando conduce.

			Nos unimos a la procesión de padres culpables frente al colegio. Todos con la misma expresión de «Llego tarde a trabajar pero intento que no se note que estoy estresado para no traumatizar a mi hijo». Beso a Lucas, le entrego un rotulador encontrado en el fondo del bolso como su «algo especial» y lo veo correr hacia la escalera con su mochila rebotando cómicamente. 

			Ahora, a trabajar. El GPS me indica los catorce kilómetros hasta la oficina con más de cincuenta minutos de atasco en los que contemplar parachoques ajenos mientras escucho un pódcast motivacional que no consigue su propósito de hacerme sentir mejor.

			Llego quince minutos tarde a la primera reunión. Entro con ese andar sigiloso de quien cree que si camina como un ninja nadie notará su retraso, a pesar de que la sala tiene paredes de cristal y todos me han visto aparcar malamente.

			—Perdón, tráfico —murmuro mientras doce pares de ojos me juzgan silenciosamente.

			La mañana transcurre como un festival olímpico de multitareas: respondo emails durante las llamadas, asiento con falso entendimiento en reuniones donde he perdido el hilo hace veinte minutos y me pregunto quién demonios me ha llamado tres veces desde un número desconocido. ¿El colegio? ¿Mi madre? ¿El FBI?

			Después de mi quinto café (con leche de avena ecológica, porque hay que compensar de alguna manera), recibo el email que todos tememos: «Tenemos que hablar. Esta tarde. Urgente», del cliente que siempre usa «urgente» como quien usa «hola».

			Me como a velocidad supersónica una triste ensalada que se suponía era superfood, pero sabe a papel mojado con vinagre. Me anestesio de todo un ratito con mi móvil. Mastico el último trozo de pollo de dudosa procedencia mientras me conecto a la siguiente reunión virtual.

			—¿Me oís bien? —pregunto por tercera vez a unos cuadrados en la pantalla en los que mis compañeros muestran sus frentes o, en algunos casos creativos, sus techos.

			A lo largo de toda la videollamada, mi cerebro juega al ping-pong entre «Debería estar prestando atención» y «Tengo 47 emails sin leer». Finalmente llega la temida reunión con el cliente.

			

			—Después de reflexionar —dice con tono solemne—, creo que deberíamos volver al planteamiento inicial.

			Contengo la necesidad de preguntarle si su «reflexión» no podría haber ocurrido antes de que yo pasara catorce horas rehaciendo su propuesta original y sonrío como si acabara de proponerme la idea más brillante del siglo.

			A las 18.45 mi ordenador me lanza un mensaje motivacional: «¡Es hora de desconectar! Cuidar tu bienestar es un pilar en nuestra empresa». Como si mi bienestar no dependiera de terminar los doce pendientes que aún tengo. Apago la notificación con la misma determinación con la que ignoro el recordatorio diario de beber agua.

			Llego a casa cuando el sol ya ha tirado la toalla, y lo único que anhelo es fundirme con el sofá en silenciosa comunión. Pero entonces escucho:

			—¡Mamááá!

			Lucas corre hacia mí como si no me hubiera visto en semanas, y por un momento fugaz, toda la fatiga se disuelve.

			—¿Sabes qué, mamá? ¡Mi profesora dijo que mi rotulador era perfecto para nuestro proyecto de astronomía!

			Mientras mi hijo me cuenta con detalle cósmico cómo su rotulador se convirtió en el protagonista inesperado de su clase, enciendo la televisión, eso sí, en inglés. «Educación pasiva —me digo—, dos pájaros de un tiro».

			Busco con la mirada a mi marido, sentado con el cuello apoyado en el sillón, con su cara iluminada por el resplandor del móvil.

			—Hola, amor de mi vida —dice sin levantar la vista—. Hoy llegaste… ¿temprano?

			—Son las ocho de la noche, Borja.

			—¿Ya? Vaya, el tiempo vuela cuando estás… haciendo cosas importantes.

			Le lanzo una mirada que en otro tiempo habría encendido alarmas, pero ahora simplemente rebota en su campo de fuerza digital.

			Preparo la cena más triste del mundo: algo congelado que promete sabores mediterráneos pero sabe exactamente a lo que es: desesperación con orégano.

			Cenamos viendo las noticias: guerra, inflación, cambio climático…, el menú completo de la ansiedad servido en alta definición.

			—Cariño, ¿puedes bañar a Lucas mientras yo… respiro? —pregunto a Borja, que asiente como si acabara de pedirle escalar el Everest.

