RESUMEN COMPLETO

¢Cuando fue la ultima vez que viste una pelicula entera sin mirar el movil? ;O que
leiste una noticia hasta el final?

Sitardas en contestar, este video es para ti. Durante la pandemia, las busquedas de
“como centrar la mente” en Google subieron un 300%. Trescientos. Y la psiquiatra
Marian Rojas Estapé tiene una explicacién para eso, y también una salida. Quédate
hasta el final, porque hay un par de ideas que te van a cambiar la forma de mirar tu
mavil, tu nevera y tu cabeza.

Recupera tu mente, reconquista tu vida va de una idea muy sencilla: vivimos con el
acelerador a fondo, buscando recompensas cada pocos segundos, y eso nos esta
desgastando la atencién, el animo y hasta la capacidad de aguantar un mal rato.

El libro tiene cuatro bloques. Primero, la dopamina, la hormona del placer.
Segundo, la corteza prefrontal, la parte del cerebro que te ayuda a frenar impulsos
y concentrarte. Tercero, las redes y las pantallas. Y cuarto, lo que ella llama rutinas
vitaminicas, o sea, herramientas para volver a coger el volante.

Marian Rojas Estapé es psiquiatra, madre de cuatro hijos y autora de Cémo hacer
que te pasen cosas buenasy Encuentra tu persona vitamina. Hija de psiquiatra, por
cierto: de pequefnay de estudiante iba a la consulta de su padre a aprender de él.

Se formd en hospitales de Barcelonay Londres, hizo voluntariado desde los catorce
anos, pasé por el Bronx a los veinte y por Camboya. Hoy tiene consulta, hace
divulgacién en podcasts, radio y conferencias, y trabaja con terapia EMDR. Y esto
se nota en el libro: casi cada capitulo empieza con un paciente real, aunque ella
aclara que las historias son ficticias, mezcladas para proteger a cada persona.

INTRODUCCION: LA ATENCION

Empieza explicando qué es la atencion. William James decia que es un foco: tu
mente elige algo entre todo lo que hayy le pone luz. Para que funcione hacen falta
cuatro personajes: las ondas alfa, que tapan las distracciones; la corteza
prefrontal; la corteza cingulada anterior, que te avisa de que te has ido por las
ramas; y la dopamina.

Y hay una buena noticia: la meditacidon engrosa esa corteza cingulada desde el
quinto dia de practica. Para empezar, una respiraciéon sencilla: inspira tres
segundos, espira seis.



BLOQUE 1: LA DOPAMINA

Capitulo 1. Aquiviene laidea que mas se repite en todo el libro: el cerebro recuerda
lo que te calmé. Llegas cansado, te abres una cerveza, te alivia. Tu cerebro lo
apunta. Al dia siguiente, a la misma hora, ya te lo esta pidiendo.

La dopamina no es solo placer: es el deseo de placer. Se libera cuando hueles el
asador, no solo cuando comes. Y con eso se construyen habitos, que Rojas
compara con carreteras neuronales. Cuanta mas dopamina circula por una
carretera, mas ancha se hace. El problema llega cuando una autopista, como los
videojuegos, el azucar, deja vacias las carreteritas pequenas: el parchis en familia,
la fruta, un libro.

Y mete otra imagen buena: una cuerda con placer en un extremo y dolor en el otro.
Cuando tiras fuerte hacia el placer, el cuerpo tira hacia el dolor para equilibrarla.
Cuanto mas subidén, mas bajon.

Capitulo 2. ;Y qué pasa si repites? Aparece la tolerancia: necesitas mas dosis para
sentir lo mismo. Ahi entra el trabajo de la doctora Nora Volkow: el consumo crénico
baja los receptores D2, los que frenan impulsos. Pasa con nicotina, marihuana,
alcohol, anfetaminas, opioides. La marihuana, por ejemplo, puede dejar un cuadro
de apatiayfalta deilusion que ellave en consulta. Y con las benzodiacepinas avisa:
sin terapia, mucha gente acaba sin saber vivir sin la pastilla.

Capitulo 3. Las redes funcionan como dispensadores automaticos de afectos.
Scroll infinito, contenido hecho a tu medida y recompensa variable, como una
tragaperras en el bolsillo. Lo grave, dice, es que cada vez que usas la pantalla para
huir del aburrimiento o la tristeza, tu cerebro pierde practica en gestionarlos solo.

