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Peligros y recomendaciones en la

era de las distracciones tecnoldgicas

VIvimos pendientes de la pantalla del teléfono movil,
recibiendo un volumen de informacion gue no alcanzamos a
procesar v digerir Y no siempre somos capaces de controlar
nuestros Impulsos frente a las nuevas teconologias. Ante la
Intoxicacion de informacion v la dependencia tecnologica,
PSICOl0gos v neurocientificos proponen recuperar la capacidad
de enfocar la atencion vy volver a la monotarea para retomar
el control sobre nuestras vidas.

M? ANGELES LOPEZ ROMERO
@Papasblandiblup
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as empezado a leer este reportaje. ¢Pero crees que lo
H haras de un tiron? O interrumpiras varias veces la lec-
tura cuando suenen avisos en tu teléfono mévil de que
han entrado nuevos mensajes? Quizas incluso mires periédica-
mente la pantalla del celular aunque no haya saltado ninguna
alarma. Si ademas sientes angustia cuando el moévil pasa de-
masiado rato sin registrar actividad, lo uUltimo que haces al
acostarte y lo primero al despertarte es consutarlo y no lo apa-
gas nunca, si sientes que no puedes vivir sin conexion a Inter-
net y saltas de una informacién a otra sin fijar demasiado la
atencion en ninguna de ellas, convencido de que puedes hacer
varias cosas a la vez, entonces no hay lugar a dudas: eres tec-
noldgicodependiente y puede que sufras infoxicacion.
Pero si has llegado a tener accesos de violencia, cierto sin-
drome de abstinencia cuando no puedes conectarte o la tecno-
logia provoca en tu vida discusiones, bajo rendimiento o aisla-

miento social, la cosa es mas seria: eres un adicto o adicta tec-
noldgico. Ya en 2002 un 5% de encuestados en Espana afirma-
ba padecer pérdida de control, irritabilidad y disfuncién social
en relacion con internet.

Quizas esto te parezca una exageracion. Tu solo usas el telé-
fono porque es Util, estas encantado o encantada de vivir en per-
manente conexion con tus amigos y familiares gracias a las redes
sociales y aplicaciones de mensajeria instantanea como What-
sapp, Yy te facilita la vida poder consultar el correo electrénico sin
esperar a llegar a casa. Pero en algunos casos estas ventajas se
convierten en una carga que no deja respirar, que produce
ahogo, angustia, ansiedad y afecta a las relaciones con uno
mismo y con los demas. Los cientificos que analizan este feno-
meno llegan a hablar de cambios generalizados de comporta-
miento en el modo en que gestionamos nuestros tiempo y sur-
gen nuevos conceptos como el “efecto ya”, “tiempo encontrado”
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EL 90% DE LOS
USUARIOS NO SE
SEPARA DEL MOVIL
EN TODO EL DIA

0 “micromomentos”, que hablan en Ultima
instancia de una nueva forma de vivir. De
hecho, segun el Ultimo informe sobre la
Sociedad de la Informacién, publicado por
la Fundacion Telefonica, el 53% de los es-
panoles reconoce haber renunciado, a
causa de internet, al “placer de no hacer
nada”. También, en un alto porcentaje, a
leer 0 escuchar la radio.

ABUSO 0 ADICCION. Aungue tampo-
co hay que dramatizar, segun explica el
psicélogo experto en adicciones Fernan-
do Pérez del Rio. “Cualquier cosa que
genera dependencia se ha convertido Ulti-
manente en adiccion, y yo estoy en contra.
He tenido la santa paciencia de esperar
diez afos (lo que tarda un ludodpata en
pedir ayuda) para demostrar que tenia
razoén, frente a los que decian que todo era
escandaloso y dramatico. ¢Donde esta la
avalancha de pacientes diez afos después
de que se definiera esta adiccion? Si hay
casos problematicos que acuden a los
centros, pero son aislados”.

Del Rio, que es profesor de la Universi-
dad de Burgos y colabora desde hace anos
con Proyecto Hombre, cree que ha habido
un exceso alarmante de diagndsticos de
adiccion. “Se ha patologizado la vida. Claro
que los jévenes no salen de casa sin el
movil. Pero de ahi a decir que estan todos
enfermos es un salto grandisimo”.