			Después de acostar a Lucas (no sin antes verificar que no hay monstruos bajo la cama, en el armario o acechando en la lámpara que proyecta sombras sospechosas), encuentro a Borja completamente KO en el sofá, roncando con el talento de una motosierra antigua.

			—Por fin —suspiro mientras me dejo caer en mi rincón del sofá—. Mi momento.

			Enciendo Netflix con la emoción de quien va a encontrarse con un viejo amigo. Navego entre opciones durante un tiempo vergonzosamente largo hasta seleccionar una serie que me permita desconectar mi cerebro por completo.

			¡Pi! ¡Pi! ¡Pi!

			Mi móvil me alerta con la sutileza de una ambulancia: «Terminar propuesta cliente».

			Miro la televisión. Miro el móvil. Miro al infinito.

			«Tal vez —pienso mientras abro el portátil con la energía de quien desactiva una bomba— en mi próxima vida seré una planta. Las plantas no tienen reuniones urgentes ni propuestas que rehacer…, no tienen que pensar, ni siquiera moverse».

			

			Y así, con el sonido de fondo de Borja roncando como banda sonora, me sumerjo en la propuesta mientras mi serie se reproduce sola, como testigo mudo de otra noche de equilibrios imposibles.

			Mañana será otro día. Y empezará exactamente igual.

			¿Algo de esto suena familiar?

			No estás solo. Muchos de nosotros vivimos alguna versión de esta historia: estamos tan ocupados haciendo cosas que no sabemos cómo parar, estamos tan saturados que necesitamos entretenimiento vacío, no pensar, no preocuparnos. Y también nos sentimos frustrados por perder la noción del tiempo después de un rato de scrolling con el móvil. Culpables por no ser buenos ejemplos para nuestros hijos con el ritmo que llevamos. Y agotados a pesar de descansar, porque nunca es suficiente.

			Este era mi día a día hace un par de años (sin el café). Hasta que la vida me paró en seco y lo ralentizó todo. Fue en marzo de 2023, cuando nos dijeron que a mi madre, con deterioro cognitivo, tal vez alzhéimer, le quedaban tres meses de vida. Era cáncer de colon. Otra vez el maldito cáncer. Y al tiempo, otra bomba: el cáncer de mi hermana. 

			Pero ¿esta qué broma es? 

			Otra vez no, por favor. 

			En 2016 perdí a mi hermano por un cáncer fulminante. Ya sabía lo importante de cada instante cuando hay una cuenta atrás y un maldito cáncer.

			Estas noticias hicieron clic en mi cerebro y tomé la determinación de exprimir esos meses con mi familia, en especial con mi hermana y mi madre, a la que decidimos cuidar nosotros en su casa. Afortunadamente, mi hermana ahora está preciosa, valiente y llena de energía. Mi madre se marchó en diciembre de 2023. Fueron casi nueve meses con ella, prácticamente todos los días. Nueve meses en los que me pude despedir y hacer el duelo antes de que se fuera. Nueve meses en los que ralenticé todo, en los que todo iba despacio y en los que pude entender muchas cosas. Vivir con la muerte en los talones de un ser tan querido me conectó radicalmente con mi profunda desconexión. 

			La muerte nos conecta curiosamente con la verdad. Nos resitúa en la vida. Das y quitas importancia a muchas cosas del mundo, todo queda en un mapa nuevo. Ser libre es la primera consecuencia de experimentar la verdad. Es como que todo te importa y a la vez todo te da igual. Ni el futuro ni el pasado te esclavizan. La vida es suficiente para estar contentísima.

			Esos nueve meses con mi madre fueron la gestación de una nueva mentalidad y, de alguna manera, una nueva vida. Ha sido muy duro y, a la vez, ha sido un regalo. Gracias a ella, puedo dar a luz a este libro. 

			He de confesarte que aunque huyo de la vida acelerada y desconectada que tenía antes, en ocasiones me dejo llevar y tengo días horribles. Días en los que necesito desconectarme de mi vida. No es fácil cuando todo lo que nos rodea nos empuja al aceleramiento. Afortunadamente son poquitos días, cada vez menos, y aunque hacen ruido, puedo vivirlos con paz.

			Esta es mi historia y mis motivos para darle un giro a todo y recuperar la conexión; estoy segura de que tú también tienes una historia y motivos de peso para elegir reconectarte de nuevo. Tal vez te sientes aislado socialmente, a pesar de estar rodeado de personas. O puede que seas testigo de cómo tus hijos pierden el tiempo y las ganas mientras hacen scroll con su móvil. O vivas con agotamiento permanente por estrés, siempre con prisas, y todo te resulte un gran esfuerzo, te cueste tomar decisiones o ser creativo.

