


D R .  L I B E R T A D A D E L A N T O

I Love
Dopamina
por qué amas exactamente

aquello que te controla — y cómo

recuperar el equilibrio.

E S T O  E S  U N  F R A G M E N T O  D E L  L I B R O

Lo que tienes en tus manos es un adelanto: un

recorte fiel de las primeras páginas de

I Love Dopamina. No es un resumen ni un folleto; es

el texto mismo, con la voz del libro.

La idea es simple: mostrarte cómo tu deseo se volvió

un producto, y por dónde empieza el camino de

vuelta. El protocolo completo queda para el libro;

aquí recibes la tesis, la ciencia y los primeros pasos.
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D R .  L I B E R T A D E L  G A N C H O

E L  G A N C H O

No eres
débil.
Te están

Ese cansancio de no terminar nada. El

aburrimiento que solo cura la pantalla.

Las ganas que se evaporaron. Crees que

la falla es tuya: flojera, algo roto por

dentro.

No lo es. Es ingeniería. Edificios llenos

de gente brillante tienen un solo trabajo:

hacerte deslizar la pantalla un poco más.

“No es falta de
fuerza de
voluntad. Es
el entorno en
el que vives.”
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D R .  L I B E R T A D L A  C I E N C I A

L A  V E R D A D  S O B R E  L A  D O P A M I N A

No es la hormona
del placer.

Todos llaman a la dopamina “la hormona del

placer”. Está mal, y ese error es justo lo que te

deja vulnerable.

No es la química del placer. Es la química de la

búsqueda. No se dispara cuando consigues lo

que quieres; se dispara en la anticipación, en la

promesa, en el “tal vez ahora”.

Es el motor que sacó al humano de la cueva. La

necesitas. El punto nunca fue apagar el motor.

“
La dopamina no es el
premio. Son las ganas
de ir a buscarlo.
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D R .  L I B E R T A D L A  C I E N C I A

E L  M O T O R  P O R  D E N T R O

La química del casi.
Vive en la espera.

Si la dopamina es la química de la búsqueda, su pico

vive en un lugar curioso: antes de la recompensa, no

después. En el instante del “tal vez ahora”, del dedo

detenido sobre la pantalla, de la notificación que aún

no abriste.

Por eso el casi engancha más que el premio. La

promesa de algo bueno prende el cerebro con más

fuerza que la cosa buena cuando llega. El deseo es

más eléctrico que la satisfacción.

Quien diseña el feed lo sabe de memoria. Por eso la

app te mantiene siempre a un deslizar del tal vez:

nunca en la entrega final, siempre en la espera.

Nadie te vende la recompensa.
Te venden la búsqueda.
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D R .  L I B E R T A D I N F O G R Á F I C O

I N F O G R Á F I C O 1

El bucle del secuestro
La máquina tragamonedas no tiene palanca. Tiene cuatro pasos que
se muerden la cola, y la incertidumbre es lo que atrapa.

01

02

03

04

D I S PA R A D O R
aburrimiento, ansiedad,
solo “echar un vistazo”

A C C I Ó N
tirar, deslizar,
abrir la app

R E C O M P E N S A
VA R I A B L E

a veces nada · a veces oro

A L I V I O
demasiado corto —

y el vacío vuelve

La recompensa es variable a propósito: el cerebro libera más dopamina por la posibilidad que por
la recompensa en sí. Apuesta, feed, porno, compra impulsiva: la misma puerta trasera.

I  L O V E  D O P A M I N A 0 6



D R .  L I B E R T A D E L  D I A G N Ó S T I C O

P A R T E  2  ·  L A  T R A M P A

El casino en
tu bolsillo.

Las redes sociales funcionan como casinos digitales.

No es una metáfora de efecto: es el mismo mecanismo

de la tragamonedas, la recompensa impredecible.

Deslizas el feed hacia abajo sin saber qué viene. A

veces nada. A veces algo bueno. Esa incertidumbre es

lo que engancha: el cerebro reacciona a la posibilidad

con más fuerza que a la recompensa misma.

C A D A  P A L A N C A

El feed — una palanca que tiras sin saber qué viene.

La notificación — la campana que promete, y no siempre
cumple.

El “desliza hacia arriba” — ronda nueva, apuesta nueva, gratis.

La apuesta, el porno, la comida ultraprocesada, la compra por
impulso: todos explotan la misma puerta trasera de tu cerebro.

Una sola cerradura, muchas llaves.
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D R .  L I B E R T A D E L  D I A G N Ó S T I C O

P A R T E  2  ·  E L  P R E C I O

La cuenta que
nadie te muestra.