Ciertamente, segun el informe sobre la
Sociedad de la Informacion, el 90% de los
usuarios no se separa del mévil en todo el
dia 'y el 66% lamenta méas haberse olvida-
do el teléfono en casa que quedarse sin
comer. Segun varias encuestas, el 84% de
los alemanes prefiere tener acceso a inter-
net antes que contar con coche o con pa-
reja. Y los universitarios espafoles ya
ponen al mismo nivel de importancia dicho
acceso que a agua, comida y techo.

El movil inteligente o smartphone se
ha convertido en el eje de nuestra vida di-
gital desde que permite el acceso a la red
de redes en cualquier lugar. Algo evidente
a poco que uno eche un vistazo y repare
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en la de personas que consultan su teléfo-
no, juegan en linea o suben fotos a las
redes sociales desde sus dispositivos mo-
viles mientras esperan el autobus o aguar-
dan a entrar en la consulta del médico. El
71,6% de la poblacion espafola es inter-
nauta, cifra que asciende al 97,4% cuan-
do hablamos de jovenes de entre 16 y 24
anos. El 88,5% usamos internet a diario y
casi un 95% de la juventud tiene presen-
cia en las redes sociales. Una juventud
que ya no sabe quedar con los amigos o
consultar la fecha de un examen sin acu-
dir al teléfono mavil.

Aunque cuando Pérez del Rio traté el
primer caso de adiccion tecnologica en
1998 los teléfonos aun tenian cable.
“Una mujer se enganchd a un vidente.
Ahora es més integral, estas enganchado
a mas cosas a la vez (juegos, progra-
mas...) aunque hay casos de adiccion a
juegos concretos”.

LA ERA DE LAS DISTRACCIONES.
Sin llegar al Ultimo peldafo de la escala de
la adiccion, si que muchas personas se

“SALTAR DE UN SITIO

A OTRO, LEER MENSA JES
BREVISIMOS QUE SE
LANZAN SIN PAUSA

NOS ESTA ABOCANDO
AL PENSAMIENTO
SUPERFICIAL"

encuentran en escalones intermedios por
abusos 0 usos inadecuados. Las conse-
cuencias, para el psicélogo Fernando To-
bias, son un mayor grado de estrés, can-
sancio cognitivo, dispersion o dificultades
para conciliar la vida personal y profesional
porque se estan perdiendo fronteras entre
el trabajo y el hogar. Tobias, profesor en la
Universidad Pontificia Comillas, imparte ta-
lleres en los ambitos empresarial y educati-
vo por toda Espana. El objetivo de los mis-
mos es, segun sus palabras, “aprender a
enfocar en la era de las distracciones”. Y
es que, a su juicio, “jamas hemos tenido
que lidiar con tal nUmero de distracciones.
No es posible procesar tanta informacion y
digerirla con actitud critica. Es como si en-

.

tréramos en un buffet libre y no dejaramos
de comer en todo el dia. Consumimos por
consumir y perdemos la conciencia de
cuanta informacion necesitamos”.

Estamos sometidos a un continuo
bombardeo de informacién, incluso si no la
buscamos, como explica Jorge Franga-
nillo, profesor de Informacion y Documen-
tacion de la Universidad de Barcelona,
para quien “esta actitud de saltar de un
sitio a otro, de leer mensajes brevisimos
que se lanzan sin pausa, tiene una capaci-
dad de distraccién enorme y nos esta
abocando al pensamiento superficial”. En
Su opinidn y la de otros muchos expertos,
este fendmeno dificulta la concentracion
hasta tal punto que, para muchas perso-
nas, leer textos y articulos largos se ha
vuelto una tarea demasiado ardua, “con lo
cual la tan alabada sociedad del conoci-
miento queda rebajada a una mera socie-
dad de los contenidos”.

De ahi el término infoxicacion, acuhado
en el afio 2000 por Alfons Cornella. Que
no es solo el hecho en si de que haya mu-

chos datos a nuestra disposicion sino,
segun la define Franganillo, "la incapacidad
de analizar eficazmente un flujo de infor-
macion elevado a causa del exceso de in-
formacién al que estamos constantemente
sometidos. Es la consecuencia inevitable
del hecho de que sobre cualquier tema
hay mucha mas informacién de la que po-
demos asimilar”.

