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Querido/a lector/a:

Este diario de reconexion es mucho mas que un bonus. Es la
materializacion practica de algunas cosas que has leido en el
libro.

De la teoria a la transformacion

Este reto de 22 dias te lleva de la mano a través de las transfor-
maciones sustractivas que necesitas para pasar del brain rot
(podredumbre cerebral) al brain boost (impulso cerebral). Cada
gjercicio esta disefado para que experimentes en primera per-
sona algunos de los conceptos tratados en el libro:

Semana 1. Reconectas con tu atencion perdida.

Semana 2. Restauras el dialogo entre tu cuerpo y tu
mente.

Semana 3. Aprendes a crear relaciones auténticasy a re-
gular emociones complejas.

Ultimo dia. Valoracion y toma de decisiones.



Tu laboratorio personal de reconexion

Este diario no es un conjunto de reglas rigidas. Es tu laboratorio
personal donde puedes experimentar, fallar, ajustar y descubrir
qué funciona para tu vida especifica. Cada reflexion diaria te
ayudara a entender por qué estas haciendo cada ejercicio, co-
nectando la neurociencia con tu experiencia personal.

No se trata de que rechaces la tecnologia ni la vida produc-
tiva, sino de que recuperes tu agenda, tu capacidad de elegir
cuando conectarte y cuando no, cuando estar disponible y
cuando proteger tu soledad creativa.

Un compromiso contigo mismo/a

Durante estos 22 dias, seras tu propio/a investigador/a. Obser-
varas, experimentaras y descubriras aspectos de ti mismo/a que
la hiperdesconexion habia silenciado. Algunas cosas seran faci-
les, otras se te resistiran. Ambas reacciones son valiosas: te estan
dando informacion sobre donde mas necesitas crecer.

No estas solo/a en esto

Al cumplir este reto, te unes a una comunidad de personas que
han decidido que merecen una vida mas consciente, sentida y
autentica. Cada ejercicio que completes es un acto de rebeldia
silenciosa contra un mundo que quiere mantenerte distraido/a,
fragmentado/a y dependiente.

Pero, sobre todo, cada dia que eliges la reconexion es un re-
galo que te haces a ti mismo/a y a todas las personas que te
rodean.



Preparate para sorprenderte

En 22 dias vas a descubrir capacidades que creias perdidas y
vas a experimentar niveles de presencia que habias olvidado.
No se trata de volver al pasado. Se trata de ser selectivamen-
te digital y completamente humano/a.
Gracias por este acto de valentia. Gracias por elegir reconec-
tarte. Gracias por subirte a la vida y confiar en este proyecto.
Con gratitud infinita por acompanarme en este viaje,

MARTA Romo
P.D.: Recuerda que la reconexion no es un destino, es una deci-

sion diaria. Este diario es solo el comienzo...
¢Estas listo/a?



ANTES DE EMPEZAR

Fecha de inicio: __

Mi intencion para estos 22 dias:

Te propongo valorar cada uno de estos puntos del 1210 (1: No

va conmigo; 10: Me identifico totalmente).

Esta evaluacion es solo para ti, a modo de una toma de con-

ciencia:

[ 1 Atencion fragmentada. Me cuesta focalizar y prestar aten-

cion auna solacosaalavez.

[ 1 Dependencia del mavil. Me acompana a todas partes, in-

cluso al servicio.

[ ] Multitarea constante. Tengo varias cosas entre manos,
hago malabarismos para realizarlas todas, desde pestanas

abiertas hasta otros trabajos que hacer.



[ 1 Doomscrolling. Me desplazo compulsivamente por feeds
de redes sociales.

[ 1 Sueiio alterado. Me cuesta quedarme dormido, me des-
pierto mientras duermo, no he descansado cuando me des-
pierto.

[ 1 Conversaciones superficiales. No tengo tiempo para pro-
fundizar cuando hablo con compaferos o amigos.