			

			Bienvenido a la era de la hiperdesconexión. Un momento y un espacio en el que necesitamos desconectarnos hasta de nuestra propia vida. 

			Últimamente escucho mucho esto de «No puedo con mi vida», «Necesito desconectar». ¿Seguro? Ya sé, me dirás que es una frase hecha, sin maldad. Que es solo una expresión, pero el lenguaje es poderoso. El lenguaje construye realidades. Y es una afirmación bien fuerte.

			No somos como las máquinas, que si las desconectas se resetean. No. Nuestro cuerpo cuenta con varios mecanismos naturales, automáticos y cíclicos para reponerse del estrés, la oxidación y otros factores que afectan a nuestro equilibrio, como por ejemplo la red neuronal por defecto, la autofagia, la digestión o el sueño. Y curiosamente, todos los mecanismos de regeneración corporal diseñados para mantener la homeostasis suceden en reposo y necesitan tiempo. Se cuecen a fuego lento.

			Por lo que no necesitamos desconectarnos de nuestra propia vida, ni siquiera de las redes sociales, para conectar con nosotros. Este no es el juego. Lo que realmente necesitamos es enfocar la única alternativa que tiene nuestro cerebro para salir de la hiperdesconexión: volver a conectar y subirnos a nuestra propia vida. 

			De eso va este libro, de descubrir a la luz de la neurociencia cómo podemos integrar todos nuestros trocitos de nuevo, para una conexión profunda, empezando por nosotros. De entender y promover esos mecanismos naturales que no solo nos ayudan a encontrar el equilibrio, sino que permiten nuestro propio florecimiento como seres humanos excepcionales que somos.

			No me digas que no tienes tiempo. Mira ahora mismo en tu móvil cuántos minutos dedicas de promedio al día a redes sociales y otras aplicaciones.

			Ahí tienes tu tiempo.
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			Crecimiento personal fallido

			Estamos listos pero no preparados

			Voy a soltarme la melena. Sin filtros, sin poses, sin la perfecta imagen de gurú iluminada que a veces siento que debo proyectar. Porque, querido lector, he estado ahí. He sido parte de esta industria. He comprado los libros, asistido a los retiros, recitado los mantras y, sí, incluso he vendido la promesa del crecimiento personal.

			Y no voy a mentirte: me ayudó. En un principio.

			Aprendí a reconocer mis patrones, a identificar mis necesidades, a escuchar esa voz interior que tan a menudo había silenciado. Descubrí partes de mí que habían permanecido en la sombra y encontré herramientas que me permitieron gestionar mejor mi mundo emocional. Durante un tiempo, sentí que avanzaba. Que crecía.

			Pero entonces algo comenzó a cambiar. Cuanto más me enfocaba en mí misma, más culpables parecían los demás de mis frustraciones. Mi matrimonio se convirtió en el campo de batalla perfecto para este fenómeno. Cada desacuerdo se transformaba en una nueva evidencia de que «el otro» no estaba «haciendo el trabajo», no estaba «en mi frecuencia», o simplemente «no me aportaba paz».

			La retórica del crecimiento personal me había dado un arsenal completo de justificaciones para no mirar más allá de mi ombligo. Si algo no funcionaba, claramente era porque los demás no estaban tan «evolucionados» como yo. O, al menos, eso me decía a mí misma.

			La epifanía llegó de la forma más dolorosa y hermosa posible: cuando mi matrimonio estuvo al borde del colapso. No por grandes traiciones o incompatibilidades irreconciliables, sino por la suma de pequeños momentos en que ambos habíamos elegido nuestro crecimiento personal por encima de nuestro crecimiento conjunto. Momentos en los que reducíamos el amor a una emoción y no a una decisión. Momentos en que habíamos olvidado que ser «una sola carne» no significaba disolverse en el otro, sino crear algo nuevo y más grande que la suma de nuestras individualidades. 

			Tuve que reconocer que la verdadera transformación no ocurre en el cómodo espacio de la autovalidación constante, sino en la fricción incómoda del encuentro genuino con el otro. Que no se trata solo de conocerte a ti mismo, sino de conocerte en relación. Que la auténtica sabiduría no está en saber cuándo soltar a las personas, sino en aprender a permanecer cuando todo en ti quiere huir. Aceptar es transformador y revolucionario. Como diría Jacques Philippe, es el mayor acto de libertad interior.[1]

			Así que voy a hablar sin pelos en la lengua sobre esta paradoja en la que nos vemos atrapados:

			Nunca habíamos estado tan obsesionados con nuestro bienestar y, sin embargo, nunca habíamos estado tan solos y desconectados.

