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SOBRE ESTE LIBRO

AUTORA Johana Heredia Arévalo
COLECCION Nifios y Jévenes
LA VOZ Alguien apenas unos afios mayor que 10, que usa las

mismas apps, que no te va a decir que las borres y que

tampoco te va a mentir sobre lo que te estédn haciendo.

PARA QUIEN Jovenes entre quince y veinticinco afios que viven en
redes y sienten que su valor sube y baja con lo que

pasa en la pantalla.

LA PROMESA DE ESTAS PAGINAS

Salir de la logica del marcador y construir una
identidad que no dependa del rendimiento
diario de tu contenido.

Distribucién gratuita. Este libro se descarga sin costo en luzygracia.com y no esta
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en tu iglesia o tu grupo libremente, siempre que sea gratis y sin alterar su contenido. Si
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INTRODUCCION

Lo primero que tocas al
despertar

uena la alarma. Antes de abrir bien los ojos, tu mano ya esta en el
S celular. Todavia no sabes qué dia es y ya sabes qué opina el
mundo. Esa secuencia se repite unas siete mil veces al afio y nadie te

preguntd nunca si te sirve.

Este libro no va a decirte que borres tus redes. Eso seria como decirle a
alguien en 1990 que no viera television: facil de escribir, imposible de
vivir, y ademas injusto. Las redes te dan trabajo, amigos, musica, causas,

gente que piensa como 0. Todo eso es real.

Lo que si vamos a hacer es mirar de frente el precio. Porque hay un
cobro que se paga en una moneda que no ves: atencién, comparacién,
suefio y una idea de ti mismo que se ajusta cada dia segin el

rendimiento del contenido. Ese cobro si conviene revisarlo.

Y vamos a hablar de fe sin cursileria. Nada de decirte que Jesls es tu
mejor influencer. La pregunta de fondo es mas vieja y més seria: de
dénde sacas tu valor. Si la respuesta cambia segin el dia, no tienes

identidad, tienes cotizacién.
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CAPIiTULO 01

El espejo que opina

Por qué esta pantalla no se parece a ningun espejo
anterior

D urante siglos, un espejo devolvid una imagen y se quedd

callado. TG decidias qué pensar de lo que vefas. La pantalla hizo
algo que ningln espejo habfa hecho: devuelve la imagen y ademés
emite un juicio numérico sobre ella, en tiempo real, delante de todo el

mundo.

Llamo a eso el espejo que opina. Y cambia todo, porque introduce un
intermediario entre t0 y tu propia cara. Ya no te ves; te ves siendo
evaluado. Con el tiempo dejas de preguntarte si te gustas y empiezas a

preguntarte si funciona.

Ese desplazamiento es sutil y es el origen de casi todo lo demas.
Cuando la pregunta pasa de quién soy a qué rinde, tu identidad se
convierte en un producto. Y los productos se descontindan cuando bajan

las ventas. Nadie deberfa vivir asi, y menos a los diecisiete afios.

Jehova no mira lo que mira el hombre; pues el
hombre mira lo que esta delante de sus ojos, pero
Jehova mira el corazon.

1T SAMUEL 16:7 (RVR1960)
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Nadie te aviso del cambio

Ninguna generacién anterior tuvo métricas puiblicas de aceptacién social
disponibles cada hora. Tus papés fueron impopulares o populares sin
ndmeros. La diferencia no es de grado, es de naturaleza, y por eso los

consejos de ellos a veces no te sirven aunque tengan buena intencién.

Entender esto te quita una culpa injusta. Si te cuesta mas que a las
generaciones anteriores no es porque seas débil o poco espiritual. Es
que estas jugando un partido que nadie habia jugado, con reglas que se

cambian sin avisar.

Sentirse visto no es lo mismo que ser conocido

Miles de personas pueden ver tu cara y ninguna saber cémo estés. Eso
produce una soledad rara y dificil de nombrar: la de estar expuesto y no
acomparfiado. Muchos la confunden con falta de alcance y publican més,

lo cual empeora exactamente el problema.