[ 1 Respuestas impulsivas. Me cuesta ser paciente ante el
comportamiento de los demas, especialmente en casa.

[ 1 Sentimiento de culpa por no llegar a todo. No les dedico
todo el tiempo que me gustaria a los mios, pero tampoco a mi
carrera profesional. Estoy a medio gas en todas partes y me
siento fatal.

[ ] Cansancio mental constante. Siento embotamiento men-
tal, me cuesta pensar en cosas complicadas y tomar decisio-
nes.

[ 1 Cansancio fisico inexplicable. Me pesa el cuerpo y me
cuesta levantarme de la silla, de la cama...

[ 1 Me cuestarecordar lo que leo. Después de leer algo, tengo
gue volver a leerlo porque se me va el santo al cielo.

[ 1 Pierdo la paciencia con facilidad. Cuando una web tarda
en cargar, 0 me hacen esperar en una tienda, o el pedido de
comida se retrasa me inquieto.

[ 1 Necesito estar solo. Me ayuda a desconectar y descansar
emocional y mentalmente.

[ 1 Necesito pantallas para desconectar al final del dia. Estoy
deseando mi momento de ver una serie o de chafardear en
redes sociales para no pensar en nada mas.

[ 1 Procrastinacion. Tiendo a dejar tareas complejas o elabo-
radas para el Ultimo momento o trato de evitarlas.

[ 1 Comparacion en redes sociales. Cuando veo otras vidas,
pienso en que bien se lo montan los demas y qué mal melo he
montado yo.



[ 1 FOMO (Fear Of Missing Out). Miedo a perderme algo.

[ 1 Ansiedad sin el movil cerca. Si no encuentro el movil o me
lo he olvidado en casa, es como si me faltara algo importante.
[ 1 Sensacion de tener que estar siempre conectado/a (al tra-
bajo, a grupos de amigos...).

[ ] Dificultad para estar en silencio. Necesito estar escu-
chando musica, oyendo algun pddcast, viendo la tele... aun-
gue sea de fondo.

Tu perfil de vulnerabilidad cognitiva (en el mundo SISISI)

Puntuaciones mas altas (8-10): Puntuaciones medias (5-7):
DESAFIOS PRIORITARIOS: AREAS DE VIGILANCIA

Puntuaciones bajas (1-4):
FORTALEZAS Y APQOYOS

Escribe un parrafo sobre tu insight mas sorprendente de la
evaluacion:

Identifica2-3 patronesinterconectados (por ejemplo: doomscrol-
ling — sueno alterado — cansancio mental — procrastina-
cion).




ahora mismo en tu agenda, en 30 dias, para reevaluar solo
esos 2-3 patrones que has identificado.

Tu evaluacion no es un diagnadstico, sino un mapa de coémo tu
cerebro se esta adaptando a un entorno especifico. La buena
noticia es que la neuroplasticidad permite reconfigurar estos
patrones mediante practicas deliberadas y conscientes. Has
dado el primer paso fundamental: la conciencia.



SEMANA1

RECUPERANDO TU ATENCION

Lo que captures con tu atencion hoy
determinara quién seras manana.




DiA 1
AUDITORIA DIGITAL PERSONAL

Fecha: _

Reflexion del dia: No podemos cambiar lo que no podemos me-
dir. Turelacion con la tecnologia probablemente es muy diferen-
te de lo que crees. Subestimamos nuestro uso real de pantallas
hasta en un 40 por ciento. Hoy, sin juicio, solo observa. La con-
ciencia es el primer paso hacia la transformacion.

Mision de hoy: Medir tiempo real en pantallas e interrupciones
por hora.

Tiempo total percibido en pantallas hoy (lo que tu crees, no lo
mires en el movil): ___ horas ___ minutos.

Tiempo total real en pantallas hoy (lo que dice tu mavil):
___horas ___ minutos.

Interrupciones digitales contadas (cada vez que has cogido el
movil mientras estabas haciendo otracosa): _____

Apps que mas tiempo te consumen:

1. N minutos).

2. ( minutos).
3. _( minutos).

