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			A las personas que creen en la magia 

			y a las que la crean a diario

			 

			A Jan, siempre

		

	



		
			
			 

			 

			 

			Este libro lo ha escrito en femenino una mujer que pone su conocimiento y experiencia al servicio de las personas, sean del género que sean. En el mundo del marketing, la marca, los negocios, etc., la gran mayoría de los textos todavía están escritos en masculino. Mi propósito es dar visibilidad a la existencia de una perspectiva femenina en los negocios y en la vida, y tomar conciencia de ello. Gracias por tu comprensión.
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			En este capítulo me han acompañado...

			ROAD TO SELF | AISHA BADRU

			CÓRRER PELS CAMPS | OQUES GRASSES

			PAUSA | IZAL

		

	



		
			
			A finales de 2022 me quemé y fue toda una sorpresa. 

			Como mujer emprendedora, mentora, docente, conferenciante, autora, consultora y madre a tiempo completo, extenuarme no entraba en mis planes, ni tampoco en mi agenda, ni mucho menos en mi imaginario. 

			Soy una persona optimista, enérgica, ambiciosa y disfrutona, por eso no creí posible experimentar un burnout haciendo aquello que más me encendía. Ni por asomo. 

			Pensaba que el agotamiento pasaba factura a personas que trabajaban en entornos altamente competitivos y sutilmente abusivos. Aquellos con estructuras de poder verticalizadas poco empáticas y estáticas. Espacios donde hay barra libre de estrés, de control y de «Esto que todavía no te he acabado de explicar era para ayer». Donde la manipulación emocional llega a ser tan perspicaz que se difumina con el bonus de Navidad. En resumen, donde hay mucho mando y poco liderazgo. 

			Yo no estaba ahí.

			De hecho, yo era la jefa.

			Había levantado una pequeña empresa que no iba nada mal si mides el éxito solo a través de parámetros cuantitativos. Y con mi equipo habíamos construido un entorno de confianza, circularidad y responsabilidad compartida, con algún drama puntual y humano incluido.

			Y es que no fue el qué sino el cómo lo que convirtió mi ilusión en ceniza.

			Ese año evité muchas conversaciones incómodas que tenía que haber verbalizado, eludí decisiones que debía haber tomado antes y, movida por el miedo a no poder sostener económica y energéticamente lo que había edificado con tanta pasión, me centré en accionar para ingresar más.

			Hacer, hacer, hacer. 

			Facturar, facturar, facturar. 

			Poco tiempo para pensar, poco espacio para sentir. 

			Trabajaba sin descanso, descansaba como recompensa. 

			Si liderar una pequeña empresa en este país es un acto de fe, atravesar una pandemia sin reducir equipo, ni cerrar, es casi una heroicidad. Sostener a mi maravilloso equipo de cinco personas era mi prioridad empresarial, y la verdad es que no se me daba mal, pero a ese ritmo no duraría mucho. El traje de Superwoman empezaba a hacerme ampollas difíciles de ignorar.

			Un burnout llega para advertirte de que te has pasado, de que has superado un límite. Y, al mismo tiempo, es una invitación a reducir el ritmo, a cuidarte más y, sobre todo y lo más relevante para mí, a explorar nuevas maneras de hacer, deshacer y ser. Y de eso va este libro. 

			Todo el trabajo que hice para recuperar la ilusión y, en especial, la conexión conmigo y con mi entorno lo materialicé a través de prácticas intencionales. Los rituales me sanaron. 

			Mi intención en estas páginas es ofrecerte una nueva manera de hacer, de crear y de compartir más consciente, amable y sostenible, y proteger así tu conexión contigo misma en la era de la máxima dispersión. Una propuesta para vivir y accionar de forma más humana, más significativa y más alineada a ti en este momento vital, sea el que sea. 

			Somos los rituales que practicamos y repetimos a diario. 

			Pequeñas ceremonias de bienestar que nos anclan y dan sentido a nuestra propia existencia e identidad.

			Y es que el ritual es una práctica que sitúa el tú en el centro. 

			[image: Esquema titulado «El ritual te pone en el centro».Bajo este las tres sílabas de la palabra «Ritual» se han separado en sílabas: «Ri-Tu-Al» y cada una de las sílabas está enlazada por media circunferencia, superior entre «Ri» y «Tu» e inferior entre «Tu» y «Al». Destaca el hecho de que el centro quede ocupado por el pronombre «Tú».]

			Sentirme tan desconectada de mi naturaleza posibilista, optimista y creadora me hizo reflexionar sobre esos momentos de mi propia existencia en los que me he sentido más plena. Y seguramente no han sido los picos más elevados de felicidad, ni los puntos de inflexión donde el vaso se colmó y de mi rabia salió un «Se acabó». Sino aquellos momentos en los que me he encontrado más conectada a lo que hago y cómo lo hago, y más equilibrada en todas las facetas de mi vida. Ese punto tan complejo de hallar en el que interseccionan armonía y sentido. 

			No busco una vida zen. Entiéndeme, soy autónoma y empresaria, ya vivo al límite de la incertidumbre. Proyecto en mi imaginario lo que quiero crear, liderar y hasta facturar, y luego creo un plan para materializarlo, aunque no siempre se cumple a rajatabla. Saber gestionar esa inseguridad de forma constante y sostenerla en días oscuros es clave. Tener una buena tesorería también. 

			Es en esas etapas más armónicas cuando puedo dedicarme a mis proyectos sin prisas, deadlines ni expectativas, y me permito el lujo de experimentar e incluso fallar. Cuando hay momentos más ricos en familia porque hay presencia y, sobre todo, paciencia. Y me regalo espacios para nutrir mi músculo creativo, ya sea a través de propuestas culturales, conversaciones, deporte o descanso. Y hasta me permito volver a casa del trabajo andando y coger un nuevo camino, pues no llego tarde. En esos instantes, soy soberana de mi tiempo, y no a la inversa. 

			Se trata de la antítesis del estilo de vida frenético y acelerado en el que muchas de nosotras estamos atrapadas. Vamos a tal velocidad que la falta de presencia, la ansiedad y hasta el insomnio se han vuelto endémicos. E incluso mientras dormimos, cuando el cuerpo y el cerebro deberían estar recargándose de energía, se encuentran en modo supervivencia. No es alarmismo, mi dentista me dijo lo siguiente mientras me encontraba con la boca abierta babeando y ella examinaba lo que yo pensaba que era una caries. «Gemma, no es una caries, es bruxismo, te lo has hecho tú misma apretando». En un auténtico estado del bienestar, deberían multarnos por autogenerarnos malestar, es antinatural. Con ello, la economía iría mejor y quizá así aprenderíamos. 

			Pero la vida no se vuelve armónica per se, tú la haces armónica. 