En su opinién, no podemos permitir-
nos ignorar la informacion: “En el mundo
actual la supervivencia personal y profe-
sional depende, en buena medida, de
nuestra capacidad para asimilar grandes
cantidades de informacion nueva”. Feno-
meno que se multiplicara en pocos anos,
cuando la internet de las cosas, denomi-
nada M2M (machine to machine) conecte
a la red (segun estimaciones para 2020)
mas de 40.000 millones de objetos coti-
dianos, frente a los 1.400 millones que lo
estan actualmente. Un crecimiento brutal
que, como publicaba ya en 2013 el ex-
perto en inteligencia competitiva y estra-
tégica lhaki Oroz, “va a modificar de
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“JAMAS HEMOS
TENIDO QUE LIDIAR
CON TAL NUMERO DE
DISTRACCIONES. NO ES
POSIBLE PROCESAR
TANTA INFORMACION
Y DIGERIRLA CON
ACTITUD CRITICA”

manera radical el aspecto de la internet
que conocemos”.

RUIDO INFORMATIVO. No obstante,
la sobrecarga informativa no es un fené-
meno exclusivo de este tiempo. “Ya en el
siglo XVI el tedlogo Juan Calvino se
quejaba de que habia tantos libros que ni
siquiera tenia tiempo de leer los titulos.
Tal ha sido la explosién de la actividad bi-
bliografica desde entonces que ya en
1830 ningun cientifico podia pretender
estar al dia de todo lo que se publicaba
sobre su campo de interés”, comenta el
profesor Franganillo. S6lo que desde
1980 a 2008 el consumo de informacién
por individuo se ha incrementado nada
menos que un 350% y sigue creciendo
de forma exponencial.

Jorge Franganillo recuerda que es tan
facil producir y distribuir informacion que
se ha reducido la seleccion natural que
tiempo atras rechazaba publicar lo que no
fuera lo bastante significativo. “Como re-
sultado, hoy abundan los contenidos irrele-
vantes, confusos e imprecisos, y nos resul-
ta muy dificil distinguir entre informacion
valiosa y ruido informativo. La falta de pre-
vision de la actual crisis financiera es un
ejemplo de como la acumulacion de infor-
macion puede volverse en contra. La crisis
se produjo cuando el mundo disponia de
mas informacién que nunca, pero precisa-
mente el exceso de informacion es lo que
no le permitié ver las sefiales de alerta”.

Y es que, no por tener mas donde ele-
gir tenemos més libertad y estamos mas
satisfechos, a juicio del profesor de la Uni-
versidad de Barcelona. “Durante siglos
hemos asociado mas informacion a méas
libertad, pero lo cierto es que la abundan-
cia de informacion es mas perjudicial que
beneficiosa. La informacién es un recurso
valioso, pero en exceso es asfixiante y re-
sulta dificil de procesar”. Y coincide con
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Tobias en que esta situacion lleva a una
insatisfaccion continua, a un estado de
estrés y ansiedad que deteriora nuestra
calidad de vida. Al final, sentencia, mas
es menos: “Vivimos inundados de infor-
macion, pero carentes de la informacion
util y relevante que nos permitiria real-
mente controlar nuestra vida”.

VIVIMOS INUNDADOS

DE INFORMACION,

PERO CARENTES DE

LA INFORMACION

UTIL Y RELEVANTE

QUE NOS PERMITIRIA
REALMENTE CONTROLAR
NUESTRA VIDA”

Franganillo explica que el exceso de in-
formacion se ha utilizado como mecanis-
mo de censura porque ayuda a ocultar in-
formacién que resulta incomoda. Es tam-
bién un mecanismo de manipulacion. “Sin
saberlo, somos victimas de un filtro invisi-
ble que nos oculta informaciones que po-
drian ampliar nuestra visién del mundo”. A
su juicio, la informaciéon continuara crecien-
do con mas rapidez que nuestra capaci-
dad de gestionarla. Pero podemos mejorar
esa gestion si establecemos prioridades.
“Hemos de acotar qué temas nos intere-
san, hemos de centrar la atencion en
pocas areas y procurar que éstas sean lo
bastante concretas. Ademas, hemos de
conocer bien las fuentes de informacion. Y
debemos tener espiritu critico y cuestionar
cualquier impulso que recibamos”.