IT



¢Qué me sorprendio de estos datos?

Nivel de conciencia sobre mi uso tech (1-10):

I2



DiA 2
PROTOCOLO PARA ENCENDER LA ATENCION

Fecha: _

Reflexion del dia: La atencion es como un musculo: se fortalece
con el entrenamiento y se debilita sin uso. Cada notificacion
fragmenta tu capacidad de concentracion durante una media
de 23 minutos. Hoy experimentaras el poder de crear islas de
atencion en tu dia. Preparate para redescubrir lo que es el pen-
samiento profundo.

Mision de hoy: 3 bloques de 25 minutos sin notificaciones. Cierra
todas las aplicaciones de tu ordenador, si trabajas con él habi-
tualmente, y guarda tu movil lo mas lejos o inaccesible posible.

Bloque1(de qué horaaquéhora) __._  — . _
Activided: ___

¢Como me senti? __
JHubo resistenciamental?

Bloque2 __.__—
Actividad: ____ ___

¢Como me senti? __
¢Mejoré mi concentracion?

Bloque3 __.__ —

Actividad: .~~~

¢CoOmo me senti?
¢Qué note diferente?




Mi mayor descubrimiento de hoy:

14



DiA 3
DIVAGACION DIRIGIDA

Fecha: _

Reflexion del dia: Tu cerebro necesita tiempo para procesar, co-
nectar ideas y crear insights. La divagacion mental consciente
no es pereza, es cuando tu red neuronal por defecto se activa
y hace su magia mas creativa. Sin este tiempo vacio, tu mente
se convierte enun disco duro lleno que no puede procesar nue-
va informacion.

Misidon de hoy: 10 minutos de contemplacion sin estimulos. No se
trata de meditar, ni hacer oracion, nileer, ni dormir... Manda a tu
cerebro al patio de recreo, observa, escucha, imagina..., pero lo
que surja, no lo que tu quieras.

Horario del ejercicio__.__ —

Lugar elegido:

¢Donde se fue mi mente? ¢Qué pensamientos aparecieron?
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¢Fue dificil no hacer nada? ¢Por qué?

Nivel de paz interior (1-10): __

16



DiA 4
TRAMPOLINES CREATIVOS

Fecha: _

Reflexion del dia: Las distracciones no siempre son enemigas:
pueden ser senales de que tu cuerpo necesita algo. En lugar de
luchar contra ellas, puedes aprender a redirigirlas hacia algo
constructivo. Esta habilidad de convertir impulsos distractivos
en combustible creativo es una de las competencias mas valio-
sas del siglo xxu.

Mision de hoy: Convertir una distraccion en trampolin creativo.

Distraccion identificada:

17



DiA 5
ANTIMULTITAREA

Reflexion del dia: Tu cerebro no puede hacer una multitarea real:
lo que llamamos multitarea es en realidad un cambio rapido o
alternancia de tareas, y cada cambio tiene un costo cognitivo.
La multitarea reduce tu productividad hasta un 40 por ciento y
aumenta los errores. Hoy descubriras el poder olvidado de la
monotarea.

Mision de hoy: Una sola cosa a la vez durante 4 horas.
Horario elegido: __.__ —

Actividades realizadas:

1. ( minutos).
2. ( minutos).
3. ( minutos).

¢Cuantas veces quise hacer otra cosa a la vez?

¢Como se sintio mi cerebro?
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¢Terminé las tareas mas rapido o mas lento?
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DiA 6
MI RITMO SECRETO

Fecha:

Reflexion del dia: Tu cerebro tiene ritmos naturales de energia
gue la hiperdesconexion ha desincronizado. Conocer tus picos
y valles cognitivos es como tener un mapa personal de tu po-
tencial mental. Cuando alineas las tareas importantes con tu
energia natural, no solo eres mas eficiente: eres mas sabio/a.