Ser conocido implica que alguien sepa tus contradicciones y siga
estando. Eso no se consigue con visibilidad, solo con tiempo y con al
menos una persona que aguante conocerte de verdad, con los dias

buenos y con los malos.

Un espejo devuelve tu cara. Una pantalla te

devuelve tu cara con una nota al lado. No es
lo mismo y tu cabeza lo sabe.
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PARA REFLEXIONAR
— JQué es lo primero que haces al despertar y cémo te deja?
— J¢Cudéntas personas te ven y cuéntas te conocen de verdad?

— ¢Has nofado que revisas tu propio perfil como si fuera de otro?

PRACTICA DE HOY

Mafiana no toques el celular durante los primeros veinte minutos del
dia. Ni la alarma vale de excusa: usa un reloj o déjalo lejos de la

cama. Observa qué se te ocurre pensar en ese rato vacio.
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CAPiTULO 02

Compites contra montajes

Como funciona realmente la comparacion en redes

uando ves el feed no estés viendo la vida de tus amigos. Estés
C viendo la sala de edicién de la vida de tus amigos: la mejor toma
de cincuenta, con luz calculada, en el mejor dia de la semana. Td
comparas eso con tu detrds de cdmaras completo, que incluye el martes

en que no te quisiste bafar.

Ese desequilibrio tiene un nombre matemético: comparas tu promedio
contra el percentil noventa y nueve de otra persona. Ninguna autoestima
del mundo sobrevive a esa cuenta, por sana que sea. No es debilidad

tuya; es un error de datos.

Y todavia hay una capa més. El algoritmo no te muestra a tus amigos de
manera aleatoria: te muestra lo que produce reaccién. Es decir, te
muestra sistematicamente lo mas extremo, lo méas pulido y lo més exitoso.

Estds comparandote contra una seleccién artificial de casos atipicos.

Porque no nos atrevemos a contarnos ni a
compararnos con algunos que se alaban a si mismos;
pero ellos, midiéndose a si mismos por sI mismos, y
comparandose consigo mismos, no son juiciosos.

2 CORINTIOS 10:12 (RVR1960)
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La comparacion tiene direccion

Casi nadie se compara con quien estd peor. La comparacién es un
ascensor que solo sube: siempre hacia alguien con maés tfalento, més
cuerpo, més viajes, mas seguidores. Por disefio, ese ascensor no llega a

ningln piso donde te sientas suficiente.

Pablo escribié algo sorprendentemente moderno cuando dijo que
compararse consigo mismos y medirse por si mismos no era juicioso.
Estaba describiendo, en el primer siglo, exactamente el mecanismo que

hoy tienes en el bolsillo.

Qué hacer con el que te duele

Hay cuentas especificas que te dejan mal cada vez. No es casualidad ni
es envidia moralmente reprobable: es que tocan algo que te importa.

Silenciarlas no es cobardfa, es higiene, y no le hace dafio a nadie.

Y hay un ejercicio mejor: preguntate qué te duele exactamente de esa
cuenta. Casi siempre no es la persona, sino un deseo tuyo que esté sin
atender. Ese deseo es informacion valiosa sobre lo que quieres hacer

con tu vida.

No estas perdiendo contra otras personas:

estas perdiendo contra ediciones de otras
personas.
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PARA REFLEXIONAR

— J¢Cuél es la cuenta que mas te descompone y qué te toca

exactamente?
— ¢Cuéntfas fotos tomas antes de publicar una?

— ¢Qué deseo tuyo sin atender estd escondido detras de la envidia

que sientes?

PRACTICA DE HOY

Silencia hoy tres cuentas que te dejan mal. No las blogquees ni armes
escandalo: solo siléncialas. Revisa en una semana cémo cambié tu

&nimo al abrir la aplicacién.
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CAPiTULO 03

El salario emocional

Qué le estan pagando por publicar y por qué nunca
alcanza

adie trabaja gratis, y tG produces contenido todos los dias sin
N cobrar en pesos. Entonces te estdn pagando en otra moneda.
Esa moneda se llama salario emocional: pequefas dosis de aprobacién,
entregadas de manera impredecible, que tu cerebro persigue igual que

perseguiria comida.

