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SECCION «FILOSOFIA OPERATIVA

SECCION

Filosofia operativa

Lo que este libro asume antes de empezar, y lo que se niega a prome-
ter.

Permacultura, no dieta

La metafora dominante para hablar de nuestra relacién con las panta-
llas es la de la dieta: "dieta digital", "detox", "ayuno de redes". La me-
tafora es un error, y el error no es inocente. Una dieta asume que el
problema es la cantidad —comés demasiado, mird menos el teléfono—
y que la solucién es la voluntad: un régimen de restriccion sostenido
por pura fuerza de cardcter. Todo el mundo sabe cémo terminan las
dietas. Terminan en recaida, culpa y una nueva dieta. Ese ciclo no es
un fracaso del sistema: es el sistema. La industria del bienestar digital
vive de venderte la restriccién de lo que la industria de la atencion
vive de venderte en exceso. Son dos mostradores del mismo negocio.

Este libro propone otra metafora: la permacultura. La permacultura
no le pide al agricultor que resista la tentacién de arruinar el suelo;
disefa el sistema para que lo sano crezca solo y lo dafnino no encuen-
tre dénde agarrarse. No opera sobre la voluntad sino sobre las condi-
ciones. No pregunta "¢cuanto consumis?" sino "¢quién disefié el te-
rreno donde crece tu atencidén, y para beneficio de quién?". Donde la
dieta ve un problema de autocontrol individual, la permacultura ve un
problema de disefio de ambiente —y el ambiente, a diferencia del
caracter, se puede rediseflar en una tarde.

La diferencia practica es enorme. El que hace dieta digital borra
Instagram un lunes y lo reinstala un jueves a la noche, porque el te-
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rreno quedo intacto: las notificaciones siguen ahi, el teléfono sigue al
lado de la cama, los amigos siguen coordinando todo por el mismo ca-
nal. El que practica permacultura cognitiva cambia el terreno: reorde-
na la pantalla, mata las notificaciones, saca el cargador de la habita-
cién, construye alternativas antes de demoler hébitos. Después de
eso, la voluntad casi no hace falta. Ese es el criterio de todo lo que si-
gue: si un consejo de este libro te exige heroismo sostenido, el consejo
estd mal disefiado.

Tres principios rectores

1. El diseno le gana a la voluntad. Del otro lado de la pantalla hay
equipos enteros de ingenieros, disenadores y cientificos del comporta-
miento cuyo trabajo, medido y remunerado, es capturar tu atencidn.
Vos tenés fuerza de voluntad, que es un recurso que se agota a las
once de la noche. Ellos tienen pruebas A/B sobre millones de usuarios,
que no se agotan nunca. Competir con voluntad contra diseno es per-
der por goleada con dignidad. La tnica jugada razonable es responder
al disenio con diseno: modificar el ambiente para que la conducta
deseada sea el camino de menor resistencia.

2. Lo individual es necesario pero no suficiente. Ningin
protocolo personal deroga el modelo de negocios de la economia de la
atencién. Creer que si —que el problema se resuelve con mejores hé-
bitos— es exactamente la trampa que Byung-Chul Han describe: con-
vertir un problema estructural en una falla privada, y la falla privada
en culpa. Por eso este libro tiene cuatro partes y no una: la defensa in-
dividual (Libro II) es la base de operaciones, no el techo. Sin practica
personal no hay lucidez para lo politico; sin politica, la practica
personal es un privilegio de nicho.

3. Sustraer antes que agregar. La respuesta refleja de la cultura
contemporanea a cualquier problema es agregar algo: una app de me-
ditacion para el estrés que causan las apps, un curso de productividad
para el tiempo que devoran las plataformas. Este libro invierte el or-
den. Primero se quita: notificaciones, fuentes, friccion invertida, pre-
sencia fisica del aparato. Recién sobre el silencio conquistado se culti-
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va: lectura profunda, canon propio, curaduria, comunidad. El orden
no es negociable, porque cultivar sobre terreno ocupado es regar yu-
yos.

Advertencia: esto no es autoayuda

La autoayuda promete que si cambiés vos, el mundo acompaia. Este
libro sostiene casi lo contrario: el mundo estd organizado para que no
cambies, y por eso cambiar exige entender cdmo estd organizado. No
vas a encontrar aca promesas de felicidad, rendimiento ni "mejor ver-
sién de vos mismo" —esa jerga pertenece al dispositivo que este libro
describe, no a su critica. Lo que hay es méas modesto y méas raro: un
mapa tedrico de como se captura la atencién (Libro I), un protocolo
verificable para recuperarla (Libro II), un programa politico para dis-
putarla (Libro III) y un instrumento para medir cémo venimos (Libro
Iv).

Tampoco vas a encontrar tecnofobia. Este libro se escribié con com-
putadoras, se distribuye por internet y considera que la escritura mis-
ma —la tecnologia cognitiva mas disruptiva de la historia— fue una
excelente idea. El problema nunca fue la técnica: es quién la disefia,
con qué incentivos y a costa de qué. Distinguir esas tres preguntas de
la pregunta boba ("¢tecnologia si o no?") es, quizas, el primer acto de
soberania cognitiva.
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LIBRO 1

Fundamentos filosoficos

Por qué la captura de tu atencion no es un accidente de la técnica sino
el tltimo capitulo de una historia del poder.