			Beber mi café como si fuera un elixir mientras veo nacer el sol desde la cocina. Mis páginas matutinas, ese ritual de escritura automática que popularizó Julia Cameron para sintonizar la creatividad. Los viernes de sushi y Disney+ en familia. Respirar o bailar antes de hacer algo importante, es decir, algo que va a sobreestimular mi sistema nervioso. Salir a caminar sin destino cuando la ansiedad aflora. Sacar a pasear el amor entre rosas y libros cada 23 de abril, aunque diluvie. Ese momento bañera, vela y aceite de lavanda después de un día agotador. Reunirme con los amigos alrededor de una cebolla y sumergirla en romesco. Y hasta la religiosidad, en mi casa, del vermut y la paella de domingo: amén. Son estas mundanas prácticas las que calibran nuestra energía, nos vinculan colectivamente y nos ayudan a crear una vida acorde a quienes somos.

			No es casual, es ritual. 

			Y en su naturaleza existe un poder transformador, generador de bienestar, de sentido y de conexión: contigo y con el mundo.

			Un ritual es una experiencia intencional. Un portal a un sentir nuevo. Una vivencia de profundo impacto emocional con una estructura secuencial, única. Su poder alquímico reside en ella, ya que se desprende de la exigencia y expectativa del resultado final y se centra en transitar con presencia para llegar a un nuevo estado emocional. 

			Es decir, no se trata de la marca de café, ni de la estética de la taza, ni del tiempo que le dedicas, ni siquiera se trata de acabarlo; se trata de cómo te hace sentir esa práctica porque tú le has otorgado un significado que te hace sentirte en casa. Que te hace volver a ti. Y que sientes que el mundo se para. 

			Y es que un ritual no es el qué, es el cómo. 

			A menudo, el porqué. 

			Nunca el qué. 

			No es el resultado, es el camino. 

			No es la actividad, es la sensibilidad con que la transitas.

			Ni siquiera es la acción, sino la intención intangible que tú le añades a esta. 

			Lo sé, no te descubro nada nuevo. Los rituales son un concepto ancestral. De hecho, el más antiguo conocido se remonta a hace unos setenta mil años y fue descubierto por Sheila Coulson, antropóloga, arqueóloga e investigadora de la Universidad de Oslo.[1] En una pequeña cueva en Botsuana, Coulson encontró una pitón pintada y más de trece mil piedras de forma puntiaguda con la punta quemada enterradas.

			Cito las palabras de Sheila porque me parecen una hermosa coincidencia: «No quemaron las cabezas de lanza por casualidad. Las llevaron desde cientos de kilómetros de distancia andando y las quemaron de forma intencional. Tiene que representar un ritual», concluye Coulson. 

			No es casual, es el poder del ritual. Y es brutal cómo estos nos conectan con nuestras necesidades y deseos más profundos, entre nosotras, con la vida, con la muerte, con la naturaleza, con otras culturas; en definitiva, con nuestra existencia. Y me atrevo a decir que los rituales nos ayudarán en nuestra propia supervivencia, y es que, en la era de la máxima distracción, estar conectada a ti no es una opción: es vital. 

			Un ritual solamente se da si:

			 

			• Existe una intención nítida y consciente, ya sea una necesidad emocional o un momento puntual. 

			• Tiene una estructura concreta (un ceremonial) centrada en el propio proceso, en el momento presente y no en el resultado final o en aquello que se obtendrá. 

			• Es profundamente simbólico y significativo para quien lo realiza y, por tanto, puramente emocional. 

			 

			Este libro trata de cómo utilicé mi propia ceniza como abono. Y lo comparto contigo para que tú también puedas empezar a sembrar con estos aprendizajes que seguro ya tienes en tu interior y que yo tan solo te despierto.

			A través de diferentes prácticas intencionales para conectar con mi cuerpo, con mi creatividad, con mi intuición, con mi imaginación y hasta con mis relaciones y conversaciones, no solamente fui sanando, sino que tomé conciencia del poder del ritual como práctica para generar conexión conmigo misma y con las personas y proyectos que me encienden, y elevar así mi poder personal. 

			Y es que no sé en qué momento olvidé que somos animales de rituales. 

			 

			MI HISTORIA DE DESCONEXIÓN PERSONAL

			 

			Algunas veces consigues lo que quieres, y otras aprendes lo que necesitas, aunque no seas consciente ni estés de acuerdo con esa lección de vida, por ahora. Ya sea en forma de paciencia, persistencia, humildad, empatía, confianza o coraje. Esos aprendizajes se quedarían en una colleja poética si no traspasaran a la dimensión física, por lo que duelen y duran. Uf.

			El año 2020 fue un maratón emocional para todas. La experiencia pandémica nos puso en un contexto nuevo, caótico y retador. Independientemente de las situaciones de cada una, de la gestión emocional personal, familiar y empresarial, todo se estaba poniendo raro, raro, raro.

			Conozco a personas para las que el confinamiento fueron unas vacaciones pagadas, un oasis de mindfulness y olor a pastel de manzana recién hecho. No fue mi caso. Y eso que acabábamos de mudarnos a una casa más grande —gracias a todas las diosas por darme una terraza en pandemia, todavía pongo velas en vuestro honor—, con un bebé pequeño precioso, enérgico y escurridizo de dos años.

			Mi madre se tropezó cruzando la avenida Diagonal, justo la noche antes de que nos encerraran, y se rompió el húmero por todos los sitios posibles. Así que, mientras todas las personas se aislaban para frenar contagios, yo andaba por una Barcelona inhóspita y solitaria de camino a un hospital infectado. Surrealista. No quería exponer a mi padre, ya que era grupo de riesgo. Y necesitaba acompañar a mi madre en ese momento tan bizarro, a lo largo de múltiples operaciones y una recuperación dolorosa tanto por el húmero como por la separación obligada en ese momento tan complejo y extraño. 

			En otra dimensión del mismo mundo, la digital, se palpaba el miedo y la incertidumbre. De hecho, en mi bandeja de entrada la ansiedad se estaba volviendo incluso más contagiosa que la COVID. 

			En ese momento yo lideraba EXTRAORDINARIA, una comunidad de emprendimiento femenino y en red con un modelo de negocio basado en las experiencias formativas presenciales. Hacía un mes que habíamos vendido nuestra propuesta pedagógica para todo el año haciendo un sold out espectacular. Hasta celebramos la primera experiencia formativa multitudinaria, con muchos abrazos y gel hidroalcohólico, dos semanas antes de que la pandemia arrasara con todo. Por supuesto que se hablaba de la COVID, pero en otros continentes y países; quedaba lejos, o eso nos parecía. La ingenuidad es tan atrevida… 

			Con la pandemia declarada, las personas que formaban parte del proyecto querían respuestas nítidas: ¿el proyecto se anulaba por la incapacidad de celebrar los eventos presenciales?; ¿cómo íbamos a poder entregar lo que habíamos vendido? 