La clave estd en la palabra impredecible. Si cada publicacién diera
exactamente cien likes, te aburrirfas en una semana. El sistema funciona
precisamente porque no sabes cudnto vas a recibir. Esa incertidumbre es
el mismo mecanismo de las maquinas tragamonedas y no es una

coincidencia: fue disefiado asf.

Saberlo no te libera, pero cambia de quién es la culpa. No eres un
adicto sin fuerza de voluntad. Eres una persona normal frente a un
sistema construido por equipos enormes con el objetivo explicito de
retener tu aftencién. Pelear eso solo con disciplina es como pelear el

clima a punta de ganas.

cBusco ahora el favor de los hombres, o el de Dios?
cO trato de agradar a los hombres? Pues si todavia
agradara a los hombres, no seria siervo de Cristo.

GALATAS 1:10 (RVR1960)




Laresaca del scroll

Fijate cémo te sientes después de cuarenta minutos de video corto. Casi
nadie sale de ahi con energia. Se sale con una especie de niebla, algo
de irritacion y la sensaciéon de haber comido mucho sin haberse

alimentado.

Ese diagndstico corporal es tu mejor herramienta, mejor que cualquier
regla externa. No necesitas que nadie te prohiba nada: necesitas revisar
cémo quedas. La sensacién de después es un dato mas confiable que el

deseo de antes.

Cambiar el pago

Si tu Unica fuente de aprobacién es en linea, cualquier mala semana te
derrumba. La solucién no es dejar de necesitar aprobacién, porque eso

es humano y no se apaga. La solucién es diversificar de dénde viene.

Cosas que pagan en la misma moneda pero sin algoritmo: cocinar para
alguien, tocar un instrumento aunque suene mal, jugar un deporte de
equipo, servir en algo donde nadie te grabe. Todas dan sensacién de

valor y ninguna se puede medir en un nimero publico.

Si te pagan en aprobacion, siempre vas a

estar mal pagado: es una moneda que se
devaltia en el momento en que la recibes.
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PARA REFLEXIONAR

— JCémo te sientes exactamente después de media hora de scroll?

¢Qué haces cuando una publicacién tuya rinde menos de lo
esperado?

¢De cuéntas fuentes distintas viene tu sensacién de valer algo?

PRACTICA DE HOY

Haz esta semana una cosa buena que no se pueda publicar de
ninguna manera. Ayudar a alguien sin festigos, terminar algo que

nadie te pidié. Fijate si la satisfaccion se siente distinta.
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CAPiTULO 04

El nombre anterior
Existias antes de tener usuario y eso cambia la
conversacion

u usuario lo escogiste ti, probablemente a los doce afos,
T probablemente mal. Tu nombre te lo pusieron antes de que
hicieras nada. Esa diferencia contiene toda la teologia que necesitas para
esta discusién: hay una identidad que se construye y hay una identidad

que se recibe.

La identidad construida es fragil por definicién, porque depende de que
sigas produciendo. La identidad recibida no la puedes perder por bajo
rendimiento, porque nunca fue tuya por mérito. Cuando la Escritura dice
que Dios te puso nombre y eres suyo, estd hablando exactamente de

€so0.

Esto no es una frase bonita para consolarte. Es una diferencia practica
de arquitectura. Si tu base es rendimiento, cada dia empieza en cero y
tienes que volver a probar. Si tu base es pertenencia, los dias malos son

dias malos y no juicios sobre quién eres.

Antes que te formase en el vientre le conocl, y antes
que nacieses te santifiqué.

JEREMIAS 1:5 (RVR1960)
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Lo que no puedes editar

En una publicacién puedes editar la luz, la cara, la descripcién y hasta el
momento de subirla. Lo que no puedes editar es lo que pensaste a las
tres de la mafiana. Y resulta que eso, que nadie ve, es lo que més se

parece a ti.

