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			Para Clara

			Tu vida es aquello a lo que prestas atención
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			Querido móvil:

			 

			Todavía recuerdo el día que nos conocimos. Tú eras un caro artefacto que solo se podía conseguir por AT&T; yo, una persona capaz de recitar de memoria los números de teléfono de mis mejores amigos. Debo reconocer que cuando apareciste me quedé prendada de tu pantalla táctil. Pero estaba demasiado ocupada intentando teclear un mensaje de texto en mi antiguo teléfono para empezar con algo nuevo.

			Luego te tomé en mis manos y todo empezó a ir muy rápido. Poco después lo hacíamos todo juntos: dar paseos, almorzar con amigos, irnos de vacaciones. Al principio me parecía raro que quisieras venir al cuarto de baño conmigo, pero ahora este es otro de aquellos momentos, antaño privados, que compartimos.

			Somos inseparables, tú y yo. Eres lo último que toco antes de irme a dormir y lo primero que busco por la mañana. Recuerdas mis citas con los médicos, mi lista de la compra, mi aniversario. Me das GIF y graciosos emojis que puedo enviar a mis amigos cuando es su cumpleaños para que, en lugar de enfadarse porque no les llamo, piensen: «¡Oh, unos globos animados!». Me dejas organizar reflexivamente mis estrategias de escapismo, y te estoy agradecida por ello.

			Móvil, eres increíble. Y lo digo literalmente: no solo me ayudas a viajar por el tiempo y el espacio, sino que también me maravilla cuántas veces me he acostado tres horas más tarde de lo habitual hipnotizada por tu pantalla. Son innumerables las ocasiones en las que nos hemos ido a la cama juntos y, en un momento dado, he tenido que pellizcarme para ver si estaba soñando, y, créeme, quiero estar soñando, porque desde que nos conocemos ya no duermo como antes. Me cuesta creer que me hayas hecho tantos regalos, aunque, en realidad, muchos de ellos los compré en línea yo misma, mientras nos tomábamos un baño para «relajarnos».

			Gracias a ti, nunca me ha preocupado estar sola. Siempre que estoy angustiada o contrariada me das un juego, o noticias, o el vídeo viral de un oso panda, y así me olvido de mis sentimientos. ¿Y qué decir del aburrimiento? Hace apenas unos años, a menudo no me quedaba otro remedio que soñar despierta, o pensar, para que corriera el tiempo. Incluso había veces que cuando subía en el ascensor de la oficina no tenía otra cosa que hacer que mirar al resto de los pasajeros. ¡Durante seis pisos!

			Ahora ni siquiera recuerdo la última vez que me aburrí. En realidad, no recuerdo muchas cosas. Por ejemplo, cuándo fue la última vez que comí con mis amigos sin que nadie sacara el móvil. O cómo era poder leer un artículo de una revista de una sentada. O lo que he dicho en el párrafo anterior a este. O de quién era el texto que estaba leyendo antes de chocar con aquel poste. 

			O cualquier otra cosa. Quiero decir que me parece que no puedo vivir sin ti.

			Y por esto es tan difícil decirte que tengo que dejarte.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			 

			Dejemos una cosa clara desde el principio: el objetivo de este libro no es que tiremos el móvil para que lo aplaste el próximo autobús que pase. De la misma manera que dejar a alguien no significa que renunciemos a toda relación humana, «dejar» el móvil no significa que cambiemos la pantalla táctil por el dial del teléfono.

			Al fin y al cabo, hay muchas razones por las que nos gustan los teléfonos inteligentes. Son cámaras. Son DJ. Nos ayudan a estar en contacto con la familia y los amigos, y saben la respuesta a cualquier pregunta que nos imaginemos. Nos informan del tráfico y del tiempo; guardan nuestra agenda y nuestra lista de contactos. Los móviles son herramientas increíbles.

			Pero también tienen algo que nos hace actuar a nosotros como si fuéramos herramientas. A la mayoría de nosotros nos cuesta estar toda la comida, ver una película o esperar en un semáforo sin mirar el móvil. En las raras ocasiones en las que lo dejamos en casa o en el escritorio, lo buscamos con actos reflejos, y nos sentimos ansiosos, inevitablemente, cada vez que nos damos cuenta de que no está ahí. Si somos como la mayoría de las personas, ahora mismo tendremos el teléfono al alcance de la mano y, con solo mencionarlo, nos entrarán ganas de mirar algo. Como las noticias. O los mensajes de texto. O el correo electrónico. O el tiempo. O cualquier cosa.

