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Reseteando la dopamina podrida
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El Veneno de las Redes Sociales

Entre las fuentes mas peligrosas de dopamina podrida, estan las redes
sociales. Fueron disefiadas para explotar el sistema de recompensas
del cerebro, creando un ciclo vicioso de estimulos instantaneos y
comparaciones constantes.

» Ves jovenes de 16 afios comprando carrazos mientras,
a los 25, todavia vives con tus padres.

» Parejas exhibiendo vidas de pelicula mientras tu lidias
con peleas en la relacion.

» Cuerpos esculturales en playas paradisiacas mientras
te sientes insatisfecho con tu apariencia.

;Sera que los verdaderos villanos son las personas que publican sus
logros? Reflexiona sobre esto.

Las redes sociales son un escenario para compartir logros, momentos
felices e incluso una version idealizada de la realidad. No seamos
hipocritas: si compraras el auto de tus suefios o viajaras a un lugar
increible, ;no lo compartirias también? El problema no esta en las redes
en si, sino en la forma en que las utilizas o reaccionas a los estimulos.

Modo
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Libre Albedrio

El Poder Esta en Tus Manos

Si sabes que determinado contenido te hace mal y, aun asi, sigues
consumiéndolo, eso refleja una falta de claridad en tus objetivos.
Porque quien sabe exactamente lo que quiere no duda en presionar el
botdn de "unfollow".

Mientras algunas personas transforman horas en las redes sociales
en millones de reales, para otras, eso significa solo desperdicio de
tiempo, energia y oportunidades.

Tu atencidn es tu recurso mas valioso. Si no estas pagando por
Instagram, TikTok o cualquier otra plataforma, el producto eres tu.
Estas redes no sentiran tu falta, pero tu yo del futuro seguramente la
sentira.

/QUE HACER, ENTONCES?

Como este ebook esta enfocado en DETOX, nos concentraremos ahora
en la limitacion del uso personal. “Como transformar las redes sociales
en una maquina de dinero” sera tema de otro material. ; Ok?



Comenzando por el Detox

La clave para un detox eficiente es inhibir los estimulos que te
mantienen atrapado en las redes sociales, como las notificaciones
constantes. Posteriormente, el objetivo sera volver esas plataformas
menos interesantes, reduciendo su interferencia en tu dia a dia.

. Vamos a enfocarnos en dos redes populares:
O WhatsApp e Instagram. En caso de que utilices
otras, solo sigue el mismo razonamiento.

Resignifica las Redes Sociales

Este es el paso mas importante.

Aunque no tengas interés en posicionarte publicamente o usar
Instagram como herramienta de trabajo, es esencial cambiar la forma
en que ves esas plataformas.

Empieza a tratarlas como herramientas estratégicas y utiles:

Para crear conexiones genuinas

Para identificar y aprovechar oportunidades;

035

Cuando pasas a ver las redes de esta forma, dejan de ser un espacio de

distraccién, comparacion e insatisfaccion para convertirse en activos
valiosos en tu camino de crecimiento personal y profesional.

El objetivo aqui no es que abandones las redes sociales, sino que las
utilices con intencién y propdsito.
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@ Detox en WhatsApp

Existen dos maneras principales de hacer un detox en WhatsApp.

® X

Método Discreto y Simple: Método Directo y Radical:

Ideal para quien prefiere cambios Mas eficaz y transformador, pero
sutiles, sin llamar la atencion o gue puede generar cuestionamientos
necesitar dar explicaciones. de personas a tu alrededor.

Passo 01 Compre un Numero Nuevo

Comparte este nimero solo con personas que realmente hacen
sentido en tu nueva fase de vida. Al inicio, puede parecer solitario o
incluso incomodo estar sin mensajes. Pero ve esto como algo
positivo: menos distracciones, mas enfoque.

Passo 0  Reduzca el Contacto con el Numero Antigo

Deje que las notificaciones se acumulen en el WhatsApp antiguo. Evite
abrir mensajes o grupos, incluso si la ansiedad intenta convencerte de
lo contrario.

Recuerda: no te estas perdiendo nada importante.

Si alguien siente tu falta, esa persona te llamara por privado. Es en ese
momento que tu decides si ella tiene sentido en tu nuevo ciclo.
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Passo 03 Configura el WhatsApp

Es hora de minimizar las distracciones. Sigue estos ajustes:
« Desactiva el "Visto por Ultimo" y "En linea"
« Desactiva Todas las Notificaciones

Con esto, WhatsApp dejara de ser una aplicacion activa — que

constantemente envia estimulos — y pasa a ser pasivo: solo accedes
cuando sientes ganas.

Disminuye el Contacto con el WhatsApp Antiguo

Haz esto de manera gradual hasta que no sientas mas ganas y no haya
mas necesidad ni sentido en mantener aquellos contactos.

"¢Peroy si alguien necesita hablar conmigo?"
Si algo fuera realmente urgente, la persona te va a llamar. Deja de pensar
que estas perdiendo oportunidades por no abrir WhatsApp cada cinco

minutos. Ese comportamiento es apenas un reflejo de ansiedad.