			El miedo se apoderó de nuestra vida. Buscábamos claridad en cualquier resquicio de posibilidad para sentir que teníamos el control de algo, encerradas en esa cárcel amable que es nuestra casa. Las personas querían respuestas y nosotras no sabíamos ni siquiera cómo articular mejores preguntas. Es complejo aportar claridad cuando el mundo se vuelve un lugar oscuro. 

			Honestamente, como emprendedora, no hay nada que me encienda más que enfrentarme a un reto, sea el que sea. Pero ¿cómo podíamos hacer frente a algo que no comprendíamos? 

			Pasamos de la incertidumbre máxima a la incapacidad de poder tomar decisiones porque la verdad era que no entendíamos el reto al que nos enfrentábamos, ni siquiera si este tenía un final cercano.

			Entonces nos pusimos a hacer lo que abanderamos con transparencia, empatía y valentía: comunidad. 

			Ante el miedo: esperanza. 

			Ante la ansiedad: empatía radical y humanidad.

			Ante la oscuridad: perspectiva y cocreación. 

			Ante la reclusión: comunidad. 

			En equipo nos propusimos liderar un encuentro digital para hablar con toda la comunidad —centenares de personas— sobre lo que estábamos viviendo. 

			Transcurrida una semana, habíamos organizado la primera coco (conversación colectiva), un espacio de debate digital para cocrear soluciones colectivas en torno a la siguiente pregunta: como emprendedora ¿qué necesitas en este momento para que la comunidad te sostenga? 

			Ese encuentro fue un ritual colectivo, aunque en ese momento no tenía ni idea. 

			Una experiencia puramente intencional para generar alquimia emocional individual y colectiva que tuvo una recurrencia mensual. Y pese a que nuestra ambición era sentirnos cerca a través de la pantalla, conseguimos algo mucho más potente: vencer la oscuridad a través de la auténtica comunión.

			De esa reunión salieron ideas tan atrevidas, disruptivas y extraordinarias como crear una moneda colaborativa, construir una herramienta nativa digital (la primera app focalizada en el emprendimiento femenino) u organizar nuevas experiencias digitales potenciando a las propias socias de la comunidad. Ideas que, como buenas emprendedoras —personas tan soñadoras como ejecutoras—, transformamos en iniciativas palpables. 

			En aquel momento me hice la pregunta adecuada: ¿cómo podemos seguir entregando valor si quitamos de la ecuación el contacto físico (o pon aquí el parámetro que se caiga de tu propia ecuación)?

			Estuvimos un año y medio sin poder celebrar ningún evento presencial, algo dramático a nivel económico para una nanoempresa. Y en ese entorno ansioso e incierto, y con nuestra propia financiación y tesorería tiritando, en vez de quedarnos paradas y desesperanzadas, empezamos a investigar cómo poner en marcha todas y cada una de las acciones propuestas por la comunidad. 

			Si pienso en un titular de esta etapa, podría ser: «De pensar en cerrar a escalar». 

			 

			La activista del liderazgo femenino que olvidó cuidarse a sí misma 

			«Sonríe, reina, has superado una pandemia», escribí un día. 

			Este fue el lema de nuestro primer evento tras la pandemia. 

			La COVID me obligó a enfundarme el traje de Superwoman y olvidé guardarlo en el cajón de los disfraces. Normal que me hiciera llagas. Cuando estás en modo guerrera, sobrevivir es una cuestión de medir las batallas, pero no puedes vivir eternamente en modo supervivencia. 

			Superar esa etapa fue tan exigente como empoderador, y me olvidé de cuidar de mí misma y de volver a generar rutinas, ritmos y dinámicas que me permitieran regenerar mi energía, descansar y nutrirme para calibrar mi sistema nervioso. 

			En resumen: me convertí en una activista del liderazgo femenino que olvidó cuidarse a sí misma. Y peté.

			A veces llegaba a casa a mediodía y necesitaba meterme en cama lo que quedaba de jornada. 

			Mi mente estaba tan seca como mi creatividad. Y su exigencia (hablo de ella en tercera persona, porque en ese momento no me hacía responsable de la calidad de mis pensamientos) no ayudaba. 

			Mi sistema nervioso y mi energía seguían en modo supervivencia dos años después de la pandemia y las consecuencias eran perceptibles: pasé de estar ansiosa, irritable y estresada a exhausta, drenada y triste. 

			O paraba ese proyecto, o el proyecto me pararía. 

			Recuerdo vivir ese dilema en la montaña, en la Cerdanya. Este es un entorno que me nutre, que me conecta, es un espacio al que voy a crear y cargar. Donde mi intuición no susurra, habla alto y claro. Y con lágrimas en los ojos fui a dar un paseo empujada por la necesidad de tomar una decisión honesta sobre si seguir con ese proyecto o dejarlo ir.

			Empecé a caminar sin rumbo con una batalla orquestada por ideas, pensamientos y lógica en mi cabeza. Mi naturaleza accionadora me hacía dibujar planes y propuestas A, B, C con sus variantes AB, BC, AC. Precisamente hui de casa porque necesitaba tomar una decisión con mi esencia, no con mi cerebro, y conseguí apagar la mente para encontrarme con una estampa casi onírica. Recuerdo ese paseo como si fuera ayer. Y estoy segura de que mi memoria lo ha hecho más brillante, bello y cálido de lo que fue en realidad, pero esa experiencia fue un ritual que me acercó a mí en un momento en que me necesitaba. 

			Todo estaba gélido a las 8.38 de la mañana, y la luz del sol irradiaba en la escarcha helada creando una estampa tan iridiscente que cegaba. Puse una música que me acompañara en ese estado. Y hubo un momento que dejé de buscar una respuesta y empecé a disfrutar de lo que mis sentidos me estaban regalando. Al regresar a casa, la decisión ya estaba tomada. 

			Un ritual es una experiencia intencional, una brújula que te guía hacia lo que necesitas en un momento vital. Lo que lo cataliza es esa necesidad de conectarte contigo misma. A veces, es darte permiso para reclamar espacio para ti y tus procesos; otras, es encontrar una respuesta o llevarte a otro estado emocional, más cómodo. En ese caso, necesitaba tomar una decisión tan dura como honesta. Y para ello tenía que conectarme a mí. Y aplicar la decisión de la forma más suave posible para evitar el mayor daño posible. 

			Mi causa no tiene pausa, pero yo sí. 

			Finalmente decidí pausar EXTRAORDINARIA, un proyecto que me había llenado tanto y que por entonces me había dejado seca. 

			Cuando sentí la decisión, mi cuerpo se volvió pluma. La sensación de ligereza era tan física como nítida. Llamé a todas y cada una de las integrantes del equipo y les expliqué que necesitaba pausar. Creo que nunca he sentido tanto amor y empatía por unas personas que, tal y como rezamos en nuestra propuesta de valor, ponemos la vida en el centro. 