			Nunca habíamos tenido tanto acceso a herramientas de crecimiento personal, y, sin embargo, nuestros cerebros parecen cada vez más fragmentados, nuestras comunidades más disueltas y nuestras relaciones más fugaces.

			

			En las últimas décadas hemos presenciado una explosión sin precedentes en la industria del crecimiento personal. Librerías repletas de manuales de autoayuda, certificaciones de coaching que prometen transformar a cualquiera en cuestión de semanas, y por otra parte, los psicólogos han pasado de ser un recurso estigmatizado a una necesidad normalizada (esto es buena noticia). Según datos de Grand View Research, el mercado global de autoayuda alcanzó los 48.400 millones de dólares en 2024, y se espera que crezca a una tasa anual del 5,7 por ciento hasta 2030.[2]

			Estamos, sin duda alguna, listos. Listos para consumir contenido sobre mejora personal, para invertir en retiros espirituales, para seguir a gurús de Instagram que nos prometen la felicidad en siete pasos sencillos.

			Pero no estamos preparados.

			La gran ironía de este movimiento masivo hacia el desarrollo personal es que nos ha vuelto más «enmimismados» que nunca.

			El self-care se ha transformado en self-obsession.

			La atención plena se ha convertido en atención exclusiva hacia uno mismo. Como señala el psicólogo Svend Brinkmann,[3] «el problema con la cultura de la autoayuda es que hace que la gente se centre demasiado en los procesos internos y en los sentimientos, en lugar de mirar hacia fuera, hacia las relaciones con los demás y con el mundo».

			Hemos construido un paradigma de crecimiento que nos invita constantemente a mirar hacia dentro, pero raramente a mirar alrededor. Un enfoque que nos enseña a escucharnos, pero no necesariamente a escuchar a los demás. «Si no te aporta paz, suéltalo». «Rodéate solo de energías positivas». «Las personas tóxicas no merecen tu tiempo». ¿Y si en realidad el tóxico eres tú?

			Creando monstruos

			Estos mantras del bienestar contemporáneo, repetidos hasta la saciedad en redes sociales, han terapeutizado el narcisismo. La psicóloga Jean Twenge, en su investigación longitudinal sobre tendencias generacionales, ha documentado un aumento significativo en los rasgos narcisistas entre los jóvenes contemporáneos, coincidiendo con el auge de la cultura de la autoayuda y las redes sociales.[4]

			El filósofo y sociólogo Byung-Chul Han, en su libro La sociedad del cansancio,[5] argumenta que vivimos en una época de «positividad excesiva», donde cualquier forma de negatividad o resistencia se considera patológica, creando sociedades agotadas psicológicamente por el imperativo de la optimización personal constante. Nuestro cerebro, evolucionado para la conexión tribal y la supervivencia colectiva, se encuentra ahora en un entorno que refuerza constantemente el individualismo. Los algoritmos nos encierran en cámaras de eco que reflejan y amplifican nuestras propias visiones. 

			La antropóloga Sherry Turkle, en su investigación de décadas sobre la interacción humano-tecnológica, ha documentado cómo las tecnologías digitales están reconfigurando nuestras conexiones sociales, creando lo que ella denomina estar juntos pero solos.[6] Sus estudios muestran cómo la mediación tecnológica constante ha disminuido nuestra capacidad para la empatía profunda y las conexiones significativas, a pesar de estar más conectados que nunca.

			

			Este entorno digital ha amplificado los mensajes del desarrollo personal más superficial: aquellos que nos dicen exactamente lo que queremos oír. «No necesitas cambiar, son los demás quienes deben adaptarse a ti». «Tu felicidad es lo único importante». «Si algo requiere esfuerzo sostenido, quizá no sea para ti». 

			El verdadero crecimiento personal —aquel que nos prepara para navegar la complejidad del mundo actual— no puede ocurrir en un entorno aséptico de confirmación constante. El desarrollo auténtico surge precisamente en los espacios incómodos, en la fricción relacional, en el desafío de nuestras propias convicciones. Hay dos experiencias humanas que son potenciadores para salir de uno mismo y abrirse al otro: una es el dolor (enfrentarte al sufrimiento humano) y la otra es el amor (enamoramiento, maternidad…). ¡Curioso!

			Las investigaciones sobre neuroplasticidad realizadas por neurocientíficos como Michael Merzenich demuestran que el cerebro humano necesita desafíos constantes para crear nuevas conexiones neuronales significativas.[7] El principio no pain, no gain se aplica tanto a nivel neuronal como muscular; sin cierto grado de desafío y estrés, no hay crecimiento. La comodidad perpetua es una receta para el estancamiento, pero de esto hablaremos más adelante. 