Dedica bastante espacio al porno, con una advertencia seria sobre su efecto en
menores y en la forma de entender la sexualidad. Y cierra con la empatia: las
neuronas espejo se desarrollan con contacto real, no con pantalla. Cita a Sherry
Turkle, que habla de una caida fuerte de empatia en los jévenes.

Capitulo 4. El azucar. Un experimento casero de la autora: leer etiquetas en
supermercados. La OMS recomienda maximo 25 gramos al dia, y se cree que la
media es casi el triple. La industria sabe que nos gusta el dulce y lo ha usado a su
favor. Explica insulina, picos de glucosa, y por qué con la insulina alta el hambre
manda: la leptina avisa de que estas lleno y la grelina dice que tienes hambre.
También da trucos: esperar veinte minutos ante un antojo, caminar después de
comer, distinguir hambre real de hambre emocional.

BLOQUE 2: LA CORTEZA PREFRONTAL

Capitulo 5. La bateria mental. La atencidon se gasta durante el dia y se recarga con
suefioy con cosas que te reparan. Hay estudios que relacionan la fatiga mental con



glutamato acumulado en la corteza prefrontal, que se elimina durmiendo. Los
casos son muy reconocibles: Guillermo, opositor, que aguanta la dieta todo el diay
por la noche arrasa con la nevera porque ya no le queda bateria. Su consejo: apunta
qué te descarga y qué te recarga, y busca huecos de reparacion.

Capitulo 6. El cerebro adolescente. La corteza prefrontal es la ultima en madurar,
hasta los veinticinco o treinta. Hay una poda neuronal que gasta mucha energia, asi
que el suefo es innegociable. Resultado: amigdala encendida y freno puesto a
medias. Lo que propone para acompanarles: sueno, deporte, musica, abrazos,
equipos, meditacién y voluntariado. Cuenta casos de chicos que remontaron
gracias a ayudar a otros, desde una carcel hasta un centro en Calcuta.

Capitulo 7. El miedo bloquea la mente. El estrés mantenido encoge la corteza
prefrontal y agranda la amigdala. Aqui hace una advertencia delicada sobre el
TDAH: existe, pero antes de diagnosticar conviene mirar si hay traumas o miedos
que estén bloqueando la atencién. Y repasa miedos habituales, como el miedo a
decepcionar o a no ser perfecto, y como se disfrazan en la conducta.

Capitulo 8. La soledad. El dolor social activa la misma zona cerebral que el dolor
fisico. Hay un experimento que sorprende: en una sala vacia, sin moévil, mucha
gente preferia darse pequenas descargas eléctricas antes que quedarse a solas con
sus pensamientos. Distingue entre soledad elegida, que repara, y soledad
impuesta, que enferma. Habla del sindrome de la vida vacia, de los adolescentes,
los divorcios y los mayores. Y recuerda el estudio de Harvard de Waldinger: las
relaciones sanas protegen.

Capitulo 9. El sueno. El ex CEO de Netflix dijo que competian con el suefo. Con
unas diecisiete horas despierto, el cerebro rinde como si hubieras bebido. Durante
el sueno profundo, el sistema glinfatico limpia residuos. En adolescentes, nueve o
diez horas. Da herramientas: horarios regulares, pantallas fuera una hora antes, la
cama solo para dormir, luz solar de dia, cuidado con el alcohol.

Capitulo 10. Cerebro inflamado. Niebla mental, cansancio, pérdida de memoria:
puede ser neuroinflamacion. Los factores que mas la favorecen son alcohol,
azucar, falta de suefo, estrés y sedentarismo. Ella misma toma vitamina D, omega
3y magnesio.

Capitulo 11. A mas pantalla, menos CPF. La multitarea es en realidad cambiar de
foco unay otra vez, y eso empeora memoria y aumenta errores. Gloria Mark midio
que pasamos unos cuarentay siete segundos en una pantalla antes de saltar a otra
cosa, y cuesta casiveinte minutos recuperar la atencion. Habla de la cronopatia, de
la vida fast: fast watching, fast love, fast shopping. Y propone, frente al miedo a
perderse cosas, la alegria de perderse cosas.



Capitulo 12. La voz interior. Cuando no haces nada, se activa la red neuronal por
defecto, y divagar es sano: ahi se ordena lo vivido y salen ideas. Henry Ford, segun
la anécdota, defendié a un empleado que parecia no hacer nada porque le pagaba
por pensar. Pero la voz puede machacarte. Rojas lo explica con una grabadora:
como te hablaron de pequefio se convierte en codmo te hablas de adulto. Truco util:
pasar del yo al tu. En vez de “estoy fatal”, un “Manuel, ya te conoces, cuando no
duermes lo ves todo negro”.