			Y empecé a desescalar mi proyecto con mimo y sin drama.

			En esos días muchas preguntas incómodas asaltaron mi cabeza: «¿Cómo le he fallado así a mi equipo? ¿Por qué no tengo fuerzas? ¿Por qué no tengo claridad?».

			También algunas más prácticas y terrenales: «¿Hay dinero para indemnizar al máximo a todas?». 

			Y luego: «¿Cómo voy a nutrirme para volver a brotar? ¿Cómo vuelvo a ilusionarme por lo que he construido? ¿Por qué si estoy contenta con mi decisión siento tanta nostalgia?».

			De algunas todavía hoy no tengo la respuesta.

			Y empezamos a crear una despedida para esa pausa, a la altura del amor con el que construimos todo. 

			No era el qué, era el cómo, y así no era. 

			Pasé del agotamiento al duelo. Unos tres meses después de esa decisión, en mi escritura matutina automática sin ninguna finalidad literaria, escribí: «De pequeña, mi intuición siempre encontraba la solución». 

			Y así, recordando lo que me conecta de lo que me desconecta, empecé a planificar mi año de una manera muy intuitiva y sanadora, comencé mi propia simbiosis. Creando nuevas relaciones asociativas y nutritivas entre mi expertise, mis contactos, y descubriendo nuevos retos que me encendieran de nuevo. 

			Y no fue ni fácil, ni romántico. 

			Y fue bastante solitario, honestamente. 

			Me puse en el centro, de verdad. 

			No hay mejor manera de comprobar que estás en el centro que hacer algo para ti. Cuando te pones en el centro de verdad, hay máxima conexión y autenticidad. Y por eso, aquel año todos los proyectos y programas que creé bebían de la necesidad de conectarme con mi pasión y visión, otra vez. Desde ese lugar, sané. 

			Creo profundamente en el trabajo creativo para sanar. Yo misma vivo mi propia creatividad desde una dimensión espiritual: trato de dar vida a lo que imagino, como este libro que tienes en las manos.

			Ese año había una idea que, cada vez que la imaginaba, me encendía toda: un retiro experiencial en Marrakech. Un proyecto para el que nunca encontraba el tiempo ni el dinero. Cuando decidí pausar, puse ese plan encima de la mesa con máxima intención. Era el momento. Y empecé a desarrollar el contenido de ese retiro. 

			Cuando me conecto a mi frecuencia creativa, mi intuición coge el mando y no cuestiono demasiado lo que hace, a no ser que no lo sienta bien en mi cuerpo, o que no sea sostenible económicamente si el propósito principal es el económico. 

			Llamé a este retiro «RITUALX, cómo conectar con el poder de los rituales de marca a través de nuestros proyectos empresariales». Una docena de mujeres empresarias y absolutamente épicas (entre ellas, mi equipo, que ya no era mi equipo) y yo viajamos a Marrakech para, durante tres días intensos, disfrutar, compartir, aprender y conectar con estas prácticas. Fue algo mágico para mí, y creo que para ellas también: las conversaciones, el nivel de complicidad y de intimidad; la mejor cura fue quedarnos sin cobertura. Sin duda, uno de mis mejores recuerdos de 2023. Porque allí empecé a encontrarme y a reevolucionarme.

			La activista del liderazgo femenino que olvidó cuidarse a sí misma transformó los rituales en esas experiencias intencionales (individuales o colectivas) con el objetivo de volver a ella. 

			Y así fue como esas prácticas brújula me permitieron encontrarme y enchufarme otra vez a mí misma. Vislumbrando nuevas maneras y caminos de retorno a casa, más amables, más flexibles, más honestos. Para cuando te pierdas o dañes, o para cuando decidas reevolucionarte. 

			Y es que volver a ti es siempre una buena idea. 

			 

			MI PROMESA: RITUALIZA Y VENCERÁS 

			 

			No es casual que este libro se haya materializado ritual a ritual. 

			Antes de que fluyan las palabras a través de mis dedos he preparado el cuerpo, la mente y mi esencia (otras la llaman «alma»), que a veces es la única que tiene certeza de por qué hago lo que hago. 

			Con máxima humildad, ojalá estas páginas te brinden una nueva idea, un conocimiento nuevo o una práctica que te acerque a abrazar quien eres hoy y a celebrar todo ese camino que te ha llevado hasta aquí. 

			Como este es un libro experiencial, oirás a continuación un aplauso enlatado. ¡Brava! ¡Más fuerte! No subestimes el poder de tu imaginación porque es capaz de cambiar tu estado emocional. 

			Mi intención es conectarte a ti y ayudarte a tenerte cerca cuando lo necesites. Es llevarte a nuevos lugares contigo, sin salir de casa. O sí. La cuestión es que no tienes que irte a Bali a encontrarte (está hasta arriba). La mayoría de mis rituales tienen lugar en mi cocina, en la montaña, en la biblioteca, en mi oficina o caminando sin rumbo. Las prácticas de este libro están creadas para que sean accesibles donde sea y cuando sea. Solo necesitas traerte a ti de nuevo. 

			Personalmente, no me siento nada experta en rituales tradicionales o ancestrales; además, hay libros maravillosos dedicados a la vertiente más antropológica, sociológica y mística del asunto. No busco reproducir nada ya creado, que me ha nutrido y aplaudo. Mi propósito es acercar los rituales a ámbitos no explorados, como la marca, la empresa y el propio liderazgo personal, que necesitan humanizarse ante el auge de lo artificial y lo inauténtico. 

			 

			¿Quién soy yo para escribir este libro? 

			Hace años que necesitaba leer este libro y, finalmente, después de años de investigación, de experimentación y de mucha acción, he decidido escribirlo. 

			Sí, soy una de esas personas profundamente accionadoras: aries, manifestadora generadora, eneatipo 7 (puede que esto no te diga nada o te diga todo). Soy intensa y estoy masterizando el arte de la pausa. Me apasiona dar vida a proyectos o acelerarlos —depende del estado madurativo—, y por eso, en mi esencia, siento sencilla esta inercia iniciática. Mantenerlos con vida es otro cantar.

			Por esta razón me puse manos a mi obra, y ya que esta es una experiencia íntima en la que estamos únicamente tú y yo, te diré algo: te recomiendo que hagas lo mismo si tienes un libro en ti que puede aportar algo nuevo. 

			Nunca me había planteado explorar e investigar sobre los rituales, y eso que las experiencias de marca son una de mis expertises profesionales más longevas. Y aviso: en los próximos años veremos esta práctica de rituales extendida tanto en el ámbito del bienestar personal como en el empresarial, ya sea en el propio desarrollo de marcas, en acciones de marketing o en estrategias de fidelización.