			Si queremos crear un mundo más amable para nuestro cerebro humano, necesitamos redefinir radicalmente nuestra concepción del crecimiento personal. Necesitamos pasar:

			• Del autoconocimiento ensimismado al autoconocimiento contextualizado en nuestras relaciones.

			• De la búsqueda de bienestar individual a la construcción de entornos de bienestar colectivo.

			• De esquivar lo difícil a desarrollar resiliencia ante la complejidad.

			• De la hiperconexión digital a la conexión humana significativa.

			El concepto de florecimiento humano, estudiado por psicólogos como Martin Seligman[8] en su trabajo sobre psicología positiva y bienestar, sugiere que el verdadero desarrollo personal implica elementos que van mucho más allá del simple «sentirse bien»: relaciones positivas, significado, logros y compromiso con algo mayor que uno mismo.

			Las investigaciones en neurociencia social realizadas por Matthew Lieberman[9] muestran que el cerebro humano está fundamentalmente cableado para la conexión social. Su trabajo demuestra que la conexión social significativa activa los mismos circuitos de recompensa en el cerebro que otras necesidades fundamentales como la comida o el refugio.

			Para florecer verdaderamente, nuestro cerebro necesita un equilibrio entre la introspección y la conexión, entre el descanso y el desafío, entre la individualidad y la comunidad. Esto requiere un nuevo paradigma de desarrollo personal que no nos aísle en burbujas de confort, sino que nos prepare para navegar —e incluso transformar— la complejidad del mundo actual. La verdadera florescencia cerebral solo puede ocurrir en un contexto social floreciente. Y eso exige ir más allá del narcisismo terapeutizado que ha dominado la industria del crecimiento personal en las últimas décadas.

			No estoy en contra del desarrollo personal, creo que es necesario y que es un primer paso. Pero ha de evolucionar y expandir su definición. Te invito a que me acompañes en este viaje no como una experta que tiene todas las respuestas, sino como una compañera de camino que ha tropezado lo suficiente como para tener algunas preguntas interesantes. 

			El verdadero crecimiento no consiste en pulir nuestro yo hasta la perfección, sino en aprender a trascenderlo. En construir puentes en lugar de fortalezas. En reconocer que la florescencia humana no es un proyecto individual, sino colectivo.

			

			Estamos en un entorno radicalmente transformado, y nuestra respuesta evolutiva ha de tener en cuenta la sabiduría ancestral contenida en la metáfora del rebaño que nos recuerda que la verdadera transformación ocurre en comunidad. Porque en un mundo que nos empuja constante e implacablemente hacia dentro, quizá el acto más radical sea volver a mirar hacia fuera. Hacia los demás. Hacia el nosotros.

			Estamos listos para cambiar.

			Ahora necesitamos prepararnos para hacerlo juntos.
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			Breve historia de la conectividad

			Es fascinante echar la vista atrás y analizar cómo la humanidad ha ido tejiendo una red invisible que ha transformado no solo la forma en que nos comunicamos, sino también cómo pensamos, sentimos y procesamos el mundo. Desde los albores de la comunicación, hemos ido buscando maneras de conectarnos a través de la distancia. 

			Desde los primeros pulsos eléctricos hasta la hiperconexión actual, cada avance tecnológico ha dejado una huella imborrable en nuestro estilo de vida, en nuestra manera de trabajar y en nuestro cerebro, moldeándonos y desafiando los límites de nuestra atención.

			Todo empezó el 24 de mayo de 1844 cuando Samuel Morse envió el primer mensaje codificado:

			¿Qué ha forjado Dios?

			[image: Equivalencia en alfabeto morse de la frase What hath God wrought]

			El nacimiento del telégrafo marcó el inicio de la comunicación instantánea a distancia, reduciendo los tiempos de espera de días a segundos. ¡Fascinante! Nuestro cerebro, acostumbrado a la dulce espera de las cartas, comenzó a adaptarse a la inmediatez. Un primer indicio de cómo la tecnología iba a reconfigurar nuestra productividad y percepción del tiempo. La vida empieza a acontecer más rápido.

			

			Con la invención del teléfono por parte de Alexander Graham Bell en 1876, dimos un salto cuántico de los puntos y rayas a las voces humanas… cruzando océanos. Un avance que impactó en el procesamiento auditivo y la empatía, ya que la voz y sus distintas tonalidades trasmiten mucho más que el texto a nivel emocional. Podríamos decir que aquí se inició esa «ansiedad por disponibilidad», la impaciencia que aparece cuando al otro lado del cable comunica o no te contestan la llamada al momento. 