El salmista escribié que Dios conoce su sentarse y su levantarse, sus
pensamientos desde lejos. Puede sonar incémodo, pero es lo contrario:
es la Unica mirada frente a la cual no tienes que actuar, porque ya sabe

todo y se quedd.

Recibir sin merecer cuesta

A mucha gente le cuesta mas aceptar amor no merecido que ganérselo.
Ganérselo mantiene el control; recibirlo obliga a admitir que uno no
controla nada. Por eso la gracia incomoda tanto y por eso mucha gente

prefiere seguir midiéndose.

Si eres de los que se exigen mucho, esta es probablemente tu batalla
real. No la de las pantallas, sino la de dejar de cobrarte la entrada a tu

propio valor todos los dias.

Tu usuario lo escogiste ti. Tu nombre te lo

dieron. Lo que recibes no se te puede
caducar por bajo rendimiento.

PARA REFLEXIONAR
— ¢Tu valor sube y baja segin cémo te fue esta semana?
— ¢Qué parte de ti no aparece en ninguna de tus redes?

— ¢Te cuesta més recibir carifio que ganértelo?



PRACTICA DE HOY

Escribe en una nota, a mano, cinco cosas ciertas sobre ti que
ninguna aplicacién podria medir. Guardala en la billetera. Léela el

dia en que una publicacién te salga mal.
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CAPiTULO 05

Tu cuerpo no es contenido

Imagen corporal, filtros y la trampa del retoque

n filiro te adelgaza la cara medio milimetro y ti lo notas, aunque
l ] nadie més lo note. Ese medio milimetro es el problema: te
acostumbras a una versién de tu cara que no existe, y entonces tu cara

real empieza a parecerte un defecto de fabricacion.

Hay algo especialmente cruel en el filiro que se ve natural. El maquillaje
se quita y todos saben que existe. El retoque digital finge que no estd, y
por eso construye un estdndar imposible que ademas se presenta como
si fuera alcanzable. Nadie puede competir con eso, empezando por la

persona de la foto.

Y hay un cambio de categoria del que casi nadie habla. Cuando
publicas tu cuerpo, entra en un espacio donde los desconocidos opinan.
Tu cuerpo deja de ser el lugar donde vives y pasa a ser material sobre el
cual otros comentan. Esa mudanza tiene costos y conviene decidirla, no

que te pase encima.

cO Ignorais que vuestro cuerpo es templo del
Espiritu Santo, el cual esta en vosotros, el cual tenéis
de Dios, y que no sois vuestros?

1T CORINTIOS 6:19 (RVR1960)
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El cuerpo sirve, no posa

Un cambio de pregunta ayuda muchisimo: en vez de cémo se ve mi
cuerpo, prueba con qué hace mi cuerpo. Carga, abraza, camina, baila,
aguanta trasnochos, se recupera de una gripa, sube esas escaleras

horribles del centro.

La Escritura llama al cuerpo templo del Espiritu Santo, y un templo es un
lugar donde pasan cosas, no una vitrina. Esa imagen le devuelve
dignidad al cuerpo sin volverlo un objeto de exhibicién ni un enemigo

que hay que castigar.

Cuando la comida se vuelve el campo de batalla

Si comer se convirtié en un tema de culpa, si te saltas comidas para
compensar, si te examinas en el espejo varias veces al dia o si evitas
planes por cémo te ves, eso ya no es preocupacion estética: es una

sefial médica.

Los trastornos de la conducta alimentaria son enfermedades reales,
tratables y peligrosas si se dejan pasar. Eso se consulta con un
profesional de salud, y contarlo a un adulto de confianza no es exagerar

ni es falta de fe.

Un filtro no arregla tu cara: arruina tu

manera de mirarla.
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PARA REFLEXIONAR

— (¢Publicarias una foto tuya sin ningln retoque?

— ¢Cuénfo tiempo pasas frente al espejo revisando algo

especifico?

— ¢Qué cosas Utiles y buenas hace tu cuerpo que nunca

agradeces?