			En mis veinte años de trayectoria he ayudado a cientos de emprendedoras, empresas con propósito e instituciones públicas a elevar y a expandir su impacto a través de la comunicación emocional y experiencial. Mediante estrategias de marca que potencian la diferenciación orgánica, aquella que alinea los valores con la autenticidad, y la creación de experiencias de marca que crean comunidad y construyen cultura emocional. Y es que puedo afirmar que la emoción es la piedra angular para crear una marca que impacte e importe. La única que conecta con uno de los activos más relevantes en la era de la distracción y el ruido: el vínculo. 

			Para que me puedas etiquetar fácilmente en tu mente, soy Gemma Fillol y tengo un mantra: si no emocionas, no existes. Soy mentora y consultora de marca personal, catalizadora de nuevos liderazgos, evangelizadora del poder de las experiencias y arquitecta de comunidades. En 2021 lancé mi primer libro, Sé É.P.I.C.A. (Zenith, 2021), una guía donde, a través de ese acrónimo, narraba en primera persona cómo impulsé mi marca personal, una fórmula para potenciar y construir tu propia marca y encender a la líder que hay en ti. Conseguí posicionarlo en la lista de los libros más vendidos en Amazon la primera semana de su lanzamiento. Esto me ha llevado a expandir mi mensaje más allá, impartiendo conferencias para clientes de la talla de Revlon, CaixaBank, Zurich Seguros, Logitech, Skoda, Indra, Montibello, Disseny HUB Barcelona y CreativeMornings, así como realizando formaciones para instituciones o escuelas de negocios como ESIC, la Universidad de Barcelona, Kuestiona, la Universidad Almería, las diputaciones de Barcelona, Tarragona y Huelva, o HAZI Fundazioa (Gobierno vasco). 

			Además, he acompañado a varias administraciones públicas de norte a sur de la península (Andalucía, País Vasco y Cataluña) a crear comunidades de emprendimiento en sectores tan diversos como el creativo, el liderazgo femenino, el comercio local o el sector primario con denominación de origen. 

			Durante más de dos décadas, me he dedicado a transformar espacios ordinarios en experiencias extraordinarias, convirtiendo formaciones o encuentros en momentos significativos, y organizaciones en comunidades con propósito. Desde crear prácticas y rituales para productos y marcas que conoces, y cuyos nombres no puedo decir, hasta establecer dinámicas que construyen conexiones significativas a través del poder de los rituales.

			He podido demostrar que los rituales no son solo prácticas personales, sino herramientas poderosas para el desarrollo del liderazgo y la construcción de comunidades auténticas.

			La experiencia es mi lengua madre. En cualquier producto, servicio o experiencia que creo, siempre intento comprender la respuesta que debería guiar todo el proceso creativo: ¿cómo quieres que se sientan las personas?

			Así es como concebí el concepto de la «experiencialidad», un programa para liderar experiencias formativas que transforman enfocado a formadoras, líderes de equipo o creadoras de contenido digital que dirigen comunidades por las que han pasado centenares de personas. La experiencia es un nuevo lenguaje, que a menudo chapurreamos por instinto, pero comprender el poder de la experiencia en cómo lideramos una reunión o entregamos un producto es la nueva ventaja competitiva en el mundo empresarial.

			[image: Esquema titulado «Bienestar multidimensional». Una serie de puntos trazan órbitas con elipsis muy distintas en torno a un punto central. Y en cada una de las órbitas hay un punto con una indicación de qué aspectos son: Genera sentido de pertenencia, Bienestar, Mejora la productividad, Mejora el foco y la atención, Potencia la consistencia, Eleva el día a día, Incrementa la confianza y la autoestima y Reduce el estrés y la ansiedad.  Finalmente se subraya que El ritual brinda bienestar multidimensional. ]
				

			El ritual es una tipología de experiencia profundamente intencional. Y comprender la holística que hay detrás de estas prácticas ancestrales e infusionarlas en los retos contemporáneos o en ámbitos no explorados como la empresa, donde puede haber tensión y mucha pretensión, es mi propósito con esta guía. 

			Una nueva mirada para explorar cómo preservar y cultivar lo auténticamente humano en la carrera hacia lo artificial. 

			 

			3-3-3

			Este libro está organizado en tres partes. Sí, la magia del tres.[2] Se trata de un número especialmente atrayente para nuestra atención. El cerebro tiende a procesar mejor la información cuando está ordenada y es secuencial. De hecho, hay numerosas narrativas construidas desde esta tríada: principio, desarrollo, desenlace; presente, pasado, futuro; consciente, inconsciente, subconsciente; mente, cuerpo, esencia. 

			Yo misma utilizo mucho esta técnica del tres para ordenar la mayoría de mi contenido; a mí me da claridad y orden, y tu atención lo agradece. 

			La primera parte del libro está enfocada en comprender la esencia y el poder de estas experiencias intencionales: los rituales. Sobre todo, en una era que implica muchos retos para nuestra atención, bienestar y conexión genuina. En esta parte más teórica, te narro todo lo que he aprendido sobre la práctica y su impacto en el activo más relevante: tu energía. 

			[image: Esquema de dos círculos secantes. En el círculo del «Tú» entran conceptos como Decisión, Imaginación, Intuición, Integración y Adaptación. En el círculo de la «Tribu» se encuentran conceptos como Cooperación, Conversación, Celebración, Inspiración y Relación. En la parte donde los dos círculos comparten superficie se encuentra el mensaje central: «Recupera la conexión».]
				

			Descubrir esta práctica y, además, sumarle mi visión humanista y mis conocimientos como experta en comunicación emocional y experiencial y neuroliderazgo es precisamente lo que genera un valor diferencial a esta obra. 

			En estas páginas exploraremos de qué manera los rituales afectan al sistema nervioso y profundizaremos en cómo fortalecer nuestro propio bienestar en unos tiempos que se empeñan en desconectarnos de nuestra propia esencia. 

			La segunda parte es quizá la más inspiradora, y en ella te invito a probar esos rituales que regeneraron mis ganas de volver a crear. La he dividido en dos áreas complementarias que van del tú a la tribu. El ritual sitúa el tú —o a la tribu— en el centro. Y a través de estas dos dimensiones, la individual y la colectiva, comparto contigo treinta rituales experienciales para que los hagas tuyos. 

			 

			• En TÚ (rituales para proteger la conexión con una misma), encontrarás quince prácticas para potenciar aquellas habilidades y competencias que valoran tu humanidad y la honran. He seleccionado las que creo que son más valiosas para potenciar tu liderazgo y encender tu poder personal: la integración, la imaginación, la intuición, la adaptación y la decisión. 