Mision de hoy: Identificar picos de energia mental.

Registro de energia mental por horas (valora de 0 a 10):
05.00 — 07.00 —
07.00 — 09.00 —
09.00 — 11.00 —

100 — 1300 — __
13.00 — 15.00 — __
1500 — 1700 — __
1700 — 19.00 —

19.00 — 2100 —
2100 — 23.00 —
23.00 — 01.00 —

20



<COmo voy a usar este conocimiento?

21



DiA 7
MOMENTO SIN PANTALLAS

Fecha:

Reflexion del dia: El verdadero lujo del siglo xxi no es tener acce-
so a mas informacion, sino tener la libertad de elegir cuando
desconectarse. Este periodo sin pantallas no es una privacion:
esunregalo que te haces a timismo/a. Observa qué pensamien-
tos, sensaciones y creatividad emergen cuando le das espacio
a tu mente.

Mision de hoy: 2 horas completamente sin pantallas (ni movil, ni
ordenador, ni television).

Horario elegido: __.__ —

¢Qué hice en estas dos horas?
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¢Qué pensamientos o sensaciones aparecieron?
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REFLEXION SEMANA 1

¢Cual fue mi mayor descubrimiento esta semana?

24



SEMANA 2

RECONECTANDO CUERPO Y MEMORIA

Tu cuerpo es el hogar de tu mente.




MEMORIA SIN ALGORITMOS

Fecha:

DiA 8

Reflexion del dia: Hemos externalizado tanto nuestra memoria
gue estamos perdiendo una capacidad humana fundamental.
Memorizar no es solo almacenar datos: es crear conexiones
neuronales que fortalecen tu capacidad de pensamiento aso-
ciativo y creatividad. Cada vez que memorizas algo consciente-
mente, estas entrenando tu cerebro para que sea mas autono-

mo.

Mision de hoy: Memorizar algo sin ayuda de un dispositivo digital
0 analagico (no vale utilizar posits ).

Qué elegi memorizar:

¢Cuanto tiempo me llevo?

Estrategias que usé:

[ 1 Repeticion

[ 1 Asociaciones visuales
[ 1 Ritmo/musica
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[ 1 Historias

¢Pude recordarlo al final del dia sin mirar? (1 Si 1 No
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DiA 9
LECTURA EN PAPEL

Fecha:

Reflexion del dia: La lectura en papel activa redes neuronales
diferentes a la lectura digital. El tacto, el peso del libro, la impo-
sibilidad de hacer clic en links...,, todo esto obliga a tu cerebro a
procesar mas profundamente. La lectura lineal, sin links, entre-
na tu capacidad de seguir un argumento complejo hasta el final.
Es gimnasia mental.

Mision de hoy: 30 minutos de lectura en formato papel.

Libro/material elegido:

Tiempo real de lectura: minutos.

¢Cuantas veces quise buscar algo en Google o preguntar ala IA?

¢Noté diferencias en mi comprension respecto a la lectura digi-
tal?




¢Mi mente divagé mas o menos que con pantallas?

¢He tenido que volver a leer de nuevo alguna parte del texto por-
que me he perdido o desconectado?

29



DiA 10
EL PODER DEL OLVIDO

Fecha:

Reflexion del dia: Cuando documentas todo digitalmente, robas
a tu memoria la oportunidad de hacer su trabajo de seleccion
natural. El olvido no es un fallo: es una funcion. Tu cerebro olvida
loirrelevante pararecordar mejor lo importante. Alno documen-
tar una experiencia, le permites a tu mente decidir qué merece
ser recordado.

Mision de hoy: No documentar digitalmente una experiencia sig-
nificativa (foto, apunte, reflexion, post...). Tal vez el dia que te ha
tocado hacer este ejercicio no coincide con una necesidad real
de documentar alguna experiencia. En ese caso, puedes reser-
var esta mision para el fin de semana u otro momento especial.