PRACTICA DE HOY

Sube esta semana una foto sin filtro ni retoque, o simplemente
mirate en el espejo un minuto sin corregir nada. Nombra en voz alta

tres cosas que tu cuerpo hizo bien hoy.
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CAPIiTULO 06

La hora sin testigos

El scroll de las tres de la manana y lo que dice de ti

ay un uso del celular que es distinto de todos los demés: el de
H la madrugada, en la cama, con la luz apagada. Nadie hace
scroll a las tres de la mafana por diversién. Se hace para no quedarse a

solas con algo, y ese algo suele ser lo importante.

Llamo a eso la hora sin testigos. Es el momento més honesto del dfa,
porque no hay audiencia ni pose. Y precisamente por eso es el
momento en que uno més huye. La pantalla ahi no es entretenimiento: es

anestesia, y como toda anestesia funciona bien y no cura nada.

Lo primero es reconocerlo sin culpa. No estds roto por hacerlo; casi
todo el mundo lo hace. Lo segundo es preguntarte qué es lo que
aparece cuando dejas el celular en la mesa de noche. Esa respuesta vale

més que todas las técnicas de higiene del suefio juntas.

Yo me acosté y dormi, y desperté, porque Jehova me
sustentaba.

SALMO 3:5 (RVR1960)

Dormir no es opcional
El suefio no es un lujo que se recorta cuando hay cosas mejores que
hacer. Con suefio insuficiente, la ansiedad sube, la comparacién duele

mas y.la capacidad de decidir baja. Buena parfe de lo,aue, sientes como

crisis espiritual mejora con tres noches seguidas durmiendo bien.



La medida més eficaz es también la méas simple y la mas resistida: cargar
el celular fuera del cuarto. No hace falta comprar nada. Un reloj
despertador viejo cuesta poco y te devuelve una hora de vida por

noche.

Cuando no es solo trasnocho

Si el vacio de la madrugada viene con desgano que dura semanas, con
ganas de desaparecer, con ataques de pénico o con la sensacién de
que nada tiene sentido, eso no se resuelve apagando el celular. Eso se

consulta.

Hablar con un psicélogo no compite con la fe ni con la oracién; van
juntos. Y si aparecen pensamientos de hacerte dafio, diselo hoy mismo a
un adulto de confianza y busca atencién profesional inmediata. No es un

tema para resolver solo ni para posponer.

Lo que buscas alas tres de la manana en la

pantalla no esta en la pantalla. Por eso sigues
buscando a las cuatro.

PARA REFLEXIONAR

— JQué aparece en tu cabeza cuando sueltas el celular en la

noche?
— J¢Cuéntas horas duermes de verdad, contadas sin trampa?

— dTienes a alguien a quien podrias escribirle a las tres de la

mafana?
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PRACTICA DE HOY

Esta noche deja el celular a cargar en otro cuarto. Cuando llegue el
vacio, no lo llenes: escribe en un papel una frase sobre lo que estas

sintiendo. Guérdala para leerla de dfa.
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CAPiTULO 07

Opinar sin quemarte
Discusiones, cancelaciones y el costo de subirse al
ring

n internet todo se discute y todo se discute con publico. Eso
I l: cambia la naturaleza de la discusién: cuando hay audiencia, nadie
estéd tratando de entender, todos estén tratando de ganar. Por eso las

peleas en linea no terminan, solo se agotan.

Antes de responder algo que te indignd, hazte tres preguntas répidas. Si
esta persona tuviera razén, ¢yo lo aceptaria? ¢Estoy escribiendo para el
que responde o para los que miran? ¢Voy a acordarme de esto en un

mes? Si fallas dos de tres, no es una conversacién, es un espectaculo.

Hay causas que valen la pena y hay momentos para hablar claro. Pero la
indignacién permanente desgasta y no cambia casi nada. Vale més una
accién pequefia y real en tu barrio que veinte comentarios brillantes que

se lleva el algoritmo en dos dias.

El que de vosotros esté sin pecado sea el primero en
arrojar la piedra contra ella.

