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			Día 1

			Explorando tu vínculo con las redes 

			Introducción

			¡Bienvenido al primer día de esta experiencia transformadora! Me emociona que estés leyendo estas líneas. Sonrío al imaginar una nueva realidad para ti en la que sientes más ligereza, libertad y plenitud, incluso usando el móvil. ¡Empezamos! 

			Hoy es el momento de mirar de cerca cómo te relacionas con las redes sociales y el móvil. Es un viaje de descubrimiento que requiere algo muy valioso: honestidad contigo mismo.

			Reflexionaremos sobre cómo esta tecnología influye en tu día a día, en tus pensamientos y en tus emociones. Todo lo que necesitas es curiosidad. Es el momento de observar sin juzgar y de empezar a diseñar una relación más consciente con ella.

			Las redes y tú

			Las redes sociales y la tecnología de la comunicación, por sí mismas, no son ni buenas ni malas. Son herramientas que vienen sin un manual de uso. Como cualquier herramienta, podemos aprender a utilizarlas para que sumen a nuestro bienestar en lugar de restar.

			Para comprender nuestra relación con las redes, bajo mi punto de vista, primero necesitamos entender cómo funciona la mente y el papel que juegan los pensamientos en nuestro bienestar. Para ello, nos apoyaremos en la visión compartida de grandes referentes en el estudio de la consciencia.

			Según mi comprensión de lo que señalan, cada experiencia que vivimos despierta pensamientos, y la calidad de esos pensamientos, junto con el significado que les damos, determina cómo nos sentimos y, en última instancia, crea nuestra realidad.

			En este sentido, se distinguen dos capacidades de la mente: la mente pensante, analítica, que suele moverse entre opuestos —carencia o abundancia—, y la mente testigo, capaz de observar y actuar desde la neutralidad.

			Yo he constatado un hecho, tanto en mí como a mi alrededor: cuando entramos en un ciclo de insatisfacción —cuando juzgamos, nos comparamos, nos quejamos o deseamos lo que no tenemos—, empezamos a vivir desde la sensación de carencia. Y, casi sin darnos cuenta, nos sentimos mal. Sin embargo, cuando nuestra mirada cambia y comenzamos a agradecer, amar y apreciar lo que ya está presente, se activa un ciclo distinto, el de satisfacción, más expansivo y abundante. Entonces nos sentimos bien. Por otra parte, desde la neutralidad percibimos que todo lo que sucede es perfecto y por nuestro bien.

			Los ciclos de insatisfacción, especialmente si no los reconocemos, pueden explicar por qué nos sentimos confundidos o desanimados tras consultar las redes, sobre todo si dejamos que la mente divague sin dirección durante el proceso.

			No podemos huir de nuestros pensamientos ni de nuestros sentimientos, pero sí podemos sentirlos, observarlos con la mente testigo, confrontarlos y dirigirlos para alinearlos con nuestra paz. Ahí está nuestro poder.

			Pude comprobarlo por mí misma en muchos momentos desafiantes que surgieron cuando me atreví a dar el paso. Recuerdo especialmente los primeros tres días del confinamiento. Como sabes, unos días antes había reunido el coraje para dejar el trabajo. Buscando apoyo en mis seres queridos, escuché estas palabras de un gran referente para mí: «Has tomado la peor decisión en el peor momento». Mi corazón se contrajo; una avalancha de pensamientos aterradores llegó sin aviso, y me los creí todos: ¿qué voy a hacer? ¡La he cagado! ¿Qué será de mí? ¡Todo es un caos! ¿En qué estaba pensando? ¡Y encima, tras ocho años sin parar de trabajar, me he quedado sin paro por haber sido yo la que ha renunciado! 

			Cuando terminó la llamada, solo pude tumbarme en el sofá en posición fetal y dejarme morir. No recuerdo cuánto tiempo pasó, probablemente media hora, que sentí como una eternidad. Parar por completo permitió que la intensidad de aquel cúmulo de pensamientos, emociones y sensaciones corporales se fuera diluyendo. Entonces empecé a cuestionar lo que estaba pensando. Poco a poco mis ideas fluyeron hacia escenarios más amables: aunque todo era confuso, por fin tenía tiempo para detenerme y descansar; podía estar tranquila y segura en casa, sin desplazarme al centro de Barcelona; quizá era lo mejor que me podía estar pasando.

