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INTRODUCCIÓN

No estás roto, estás enganchado

¿Reconoces esa sensación? Ese malestar difuso que te acompaña últimamente: la mente dispersa, una fatiga mental inexplicable, una ansiedad que no logras ubicar. Te encuentras agotado sin motivo aparente al final del día, aunque físicamente apenas te hayas movido.

No estás solo. Y, lo más importante, no estás roto.

Lo que te ocurre no es un fallo tuyo ni una debilidad de carácter. Lo que experimentas es el resultado de un sistema diseñado meticulosamente para capturar y retener tu atención. Tu adicción no fue un accidente; fue diseñada con precisión por equipos de ingenieros, psicólogos y expertos en comportamiento humano que comprendieron cómo funciona tu cerebro antes que tú mismo.

Este libro no pretende convertirse en un sermón tecnológico ni propone una desconexión radical. No te pediré que tires tu móvil por la ventana ni que regreses a una vida analógica imposible en el mundo actual.
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