ENFOCAR LA ATENCION. Fernando
Tobias lleva afios ayudando a controlar
nuestra respuesta a esos impulsos y a
hacer un uso gratificante de la tecnologia,
con propuestas muy concretas que par-
ten del entrenamiento del mindfulnes o
atencion plena, que este profesor de la
Universidad Pontificia Comillas define
como “asistir con asombro y de manera
consciente al espectaculo de la vida des-
plegandose en cada instante”. Algo que,
reconoce, suena a esotérico, pero que no
consiste en “quedarte tirado tocandote la
barriga y viendo el atardecer. Es perfecta-
mente compatible con cualquier accion
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realizada conscientemente”. Y aclara:
“Como estamos cada vez mas dispersos
y estresados (casi el 50% del dia lo pasa-
mos en Babia, divagando), la propuesta
es tener la habilidad de atraer la atencién
al presente. Y ser tU quien dirige la aten-
cién. Es lo que siempre se ha llamado ser
capaces de vivir en el aqui y el ahora”.

El concepto mindfulness procede de la
tradicion budista vipassana, que se remon-
ta a mas de de 2.500 afios. Pero el térmi-
no, convertido hoy en tendencia mundial, 1o
acufié en el afio 79 Jon Kabat-Zinn, que
pidié permiso al Hospital de Massachusset
para elaborar un programa de reduccion
de estrés basado en la meditacion que él
practicaba. Un protocolo de 8 semanas de
trabajo que empezd con pacientes con
dolor crénico, por los que la medicina de
entonces no podia hacer nada, y que tuvo
un gran éxito. Ahora ha pasado al campo
de la educacién y los negocios. Y empre-

sas como Google forman a sus empleados
en esta técnica.

Como explica Fernando Tobias, que es
miembro del Equipo de Investigacion en
Mindfulness de Comillas, “la gente esta lle-
gando a un grado de estrés, saturacion y
sinsentido en sus vidas que quiere apren-
der a entrenar la atencién”. Curiosamente
ésta es una capacidad natural con la que
nacemos pero que vamos perdiendo
segun crecemos. Y, frente a esa divagacion
a la que, recuerda Tobias, ya santa Teresa
llamaba ‘la loca de la cosa’ y los hindues
denominan mente de mono, existen técni-
cas para favorecerla: “En primer lugar,
aprender a situar la atencién en la respira-
cién. Algo que se puede incorporar como
un ritual. También se puede ensefar a estar
100% en el acto de comer. Otra técnica es
el paseo contemplativo, sin movil y ente-
randote de lo que estéas viendo. En definiti-
va es estar vivos en lugar de en modo pilo-

to automatico”. Y el resultado se hace patente: “La mente se
aquieta y permites al cerebro recargar la bateria”.

RECUPERAR LA CONSCIENCIA. Tobias ayuda a sus alum-
nos a controlar los impulsos que nos llevan a consultar el teléfo-
no automaticamente en cuanto escuchamos el sonido de que
hemos recibido un nuevo mensaje, aunque estemos en una
reunion importante o un acto solemne. O a atender las conver-
saciones de whatsapp en plena cena romantica y no despren-
dernos del mavil ni en la playa. Y recuerda el ejemplo de una
ejecutiva asistente a sus talleres que ha conseguido no mirar el
teléfono mientras conduce de casa a la guarderia de su hija ni
de la guarderia al trabajo. Ahora se dedica a contemplar la ca-
rretera en los trayectos y dice que esta mucho mas tranquila;
ademéas de haber evitado el nada desdefiable peligro de sufrir
accidentes y multas... Otro ejecutivo ha adelantado el desperta-
dor 15 minutos para desayunar tranquilo y sin la radio. Y recu-
perar asi la consciencia y el control sobre su vida. Los hay que
han retomado la lectura en los traslados al trabajo, en lugar de
consultar el movil.