JUAN 8:7 (RVR1960)

El linchamiento también es pecado

Cuando alguien la embarra plblicamente, hay un placer colectivo en

Sestryirior s 1RnfASQE POraKS: uno, ghedr gl lada- Pueps, it inadn

esfuerzo. Pero participar en una turba no te hace justo: te hace uno més



en una furba.

El evangelio es especialmente incomodo en esto. Jesls se puso del lado
de la que iban a apedrear, no porque negara la falta, sino porque
conocia a los que tenfan la piedra en la mano. Vale la pena revisar de

qué lado estas publicando.

Cuando te toca a ti

Si alguna vez eres ti el sefalado, hay algo que ayuda saber de
antemano: el ciclo de atencién es corto y casi nada dura. Lo que se

siente como el fin del mundo suele durar unos dias, aunque en esos dias

duela de verdad.

Actla asi: no respondas en caliente, cuéntale a dos personas de
confianza en la vida real, corrige lo que de verdad hiciste mal sin
humillarte de més, y desconéctate unos dias. Y si el acoso escala, guarda

evidencia y busca ayuda de un adulto o de las autoridades.

En una discusion con publico nadie busca la

verdad: todos buscan el aplauso. Por eso
nunca terminan.

PARA REFLEXIONAR

— J¢Cuéndo fue la dltima vez que cambiaste de opinién por un

comentario en internet?

— dHas participado en atacar a alguien porque todos lo estaban

haciendo?

— ¢Qué causa te importa de verdad y qué haces por ella fuera de

la pantalla?

21



PRACTICA DE HOY

La proxima vez que quieras responder algo indignado, escribe el
comentario completo y no lo publiques. Déjalo en borrador. Léelo al

dia siguiente y decide entonces.
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CAPiTULO 08

Amistades con notificacion

La diferencia entre contacto y compania

ienes ochocientos confactos y hay noches en que no sabes a
T quién escribirle. Eso no es una contradiccién: es la definicion
misma del problema. El contacto es barato y abundante; la compafiia es
cara y escasa, porque exige fiempo, presencia y aguantar silencios

incémodos.

Una amistad real se reconoce por tres sefiales que ninguna aplicacién
mide. Que te puedas mostrar sin editar. Que la conversacién aguante
desacuerdos sin romperse. Y que exista reciprocidad, es decir, que no

seas siempre t0 el que escribe primero.

Lo bueno es que no necesitas muchas. Dos o fres personas asi son
suficientes para atravesar una vida entera. La mala noticia es que se
construyen lento, con planes concretos y con la incomodidad de
proponer, que es exactamente lo que las pantallas nos ensefiaron a

evitar.

Mejores son dos que uno, porque tienen mejor paga
de su trabajo. Porque si cayeren, el uno levantara a su
companero.

ECLESIASTES 4:9-10 (RVR1960)
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El costo de nunca aburrirse juntos

La amistad profunda crece en el tiempo muerto: esperando un bus, en la
fila, en una tarde sin plan. Ese tiempo hoy se llena con el celular, y por
eso muchas amistades se quedan en la superficie sin que nadie haya

hecho nada malo.

Prueba un plan sin actividad: una caminata sin destino, un café largo sin
celulares en la mesa. Al principio se siente raro. A los veinte minutos

empieza a salir lo que de verdad estaba pasando.

Comunidad, aunque te haya ido mal

Puede que tu experiencia con grupos de iglesia haya sido mala. Pasa
més de lo que se admite. Pero la conclusion no deberia ser que no
necesitas a nadie: eso es simplemente cambiar una herida por un

encierro.

Busca un grupo pequefio, presencial, donde se pueda decir la verdad y
donde nadie tenga que fingir que esta bien. No importa el nombre ni el
tamafo. Lo que importa es que puedas llegar un dia en mal estado y que

nadie te trate distinto por eso.

Ochocientos contactos y nadie a quien llamar

es la soledad especifica de esta época, y no
tiene nada de raro.
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PARA REFLEXIONAR
— ¢A quién llamarias si algo grave pasara hoy a medianoche?
— ¢Cudl de tus amistades es de las que aguantan un desacuerdo?