			Adelante, hazlo. Y luego vuelve a prestar atención a esta página y a lo que sientes. ¿Estás tranquilo? ¿Concentrado? ¿Presente? ¿Satisfecho? ¿O te sientes un poco disperso e incómodo, vagamente estresado, pero sin saber realmente por qué?

			Hoy, poco más de una década después de que los teléfonos inteligentes aparecieran en nuestra vida, empezamos a sospechar que el impacto que tienen en nosotros quizá no sea totalmente beneficioso. Nos parece que estamos ocupados, pero no tenemos la sensación de ser efectivos. Conectados, sí, pero nos sentimos solos. La misma tecnología que nos da libertad también es una correa, y cuanto más atados estamos, más nos preguntamos quién manda realmente. El resultado es una tensión paralizante: nos encantan los teléfonos, pero a menudo odiamos cómo nos hacen sentir. Y parece que nadie sepa qué debemos hacer al respecto.

			El problema no son los móviles en sí. El problema es la relación que tenemos con ellos. Los teléfonos inteligentes se han infiltrado tan profunda y rápidamente en nuestra vida que nunca nos hemos parado a pensar cómo queremos que sea nuestra relación con ellos, o qué efectos puede tener esta relación en nuestro comportamiento. 

			Nunca hemos prestado atención a qué aspectos de los teléfonos nos hacen sentir bien y cuáles nos hacen sentir mal. Nunca hemos reflexionado sobre por qué es tan difícil dejar de interactuar con ellos, o quién se beneficia de que los utilicemos. No hemos analizado qué efecto puede tener en nuestro cerebro usarlos durante tantas horas, o si un dispositivo que, en principio, está diseñado para conectarnos con otras personas, no acaba finalmente alejándonos de ellas.

			«Dejar» el móvil significa darnos una oportunidad para descansar y pensar.

			Significa darnos cuenta de qué aspectos de nuestra relación con él funcionan y cuáles no. Significa poner límites entre nuestra vida en línea y nuestra vida fuera de ella. Significa ser conscientes de cómo y por qué lo usamos, y ser conscientes de que nos manipula. Significa enmendar los efectos que los teléfonos han tenido en nuestro cerebro. Significa dar más importancia a las relaciones reales que a las que tenemos a través de las pantallas.

			Romper con nuestro teléfono significa darnos más espacio, libertad y herramientas para crear una nueva relación con él a largo plazo en la que podamos quedarnos con las cosas buenas que nos aporta y rechazar las malas. Una relación, en otras palabras, que nos haga sentirnos sanos y felices, y que nosotros podamos controlar.

			 

			 

			SI SIENTES CURIOSIDAD por saber qué tipo de relación tienes con el teléfono, prueba el Test Compulsivo del Móvil,[1] desarrollado por el doctor David Greenfield, fundador del Centro de la Adicción a la Tecnología e Internet y profesor de psiquiatría en la facultad de Medicina de la Universidad de Connecticut. 

			 

			Marca aquellas cuestiones que respondas afirmativamente.

			1.¿Te has dado cuenta de que pasas más tiempo con el móvil del que pensabas? 

			2.Regularmente, ¿te sorprendes mirando el móvil sin pensar?

			3.¿Te parece que pierdes la noción del tiempo cuando estás con el teléfono?

			4.¿Crees que pasas más tiempo escribiendo mensajes de texto o correos electrónicos, o tuiteando, que hablando con personas cara a cara?

			5.¿Estás pasando cada vez más tiempo con el teléfono?

			6.¿Te gustaría no dedicarle tanto tiempo?

			7.Normalmente, ¿duermes con el teléfono (encendido) bajo la almohada o cerca de la cama?

			8.¿Te parece que estás leyendo y respondiendo a mensajes, tuits y correos a todas horas del día y de la noche, aunque implique interrumpir otras cosas que estás haciendo?

			9.¿Envías mensajes o correos, por Twitter, Facebook o Snapchat, o navegas mientras conduces o haces actividades que requieren atención profunda y concentración?

			10.¿Crees que el uso del teléfono a veces merma tu productividad?

			11.¿Eres renuente a estar sin teléfono, aunque solo sea un rato?