BLOQUE 3: REDES Y PANTALLAS

Capitulo 13. La cara oculta de las redes. Cuenta como Brian Fogg ensefiaba en
Stanford tecnologia persuasiva, y de su clase salieron Instagram y Tristan Harris.
Harris trabajé en Google, vio que lo Unico que importaba era el engagement y se
marchd a fundar el Center for Humane Technology. Y Aza Raskin, el inventor del
scrollinfinito, lo comparé con “cocaina conductual”.

Capitulo 14. Cémo nos manipulan. Repasa el informe del cirujano general Vivek
Murthy, la demanda de decenas de fiscales a Meta, y a Frances Haugen, que filtré
miles de documentos internos. Y propone ideas para el disefio: pensar antes de
compartir, derecho a no ser molestado.

Capitulo 15. Tecnologia en las aulas. Aqui es prudente, no incendiaria. Dice que no
esta demostrado que las pantallas mejoren el aprendizaje, cita el giro de Suecia
hacia los libros y el hecho de que muchos directivos tecnoldgicos llevan a sus hijos
a colegios Waldorf, con poca pantalla. Pero tampoco quiere analfabetos digitales:
la clave es introducirla con cabeza y poco a poco.

Capitulo 16. El impacto en la salud mental joven. Caso de Olivia: comparaciones,
necesidad de validacion, un mensaje a un desconocido y una cadena que acaba
muy mal. Rojas habla del aumento de demanda en salud mental juvenil, de la
importancia de mirarse a los ojos, y de lo que pierden los méas pequefios con
pantalla. Y cierra recordando que no pretende prohibirlo todo: quiere que tengas
informacién para decidir.

BLOQUE 4: RUTINAS VITAMINICAS

Capitulo 17. Reconquista tu vida. Empieza por conocerte: apunta tu personalidad,
tus factores de estrés y tus vias de escape. Distingue entre patologia mental grave y
lo que llama “patologia de la vida corriente”: ansiedad, insomnio, vacio. Pide tratar
la causa y no solo apagar el sintoma con pastillas. Trae a Viktor Frankly a Byung-
Chul Han para hablar de sentido, del aburrimiento como puerta a la creatividad, de
la meditaciény de aprender a respirar por la nariz.

Capitulo 18. Ayuno de dopamina. No consiste en suprimir el placer, sino en reducir
lo que mas te dafna: quitar notificaciones, un dia al mes sin mavil, temporizador en



las aplicaciones, unos dias sin comprar online, sin azldcar, con menos alcohol, mas
naturaleza y mas aburrimiento. Dice que el cerebro necesita unas cuatro semanas
para recablearse.

Capitulo 19. Abrazar el dolor. Si la cuerda tira siempre hacia el placer, el cuerpo se
vuelve intolerante al malestar. Su propuesta: aceptar cada dia pequenas dosis de
molestia, un poco de frio, de hambre, de aburrimiento. Con un aviso: el dolor
intenso también puede hacerse adictivo, como en los deportes de riesgo extremos.

Capitulo 20. El flow. Csikszentmihalyi lo describe como ese estado en el que
pierdes la nocidn del tiempo porque estas absorto en algo que te reta y te gusta.
Pintar, tocar, cocinar, escribir. Y aclara que el scroll no es flow: en el scroll eres
pasajero, en el flow vas al volante.

Capitulo 21. El deporte. Un entrenador de Londres le dijo que hasta la peor
patologia de la mente se cura con deporte. Moverse sube el BDNF, mejora la
creatividad, el suefo, el animo y la atencién. Un paseo ya cuenta. Sus
recomendaciones: quince minutos de ejercicio aerdbico al dia, o treinta varias
veces por semahna, con algo de fuerza. Y escaleras en vez de ascensor.

Marian Rojas lo repite varias veces: comprender es aliviar. No te dice que tires el
movil por la ventana. Te dice que entiendas qué le pasa a tu cerebro cuando huyes
del aburrimiento, la tristeza o la soledad, y que decidas con mas libertad. Parar,
respirar, aburrirte un rato, moverte, dormir, mirar a los 0jos a alguien que te importa.

La velocidad nos ha vendido que asi vivimos mas. Y el libro apunta a lo contrario:
que a veces la vida se recupera frenando.