			Con la llegada de internet (la web pública: World Wide Web) en la década de 1990, encontramos un punto de inflexión. Por primera vez, de alguna manera se conectaban nuestras mentes, la información se volvió accesible de manera global e instantánea. Nuestro cerebro comenzó a enfrentarse a un flujo infinito de datos. La neuroplasticidad entró en juego, y nuestras redes neuronales se adaptaron para filtrar, organizar, priorizar información en tiempo récord. Ya no era necesario consultar la pesada enciclopedia, que ocupaba tanto espacio en la estantería y que quedaba desactualizada en pocos años. La vida se sigue acelerando.

			Los videojuegos también han tenido un papel principal en esta historia, entraron con fuerza en la década de 1970, como una forma de entretenimiento o un entrenamiento cerebral en mundos virtuales. Juegos como Super Mario Bros. y Tetris (mis favoritos) no solo capturaron la mente de millones de jugadores, sino que comenzaron a modificar nuestra manera de pasar el tiempo. Recuerdo estar horas jugando con mi prima Míriam al Super Mario pasándonos pantallas y pantallas. También he podido sufrir en primera persona el «efecto Tetris», un fenómeno en el que los jugadores siguen visualizando mentalmente las piezas incluso después de dejar de jugar. Recuerdo que me iba a dormir y mi cabeza se ponía a jugar. En lugar de contar ovejitas, visualizaba y colocaba piezas y piezas que iban cayendo mientras me quedaba dormida.

			Con la llegada de los juegos en línea justo antes de los 2000, los videojuegos se convirtieron en una forma de conectividad social. La interacción ya no era solo con una máquina, sino con otros seres humanos en tiempo real; se crearon incluso comunidades virtuales superando las fronteras geográficas. 

			En los 2000 llegaron los teléfonos inteligentes y las redes sociales, y la conectividad se volvió permanente, personal y portátil. Todo cabe en la palma de nuestra mano. Más allá de la conexión entre personas que buscaban plataformas como Facebook, Twitter e Instagram, se diseñaron algoritmos que impactaban de lleno en nuestros sistemas de recompensa cerebral, con las notificaciones, los likes y el subidón de encontrar a tus amigos del cole después de décadas, en el libro de las caras. 

			La integración de la dinámica de los videojuegos en línea en nuestros móviles, como Candy Crush o Pokémon GO, llevó todas las dinámicas de juego al siguiente nivel. Más allá del entretenimiento, de la accesibilidad, más allá de las interacciones con los demás y con el espacio, hablamos de mecánicas en cierto modo adictivas, que reconfiguran la forma en la que nuestro cerebro procesa el tiempo y gestiona su atención. 

			Pero todo esto de la conectividad y las redes sociales en realidad se fraguó antes de que llegara a nuestras vidas. A mediados de los noventa B. J. Fogg sentó las bases de las redes sociales tal y como las conocemos hoy en día, transformando radicalmente nuestras interacciones desde su laboratorio de Stanford. Comenzó sus investigaciones analizando cómo los ordenadores podían modificar el comportamiento humano y a esto lo llamó computación persuasiva; en 2003 publicó un libro hablando de ello y explicando cómo las interfaces digitales pueden diseñarse para persuadir y movilizar a las personas sin que ellas sean conscientes.[10] Uno de sus conceptos más potentes que sirvió como base para el diseño de las redes sociales actuales, y que las puede convertir en adictivas, fue descubrir cómo una acción ocurre cuando se da la combinación de tres factores clave:

			

			• Motivación o deseo de hacer algo.

			• Facilidad para hacerlo.

			• Disparadores o recordatorios que impulsan a la acción.

			Por su laboratorio pasaron varios alumnos que llevarían todas sus ideas sobre persuasión digital a sus propias startups de Silicon Valley, entre ellas Facebook, Instagram y LinkedIn. Fogg en un principio no fue consciente de la envergadura de sus investigaciones. En los últimos años ha tratado de distanciarse de la forma en que sus hallazgos han sido utilizados por gigantes tecnológicos. Según sus declaraciones, su intención nunca fue crear adicción, sino movilizar positivamente el comportamiento. Hoy en día sigue dirigiendo el mismo laboratorio al que cambió su nombre de Persuasive Technology Lab por el de Behavior Design Lab, y es un experto en hábitos mínimos —te recomiendo su libro Tiny Habits—.[11]

			Y en este fascinante viaje, la pandemia de la covid-19 marcó un antes y un después en nuestros hábitos de conectividad digital. En 2020 vivimos un punto de inflexión en nuestras vidas, se aceleraron tendencias que ya se habían iniciado y transformaron radicalmente nuestra relación con los dispositivos. La pandemia fue un catalizador sin precedentes en la historia para la hiperconexión. 