			12.¿Te sientes incómodo o a disgusto cuando te dejas sin querer el teléfono en el coche o en casa, o cuando no tienes servicio, o cuando el teléfono se rompe?

			13.En las comidas, ¿siempre tienes el teléfono en la mesa?

			14.Cuando suena el teléfono, o da un aviso, ¿sientes una urgencia intensa de ver el mensaje, el tuit, el correo…?

			15.¿Crees que miras sin pensar el teléfono varias veces al día, incluso cuando sabes que probablemente no haya nada nuevo o importante que ver?

			 

			Y he aquí la interpretación que hace Greenfield de las puntuaciones:

			 

			1-2: Tienes un comportamiento normal, pero no significa que debas dejar de estar alerta.

			3-4: Tu comportamiento puede degenerar en un uso problemático o compulsivo.

			5 o más: Es posible que respondas al modelo de las personas que usan el teléfono de un modo problemático o compulsivo.

			8 o más: Si tu puntuación supera el 8, deberías pensar en consultar a un psicólogo, psiquiatra o psicoterapeuta que esté especializado en adicciones conductuales.

			 

			Si eres como la mayoría, acabas de descubrir que tienes condiciones para una evaluación psiquiátrica. Porque a ver: la única forma de sacar menos de cinco puntos en este test es no teniendo móvil.

			Pero el hecho de que esta conducta y estas sensaciones sean universales no significa que sean inocuas o que el test esté dramatizando la situación. Al contrario: es una señal de que el problema es más grave de lo que pensábamos. Para demostrarlo, hagamos este juego: la próxima vez que estés en público, mira cuánta gente a tu alrededor —incluyendo a los niños— está con el móvil. Luego imagina que, en lugar de mirando el móvil, estuvieran inyectándose heroína. ¿El hecho de que la mitad de las personas que te rodean lo estuviera haciendo esto haría que pareciera normal o correcto?

			No quiero decir que los móviles sean tan adictivos como las drogas intravenosas. Pero creo que nos estaremos engañando si no reconocemos que nos hallamos ante un problema.

			Tengamos en cuenta lo siguiente:

			• Los estadounidenses miran el móvil unas 47 veces al día.[2] Para los jóvenes de entre 18 y 24 años, la media es de 82 veces. Colectivamente, alcanzamos los 9.000 millones de consultas al día.

			• De media, los estadounidenses dedican más de 4 horas al día al móvil.[3] Representan 28 horas a la semana, 112 horas al mes y 56 días enteros al año.

			• Casi el 80 por ciento de los estadounidenses mira el móvil en la primera media hora después de despertarse.[4]

			• La mitad de los estadounidenses miran el móvil por la noche. (En la población de entre 25 y 34 años, la proporción supera el 75 por ciento).[5]

			• Utilizamos tanto el teléfono que nos provocamos lesiones por esfuerzo repetitivo como texting thumb («síndrome del pulgar» de escribir mensajes de texto), text neck («síndrome de la torsión del cuello» por leer textos) y cell phone elbow («síndrome del codo de móvil»).[6]

			• La mayoría de los estadounidenses afirman que tienen el móvil cerca «casi a todas horas mientras están despiertos».[7]

			• Casi 5 de cada 10 estadounidenses corroboran la afirmación: «No me puedo imaginar la vida sin el móvil».[8]

			• Casi 1 de cada 10 estadounidenses adultos admiten haber mirado el móvil mientras mantenían relaciones sexuales.[9]

			 

			Sí, relaciones sexuales.

			No obstante, para mí, el resultado más sorprendente de estas encuestas fue el siguiente: según el informe anual Stress in America de la Asociación Psicológica Estadounidense, casi dos tercios de los estadounidenses adultos reconoce que «desconectar» o «desintoxicarse de la tecnología digital» periódicamente sería bueno para su salud mental.[10] Y, aun así, apenas una cuarta parte de estas personas lo han hecho por sí mismas.

			Como periodista científica y de la medicina, este desequilibrio me parece fascinante. Pero también tengo un interés personal en ello. Llevo más de quince años escribiendo libros y artículos sobre cuestiones que van de la diabetes, la química nutricional y la endocrinología al mindfulness, la psicología positiva y la meditación. Excepto un breve periodo en que fui profesora de matemáticas y latín, siempre he sido mi propia jefa, y, como sabe cualquiera que haya creado un negocio, sobrevivir como autónomo requiere mucha autodisciplina y concentración. (Me pasé tres años escribiendo una historia de las vitaminas, por el amor de Dios.) Se podría pensar que a estas alturas mi capacidad para gestionar el tiempo ya está bastante perfeccionada.

