Como habitar el mundo digital
sin perder tu centro

Principios y practicas simples para relacionarte con la
tecnologia de forma mas consciente y alineada
contigo.

No necesitas cambiar todo. Solo empezar a mirar distinto.

Vivimos conectados, informados, estimulados casi todo el tiempo. Y aun asi,
muchas veces terminamos el dia sintiéndonos dispersos, cansados o
completamente desconectados de nosotros mismos.

Esta guia no es una solucién magica ni un plan de 21 dias. Es una invitacion a
pausar, observar y elegir con mas consciencia como te relacionas con lo digital.

No se trata de hacerlo perfecto.
Se trata de hacerlo mas honesto.



El problema no es la tecnologia

El problema no es el celular, ni Instagram, ni el trabajo remoto. El problema
aparece cuando usamos todo eso sin presencia, en piloto automatico,
reaccionando en vez de eligiendo.

La tecnologia amplifica lo que ya esta en nosotros: nuestras intenciones,
nuestros vacios, nuestras busquedas. Por eso, antes de cambiar apps o crear
rutinas perfectas, necesitamos observarnos.

Aqui empieza ese ejercicio...

Presencia antes que control

No necesitas controlarte mas.
Necesitas estar mas presente.

Cuando estas presente, eliges. Cuando no lo estas, reaccionas.

Prueba esto hoy:

La proxima vez que tomes el celular, antes de desbloquearlo, preguntate:

sPara qué lo estoy abriendo ahora mismo?

No hace falta responder en voz alta. Solo observar qué pasa cuando te lo
preguntas.

(Si quieres, escribe aqui qué notaste):



No todo lo disponible es necesario

El mundo digital te ofrece infinitas posibilidades. Eso no significa que todas sean
para ti, ni ahora ni nunca. Elegir también es descartar.

Ejercicio honesto:

Piensa en 3 cosas digitales que hoy consumen tu energia y no te aportan
nada real.

(Puede ser una app, un grupo de WhatsApp, un tipo de contenido, una persona que sigues.)

Anotalas aqui (o simplemente tenlas presentes):

¢ Qué pasaria si soltaras una de ellas esta semana?

El ritmo importa mas que la cantidad

No es cuanto usas la tecnologia.
Es desde qué ritmo interno la usas.

A veces el problema no es estar conectados, sino no saber cuando pausar. O no
darnos permiso para hacerlo.

Micro practica para esta semana:

Elige un momento del dia para hacer una pausa digital consciente. Puede ser
de 5 a 10 minutos. Sin redes, sin mensajes, sin noticias. Solo ta y tu
respiracion.



Anota cuando lo haras y como te sentiste después:

Tu energia es un recurso finito

Cada estimulo consume energia.
Cada notificacion compite por tu atencion.
Cada scroll te lleva un pedacito de ti.

Cuidar tu energia también es bienestar digital.

Pregunta para reflexionar:

¢Qué tipo de contenido te deja mas cansada que inspirada?
(No hace falta juzgarlo. Solo notarlo).

Intencion antes que consumo

Antes de abrir una app, una pestana o una red social, pregintate:
;Que necesito ahora?

A veces es informacion.

A veces es descanso.

A veces es conexion real.

A veces es nada, y esta bien.

Esa pausa de dos segundos puede cambiar completamente tu experiencia digital.



Pequenos cambios sostenibles

No intentes cambiarlo todo de golpe. Elige un solo ajuste que puedas sostener esta
semand.

Algunas ideas:

o Silenciar notificaciones innecesarias

0 Establecer un horario de pausa (aunque sean 15 minutos)
0 Dejar el celular fuera del dormitorio

o Consumir menos contenido, pero mejor

o (Escribe el tuyo aqui):

Marca uno. Empieza por ahi.

*(Silenciar casi todas las notificaciones fué el primer paso que di)

Para cerrar (pero no terminar)

Habitar el mundo digital con consciencia no es aislarse.
Es participar sin perderte en el camino.

Este proceso no es lineal. Habra dias de claridad y dias de ruido absoluto. Dias en
los que te olvidas de todo lo que leiste aqui. Y esta bien.

Vuelve a esta guia cuando lo necesites.
Tu centro sigue disponible.