			Pude observar esos dos discursos, la cara amable y la más aterradora, y darme cuenta de que no sabía, en realidad, si lo sucedido era bueno o malo. Elegí creer con convicción que tenía la capacidad de salir adelante, y sentí la fuerza en mi cuerpo. El miedo ligado a esos pensamientos volvió a llamar a mi puerta varias veces durante ese periodo, pero nunca logró calar tan hondo.

			Antes de empezar a investigar cómo se aplica todo esto al uso del móvil y las redes, te animo a responder estas preguntas con honestidad y sin pensar demasiado:

			¿Las redes sociales están sumando o restando algo a mi vida?

			¿Me aportan ligereza o pesadez?

			¿Me siento en paz cuando las uso? 

			La vida me ha mostrado que no solo creamos relaciones con las personas, en realidad, nos vinculamos con todo lo que nos rodea, incluso con conceptos más abstractos. Tenemos una relación con la comida, con el deporte, con nuestro cuerpo, con nuestra mascota y también con el móvil. Nos vinculamos desde un lugar de poder o desde un lugar de carencia, y eso termina marcando la calidad de esa relación. A veces puede resultar difícil ver con claridad cómo nos relacionamos con algo que no es un ser vivo. Sin embargo, la naturaleza nos enseña a leer los vínculos por sus efectos: basta observar si algo nos nutre, nos regula y nos deja en paz, o si, por el contrario, nos altera, nos absorbe y nos fragmenta. 

			Para reconocerlo con más facilidad, puede ayudarte un pequeño juego de extrapolación: imaginar que el móvil no es un objeto, sino una pareja. Si así fuera, ¿cómo describirías esa relación? ¿Hay libertad, espacio y elección, o más bien dependencia, interrupción y ansiedad? Cuando trasladamos nuestra manera de relacionarnos con el móvil al lenguaje de los vínculos humanos, muchas cosas se vuelven evidentes. Y lo que se hace evidente puede empezar, por fin, a transformarse.

			La respuesta a esta pregunta podría ser:

			«Me doy cuenta de que si mi móvil fuera mi pareja no podría separarme de ella, iría conmigo a todas partes y le permitiría interrumpirme en cualquier momento, incluso cuando estuviera haciendo algo importante o disfrutando de algo valioso. Estaría conmigo incluso en el baño. Gran parte de mi atención estaría puesta en esa relación de forma automática. Cuando pasara un rato a solas, una parte de mi mente seguiría pendiente, preguntándose por ella, deseando volver a tenerla cerca. En cuanto me reclamara, todo lo demás se detendría y la priorizaría. Caminaría con ella de la mano, incluso cuando no fuera cómodo. Sería una relación marcada por la dependencia, la inercia y la falta de espacio».

			No se trata de buscar la respuesta perfecta; sino de observar lo que surge y tomar nota. A lo largo del ejercicio, iremos desgranando estas reflexiones para entender mejor cómo y por qué usas estas plataformas. Al final, podrás dibujar un mapa de tus emociones y necesidades en relación con el móvil.

			Ejercicio 1. Identifica los momentos

			Para empezar, dibuja una tabla con cuatro columnas y deja suficiente espacio para un listado debajo. Empecemos por la primera columna: situación. Anota por lo menos cinco situaciones en las que sueles coger el móvil. Aquí va un ejemplo de cómo podría quedar este listado:

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situación

						
							
							Sentimientos (antes de usar el móvil)

						
							
							Necesidades

						
							
							Sentimientos (después de usar el móvil)

						
					

					
							
							En el transporte público de camino al trabajo

						
							
							
							
					

					
							
							Haciendo una cola larguísima en el súper

						
							
							
							
					

					
							
							Cuando no sé qué hacer

						
							
							
							
					

					
							
							En las pausas del trabajo

						
							
							
							
					

					
							
							En las comidas familiares

						
							
							
							
					

				
			

			

			Ejercicio 2. Reconoce tus sentimientos y pensamientos

			Vamos a seguir profundizando. Reflexiona sobre cómo te sueles sentir en las situaciones que has anotado antes de usar el móvil. 