Aquí está el precio que no sale en la publicidad.

Mientras más picos le das al cerebro, menos sensible

se vuelve. Es tolerancia, igual que en cualquier

adicción.

Con el tiempo, necesitas estímulos cada vez más

fuertes solo para sentir lo normal. La dosis que ayer

alcanzaba, hoy ya no alcanza.

D O S I S  N E C E S A R I A

P L AC E R  E N  LO  R E A L

¿El resultado? El desayuno sin pantalla aburre. El libro se vuelve

lento. La conversación, pesada. La vida real —que siempre
alcanzó— empieza a parecer insuficiente.

No es que el mundo perdió la gracia. Es que calibraste tu placer
en la tragamonedas.
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D R .  L I B E R T A D I N F O G R Á F I C O

I N F O G R Á F I C O 2 ·  L A  C L A V E  D E L  L I B R O

Dopamina barata
× dopamina lenta

Barata — pico y caída Lenta — subida sostenida

L Í N E A  B A S E  ·  LO  “ N O R M A L”

pico

caída

sostiene

T I E M P O

B A R ATA
Sube en segundos, se desploma y te

deja debajo de donde empezaste.
Feed, azúcar, apuesta. Cobra

intereses.

L E N TA
Sube despacio, exige esfuerzo y

sostiene. Entrenar, leer, crear. No
da el estallido — da el piso.

El mundo moderno te empuja a la barata todo el tiempo. Recuperar el equilibrio es, en el

fondo, volver a aprender a esperar la lenta.
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D R .  L I B E R T A D E L  G I R O

P A R T E  3  ·  C O R R E C C I Ó N  D E  R U M B O

No es detox.
Es equilibrio.

Internet te vendió el “detox de dopamina” como

encerrarte en un cuarto blanco a mirar la pared. Eso

es una tontería, y es imposible. No quieres apagar la

dopamina.

Quieres recalibrar la sensibilidad. La meta no es una

vida sin placer; es una vida donde el placer vuelva a

venir de las cosas reales, y no solo de las pantallas.

El libro lo llama restaurar la sensibilidad. No es

fuerza de voluntad: es cambiar el entorno y el orden

de tus recompensas, para que el cerebro vuelva a

disfrutar lo que importa.
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D R .  L I B E R T A D

U N A  M U E S T R A  D E L  C A M I N O

4 primeros
movimientos
El protocolo completo está en el libro. Pero

empieza por estos cuatro hoy.

01 Demora la primera pantalla.
Los primeros 30 minutos del día sin celular. Tú defines la
calibración del día, no el algoritmo.

02 Pon fricción.
App fuera de la pantalla de inicio, notificaciones muertas,
celular en otro cuarto. Cambia el entorno, no la fuerza de
voluntad.

03 Págale al aburrimiento.
No llenes cada fila y cada pausa con pantalla. El aburrimiento es
donde la dopamina lenta vuelve a funcionar.

04 Una recompensa lenta al día.
Entrenar, leer, crear algo. Pequeña, difícil, real. Todos los días.

I  L O V E  D O P A M I N A 1 1



D R .  L I B E R T A D E L  G I R O

L A  T E S I S  D E L  L I B R O

El giro: amar
sin ser esclavo.

Los antiguos le tenían un nombre: servidumbre

voluntaria. Nadie te encadena: tú entregas la llave,

deslizar a deslizar, creyendo que la decisión es tuya.

Recuperar el equilibrio no es una guerra contra el placer.

Es libertad: volver a ser dueño de hacia dónde va tu

atención. Amar la dopamina y, aun así, no ser su

esclavo.

“
Tienes el derecho de querer —
siempre que seas tú quien
elige el qué.
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D R .  L I B E R T A D E L  L I B R O

E S T O  F U E  S O L O  U N A  M U E S T R A

¿Quieres
el resto?
El libro I Love Dopamina trae el camino
completo: la ciencia sin vueltas, cómo

cada industria te explota y el protocolo
entero para recuperar la sensibilidad.

L I S T A  D E  E S P E R A

Responde el DM con la palabra

LIBRO

Entras a la lista y recibes el primer capítulo antes que nadie.
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D R .  L I B E R T A D

I Love Dopamina

Este material es educativo y no sustituye el acompañamiento de un

profesional de la salud. “Dr. Libertad” es una persona editorial; el

contenido no constituye diagnóstico, tratamiento ni consejo médico.

Si sufres de ansiedad, depresión o compulsiones que afectan tu vida,

acude a un profesional de la salud.
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