Experiencia que no documenté

¢Fue dificil resistir el impulso de fotografiar/postear? 1 Si1No

¢Como cambio mi forma de vivir la experiencia?
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¢Estuve mas presente?

¢<Como me siento al guardar esta experiencia solo en mi memo-
ria?

31



DiA 11
POSTURA CONSCIENTE

Fecha:

Reflexion del dia: Tu postura no solo afecta tu columna: moldea
tu estado mental. La «postura tech» (cabeza hacia delante,
hombros caidos) envia sefales de sumision y ansiedad a tu ce-
rebro..,, Iy te vuelve mas pesimista! Cuando corriges tu postura,
no solo cuidas tu cuerpo: estas entrenando tu mente para man-
tenerse alerta y confiada.

Mision de hoy: Mapear y corregir la postura text neck cada hora.
¢Como? Hombros hacia abajo y atras, cabeza erguida, pies en

el suelo sin cruzar piernas.

Registro horario de postura:

9.00 — Postura: ___________ Correccion: ____________
10.00 — Postura:_____ Correccion: ____
.00 — Postura:___________ Correccion: ______
1200 — Postura: ____ Correccion: ____
183.00 — Postura: ___________ Correccion: ____
14.00 — Postura: ___________ Correccion: ____________
15.00 — Postura:_____ Correccion: ____
16.00 — Postura: ______ Correccion: ______
17700 — Postura: _____ Correccion: ____
18.00 — Postura: Correccion:




¢Como se sintid mi cuello/espalda al final del dia?
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DiA 12
RITUAL PRESUENO

Fecha:

Reflexion del dia: La luz azul de las pantallas no solo afecta tu
sueno: confunde a tu cerebro haciéndole creer que es de dia,
alterando tu ritmo circadiano natural. Un ritual sin pantallas an-
tes de dormir es como darle a tu sistema nervioso la senal clara
de que es hora de reparar, consolidar memorias y regenerarse.

Mision de hoy: 2 horas sin pantallas antes de dormir (ni moviles,
ni television).

Hora de apagar pantallas: __._

Horadeiralacama: .

¢Qué hice en esas dos horas?

¢Fue dificil resistir las pantallas? (1 Si (1 No

¢Como me senti antes de dormir?

Calidad del sueio (1-10):
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¢Tardé mas o menos en quedarme dormido/a?
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DiA 13

CAMINAR EN SILENCIO

Fecha:

Reflexion del dia: Caminar en silencio no es aburrido: es revolu-
cionario. Sin estimulos auditivos externos, tu cerebro puede
procesar informacion, generar insights y conectar ideas de for-
ma natural. El movimiento fisico combinado con el silencio acti-
va la creatividad de una manera que ningun podcast o musica

puede replicar.

Mision de hoy: iVete a dar un paseo contigo! 20 minutos de ca-

minar sin podcast/musica, solo escuchando el entorno.

Ruta elegida: _

Hora: __.__—

Sonidos que escuché:




¢Qué pensamientos aparecieron?
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DiA 14
DIALOGOS SILENCIOSO0S

Fecha:

Reflexion del dia: Tu cuerpo esta constantemente enviando in-
formacion a tu cerebro, pero la hiperdesconexion ha interrum-
pido esta conversacion ancestral. Reconectar con las sefales
corporales no es misticismo: es recuperar un sistema de infor-
macion sofisticado que te puede guiar mejor que cualquier algo-
ritmo.

Mision de hoy: Practica de comunicacion cuerpo-mente.

Ejercicio matutino: 5 minutos de escaneo corporal al despertar-
te y levantarte de la cama. Para un momento mientras desayu-
nas para hacer el chequeo:

¢Qué sensaciones noté?
Cabeza:
Cuello/hombros: __
Pecho: _
Abdomen: ___
Brazos:

Piernas:
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Ejercicio vespertino: Conectar emocion-cuerpo, justo antes de
irte a dormir:

Emocion predominante ahora mismo:

39



REFLEXION SEMANA 2

¢Como ha cambiado mi relacion con mi memoria?
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SEMANA 3

TRANSFORMACIONES SUSTRACTIVAS

Menos dispositivos, mas vida.