			En el anexo encontrarás un listado de sentimientos, inspirado en el libro Comunicación no violenta, de Marshall Rosenberg, que quizá pueda ayudarte. También puedes descargar la ficha de sentimientos y necesidades en este enlace: 
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			El ejemplo podría seguir así:

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situación

						
							
							Sentimientos (antes de usar el móvil)

						
							
							Necesidades

						
							
							Sentimientos (después de usar el móvil)

						
					

					
							
							En el transporte público de camino al trabajo

						
							
							Aburrido 
Cansado Asqueado 

						
							
							
							
					

					
							
							Haciendo una cola larguísima en el súper

						
							
							Impaciente Aburrido Nervioso

						
							
							
							
					

					
							
							Cuando no sé qué hacer

						
							
							Inquieto Aburrido Desanimado

						
							
							
							
					

					
							
							En las pausas del trabajo

						
							
							Asqueado Cansado

						
							
							
							
					

					
							
							En las comidas familiares

						
							
							Aburrido Frustrado

						
							
							
							
					

				
			

			Si quieres profundizar todavía más, puedes hacer otra lista fuera de esta tabla y anotar lo que recuerdas acerca de lo que estabas pensando en esas situaciones. Es decir, anotar tu hilo de pensamientos, como en estos dos ejemplos de las dos primeras situaciones:

			
					En el transporte público camino al trabajo: «Qué cansado estoy; qué pereza ir a trabajar con el buen tiempo que hace hoy; hoy tengo esa reunión que seguro que se alarga; esto está a reventar de gente, seguro que no me puedo ni sentar». 

					Haciendo una cola larguísima en el súper: «Madre mía, qué lento va esto; siempre me toca la cola más lenta; ¿no podría ir más rápido?; ¿debería pasarme a la cola de al lado?».

			

			Ahora que has listado tus sentimientos y tus pensamientos, te animo a analizarlos. ¿Se repiten? Si es así, buenas noticias, has encontrado un patrón. Detectar pensamientos y sentimientos recurrentes que desencadenan la acción de coger el móvil automáticamente es una información muy valiosa. Puede ser muy útil activar una alerta mental cuando reconozcas esos pensamientos, y así deshacer automatismos para elegir otra cosa diferente.

			Ejercicio 3. Detecta tus necesidades

			Vamos a ir un paso más allá para descubrir qué estamos necesitando cuando decidimos coger el móvil en cada una de las situaciones anteriores. Vuelvo a remitirte al anexo si necesitas un listado de necesidades humanas.

			
				
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situación

						
							
							Sentimientos (antes de usar el móvil)

						
							
							Necesidades

						
							
							Sentimientos (después de usar el móvil)

						
					

					
							
							En el transporte público de camino al trabajo

						
							
							Aburrido 
Cansado Asqueado 

						
							
							
							Libertad Diversión Entretenimiento Variedad

						
							
							
							
					

					
							
							Haciendo una cola larguísima en el súper

						
							
							Impaciente Aburrido Nervioso

						
							
							
							Diversión Entretenimiento Efectividad 

						
							
							
							
					

					
							
							Cuando no sé qué hacer

						
							
							Inquieto Aburrido Desanimado

						
							
							
							Creatividad Sentido Diversión Entretenimiento Variedad Compartir con otras personas 

						
							
							
							
					

					
							
							En las pausas del trabajo

						
							
							Asqueado Cansado

						
							
							
							Diversión Entretenimiento Variedad Libertad Compartir con mis amigos 

						
							
							
							
					

					
							
							En las comidas familiares

						
							
							Aburrido Frustrado

						
							
							
							Libertad Diversión 

						
							
							
							
					

				
			

			

			Ejercicio 4. Observa el impacto

			En ese punto es importante darse cuenta de que decidimos usar el móvil como estrategia para satisfacer nuestras necesidades. Ahora pregúntate:

			¿Usar el móvil ha sido efectivo para satisfacer mis necesidades?

			¿Cómo me he sentido después?