			• En TRIBU (rituales para potenciar la conexión con otras personas), está ordenada según las habilidades que queremos potenciar en equipo. Además, incluyo en ella varios rituales que yo misma he practicado, diseñado o facilitado en sesiones con alumnas, clientes y varias instituciones. En estas páginas he incluido una amalgama de prácticas con diversa profundidad y ligereza para que tú misma puedas consultarlas cuando quieras. Todas ellas activan la conversación, la relación, la inspiración, la cooperación y la celebración.
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			PREGUNTAS EFERVESCENTES

			 

			¿Qué práctica vas a hacer antes de ponerte a leer?

			¿Te comprometes a algún ritual?

			Antes de coger el libro yo voy a…

		

	



		
			
			Por último, en la tercera parte del libro encontrarás RITUALAB, un laboratorio experimental con el que diseñar y liderar tus propios rituales, ya sea para uso personal o empresarial. Además, te enseño una metodología paso a paso para construir rituales que generan un impacto transformacional en las personas, aplicables a cualquier contexto de la vida diaria o profesional y que te convertirán en una líder catalizadora de cambio e impacto positivo. Y como sé que esto puede sonar a promesa demasiado ambiciosa, he incluido varios ejemplos para que dejes de menospreciar tu poder personal. 

			Como ves, te propongo una organización de mis ideas para que puedas explorarlas de forma secuencial, pero, una vez leído el libro, puedes moverte por él como necesites, poniendo énfasis en aquellas prácticas que te van a brindar lo que requieras en cada momento, ya sea desde la conexión, la motivación o la imaginación, incluso desde la colaboración y la celebración colectiva. 

			También verás que esta obra es interactiva y experiencial, ya que lo más interesante de cualquier idea ajena es sentir que suma, haciéndola tuya. Te recomiendo una primera lectura reflexiva; subraya aquello que te llame la atención o que sabes que necesitarás volver a leer. Y si lo prefieres, en una libreta complementaria crea tus propios rituales con la metodología que te cedo y háztela a medida. Los gráficos y el material complementario te harán vivir una experiencia más vívida.

			Este es un libro para vivirlo y experimentarlo desde la primera letra, y su propósito es que desbloquees nuevas capas de ti que habías cubierto y que, spoiler, no conoces ni si quiera tú misma, al menos por ahora. Una dimensión de más consciencia, apertura, juego, inspiración y, sobre todo, conexión contigo, con otras personas y con el mundo, potenciando tu propia visión y estilo. Desde cómo organizas tu rutina a cómo afrontas un reto o defines tu propio placer. 

			Los rituales moldean tu identidad, y eso es lo que te define tanto a nivel individual como colectivo. Mi familia es mi familia porque en Navidad, cuando llegan los turrones, con premeditación y alevosía sacan el libro de villancicos y se ponen a cantar como si no hubiera un mañana. Siempre me ha parecido tan entrañable como ridículo, pero es lo que hace a mi familia mi familia. E incluso es lo que moldea nuestro propio legado. 

			Acompañarte a experimentar, crear y liderar nuevos espacios intencionales me parece muy poderoso. 

			Esta es mi promesa con este libro: servirte de guía para preservar la conexión contigo misma en la era de la hiperconectividad y el FOMO (fear of missing out, miedo a perderte algo) a través de experiencias intencionales que te ayudarán a calibrar y liderar de manera más auténtica. Y a vincularte con personas en tu entorno personal y profesional de forma más profunda para generar un impacto tan poderoso como genuino.

			 

			• Explora el poder de los rituales para conectarte contigo y proteger tu poder personal. En un mundo dominado por la distracción y la desconexión, los rituales ofrecen un ancla para mantenernos centradas y presentes. 

			• Descubre al menos treinta prácticas que pueden potenciar tus propias habilidades de autoliderazgo a nivel individual y colectivo. Los rituales pueden ser diseñados para calibrar tu energía, pero también para desarrollar cualidades y habilidades específicas como la empatía, la comunicación efectiva, la resiliencia o la pertenencia. 

			• Transforma equipos en comunidades: los rituales son un pilar para crear cultura colectiva. Un ritual bien diseñado puede ser el cimiento de una cultura organizacional sólida y coherente. Además, fomentan el sentido de pertenencia y colaboración que trasciende lo superficial.

			• Sé una activista ritualista. Explora y crea tus propios rituales a través de este laboratorio experiencial. Las experiencias intencionales pueden redefinir nuestras prioridades, enriquecer el día a día y fortalecer nuestras relaciones. 

			 

			Al final de este viaje, conocerás los rituales que te ayudarán a calibrarte y potenciarte en todos los aspectos de tu vida. Mi deseo es que este libro te inspire a descubrir y abrazar el poder de los rituales, permitiéndote vivir una vida más consciente, armónica y conectada a ti. 

			Para cuando necesites pausar, volver a empezar o cuando te pierdas. 

			No tienes que encontrarte cuando puedes crearte. 

		

	



		
			
			[image: Fotografía de unas manos con una taza vacía en la mano inclinada hacia la cámara para que se vea su contenido y que en la parte inferior del recipiente tiene escrita la palabra «Pausa».]
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			En este capítulo me han acompañado...

			SI MURIERA MAÑANA | RIGOBERTA BANDINI

			BELLYACHE | BILLIE EILISH

			PROBLEMZ | JUNGLE

		

	



		
			
			Cada mañana el sol explota en mi cocina. Uno de mis rituales vitales es levantarme para tomarme el primer café embelesada por la belleza del amanecer en Barcelona. Son tan solo ocho minutos. A veces se me hacen cortos; otras, eternos (para que luego digan que el tiempo es objetivo). Cada estación cambia la hora de salida, e incluso el mar le da paso desde diferentes coordenadas. Pero todos los días el sol sale. Y, aun así, es un espectáculo único por la luz y la futilidad del instante. 

			Pierdo la mirada en el horizonte hasta que oigo bramar la cafetera que me hace volver. 

			Entonces, me reservo tener treinta minutos de silencio en casa. En ocasiones escribo, otras veces me estiro y casi siempre enfoco mi jornada laboral. Seguidamente se despertarán mi hijo y mi pareja, y dará comienzo la danza preparatoria de duchas, desayunos, mochilas, depende del día incluso meriendas y algún que otro drama. Encender la radio nos ancla al presente y a menudo a la desastrosa actualidad. Luego vienen los abrazos, los besos, y ya se instaura la prisa.

			Cuando llego a la oficina, empiezan «los juegos de la atención». Que serían una especie de juegos del hambre donde el apetito se transforma en una lucha mental, física y emocional para proteger mi foco a toda costa, a lo Katniss Everdeen, la protagonista de la famosa saga de ciencia ficción. 