— ¢Cuéndo fue la Gltima vez que propusiste un plan sin excusa de

por medio?

PRACTICA DE HOY

Escribele hoy a una persona con la que no hablas hace meses y
propdnle algo concreto, con dia y hora. No un saludo genérico:

una invitacion real. Aguanta la incomodidad de proponer.
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CAPiTULO 09

La herramienta con horario

Como usar la pantalla en vez de ser usado por ella

espués de todo lo anterior, la conclusién no es apagar el
D mundo. La misma pantalla que te compara también te consigue
trabajo, te ensefia oficios, te conecta con gente que piensa como td y te
deja hablar con tu abuela que vive lejos. Renunciar a eso serfa una mala

decisién disfrazada de virtud.

La diferencia entre usar y ser usado se juega en una sola pregunta:
quién decide cudndo empieza y cuéndo termina. Si tG abres la
aplicacién con un propdsito y la cierras cuando lo cumples, es
herramienta. Si la abres sin saber por qué y la cierras cuarenta minutos

después sin recordar qué viste, es lo contrario.

Ponle horario a la herramienta como se lo pones a cualquier ofra. Un
martillo no vive en tu mano. Elige tres momentos del dia para revisar, y
saca las nofificaciones de todo lo que no sea una persona habléndote

directamente. Esa sola configuracion cambia el dia entero.

Todas las cosas me son licitas, mas no todas
convienen; todas las cosas me son licitas, mas yo no
me dejaré dominar de ninguna.

1T CORINTIOS 6:12 (RVR1960)
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Crear pesa distinto que consumir

Una hora haciendo algo, aunque sea malo, deja una sensacion
completamente distinta de una hora mirando lo que otros hicieron.
Escribir, grabar, cocinar, arreglar, programar, dibujar. La actividad es la

misma pantalla, pero del otro lado.

Y hay un beneficio secundario enorme: el que crea deja de idealizar a
los que crean. Cuando infentas grabar un video decente entiendes
cuénto trabajo hay detras de los que admiras, y esa comprensién mata la

comparacién mejor que cualquier consejo.

El sabado que nadie te va a regalar

La tradicién biblica tiene una idea que suena antigua y hoy es casi
revolucionaria: un dia a la semana en que se para. No se produce, no se
rinde, no se demuestra nada. Se descansa porque el valor de la persona

no dependia del trabajo de esa semana.

Prueba con menos: media jornada sin redes cada semana, un domingo
en la mafiana, cualquier bloque fijo. Nadie te lo va a dar; tienes que
tomarlo. Y las primeras veces vas a sentir una ansiedad que ya te dice

bastante.

La pregunta no es cuanto tiempo pasas ahi,

sino quién decidid que empezaray quién
decide que termine.
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PARA REFLEXIONAR
— dAbres las aplicaciones con un propdsito o por costumbre?
— J¢Cuénto de tu tiempo en pantalla es crear y cuénto es consumir?

— ¢Qué diay qué hora de esta semana podrias bloquear como

zona libre?

PRACTICA DE HOY

Apaga hoy todas las notificaciones que no vengan de una persona
escribiéndote directamente. Ninguna aplicacion necesita permiso
para interrumpirte. Revisa en dos dfas cuéntas veces desbloqueaste

el celular.
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CAPiTULO 10

La version sin publico

Quién eres cuando nadie esta mirando

xiste una versién tuya que nunca aparece en ninguna parte. Es la
E que decide si devuelve el vuelto de més, la que trata bien o mal al
que no le sirve para nada, la que cumple lo que prometié cuando ya

nadie se acuerda. A esa la llamo la versién sin pablico.

Todo lo demés de este libro apunta hacia aca. Porque puedes ordenar
tus horarios, silenciar cuentas y dormir mejor, y aun asi seguir viviendo
para la mirada de otros. La libertad de verdad no llega cuando manejas
bien la pantalla; llega cuando tu comportamiento no cambia segin quién

esté viendo.