Otros expertos recomiendan pactar horarios para acceder a
Internet, en el caso de los mas jovenes, o no utilizar las nuevas
tecnologias sin un objetivo concreto previo. En todo caso,
Pérez del Rio destaca la importancia de medidas educativas de
prevencion entre los mas jovenes, que les seran Utiles también
para poner a raya cualquier clase de adiccion, como aprender a
ejercer autocontrol, marcarse limites o tener espiritu critico. Re-
cordando, eso sf, que en Espafia no se dan casos como los hi-
kikomori japoneses (que se aislan en sus habitaciones y pierden
el contacto con el mundo real). “Aqui salimos a la plaza y habla-
mos, aunque llevemos el movil”, bromea.

PARKING DE MOVILES.

EMPRESAS Fernando Tobias propone tam-
COMO GOOGLE bién establecer en casa un par-
FORMAN A SUS king para moviles y dispositivos
EMPLEADOS EN electrénicos para que éstos no
MINDF!JLNESS O  cstén circulando por toda la
ATENCION PLENA casa e inundando la vida familiar.

“Cuando son necesarios se
usan, pero no estan presentes todo el tiempo”. Y lo mismo en las
empresas para evitar las interrupciones constantes: fijar franjas ho-
rarias libres de interrupciones en la jornada de trabajo, establecer
periodos concretos para hacer consultas, o silenciar el movil para
crear tU mismo tu propia zona libre de interrupciones, teniendo en
cuenta que, segun los Ultimos estudios, éstas se producen cada 8
minutos y esta comprobado que cuando cambias de actividad
mental desaparece casi el 85% de la memoria a corto plazo y se
derrocha un enorme caudal de productividad. “Es eso tan habitual
de ‘¢,qué estaba haciendo yo...?’, por lo que no retomas la activi-
dad donde la dejaste. Hoy dia es inimaginable lo que puedes
hacer si trabajas una hora y media seguida sin interrupciones”.

No es el Unico cambio que ha provocado la irrupcién coti-
diana de la tecnologia. Segun el profesor Franganillo, en lugar
de darnos mas tiempo libre, nos presiona para hacerlo todo -
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Los cientificos desconocen aun los
efectos del acceso temprano a la
tecnologia en los nativos digitales.

mas rapido. “Y nos estamos acostum-
brando: aceptamos que hemos de convi-
vir con este problema”.

¢ Pero convive bien nuestro cerebro
con estos cambios? Los mas alarmistas
apuntan a que podrian estar alterando
incluso nuestros procesos cognitivos
cerebrales, modificando el modo de
comportarse de nuestro cerebro. Las in-
vestigaciones mas serias, no obstante,
afirman lo contrario.

EL MITO DE LA MULTITAREA.
Encontramos a la neurocientifica espa-
fiola Susana Martinez-Conde en
pleno proceso de traslado del prestigio-
so laboratorio que dirige desde el Insti-
tuto Neuroldgico Barrow de Phoenix al
centro de Neurociencia Interpretativa de
la Universidad del Estado de Nueva
York. La autora del libro Los engafios
de la mente (Destino, 2012) explica
para 21 que las nuevas tecnologias nos
facilitan la ilusién de que podemos
hacer muchas cosas a la vez. “Y esto
no es asi. Aunque si tengamos la capa-
cidad de tener una serie de aparatos
que nos proporcionan informacion si-
multaneamente, nuestro cerebro sigue
siendo el mismo que teniamos hace
100.000 ahos y no estamos prepara-
dos para poder procesar todo este flujo
constante de informacioén, especialmen-
te si es informacién que demanda que
estemos prestando atencién a varias
cosas a la vez. Nuestro cerebro ha evo-
lucionado para prestar atencion a una
cosa y suprimir el resto. Y de hecho
esto es lo que hacemos en todo mo-
mento. Nos da un efecto de vision de
tunel. No solamente en lo que concier-
ne al sistema visual, sino otros sistemas
sensoriales también”.