			El confinamiento y el distanciamiento social fueron los ingredientes mágicos que nos llevaron a satisfacer nuestras necesidades más básicas en la tecnología, que se convirtió en el puente que nos mantenía conectados con el mundo. Plataformas como Zoom, Microsoft Teams y Google Meet se volvieron esenciales en el mundo del trabajo y la educación. Las redes sociales y los videojuegos volvieron a resurgir, los infoproductos para aprender en línea también tuvieron su potente momento de gloria. 

			La exposición constante a pantallas y la dependencia de la tecnología nos llevaron a la denominada fatiga de Zoom,[12] llamada así en 2021 por un estudio de la Universidad de Stanford. Los investigadores identificaron cuatro consecuencias de la exposición prolongada a las videollamadas en Zoom (o en cualquier otra plataforma) que contribuyen a esta fatiga:

			• Cantidad excesiva de contacto visual de cerca. 

			• Verse a uno mismo durante las videollamadas en tiempo real (que, por lo visto, agota). 

			• Reducción radical de la movilidad habitual por las videollamadas constantes. 

			• Mayor carga cognitiva en los chats de vídeo.

			La pandemia nos acostumbró a la sobrecarga digital y nos sumergió de manera forzada en un ecosistema sin pausas. Lo que en un principio eran interacciones presenciales con momentos de desconexión y esparcimiento natural (por ejemplo, los desplazamientos al trabajo, las pausas en la oficina, saludar a un compañero con el que te cruzas, moverte a otra planta donde tiene lugar una reunión…) se convirtieron en una sucesión ininterrumpida de videollamadas, correos electrónicos y chats instantáneos.

			Microsoft 365 publicó un informe en 2021 que confirmó esta tendencia:

			• El número de reuniones virtuales se duplicó en comparación con los años anteriores.

			• Los empleados recibían un 40 por ciento más de correos electrónicos después del horario laboral.

			

			• La cantidad de mensajes en chats internos aumentó un 45 por ciento.

			Uno de los problemas que más me preocupa y todavía sorprende es que tras la pandemia muchas de estas dinámicas se han normalizado. Lo que en 2020 parecía una respuesta de emergencia a una crisis global sin precedentes ahora continúa manteniéndose con total normalidad. ¿A qué me refiero?

			• Se espera que respondamos mensajes de trabajo a cualquier hora.

			• Las reuniones virtuales han reemplazado incluso a conversaciones que podrían resolverse con un simple correo, una llamada o una conversación real.

			• La multitarea digital ha sido adoptada como un modelo de productividad, cuando en realidad disminuye el rendimiento cognitivo.

			Desde mi punto de vista, esta experiencia o experimento, según como se mire, nos demostró que estamos listos para todo lo que pueda venir, que podemos afrontar casi cualquier cosa, pero que en realidad no estamos preparados. Me explico: no es lo mismo estar listo que estar preparado. Estar listo tiene que ver con los mecanismos supervivenciales de nuestro organismo: nuestro cerebro entra en un modo de alerta permanente, incapaz de desconectarse de las notificaciones y la inmediatez de la comunicación digital, las noticias para estar al día sobre lo que sucede en el mundo, etcétera. Estar preparado tiene que ver con otra dimensión en la que superamos esa tensión porque nos vamos adaptando a lo que está por venir, con diferentes recursos y con tiempo. Esta abrupta situación nos pilló a contrapié a todos. ¿Has pensado cómo habrías vivido la pandemia si hubieras podido prepararte previamente?

			Y por otra parte, aunque estábamos más conectados que nunca, muchísimas personas también experimentaron una profunda soledad y desconexión emocional. La falta de interacción personal cara a cara, de abrazos, miradas, feromonas… nos debilitaron a todos, y a muchas personas de manera significativa, generando una paradoja porque la soledad coexistía con la conexión.

			En los últimos años además externalizamos muchas funciones en la nube, monitoreamos nuestros pasos, el sueño, el estado de ánimo, etcétera. Seguimos viviendo en un mundo de hiperconexión. La inteligencia artificial (IA), el internet de las cosas, la realidad virtual… coexisten creando una red casi omnipresente en nuestra vida.

			Aunque la IA está revolucionándolo todo, no ha surgido ahora. Desde 1950, cuando se crearon los primeros sistemas para resolver problemas lógicos y jugar al ajedrez, el concepto con el que especulaban los antiguos filósofos y matemáticos ha ido evolucionando hasta nuestros días. Es en 2010 cuando se avanza con el deep learning (aprendizaje profundo) y se crean sistemas altamente sofisticados y asistentes de IA para múltiples aplicaciones. Actualmente la IA se está integrando en distintos sectores profesionales y en nuestros dispositivos personales revolucionándolo todo.