DiA 15
CONVERSACION CARA A CARA

Fecha:

Reflexion del dia: Las conversaciones cara a cara activan tu
sistema de neuronas espejo, que lee microexpresiones, tonos y
energia gue ninguna videollamada puede capturar. Sin moéviles
como escape, estaras presente de verdad. Esta es |a diferencia
entre comunicacion y conexion.

Mision de hoy: 30 minutos de conversacion sin moviles a la
vista.

Persona elegida: __

Hora: __.__—

¢Donde guardamos los méviles?
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¢La otra persona noto algo diferente?
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DiA 16
EMOCIONES COMPLEJAS

Fecha:

Reflexion del dia: La hiperconexion nos ha acostumbrado a
emociones simples: like/dislike, feliz/triste. Pero la vida real re-
quiere emociones matizadas que solo aparecen cuando les das
tiempo y espacio. Pausar antes de reaccionar no es represion:
es madurez emocional. Es la diferencia entre ser reactivo (no
eres libre) y ser responsable.

Misidn de hoy: Sentir sin reaccionar inmediatamente.

Situacion que generd una emocion fuerte:

¢Logré pausar antes de reaccionar? 1 Si1 No
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¢Qué otras emociones aparecieron al observar sin juzgar?
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DiA 17
PAUSAR LO IMPULSIVO

Fecha:

Reflexion del dia: Cada impulso digital que puedes pausar es un
acto de libertad. La tecnologia esta disenada para secuestrar
tus impulsos, pero entre el estimulo y la respuesta siempre hay
un espacio. En ese espacio esta tu poder de eleccion. Entrenar
la pausa es entrenar tu libertad.

Mision de hoy: Identificar y pausar 3 respuestas impulsivas di-
gitales (esos mensajes de WhatsApp, email que responderias
inmediatamente sin pensar porque hay algo que te activa emo-
cionalmente, ya sea positiva o negativamente).

Impulso 1:

Qué queria hacer:
¢logreé pausar? (1SiNo
¢Queé hice en su lugar?

Impulso 2:

Qué queria hacer:
¢logreé pausar? (1SidNo
¢Queé hice en su lugar?

Impulso 3:

Qué queria hacer:
¢logreé pausar? (1SiNo
¢Qué hice en su lugar?
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¢Qué aprendi sobre mis patrones impulsivos?
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DiA 18
MI TRANSFORMACION SUSTRACTIVA

Fecha:

Reflexion del dia: En un mundo que siempre te dice «Anade
mas», «<Haz mas», «Compra mas», «Come masn..,, el verdadero
poder esta en restar. Las transformaciones sustractivas son
mas dificiles que las aditivas porque requieren renunciar a algo,
pero son mucho mas poderosas. Cada cosa que quitas cons-
cientemente te devuelve espacio mental, tiempo y energia para
lo que realmente importa. Y lo mejor de todo: te siente mas
ligero/a.

Mision de hoy: Disefar mi primera transformacion sustractiva
personal.

¢Qué voy a quitar de mi vida hoy (compromiso de agenda, llama-
da de teléfono, aplicacion que no utilizo, reunion que no sirve
para nada...)?




¢Como lo voy a hacer?
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DiA 19
VIVIR DESPACIO

Fecha:

Reflexion del dia: La velocidad constante es el enemigo silencio-
so de la sabiduria. Cuando haces todo rapido, pierdes matices,
detallesy la capacidad de disfrutar el proceso. Vivir despacio no
es ser menos productivo/a: es ser mas consciente. Enlalentitud
intencional encontramos profundidad, delicadeza, belleza, ma-
tices... que la velocidad no puede ofrecer.

Misidn de hoy: Ralentizar una actividad habitual al 50 por ciento.