			No importa la maestría de tus artes de planificación y gestión de proyectos: la jornada se desarrolla para que tú no acabes lo que programaste a primera hora en esa libreta de tareas por hacer. Es como si las fuerzas del universo hubieran escrito un guion, en formato comedia, para desenfocarte constantemente en forma de distracciones varias, que van desde e-mails bomba, llamadas comerciales a todas horas o imprevistos que no habías previsto —obvio— a ese grupo de WhatsApp, especialmente el del cole, que te has propuesto que no vas a abrir y, cuando lo haces, acabas liderando la propuesta ganadora (desde un regalo hasta una manifestación pacífica). Esa lista de tareas que habías plasmado a primera hora del día con foco, fluidez y buena dimensión energética —a lo que habría que haberle añadido realismo para no perder cada día contra una lista hecha por ti misma— se convierte en fantasía.

			«Me pongo los auriculares rosas y me centro», me digo. 

			En la oficina tenemos una técnica cero sofisticada que consiste en ponernos auriculares cuando necesitamos concentrarnos. Es una manera amable de decir que valoras que nadie te desconcentre, sin necesidad de ponerle palabras. Los compré en un momento de lucidez al caer en la cuenta de que, cuando necesitaba avanzar, no iba a la oficina y me quedaba en casa. Este es un ritual supersimple que garantiza momentos de foco ininterrumpido.

			Por fin empiezo a escribir y a fluir, ya sea con una propuesta, un guion, una dinámica para mi próxima experiencia o alguna estrategia comunicacional. Al cabo de solo dos minutos y medio, necesito consultar el diccionario de sinónimos. Ahí aparecen los primeros banners publicitarios, que obviamente me recuerdan que no he comprado el billete de tren para mi próximo taller. Entro en la web de Renfe. «Será rápido», me digo. Error 404. Un clásico. ¿Qué temperatura hará en el País Vasco? ¿Tengo el traje naranja planchado? De hecho, he visto un traje de esa marca española que puede ser perfecto. Me pongo a buscarlo, no lo encuentro. Entra un mensaje de WhatsApp, miro de reojo, es mi madre. Lo leo. Con el móvil en la mano y sin ninguna intención abro Instagram; como no entro desde ayer, tengo un porrón de notificaciones e interacciones, que respondo. Qué rica y fácil esta receta con calabaza. «Gemma, céntrate». Tiro el móvil y me enfado con él como si tuviera la culpa de moldear mi comportamiento. Consulto el correo y acechan más distracciones: avalancha de e-mails, suscripciones, titulares suculentos, que organizo en una carpeta para leer más tarde a sabiendas de que nunca voy a volver a ellos. Contesto los correos más rápidos pensando que necesito un quick win, un chute de dopamina barata para sentirme productiva. Aunque estoy lejos de ello, dominada por la urgencia, la frustración y la intransigencia de mi atención. Ni billete, ni traje, ni mucho menos foco. 

			¿Sabías que cada vez que algo te distrae necesitas veintitrés minutos y quince segundos para volver a concentrarte?[3] Alucina. Una distracción puede venir de un e-mail, una llamada, un estornudo y, a veces, hasta un dulce «hola» de tu compañera. 

			Somos una generación distraída y adicta al teléfono. No solo somos incapaces de ignorarlo, sino que cada vez le concedemos más legitimidad, más habilidades e incluso más gobernabilidad de nuestros negocios y nuestra vida. Una inversión a tiempo completo y a foco perdido. 

			La conectividad constante es la norma. Así, el entretenimiento, la evasión o el propio descanso (la meditación, la lectura, el deporte…) pasan a menudo por los píxeles, las apps y la tecnología. Este empacho digital es delirante y tiene consecuencias palpables en tu cuerpo, en tu mente y en tu estado emocional. 

			Lo cierto es que permitir que la mente divague e imagine puede ser uno de los mejores ejercicios, pero es la distracción sin propósito, el scroll infinito, lo que nos está fundiendo las neuronas. 

			Muchas personas, sobre todo líderes y emprendedoras, nos enfrentamos a un dilema: ¿cómo puedo desconectar, de verdad, en un mundo hiperconectado? ¿Qué efectos tiene la hiperconectividad en mi atención, en mi creatividad, en mis relaciones, en mi toma de decisiones o en la conexión conmigo? ¿Dónde están mis propios límites para cuidar de mi salud mental? ¿Cómo puedo preservar y potenciar esa conexión conmigo misma?

			 

			DE LA ECONOMÍA DE LA ATENCIÓN A LA ERA DE LA MÁXIMA DISTRACCIÓN

			 

			¿Te has parado a pensar cuántas veces miras el móvil al día? 

			¿Las has contado alguna vez o te da pavor descubrirlo? 

			Yo sí, un día las conté. Sin embargo, es verdad que era absolutamente consciente de qué estaba haciendo y por qué. 

			Alguien con recursos financieros y capacidad para liderar una investigación rigurosa debió de hacerse esta misma pregunta.[4] Te aviso, la respuesta da un poco de miedo: 352. Las personas adultas revisan sus teléfonos móviles hasta 352 veces al día. 

			Esto equivale a una vez cada tres minutos. Una locura. De hecho, en promedio, es cuatro veces más que en 2019 (lo que ahora llamamos «época prepandemia»).

			Sé honesta. 

			¿Qué te hace sentir este dato que acabo de darte?

			En tu caso particular, ¿te sientes identificada?

			¿Crees que eres consciente del impacto de esa dependencia?

			Lo pregunto porque yo no lo era. Y te aseguro que aquí no hay juicio, pues solamente estamos tú y yo. Quizá mantienes una relación equilibrada y consciente con tu tecnología, tu salud mental y tu liderazgo. Otro aplauso enlatado para ti. Pero quiero contarte cómo un ritual muy sencillo me ayudó a quitarme un hábito que me conducía por mal camino. 

			 

			478 siempre gana a 352

			En 2017 me compré un arnés para llevar siempre el móvil colgado, seguramente fui de las primeras personas en España en tener uno. Se lo vi a una influencer alemana y en dos semanas me llegó un prototipo que estrené en una experiencia masiva de EXTRAORDINARIA. La verdad es que es un artilugio muy práctico. Sobre todo, para personas olvidadizas como yo que, en un evento como aquel, pierden su móvil una media de seis veces, en una ciudad como Barcelona donde, por desgracia, a lo que pierdes de vista, le pierdes la pista. 

			Con el tiempo, y, sobre todo, con consciencia, esa practicidad que veía al inicio de llevar mi empresa colgando del cuello se transformó en un patrón de comportamiento enfermizo que no podía regular. Caminando, cada vez que me aburría —quizá cada tres minutos— lo cogía y lo miraba. Me preocupé verdaderamente cuando, mientras conducía mi moto, fui consciente de que, en cada semáforo que me paraba, consultaba mi teléfono para chequear las notificaciones. No me juzgues, que me cierro. En ese momento me creía y me sentía una persona altamente productiva, hoy te diría que estaba enferma.