			En caso de que en estos últimos años, de hecho, ha empeorado. Mi capacidad de atención es menor. Mi memoria se ha debilitado. Mi concentración es intermitente. No cabe duda de que en parte se debe a los cambios en el cerebro causados por la edad. Sin embargo, cuanto más pensaba en ello, más empecé a sospechar que debía haber un factor externo en juego, y que ese factor era el móvil.

			Al contrario que en mi vida adulta, en mi infancia no me relacioné mucho con las pantallas. Teníamos un televisor y me encantaba ver los dibujos animados después del colegio, pero también me pasé un número considerable de mañanas de fin de semana tumbada en la cama leyendo Anne of Green Gables y, o mirando el techo sin pensar en nada. Cuando entré en el instituto, mi familia compró su primer módem y rápidamente me cautivó American Online, o, para ser más específica, los chats de adolescentes en los que me encantaba tontear con extraños sin rostros y corregirles la gramática durante horas enteras. Me licencié en la universidad cuando los primeros teléfonos móviles (que tecleabas con el pulgar) empezaron a ser de uso común. En otras palabras, formo parte de la generación que llegó a la edad adulta con internet: lo bastante mayor para recordar cómo era el mundo antes, y lo suficientemente joven para que no me pueda imaginar la vida sin la red.

			Me compré mi primer teléfono inteligente en 2010, y poco después ya me lo llevaba a todas partes y lo utilizaba constantemente, a veces durante solo unos segundos, y en ocasiones durante horas. En retrospectiva, puedo ver que también me estaban ocurriendo otras cosas en el mismo momento: empecé a leer menos libros, por ejemplo, y pasaba menos tiempo con los amigos o dedicándome a mis aficiones, como tocar música, que sabía que me hacía muy feliz. La menor capacidad de atención provocó que me costara más estar presente en estas otras actividades, cuando me decidía a hacerlas. Pero, en aquella época, no se me ocurrió que ambos hechos estuvieran relacionados.

			De la misma forma que nos puede costar mucho tiempo darnos cuenta de que una relación romántica es tóxica, no fue fácil darme cuenta de que algo no encajaba en mi relación con el móvil. Me percaté de que, a menudo, solo encendía el móvil para «mirar si ha llegado algo» y, después de una hora navegando, me daba cuenta de que el tiempo había pasado volando. Respondía a un texto y luego me veía envuelta en un toma y daca textual de media hora que era más estresante que una conversación cara a cara, pero que me dejaba mucho más insatisfecha. Abría una aplicación con grandes expectativas y luego me decepcionaba porque no me colmaba lo suficiente.

			No había nada inherentemente malo en las cosas que hacía; lo que me disgustaba era que muy a menudo las hacía sin pensar, que suplantaban un buen número de experiencias de la vida real, y que después de interactuar con el móvil me sentía como una porquería. Lo cogía para calmarme, pero con frecuencia me pasaba de la raya y la calma pasaba al atontamiento.

			Me di cuenta de que había desarrollado un tic físico: siempre que pulsaba «guardar», automáticamente cogía el móvil para mirar el correo. Cada vez que tenía que esperar a alguien o algo —a una amiga, al médico, el ascensor— me veía con el móvil en la mano. Me percaté de que miraba disimuladamente el móvil en medio de una conversación (un hábito que se ha vuelto tan común que ha llegado a acuñar un neologismo en inglés: phubbing, la contracción de phone snubbing, «ningunear con el teléfono»), y olvidaba convenientemente lo mucho que me molestaba cuando otros lo hacían conmigo. Se apoderó de mí una compulsión constante de coger el teléfono, presumiblemente para no perderme algo importante. Pero, cuando evaluaba lo que estaba haciendo, importante era más bien la última palabra que me venía a la cabeza.