			Es posible que notes que, en algunos casos, el móvil no te satisface o que incluso aumenta tu malestar. Por ejemplo, después de ver en las redes fotos de personas viajando, aparentemente libres, podrías sentirte aún más atrapado en tu rutina. Este análisis es clave para diseñar otras estrategias que realmente sumen a tu bienestar. Nuestro ejemplo podría continuar así:

			
				
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situación

						
							
							Sentimientos (antes de usar el móvil)

						
							
							Necesidades

						
							
							Sentimientos (después de usar el móvil)

						
					

					
							
							En el transporte público de camino al trabajo

						
							
							Aburrido 
Cansado Asqueado 

						
							
							
							Libertad Diversión Entretenimiento Variedad

						
							
							
							Desanimado 

						
							
					

					
							
							Haciendo una cola larguísima en el súper

						
							
							Impaciente Aburrido Nervioso

						
							
							
							Diversión Entretenimiento Efectividad 

						
							
							
							Nervioso Enfadado 

						
							
					

					
							
							Cuando no sé qué hacer

						
							
							Inquieto Aburrido Desanimado

						
							
							
							Creatividad Sentido Diversión Entretenimiento Variedad Compartir con otras personas 

						
							
							
							Ansioso Confundido 

						
							
					

					
							
							En las pausas del trabajo

						
							
							Asqueado Cansado

						
							
							
							Diversión Entretenimiento Variedad Libertad Compartir con mis amigos 

						
							
							
							Desmotivado Desanimado 

						
							
					

					
							
							En las comidas familiares

						
							
							Aburrido Frustrado

						
							
							
							Libertad Diversión 

						
							
							
							Aburrido Frustrado 

						
							
					

				
			

			

			Puedes rellenar esta tabla con tus propias situaciones:

			
				
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situación

						
							
							Sentimientos (antes de usar el móvil)

						
							
							Necesidades

						
							
							Sentimientos (después de usar el móvil)

						
					

					
							 
							 
							 
							 
							 
							 
							 
					

					
							 
							 
							 
							 
							 
							 
							 
					

					
							 
							 
							 
							 
							 
							 
							 
					

				
			

			Cierre

			Hoy das un paso importante al observar cómo las redes influyen en tu vida. Este ejercicio no busca señalar errores, sino ayudarte a entender qué necesitas y cómo cubrir esas necesidades de manera más efectiva.

			Mañana retomaremos esta tabla para profundizar aún más en las estrategias que puedes implementar. Tu honestidad de hoy es el motor que te permitirá avanzar. Felicidades por atreverte a mirar hacia dentro. 


			Minijuego. El espejo

			Consiste en registrar durante dos horas cuántas veces desbloqueas el móvil y anotar qué motivó esa acción. Por ejemplo: mirar la hora, ver si me han escrito, nada en concreto, lo hice sin pensar, etcétera.



		




			Día 2

			Más allá de los hábitos

			Introducción

			Hoy vamos a explorar una idea poderosa. Como señala Marshall Rosenberg en Comunicación no violenta, todas nuestras acciones son estrategias para cubrir nuestras necesidades. Mi propia experiencia no ha hecho más que confirmarlo. Consultar las redes, por ejemplo, puede ser una forma de buscar conexión, diversión, autoexpresión o inspiración. Pero ¿te has detenido a pensar si esas estrategias realmente te están nutriendo?

			La mente humana suele buscar atajos siguiendo patrones que hemos repetido tantas veces que ya no los cuestionamos. Hoy haremos una pausa consciente para revisar y poner en duda esas estrategias y abrir la puerta a nuevas posibilidades que realmente aporten satisfacción y disfrute a tu vida. Vamos a ello.

			Reconocer lo que realmente necesitamos

			Como apunta Rosenberg, los seres humanos nos movemos impulsados por cubrir nuestras necesidades. Esto quiere decir que cada acción que realizamos, desde revisar el móvil hasta preparar un café, es una estrategia para satisfacer algo que necesitamos. Cuando lo logramos, nuestros sentimientos son agradables. Las personas nos sentimos ligeras, satisfechas, plenas. Cuando no, nuestras emociones tienden a ser más pesadas, incómodas o desagradables. 

			Cuando nuestra acción es consultar las redes sociales, en la mayoría de los casos estamos intentando cubrir necesidades como la diversión, el entretenimiento, la conexión, la autoexpresión, la creatividad, el ser vistas y amadas, o la inspiración. Pero ¿qué sucede si esa estrategia no funciona? A menudo seguimos recurriendo a ella por costumbre, incluso si no

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Ejercicio 5

			
			
			
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
					

				
			

			
			Cierre
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