Es decir que, aunque a veces
pueda parecerlo a juzgar por el nimero
de ventanas y aplicaciones que tene-
mos abiertas a la vez en nuestro orde-
nador o0 porque leamos mensajes en el
movil mientras mantememos una con-
versacion, no somos lo que se viene
denominando ‘multitarea’. “La multita-
rea es un mito —confirma contundente
Martinez-Conde-. Y de hecho investi-
gaciones recientes demuestran que
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cuando creemos que prestamos aten-
cion a varias cosas a la vez, en realidad
lo que estamos haciendo es prestar
atencion secuencialmente, es decir, pri-
mero a una cosa, después a la otra,
después a la otra... Y esto no es la
mejor estrategia porque cada vez que
cambiamos de una tarea a otra esta-
mos perdiendo tiempo”.

La investigadora considera que es
importante eliminar todas las distraccio-
nes que podamos. “Una estrategia mas
eficiente suele ser, si sabes que vas a

“LA MULTITAREA NOS
DESHUMANIZA”

tener que dedicarte a hacer varias
cosas, planificarlas de antemano y dedi-
car bloques de tiempo especificos a
cada una de ellas para no estar cam-
biando de forma desorganizada entre
una cosay otra”.

NATIVOS DIGITALES. ;Pero qué
pasa con los nativos digitales, que ya
desde que nacen se acostumbran a
manejar con soltura dispositivos elec-
trénicos? ;,Se comportara su cerebro
en el futuro de otro modo? “Hasta un
cierto limite”, responde la investigadora
gallega afincada en Estados Unidos.
“La tecnologia evoluciona mucho mas
rapido que la evolucién humana, que

no se produce en una generacion ni en
dos. Ahora, lo que hay que tener en
cuenta es que los nativos digitales
estan absorbiendo estas tecnologias
durante los denominados periodos criti-
cos, donde existe una gran plasticidad
neuronal. Entonces, es muy posible que
esto tenga un efecto que hoy por hoy
todavia desconocemos. Pero creo que
este efecto sera realmente sutil”, con-
cluye Martinez-Conde.

En todo caso, la neurocientifica es
contundente al afirmar que ya hemos al-
canzado el limite de nuestro cerebro.
“Pero hay que tener en cuenta
también —alega para tranquilizar— que
estas tecnologias vienen de la mano y
estan siendo desarrolladas por personas
que al fin y al cabo tienen el mismo cere-
bro que tenemos nosotros. Es decir, la
forma en que se tilice la tecnologia se va
a tener que adaptar a nuestro cerebro y
no al revés. Por mucho que se exponga a
los nifos desde pequenos, nuestro cere-
bro fundamentalmente va a ser el mismo
que teniamos en las cavernas”.

EL EJEMPLO DE LA RANA. Pese a la
disparidad de opiniones sobre si a la larga
esos posibles cambios, mas alla de su su-
tileza, seran beneficiosos o perjudiciales,
Tobias considera que no podemos permi-
tirnos el lujo de perder la monotarea. “Los
nativos digitales son muy buenos saltando

de una informacion a otra y encuentran mas facimente vinculos entre
ellas, y eso es fantastico por ejemplo para la creatividad. Pero cuando
un chaval necesita mantener la atencién un tiempo prolongado, como
su mente esta cambiando de una pestafia a otra, esta perdiendo ca-
pacidad de mantener la atencion”.

La multitarea, afiade el profesor Franganillo, “nos aleja de la re-
flexion, nos incapacita para profundizar en la informacion, lo cual
nos deshumaniza. Nos limita la libertad como individuos y nos crea
la falsa sensacion de que resolvemos muchas cosas, cuando en
realidad tanta interrupcién nos vuelve ineficientes”. Somos cons-
cientes de esto? Fernando Tobias opina que no. Y pone el ejemplo
de la rana: “Si tU a una rana la metes en una olla de agua hirviendo,
saltara de inmediato y escapara. Pero si la metes en una olla de
agua fria que vas calentando poco a poco, no percibira la amenaza
y moriré. Pues esto es lo mismo: intuyes que algo esta pasando
pero no eres consciente”. Noticias como el histerismo colectivo
provocado por la caida momentanea de Whatsapp o Blackberry
demuestran, a su juicio, que estamos generando una dependencia
grande. ¢Pero como detectar si de la dependencia nos estamos
deslizando peligrosamente hacia la adiccion?