			Es más, en lugar de aliviar mi ansiedad, mirar el móvil casi siempre contribuía a aumentarla. Lo encendía un momento antes de irme a dormir, había un correo estresante en la bandeja y me quedaba una hora despierta preocupándome por algo que fácilmente podía esperar al día siguiente. Lo miraba para darme un descanso y acababa sintiéndome exhausta y quemada. Y me quejaba de que no tenía tiempo para hacer las cosas que me interesaban fuera de las horas de trabajo, pero… ¿era verdad?

			Me inquietaba que la tendencia cada vez más acentuada a relacionar aplicaciones con cualquier aspecto de mi vida —desde buscar una dirección hasta decidir dónde comer— estuviera trasladando al ámbito de los móviles la expresión «Cuando solo tienes un martillo, todos los problemas parecen un clavo»: cuanto más usaba el móvil para orientarme en la vida, menos capaz me sentía de orientarme sin él.

			Las estadísticas del informe Stress in America señalaban que no era ni de lejos la única con estas preocupaciones. Así que decidí que mi curiosidad personal se convirtiera en un proyecto profesional. Quería comprender los efectos mentales, sociales y físicos que el móvil estaba teniendo en mí. Quería saber si el móvil me estaba convirtiendo en una idiota.

			 

			LAS INVESTIGACIONES INICIALES no me llevaron muy lejos. Me distraía con demasiada facilidad. De hecho, decidí escribir un diario y el primer texto parece redactado por alguien con déficit de atención: comenzaba con una diatriba contra las personas que cruzan la calle mientras escriben mensajes de texto, seguía con la descripción de una aplicación para dejar el móvil que utilizaba el cuidado de un bosque digital como terapia, y acababa con la admisión de que, mientras escribía estos pensamientos deslavazados, había comprado tres sujetadores deportivos por internet.

			Cuando finalmente logré concentrarme, me convencí de que efectivamente el deterioro de la capacidad de atención estaba relacionado con el tiempo que pasamos con el móvil o con otros dispositivos móviles con acceso a internet (a los que algunos psicólogos se refieren un poco en broma como «armas de distracción masiva»).* Aunque las investigaciones todavía están en sus primeras fases (lo cual no es sorprendente, puesto que apenas llevan entre nosotros diez años), por el momento está demostrado que dedicarles un tiempo sustancial afecta tanto la estructura como las funciones del cerebro, incluyendo la capacidad para formar nuevos recuerdos, pensar de forma profunda, concentrarse y asimilar y recordar lo que leemos. Múltiples estudios han relacionado el uso intensivo de móviles (sobre todo en lo que respecta a las redes sociales) con efectos negativos en el neuroticismo, la autoestima, la impulsividad, la empatía, la identidad y la imagen de uno mismo, así como con problemas para dormir, ansiedad, estrés y depresión.[11]

			Hablando de cuestiones depresivas, muchos investigadores han llegado a la conclusión de que los teléfonos inteligentes afectan profundamente la manera de relacionarnos (sobre todo, cuando se trata de los adolescentes) —o, más bien, de no relacionarnos— con otros seres humanos reales. Las consecuencias psicológicas de transferir las interacciones a las pantallas son tan severas que Jean Twenge, autora de un libro titulado iGen (abreviatura de la iGeneración, a la de los jóvenes que se han criado con móviles), concluye que «no es exagerado afirmar que la iGen está al borde de la peor crisis mental que hemos sufrido en varias décadas». Según Twenge, que lleva veinticinco años estudiando las diferencias generacionales (y que asegura no haber visto nunca cambios tan espectaculares a semejante velocidad), «gran parte de este deterioro se puede achacar a los móviles».[12]

			La historia de la lengua escrita nos enseña que el mismo acto de leer —libros, no «listículos»— configura el cerebro para el pensamiento profundo. Estudié las investigaciones sobre lo perjudicial que es la transmisión de información por internet para la capacidad de atención y la memoria, y sobre el hecho de que los teléfonos inteligentes, en particular, están diseñados deliberadamente para que sea difícil dejar de interactuar con ellos (y a quién le beneficia este hecho). Me informé acerca de hábitos y adicciones, neuroplasticidad, y sobre cómo los móviles están provocando que personas mentalmente sanas empiecen a mostrar signos de problemas psiquiátricos como narcisismo, trastornos obsesivo compulsivos (TOC) y trastornos de hiperactividad con déficit de atención (THDA).[13]

			También releí las entrevistas que había hecho años atrás cuando escribía artículos sobre salud física y mental. Cuanto más profundizaba, más me daba cuenta de que el móvil era la pareja en esta relación disfuncional: alguien (o, más bien, algo) con el poder de hacerme sentir mal y, a la vez, hacerme volver a por más. Y, cuanto más leía, más me convencía de que el apego a estos dispositivos no es un asunto trivial. Es un problema real —incluso llegaría a decir que es una adicción social— y conviene hacer algo al respecto con urgencia.

