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Ín di ce

Por ta da
Si nop sis
Por ta di lla
De di ca to ria
Ci ta
1. Un ce re bro es tre sa do en un mun do es tre sa do

Una con ver sación man te ni da ha ce al re de dor de un año
Re vi sión vi tal
Co mó se ges tó es te li bro
No ti cias des de un pla ne ta es tre sa do
Los pro ble mas de salud men tal no son:
Yin pa ra el yang
Co lap so
La vi da es be lla (pe ro)
Ti bu ro nes in vi si bles
Cho que
Co sas que son más rá pi das que an tes
Ca tás tro fe vein ti cua tro ho ras al día, sie te días a la se ma na
Al gu nas preo cu pa cio nes más apar te de las que se men cio- 

nan en el apar ta do an te rior (por que siem pre hay más preo cu- 
pa cio nes)

Cin co ra zo nes pa ra ale grar se de ser un hu ma no y no un ro- 
bot con sen ti mien tos

¿Dón de ter mi na la an sie dad y em pie zan las no ti cias?
2. Vi sión de con jun to

La vi da es muy rá pi da
¿Có mo se guir sien do hu ma no en un mun do cam bian te?
For mas en las que es tá cam bian do el mun do que no son

del to do bue nas
Fu tu ro
Los pos tes de la por te ría
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Qui zá
3. Un sen ti mien to no es tu ca ra

Be lle zas in fe li ces
La in se gu ri dad no tie ne que ver con tu ca ra
Una no ta de la pla ya
Có mo de jar de preo cu par se por en ve je cer

4. Ob ser va cio nes so bre el tiem po
El mie do y el tiem po
De te ner los re lo jes
Una lla ma da te le fó ni ca
Ne ce si ta mos el tiem po que ya te ne mos
No ol vi des

5. So bre car ga vi tal
Un ex ce so de to do
El mun do es tá su frien do un ata que de pá ni co
Lu ga res en los que he su fri do ata ques de pá ni co
Un pla ne ta es tre sa do

6. Las preo cu pa cio nes que cau sa in ter net
Co sas que me en can tan de in ter net
Co sas que de be ría ha cer me nos en in ter net
El mun do es tá em pe que ñe cien do
His te ria co lec ti va
Pa si to a pa si to
Oda a las re des so cia les
Es pe jos
Có mo no per der la cor du ra en in ter net: un lis ta do de man- 

da mien tos utó pi cos que ra ra vez si go, por que son con de na- 
da men te di fí ci les

No de jar se lle var
Te ner cui da do con quién se fin ge ser
Có mo ser fe liz
Un clic más
Los al go rit mos se ali men tan de em pa tía
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Lo que la gen te que uti li za las re des so cia les pien sa de las
re des so cia les

Có mo ser fe liz (se gun da par te)
7. El im pac to de las no ti cias

El efec to mul ti pli ca dor
Sho cks al sis te ma
Ima gi na
Seis ma ne ras de man te ner se al tan to de las no ti cias y no

vol ver se lo co
Elo gio de la po si ti vi dad

8. Un pe que ño apar ta do so bre el sue ño
La gue rra al sue ño
Có mo dor mir en un pla ne ta es tre sa do

9. Prio ri da des
Una vi si ta a un cen tro de aco gi da pa ra per so nas sin ho gar
Mul ti tu des so li ta rias
Có mo sen tir se so lo

10. Mie dos te le fó ni cos
Una se sión de te ra pia en el año 2049
Có mo te ner un smar tpho ne y se guir sien do un ser hu ma no

fun cio nal
Luz
Có mo le van tar se de la ca ma
Un pro ble ma en el bol si llo

11. El de tec ti ve de la des es pe ran za
Con cien cia ción
Es pe ran za
El de tec ti ve de la des es pe ran za
No ta a mí mis mo
El mie do y las com pras
Só lo se tie ne un ce re bro
Los ma ni quís que in fli gen do lor
Un de seo
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Có mo exis tir en el si glo XXI y no su frir un ata que de pá ni- 
co
12. El cuer po pen san te

Cua tro hu mo res
Las tri pas
Una no ta al mar gen so bre el es tig ma
Ta bla de psi co gra mos

13. El fin de la rea li dad
Soy lo que soy lo que soy
Rea li dad fren te a su per mer ca dos
Ca ver níco la
Ofus ca ción

14. De sear
Po zo de los de seos
Su pe ra ción
Có mo ser más ama ble con uno mis mo ha cia uno mis mo
Una no ta so bre de sear
Si ya fue ses bas tan te bue no, ¿en qué de mo nios te gas ta- 

rías el di ne ro?
Nun ca es su fi cien te
Una pa ra do ja
Tú eres al go más que un con su mi dor

15. Dos lis ta dos so bre el tra ba jo
El tra ba jo es tóxi co
Diez for mas de tra ba jar sin su frir una cri sis ner vio sa