			Durante un tiempo jugué a dominar ese deseo involuntario; por entonces estaba acabando mi posgrado en neuroliderazgo y estudiando y hackeando la psicología del hábito (más adelante profundizaré en ella). Un hábito es inconsciente, no pesa, está integrado en ti. Por tanto, jugaba a darme cuenta cuándo ese comportamiento indeseado aparecía —consultar el móvil en los semáforos— y a controlar ese deseo a través de un ritual. 

			No es sencillo hacer consciente lo inconsciente, pero cuando practicas esta técnica te das cuenta de que la mente hace lo que le dices y, habitualmente, esto se basa en lo que crees. Cuando cogía mi móvil, tomaba consciencia de que lo había hecho, esa es la parte fácil. La parte compleja es dejar de hacerlo y la mejor manera de moldear un hábito o neutralizarlo es sustituirlo. Así que cada vez que tenía ganas de mirar mis flamantes notificaciones en un semáforo realizaba una respiración consciente. 

			Inspira en 4, aguanta el aire en 7, suelta en 8. 

			Si quieres reducir la ansiedad, la exhalación siempre tiene que durar más que la inspiración, pues es cuando el sistema parasimpático se enciende.

			Tuve un síndrome de abstinencia brutal durante más de tres semanas, que me indicaba que ahí había un mal hábito porque estaba absolutamente enganchada. Y es que consultar mis notificaciones me daba un subidón de dopamina barata. 

			Las narrativas funcionan muy bien para adquirir un hábito más saludable, así que yo me dije: 478 siempre gana a 352. 

			478 es una de mis respiraciones favoritas. 

			Inspira en 4, aguanta el aire en 7, suelta en 8. 

			Las ganas conscientes de consultar mi móvil, en un semáforo de la Ciudad Condal, eran el detonante para que el ritual empezara. Y así es como transformé un mal hábito en un ritual de motorista zen. Ríete, pero si en medio del caos del tráfico activaras este pequeño ritual de un minuto, quizá estaríamos todas más relajadas. 

			Cuando se me rompió ese arnés, no volví a comprarlo. Lo miré con cara de haber ganado una batalla. Arnés 0. Gemma 1. 

			No hay nada que empodere más que recuperar tu soberanía y tu poder de decisión. Tener el control de mi atención en la era de la máxima distracción no tiene precio. 

			 

			El valor de las nuevas economías intangibles

			La «economía de la atención» es un término acuñado por el economista Herbert A. Simon a principios de los años setenta y popularizado por Michael Goldhaber a mediados de los noventa. Y aporta un cambio de paradigma radical al potenciar la invisibilidad de los nuevos activos comerciales. Pasando de una economía basada en lo material a una nueva que valora un activo tan intangible como ubicuo: la atención. 

			Esta visión reafirma que la atención humana es un recurso escaso, de modo que capturarla y retenerla es el objetivo competitivo de las empresas del presente y del futuro. Pero ¿a qué coste? 

			La economía de la atención se ha convertido en una industria que prospera rápidamente, haciendo que la experiencia digital sea atractiva y profundamente adictiva para las personas a toda costa. 

			¿Por qué Instagram, TikTok y otras aplicaciones de redes sociales se esfuerzan tanto en que entres en la aplicación? ¿Por qué es tan difícil parar de consumir ese contenido entretenido de pocos segundos? 

			Esta es la economía de la atención. Un nuevo paradigma en el que las monedas más preciadas, como la atención, la energía o el propio propósito y sentido de lo que haces, son intangibles. El precio que pagamos en esta economía es bien caro, si valoras tu foco, salud mental y bienestar. 

			Desde mi punto de vista, la atención es energía enfocada y alineada. 

			Un activo valiosísimo y casi mágico, pues todo aquello en lo que posas tu atención crece. Y amplificas, sea algo positivo o negativo para ti. 

			Piensa en tus pensamientos como burbujas de jabón. Aquellos que tienes más latentes los haces grandes y son los que tienen tu máxima atención, a sabiendas de que algunos son hasta nocivos para ti. Por ejemplo, piensa en el comentario de ese grupo de WhatsApp que tanto te ha molestado. Sabes que no tiene importancia, pero tú no puedes dejar de hacerlo grande, pensando en él en bucle. ¿Le contestas de la misma manera? ¿Le mandas un emoji? ¿Le explicas por privado a esa persona cómo te ha hecho sentir su comentario? ¿Respiras? La incomodidad nos atrapa. Es importante saber soltar lo que no te aporta, porque te está drenando.

			[image: Esquema que tiene como título «La atención enfocada amplifica los resultados». Se ven dos dibujos, en uno un círculo pequeño está rodeado de muchas líneas que están dispuestas alrededor suyo como radios que salieran, o se dirigieran, hacia él. Al lado hay una única línea que tiene debajo un círculo mucho más grande. Debajo de ambos dibujos está el texto «Atención dispersa versus atención enfocada».]
				

			Otro ejemplo muy claro de dónde evito focalizar mi atención es en no discutir con personas desconocidas en internet. Me niego a poner mi energía allí. No me aporta nada, me desgasta y muchas veces siento que hay bots entrenados para desempoderarte.

			A la inversa, proteger tu foco y canalizarlo hacia tus objetivos vitales o profesionales te va a ayudar a materializar sueños. Por ejemplo, si cada día escribes una hoja, en un año tendrás un libro. 

			Tomar consciencia es el primer paso; crear una estrategia para proteger y cuidar tu energía a través de rituales podría ser el segundo. Recuerda que tú eres quien sopla y puede hacer inmensos o diminutos esos pensamientos solamente brindándoles tu atención.

			 

			¿CONECTADA O DESCONECTADA? CONSECUENCIAS DE LA ERA DE LA HIPERCONECTIVIDAD

			 

			¿Qué sentirías si te despertaras un día y descubrieras que te has quedado sin cobertura, para siempre? ¿Alivio o ansiedad? ¿La tecnología y, más concretamente, las redes sociales mejoran de forma significativa tu vida? Ni yo lo tengo claro, aunque me han ayudado a crear una empresa y un estilo de vida muy alineados a mi visión del éxito en este momento vital.

			Vivimos en la era del FOMO, la dismorfia corporal o la violencia estética, la zoom fatigue, el scrolling sin sentido, el contenido brain rot o la cultura de la cancelación. Las consecuencias de una cultura digital poco consciente afectan directamente a nuestro bienestar y salud mental, así como a la productividad y a la calidad de nuestras relaciones.

			La economía de la atención, sumada a esta hiperconectividad, ha creado la trampa perfecta: ambas nos mantienen lo suficientemente distraídas como para no ver lo distraídas que estamos.

			Mientras seguimos actualizando nuestros feeds y persiguiendo nuevas tendencias digitales, vivimos un momento en el que necesitamos cuestionar y prestar más atención a aquello a lo que estamos prestando atención. Vuelve a leerlo. 
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