			Pero, por más que investigara, era imposible encontrar el elemento principal: una solución. Algunos libros y artículos daban consejos y trucos, mezcla de restricciones y control, para reducir el tiempo que pasamos con los móviles. No obstante, me parecieron tratamientos superficiales para un problema tan complicado.

			Me di cuenta de que cogemos el móvil por muchas razones: algunas puramente prácticas, otras subconscientes, y otras profundamente emocionales. Decir que debemos dedicar menos tiempo al móvil es como decir que debemos dejar de sentirnos atraídos por alguien que nos perjudica: es más fácil decirlo que hacerlo, y probablemente será necesario un buen terapeuta o, como mínimo, un plan muy bien pensado. Pero, al parecer, este plan no existía. Así que decidí crear uno.

			 

			EL PRIMER PASO FUE un experimento personal: mi marido y yo decidimos desintoxicarnos digitalmente pasando veinticuatro horas sin móvil ni cualquier otro dispositivo con internet. Nos sentamos a cenar un viernes por la noche, encendimos una vela, miramos los teléfonos por última vez y luego los apagamos —totalmente— durante veinticuatro horas. Tampoco nos acercamos a la tableta o al ordenador. De la noche del viernes a la del sábado estuvimos completamente desconectados de las pantallas. 

			La experiencia nos abrió los ojos, tanto por lo inusual como por lo que nos hizo sentir. Al principio, nos devoró la tentación continua de mirar el móvil. Nos convencimos de que se debía a la inquietud por si nos perdíamos alguna llamada o mensaje importante pero, en realidad, era una señal de dependencia. Resistimos, y cuando llegó el momento de volver a encender los móviles nos sorprendió que no tuviéramos muchas ganas de hacerlo y lo rápido que había cambiado nuestra actitud. En lugar de ser una experiencia estresante, fue reconstituyente. Tanto que decidimos repetirla.

			Llamamos a este ritual el «sabbat digital», y la segunda o la tercera vez que lo hicimos, nos pareció algo natural que cada vez perfeccionábamos más. Sin teléfonos que nos distrajeran, el tiempo pasaba más despacio. Dábamos paseos. Leíamos libros. Hablábamos más. Me sentí más sana, con los pies en la tierra, como si volviera a estar en contacto con una parte de mí misma que, sin darme cuenta, se había esfumado. Además, los efectos del sabbat se mantenían durante varios días, una especie de resaca digital que, en realidad, nos hacía sentir bien.

			A partir de entonces, pensé en cambiar la relación con el móvil también durante el resto de la semana para ver si estas sensaciones positivas podían ser más duraderas. Pero ¿cómo hacerlo sin síndrome de abstinencia? Aunque no quería que el teléfono me controlara, mi objetivo tampoco era dejarlo por completo. Habría significado prescindir tanto de lo bueno como de lo malo.

			Lo que yo buscaba era el equilibrio, una nueva relación con el móvil en la que solo recurriría a él cuando fuera útil o divertido, pero no me dejaría llevar por una deriva inconsciente. Y me di cuenta de que para crear esta nueva relación debía retroceder un paso: necesitaba tiempo, necesitaba espacio, necesitaba dejar el móvil.

			 

			CUANDO LES DECÍA a los demás que había roto con mi móvil, no preguntaban qué quería decir, o por qué lo había hecho, sino que todo el mundo respondía casi lo mismo, palabra por palabra: «Yo también debería hacerlo».

			Decidí aprovechar su ayuda. Envié un correo para reclutar voluntarios, y pronto tuve una lista de ciento cincuenta cobayas de entre veintiuno y setenta y tres años. Provenían de seis países diferentes y de quince estados distintos de Estados Unidos. Había profesores, abogadas, médicos, escritoras, comerciantes, publicistas, amas de casa, científicos de la información, programadores informáticos, editoras, inversores profesionales, directoras de ONG y autónomos (entre ellos, un joyero, un diseñador gráfico, una profesora de música, un chef personal y una diseñadora de interiores).