Conviértete en un fantasma — silencioso, eficiente y enfocado. ¢Ese es
uno de los principios del Modo Cueva. Recuerdas?




O] Detox en Instagram

Va a doler. Va a ser dificil. Pero te garantizo: es liberador.

Asi como en WhatsApp, existen diferentes maneras de hacer un
detox en Instagram, y cada enfoque tiene un impacto diferente. La
cuestion es: ¢qué tan radical estas dispuesto a ser?

. Mantener tu perfil antiguo. | | Crear un perfil nuevo.

Si ya intentaste algo mas simple antes y terminaste volviendo a los
viejos habitos, esa es una sefal clara de que necesitas adoptar un
enfoque mas riguroso ahora. Y créeme: tu subconsciente intentara
sabotearte. Es natural. Por eso, jno aflojes!

Pre Detox: Reflexion

Antes de cualquier accion practica, es esencial
reflexionar sobre lo que mas te distrae en la plataforma:

« ¢;Videos en explorar?
« ¢Stories de influencers?
* ¢Segquir la vida de amigos o conocidos?

« ¢Perfiles de chismes y noticias irrelevantes?

Identificar los disparadores que te atrapan en Instagram es
fundamental. Al entender qué consume mas de tu tiempo y atencion,
podras actuar de forma mas objetiva y asertiva en el detox.
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La Estrategia del Perfil Nuevo

Crear un nuevo perfil en Instagram es como tener una nueva oportunidad
de “ensefiar” al algoritmo cudles son tus intereses reales. Esto significa
redefinir completamente el tipo de contenido que deseas consumir.

De esta forma, Instagram pasara a recomendar solo publicaciones
similares, eliminando distracciones y detonantes que te hacen perder
tiempo en el antiguo perfil.

Checklist: Detox en el Antiguo Perfil de Instagram

PaSSO 01 Limpieza de los Perfiles Seguidos

1. Revisa a quién sigues:

» Deja de seguir perfiles de chismes, influencers y marcas.

» Este paso, por si solo, ya deberia reducir del 20% al 30% de tu lista.
2. Elimina "conocidos":

» Deja de seqguir a los "solo conocidos". Aquellos que ni siquiera

conoces personalmente.

3. Usa larazon, no la emocion:

* Preglntate: ";Este perfil me ayuda a alcanzar mis objetivos?"

» Sino ayuda, deja de seguir sin dudarlo.
4. ¢Quién permanece?

» Amigos cercanos, Familia y Pocos perfiles que te generan valor real.

5. Meta final:
» No seguir a mas de 200 perfiles



Blindaje

1. Silencia todos los perfiles restantes:

« Ve a cada perfil que aun sigues y elige la opcion de silenciar
Historias y Publicaciones.

2. Asume el control:
« Con todo silenciado, tu decides cuando y qué consumir.

Desactiva las Notificaciones

1. En la aplicacion:

« Desactiva todas las notificaciones de ‘me gusta’, comentarios,
mensajes y nuevas publicaciones.

2. En el celular:

« Ve a la configuracién de tu dispositivo y bloguea todas las
notificaciones de Instagram.

¥/ Consejo Bono: Controla el Tiempo de Uso

1. Configura un limite diario para las redes sociales:

« Accede a Configuracion > Tiempo de Uso
« Selecciona aplicaciones que consumen tu tiempo.
» Define un tiempo maximo de uso por dia.

2. Comienza con metas realistas:

« Si hoy pasas 5 horas al dia, tu meta inicial es reducir a 4 horas.
« La semana siguiente, disminuye a 3 horas, y asi sucesivamente.
» Objetivo: Llegar a 1 hora o menos por dia.

3. Laimportancia del proceso:

« No intentes hacer una ruptura drastica. Transforma esto en una
doctrina gradual y sostenible.

4. Mi limite personal:

» A pesar de utilizar las Redes como Maquina de imprimir dinero. Hoy,
delimito el uso de las redes sociales a un maximo de 1 hora por dia.

« Esto me ayuda a mantener el enfoque, sin sentir que me estoy
privando completamente.



Cuando se alcanza el limite:

» Siempre que aparece el mensaje de "limite alcanzado", sirve
como un disparador de conciencia y eso me hace reflexionar:
"Tengo solo 1 hora al dia. ; Prefiero gastarla consumiendo
trivialidades o produciendo algo util?"

Flexibilidaq cuando
es hecesario:

* Sitrabajas con las redes sociales, es aceptable sobrepasar ese
limite ocasionalmente, siempre que sea por un motivo productivo.

* Lo importante es que el uso consciente se convierta en el estandar.
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Detox y Desafio Cueva

Sequir este protocolo de Detox puede parecer desafiante al principio, pero
es justamente eso lo que lo hace tan transformador. Experimenta aplicarlo
durante el Desafio de 40 Dias en la Cueva.

Comprométete a seguir cada paso con determinacion y enfoque. Veras
cémo este proceso ayudara a disminuir distracciones, aumentar la
claridad mental y redireccionar tu energia hacia lo que realmente importa.

Dale una oportunidad a esta experiencia y, al final de los 40 dias, cuéntame
como fue. jTengo la seguridad de que los resultados te sorprenderan!