Actividad elegida:

Tiempo normal:
tiempo).

Tiempo lento: minutos (hoy elijo hacerlo en mas tiempo).

¢Qué noté al ir mas despacio?
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¢Como percibo mi nivel de estrés?

51



DiA 20
SER LUZ, NO LUCIRSE

Fecha:

Reflexion del dia: Cuando haces algo valioso solo para ti, sin do-
cumentarlo o compartirlo, descubres tus motivaciones mas pu-
ras. Haces cosas para ser o para parecer? La diferencia entre
«ser luz» y «lucirse» es la diferencia entre la autenticidad y la
performance. Tu valor no depende de la mirada de los demas.

Mision de hoy: Hacer algo valioso sin documentarlo ni contarse-
lo a nadie. Esto es solo para ti. Tu publico eres tu (y si crees en
Dios: tu publico es E).

¢Qué voy a hacer?

¢Hubo impulso de contarselo a alguien? 1 Si1 No

¢Como cambié mi motivacion al no poder lucirme? ¢Puedo ver
por qué lo hice realmente?




¢Me senti igual de satisfecho/a, mas o menos?
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DiA 21
PROTOCOLO PERSONAL DE RECONEXION

Fecha:

Reflexion del dia: Hoy no es el final, es el comienzo de una nue-
va forma de relacionarte con la tecnologia, las tareas y contigo
mismo/a. Los protocolos no son reglas rigidas: son recordato-
rios conscientes de lo que estas eligiendo. Tu protocolo perso-
nal es tu constitucion interna, la brujula que te guiara cuando el
mundo hiperdesconectado trate de desviarte de tu centro.

Mision de hoy: Crear mi protocolo personal para mantener mi
conciencia de reconexion.

Las 3 practicas que mas me sirvieron:

Mi rutina diaria de reconexion sera:

Manana:
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Noche:

¢Como voy a recordar estas nuevas practicas (citas contigo
mismo/a, revisiones periodicas, amigo/a con el que compartir-
lo?
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REFLEXION SEMANA 3

¢Como han cambiado mis relaciones esta semana?

56



DiA 22
CEREMONIA DE CIERRE

Fecha de finalizacion:

ANTES Y DESPUES

Como valoro hoy mi nivel de vulnerabilidad cognitiva (en el mun-
do SISISI). Vuelve a hacer el ejercicio del principio y compara):
Dial: __

Dia21: __

Mi capacidad de atencion:
Diatl__
Dia 21 __

Mi nivel de presencia:
Dial: __
Dia21. __
Mi bienestar general:
Diatl __
Dia 21: __
MIS MAYORES DESCUBRIMIENTOS

Sobre mi atencion:
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Sobre mi cuerpo:
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MI CARTA AL FUTURO

Querido/a yo del futuro:

Estos 22 dias me han ensefado que...

Mantente conectado/a con lo que realmente importa.
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MI DECLARACION DE RECONEXION

Completa esta declaracion como un compromiso contigo
mismo/a:

He decidido reconectarme conmigo mismo/a porque...

Cuando sienta la tentacion de volver a la hiperdesconexion,
recordare...

Firma
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iFelicidades! Gracias por el esfuerzo, realmente merece la pena
Subirse ala vida

Si quieres compartir algo de lo que has descubierto conmigo,
puedes escribirme a info@martaromo.es.
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La reconexion no es algo que logras una vez; es algo que eliges
mil veces al dia. No se encuentra, se construye: decision a de-
cision, momento a momento, respiracion a respiracion.

Reconectarte es un verbo, no un sustantivo: algo que haces, no
algo que tienes. No es un lugar al que llegas, es una forma de
estar despierto/a en cada momento. Es una rebelion diaria con-
tra la hiperdesconexion.

No te reconectas de una vez para siempre; te reconectas cada
vez que eliges presencia en lugar de piloto automatico.

Reconectarte no es llegar a casa; es recordar que ya estas en
casa.
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