Y eso, curiosamente, es lo Gnico que se queda. Los seguidores se van,
las plataformas cambian de nombre y los contenidos se borran. Lo que
hiciste sin publico te construyé por dentro y nadie te lo puede quitar, ni

siquiera un mal afio.

Mas tu, cuando ores, entra en tu aposento, y cerrada
la puerta, ora a tu Padre que esta en secreto; y tu
Padre que ve en lo secreto le recompensara en
publico.

MATEO 6:6 (RVR1960)
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La integridad es una sola persona

Integridad viene de integro, que quiere decir entero, sin partes
separadas. Una persona integra es la misma en el grupo de amigos, en
la casa, en el trabajo y en los mensajes privados. No tiene versiones que

haya que mantener sincronizadas.

Vivir con varias versiones cansa muchisimo, y ese cansancio se confunde
a menudo con ansiedad. Buena parte de la paz que buscas viene
simplemente de dejar de sostener personajes distintos ante publicos

distintos.

Un lugar donde no rindes cuentas

La oracién, entendida bien, es exactamente eso: un espacio sin métricas,
donde no tienes que quedar bien, donde no hay likes ni comentarios.
JesUs lo dijo de manera muy concreta cuando hablé de entrar al cuarto y

cerrar la puerta.

No necesitas palabras bonitas ni una rutina perfecta. Sirve con dos
minutos de decir lo que hay, incluido el aburrimiento y la rabia. Es el
Unico lugar donde puedes llegar en tu peor versién y no perder ningdn

seguidor.

Lo que haces sin publico no es lo que sobra

de tu vida: es lo tinico que se queda.
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PARA REFLEXIONAR
— JEres la misma persona en tus mensajes privados y en tu perfil?
— ¢Qué haces cuando estds seguro de que nadie se va a enterar?

— (Tienes algin espacio en la semana donde no tengas que rendir

cuentas a nadie?

PRACTICA DE HOY

Aparta dos minutos hoy, sin celular, y di en voz alta o por dentro
exactamente lo que estés sintiendo, sin editarlo. No pidas nada. Solo

dilo. Repitelo mafiana a la misma hora.
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EPILOGO

Cuando apagues esto

as a cerrar este libro y en menos de un minuto vas a estar otra
" vez en una pantalla. Estd bien. Nada de lo que leiste aqui
funciona como una decisién heroica de una sola vez. Funciona como

cien decisiones pequefias y aburridas repetidas durante meses.

Si te llevas una sola cosa, que sea la pregunta de dénde sacas tu valor.
Cada vez que sientas que un ndmero te estd subiendo o bajando el
animo, ahf tienes la respuesta de dénde lo estés sacando ese dia. No te

castigues por la respuesta; solo tenla presente.

Y ten claro esto: existias antes de todo esto y vas a seguir existiendo
cuando estas aplicaciones ya no existan. Naciste con nombre, no con
usuario. Ese orden no lo puede cambiar ningln algoritmo, por bien

disefiado que esté.
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<>

Que encuentres personas frente a las que no
lengas que actuar. Que duermas de verdad. Que
aprendas a estar contigo sin necesidad de ruido.
Y que en los dias en que nada rinda y nadie mire,
sepas con calma que tu valor nunca dependio de

eso.
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Este libro es de distribucién gratuita.

Tu aporte voluntario llevaréd comida, ropa y ayuda a muchos

hogares de bajos recursos y a madres cabeza de hogar.

Contamos contigo.

APORTA DESDE TU CELULAR

312 629 5392

Nequi - Daviplata - Llave

El mismo ndmero funciona como llave de Transfiya. Da lo que quieras: mil pesos también

alimentan.

Escanea y aporta
Te lleva a la pagina de aportes,
donde también puedes descargar

los otros libros de la biblioteca.

Lo recaudado con este libro se entrega a Fundacién El Alfarero, y el 10 % de las ganancias de
la tienda se destina a fundaciones cristianas que trabajan con nifios.

Johana Heredia - luzygracia.com - Bogota, Colombia