16. Mol dean do el fu tu ro
El pro gre so
El es pa cio
La fic ción es li ber tad
El ob je ti vo

17. Su can ción
Si có mo ros
El amor
(co sas que te ha cen sen tir más li ge ro)
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Sri Lanka
Un plan tea mien to an fi bio de la vi da
In vir tien do el bu cle
El cie lo siem pre es el cie lo
La na tu ra le za
El mun do in te rior
Tú, des en chu fa do

18. To do cuan to eres es su fi cien te
Co sas que han es ta do ahí prác ti ca men te siem pre
Lo que me di go cuan do to do se me ha ce de ma sia do cues- 

ta arri ba
Ren di mien tos de cre cien tes
Ideas sen ci llas pa ra un nue vo co mien zo
Las co sas im por tan tes
El mun do es tá en tu in te rior
Co mien zo
Per so nas a las que me gus ta ría ex pre sar mi agra de ci mien- 

to
Cré di tos
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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre
una

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!

Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:
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Ex plo ra      Des cu- 

bre      Com par te
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Si nop sis

Ma tt Haig sos tie ne que es es te mun do ner vio so y rá pi do en el

que vi vi mos el que crea in di vi duos ner vio sos, al lí mi te. Es ta- 

mos más co nec ta dos que nun ca y sin em bar go nun ca he mos

es ta do más so los. Es ta ace le ra ción se tra du ce ade más en un

bom bar deo in for ma ti vo que nos exi ge es tar al tan to de las

no ti cias que se su ce den, sin tiem po pa ra re fle xio nar ni re se- 

tear nues tras men tes. Si el sis te ma pa re ce di se ña do pa ra ha- 

cer nos in fe li ces, ¿hay al go que po da mos ha cer al res pec to?

¿Se pue den reor ga ni zar las prio ri da des? Haig par te de su pro- 

pia ex pe rien cia pa ra ex pli car nos có mo po de mos de fen der nos,

re hu ma ni zar nos y cam biar pa ra siem pre el mo do en el que in- 

ver ti mos nues tro va lio so tiem po en el pla ne ta.
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APUN TES SO BRE UN
PLA NE TA ES TRE SA- 

DO

Ma tt Haig

 

 Tra duc ción de Ma ría Jo sé Díez Pé rez
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Pa ra An drea
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To tó, creo que ya no es ta- 

mos en Kan sas.

DORO THY en El ma go de Oz
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1

Un ce re bro es tre sa do en un mun do es tre- 

sa do
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Una con ver sación man te ni da ha ce al re de dor de

un año

Es ta ba es tre sa do.

Da ba vuel tas, in ten tan do ha cer pre va le cer mi cri te rio en

una dis cu sión so bre in ter net. Y An drea me es ta ba mi ran do. O

al me nos creo que me es ta ba mi ran do. Era di fí cil sa ber lo, ya

que yo es ta ba echan do un vis ta zo al mó vil.

—Ma tt... ¿Ma tt?

—Eh. ¿Sí?

—¿Qué pa sa? —pre gun tó, con ese tono de des es pe ra ción

que aca ba apa re cien do cuan do se es tá ca sa do. O cuan do se

es tá ca sa do con mi go.

—Na da.

—Lle vas más de una ho ra sin le van tar la vis ta del te lé fono.

Y no pa ras de dar vuel tas y de gol pear te contra los mue bles.

Te nía el co ra zón a mil y no ta ba una opre sión en el pe cho.

Res pues ta de es trés agu do. Me sen tía aco rra la do y ame na za- 

do en in ter net por al guien que vi vía a ca si tre ce mil ki ló me tros

de dis tan cia y al que nun ca co no ce ría, pe ro que aun así se las

es ta ba apa ñan do pa ra fas ti diar me el fin de se ma na.

—Só lo es toy con tes tan do una co sa.

—Ma tt, de ja eso.

—Es que...

Lo que su ce de con el caos men tal es que mu chas de las

co sas que te ha cen sen tir me jor a cor to pla zo te ha cen sen tir

peor a lar go pla zo. Te dis traes cuan do lo que de ver dad ne ce- 

si tas es co no cer te a ti mis mo.

—¡Ma tt!
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Una ho ra des pués, en el co che, An drea me mi ró de re ojo

des de el asien to del co pi lo to. No es ta ba uti li zan do el te lé- 

fono, pe ro lo lle va ba bien aga rra do, una me di da de se gu ri- 

dad, igual que una mon ja con el ro sa rio.

—Ma tt, ¿te en cuen tras bien?

—Sí. ¿Por qué?

—Pa re ces au sen te. Es co mo so lías es tar cuan do...

Lo de jó ahí, no di jo «cuan do te nías de pre sión», pe ro no hi- 

zo fal ta pa ra que yo lo en ten die ra. Ade más, no ta ba que me

ron da ban la an sie dad y la de pre sión. To da vía no ha bían lle ga- 

do, pe ro tam po co an da ban muy le jos. Su re cuer do era al go

que ca si po día to car en el so fo can te ai re que ha bía en el co- 

che.

—Es toy bien —men tí—. Es toy bien, es toy bien...

Al ca bo de una se ma na es ta ba tum ba do en el so fá, sien do

víc ti ma de mi un dé ci mo ata que de an sie dad.