PERDER EL CONTROL. L.G. ha recorrido el camino opuesto.
A sus 27 afos ha decidido darse de baja de las redes sociales y
desentenderse del whatsapp. “Me perturbaba tanto exhibicionis-
mo, tanta informacion inutil y tanto control. Ahora sé que a veces

me quedo descolgada de

“POR Muc"lo algun encuentro con los ami-

Q“E SE E_XPONGA A gos porque no recuerdan que
LOS NII_IOS DESDE ya no estoy conectada al
PEQUENOS, NUES- grupo. Pero no me importa.
TRO CEREBRO VA A Me siento mejor asi. Segura-
SER E.l_ M'SMO QUE mente es que no soy de mi
TEN'AMOS EN LAs tiempo...”, deja caer, pese a
CAVERNAS” que usa el teléno movil y el or-

denador portatil con la soltura
de su generacion. Fernando Pérez del Rio recuerda al respecto
que la clave para mantener a raya la dependencia y que no se
convierta en adiccién “no es la abstinencia, ni eliminar el deseo,
sino controlarlo. Ya decia Paracelso que soélo la dosis hace de
algo un veneno”.

La experiencia le dice a Fernando Tobias que ese control pro-
duce beneficios como una mejora de la gestion del estrés, concen-
tracion, reduccion de las conductas impulsivas, aumento de la sen-
sacion de bienestar... “lgual que aprendemos inglés tenemos que
aprender a ser felices. La teconologia es una herramienta, igual que
la mente, que tiene que trabajar para nosotros. Como sierva es ge-
nial, pero como ama es terrible”.

Tobias imparte en la Universidad un curso sobre habilidades
personales para alumnos, profesores y personal administrativo.
Hay lista de espera. “Cuando ven lo Util que es, lo utilizan para
estudiar, para rendir en los partidos de baloncesto... Y si lo hace
Google, que es el nuevo Dios, va a misa”, bromea. Y consulta su
teléfono movil, que habia mantenido en silencio, al terminar nues-
tra conversacion.

ECOS DEL
SILENCIO

JUAN MARTIN VELASCO

LA ALEGRIA DEL
EVANGELIO

® s el primer documento importante escrito por el
papa Francisco y esta lleno de ecos de los gestos y las
palabras del nuevo papa que admiraron y cautivaron
desde los primeros dias a los fieles catdlicos y a no
pocas personas ajenas al cristianismo. La impresién de
novedad que produce tiene una primera razén en su
estilo y su género literario. Los portavoces de la Iglesia
en los ultimos
tiempos han, -
ihemos?—,
presentado su
mensaje, prin-
cipalmente,
bajo la forma de sintesis doctrinales sobre los conteni-
dos de la fe cristiana o de recordatorio de las normas
morales que se derivan de ellos. La alegria del Evange-
lio, en cambio, es la expresién de la experiencia perso-
nal del autor, del poder transformador de la vida que
comporta el encuentro personal con Jesucristo. Un en-
cuentro “al que estamos llamados todos y que vale la
pena intentar cada dia sin descanso, porque cuando
uno da un paso hacia Jests, descubre que Jests ya lo
esta esperando con los brazos abiertos”.

Esta conviccidn personal, fruto de la experiencia,
constituye el centro del mensaje del documento. La ale-
gria del Evangelio es la alegrfa de la buena nueva que

Quienes se animen a leerla
experimentaran algo del poder del
Evangelio para transformar
la propia vida
es Dios para los humanos, creados por Dios y que sélo
en El encuentran el descanso para sus corazones hechos
a su medida sin medida. Es la alegrfa del evangelio que
es Jesucristo, revelacién personal de Dios y camino por

el que los hombres tenemos abierto el acceso a El.

El texto es la presentacion por el papa a la Iglesia de
los trabajos del Sinodo de los Obispos sobre la nueva
evangelizacion para la transmision de la fe, y muestra en
cada pégina el dinamismo evangelizador que suscita la
experiencia del encuentro personal con el Sefior: ‘Lo
que hemos visto y oido’, han dicho siempre los cristianos
que se encuentran con Jesus, o lo podemos callar”

Esta nota no es un resumen del texto. Es una invi-
tacion a su lectura. Quienes se animen a hacerla ex-
perimentaran, sélo con esa lectura, algo de la alegria
del Evangelio y de su poder para transformar la pro-
pia vida.