			Uno de los desafíos a los que nos enfrentamos con este contexto lleno de oportunidades es la gestión de nuestra propia atención. Llevamos varias décadas hablando mucho de la atención, que ha sido moneda de cambio en internet y, aunque lo sigue siendo, hay una nueva dimensión más profunda. Estamos pasando de la economía de la atención a la economía de la intención. La IA podrá prever tus deseos, incluso antes de que tú mismo los reconozcas. Parafraseando a los especialistas en ética de Cambridge, la economía impulsada por la IA venderá tus propias decisiones antes incluso de que las hayas tomado. Estamos en los albores de un nuevo mercado lucrativo que lo empapa todo, desde comprar una entrada para ir al cine a votar a un partido político. 

			

			Los investigadores del Centro Leverhulme para el Futuro de la Inteligencia de Cambridge sostienen que la explosión de la IA generativa y nuestra creciente familiaridad con los chatbots abren una nueva frontera de «tecnologías persuasivas». Los ya llamados agentes de IA antropomórficos, desde mentores o coaches digitales hasta novios o novias, podrán conocer de primera mano nuestra intimidad y tendrán acceso a grandes cantidades de datos psicológicos, obtenidos a través de diálogos informales con nosotros. Esta IA combinará este conocimiento sobre la persona con una asombrosa capacidad de sintonizarse con ella imitando personalidades que nos gusten o anticipando respuestas para satisfacer deseos o necesidades, de manera que nos resulte tan reconfortante que tengamos confianza ciega en ellos. Los investigadores de Cambridge advierten que ya se están desarrollando herramientas para obtener, inferir, comprender, pronosticar y, en última instancia, manipular y mercantilizar los planes y propósitos humanos. ¿Podrá la IA responder a preguntas vitales, referidas al propio sentido de nuestra existencia? 

			Lo que está claro es que la IA puede ayudarnos con muchas cosas, puede llegar a ser un magnífico copiloto al ahorrarnos un montón de tareas y tiempo. Teóricamente. En la práctica, es otro salto evolutivo que lo acelera absolutamente todo en nuestra vida. Al final no estamos ganando tiempo para nosotros y los nuestros, sino que lo estamos ganando para seguir haciendo aún más y más cosas. Seguimos acelerados.

			Todavía no sabemos cómo impactará esta realidad en nuestro cerebro, pero, sin duda, es apasionante ser testigo y formar parte de esta transformación. El futuro casi presente apunta hacia la integración directa entre tecnología y cerebro, o como yo lo veo, una conexión aún más íntima entre máquinas y personas. Nos planteamos preguntas cruciales más allá de la ciencia: ¿cambiará nuestra identidad? ¿Qué significará ser humano en un mundo de cerebros aumentados? ¿Perderemos parte de nuestras habilidades cognitivas? ¿Cómo afectará a nuestra capacidad empática? ¿Y a nuestra libertad? No tenemos aún las respuestas; sin embargo, comprender esta tensión y fortalecer nuestra esencia es clave para navegar o, por qué no, crear el futuro sin perder nuestro humanismo. 

			Avancemos al siguiente nivel, del mundo hiperconectado al cerebro hiperconectado. 

		

	
      
         

		  ¿SIENTES QUE NO TIENES TIEMPO DE NADA?

			  Mira en tu móvil cuánto tiempo dedicas al día

			  a redes sociales y otras aplicaciones.

			  EXACTO: AHÍ TIENES TU TIEMPO.
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         ¿Vives en constante movimiento, sin tiempo de parar por miedo a que todo se desmorone? Al final de día, ¿recurres a un entretenimiento vacío que no te obligue a pensar? ¿Te sientes culpable después por haber perdido el tiempo? ¿Te parece imposible desprenderte del cansancio?

		   

         HAZ UNA PAUSA.

			 MIRA HACIA DENTRO.

			 RECONECTA CONTIGO.

		   

         Marta Romo sabe bien lo que la sobreexposición digital y la hiperproductividad están provocando en el funcionamiento de nuestro cerebro: nos despedimos de nuestra atención, de nuestra memoria y hasta de nuestra conexión emocional. Este libro recoge todos los pasos prácticos necesarios para reconectar con lo esencial: la atención plena, el descanso real, las relaciones profundas y el propósito personal de cada uno.

		   

         La guía que necesitas para navegar hacia tu bienestar en este mundo sobrecargado.
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