			Confeccioné una lista de lecturas y de ejercicios basándome en mis investigaciones sobre mindfulness, hábitos, arquitectura de la elección, distracciones, concentración, atención, meditación, diseño de producto, adicciones conductuales, neuroplasticidad, psicología, sociología y la historia de las tecnologías disruptivas. Después de aplicarme a mí misma estas ideas, se las envié a mis cobayas y les pedí que me dijeran qué les parecían, qué sugerencias tenían, para que pudieran incorporar sus ideas al plan.

			Me sorprendió lo sinceros que fueron en las respuestas, y cuántas cuestiones comunes aparecieron. Cuando acabó el experimento del grupo, llegué a tres conclusiones. La primera fue que este problema es habitual: muchas personas temen ser adictas a los móviles. La segunda fue que, a pesar de lo que digan algunos, tenemos la capacidad para salir de esta adicción. Y la tercera fue que romper con el teléfono no solo tiene el potencial de cambiar nuestra relación con él, sino que también nos puede cambiar la vida.

			Nunca romperemos con nuestros teléfonos a menos que nos convenzamos de que es de vital importancia. Por esta razón, la primera parte de este libro, «El despertar», está pensada para ponernos de los nervios. Es una síntesis del cómo y el porqué los teléfonos están diseñados para que cueste dejar de interactuar con ellos, y qué efecto puede tener el dedicarles tanto tiempo en nuestras relaciones y en nuestra salud física y mental. En otras palabras, es la parte de la ruptura en la que una amiga habla con nosotros en un bar y hace una lista de todas las miserias a las que nos somete nuestra pareja, y, al principio, reaccionamos diciendo: «Pero ¡déjame en paz! ¡Es mi vida!», aunque al acabar la conversación nos damos cuenta de que tiene razón y nos entra un ataque de pánico porque no sabemos qué hacer.

			La segunda parte del libro, «La ruptura», nos explica cómo actuar. Es un plan de treinta días diseñado para ayudarnos a establecer una relación nueva y más sana con el móvil. No hay de qué preocuparse: excepto un periodo de veinticuatro horas, no será necesario separarse del móvil. En lugar de esto, he concebido una serie de ejercicios que nos guíen paulatinamente en la creación de una relación nueva y personalizada. Una relación a la vez sostenible y que nos hará sentir bien.

			También he incluido un buen número de declaraciones de personas que ya han superado el proceso para que nos sirvan de inspiración. (He cambiado algunos de los nombres para proteger su privacidad.)

			Al escribir estas líneas, se me ocurre que quienes leerán este libro serán personas de dos tipos: las que se lo han comprado para ellas mismas y las que lo han recibido de un amigo/padre/pariente/compañero de piso/cónyuge preocupado y que no «aprecian» en su justa medida este «regalo».

			Respecto al segundo grupo, lo lamento: nunca es agradable que alguien nos diga que cree que tenemos un problema. Pero he aquí un secreto: quienquiera que nos haya dado este libro, probablemente también sea adicto al móvil. Y si en su caso el problema no es demasiado grave, seguro que conocemos a otras personas que podrían beneficiarse de reconsiderar su relación con el teléfono. De modo que animo a todo el mundo a leer el libro y ver si encuentra algunas ideas que le puedan interesar. Después, al acabar, se lo puede devolver a quien se lo ha regalado (quizá con una nota escrita a mano que diga: «Ahora te toca a ti»).

			Independientemente de quienes seamos y los motivos que tengamos, es innegable que romper con el teléfono no es fácil. Requiere reflexionar sobre nosotros mismos y la determinación de recuperar nuestra vida de un dispositivo que, específicamente, ha sido diseñado para que nos cueste mucho hacerlo.

			Pero, como yo misma y otras personas podemos atestiguar, vale la pena con creces. No solo tendremos una relación más sana con la tecnología, sino que esto también afectará a ámbitos de nuestra vida que creíamos fuera de la influencia del móvil. Cuanto más conscientes somos de nuestra interacción con el móvil, más nos percatamos del mundo que hay fuera de él, y de cuántas cosas nos hemos estado perdiendo. Romper con el teléfono nos permitirá reconectar con una parte de nosotros que sabe que la vida no está en las pantallas. Y cuanto antes retomemos contacto con ella, mejor.
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