[.1 Genealogia extendida

Nadie entiende un sintoma sin su historia clinica. El malestar contem-
poraneo frente a las pantallas —esa mezcla de compulsion, dispersion
y vacio que casi todos reconocemos y casi nadie sabe nombrar— tiene
una genealogia precisa. No empez6 con el smartphone. Empezd, por
lo menos, con la pregunta de como el poder moldea a las personas sin
necesidad de reprimirlas. Lo que sigue es esa historia contada a tra-
vés de diez estaciones: cada autor recoge el problema donde lo dejo el
anterior y lo empuja un paso mds cerca de tu bolsillo.

1 FOUCAULT: EL PODER QUE PRODUCE CUERPOS

Michel Foucault desarma, en Vigilar y castigar (1975) y La voluntad
de saber (1976), la idea mas intuitiva que tenemos del poder: la de
una fuerza que prohibe, censura y reprime desde arriba. El poder mo-
derno, muestra Foucault, casi no necesita prohibir. Su operacién cen-
tral es productiva: fabrica sujetos, habitos, deseos, saberes. No te dice
"no"; te hace ser de determinada manera.

"Hay que cesar de describir siempre los efectos de poder en térmi-
nos negativos: ‘excluye', 'reprime’, 'rechaza’, 'censura'. De hecho, el
poder produce; produce realidad; produce admbitos de objetos y
rituales de verdad."

Michel Foucault, Vigilar y castigar, 1975.
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El escenario de esa produccién son las instituciones de encierro: la es-
cuela, el cuartel, la fabrica, el hospital, la carcel. Cada una es un mol-
de que formatea el cuerpo —sus posturas, sus horarios, sus movimien-
tos— hasta volverlo décil y util. Foucault llama disciplina a esa tecno-
logia, y biopoder a su extensién sobre la vida de las poblaciones ente-
ras: natalidad, salud, longevidad, higiene. El poder ya no se contenta
con amenazar la muerte; administra la vida.

Para nuestro tema, Foucault deja dos herramientas imprescindibles.
Primera: si el poder produce subjetividad, entonces preguntarse
"cquién me esta haciendo desear esto?" no es paranoia sino método.
Segunda: el poder tiene una historia y una técnica; se lo puede descri-
bir, fechar y —por lo tanto— disputar. Lo que Foucault no llegé a ver
es qué pasa cuando los muros del encierro se caen y la disciplina ya
no necesita edificios.

2 DELEUZE: DEL MOLDE A LA MODULACION

Eso lo vio Gilles Deleuze en un texto brevisimo y profético: el "Post-
scriptum sobre las sociedades de control" (1990). Las instituciones de
encierro que describié Foucault, anota Deleuze, estdn en crisis gene-
ralizada. Pero lo que las reemplaza no es la libertad: es un control
mas fino, continuo y sin paredes. Si la disciplina era un molde —en-
tras a la fabrica, salis de la fabrica—, el control es una modulacion: un
ajuste permanente que nunca termina. La fabrica cede su lugar a la
empresa, que instala "una rivalidad interminable como sana emula-
cion"; la escuela cede a la formacion continua, que no se acaba nunca;
el examen cede a la evaluacién permanente.

"El hombre de las disciplinas era un productor discontinuo de ener-
gia, pero el hombre del control es mds bien ondulatorio, en orbita
sobre un haz continuo. [...] El hombre ya no es el hombre
encerrado, sino el hombre endeudado."

Gilles Deleuze, "Post-scriptum sobre las sociedades de control”, 1990.

Deleuze menciona, al pasar, los collares electronicos y las tarjetas que
abren o cierran accesos: en 1990 describia, sin nombrarlo, el smar-
tphone. El aparato que llevas encima es la instituciéon de control per-
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fecta: no te encierra en ningtn lado porque te acompafa a todos; no
te impone un horario porque opera las veinticuatro horas; no te exa-
mina una vez al aflo porque te mide en tiempo real. La conexién con
Foucault es directa y la superaciéon también: el poder ya no necesita
formatear tu cuerpo en un edificio si puede modular tu conducta en
un flyjo.

3 HAN: EL PSICOPODER Y LA AUTOEXPLOTACION

Byung-Chul Han recoge la posta y la lleva un nivel méas adentro. En
Psicopolitica (2014) —y antes en La sociedad del cansancio (2010)—
sostiene que el capitalismo actual descubrié algo que ni la disciplina
ni el control habian logrado: que el poder es mas eficiente cuando no
se siente como poder. El biopoder operaba sobre el cuerpo; el psicopo-
der opera directamente sobre la psique, y no mediante la prohibicién
sino mediante la seduccion. No te vigila para castigarte: te ofrece, te
sugiere, te da me gusta.

"La libertad habrda sido un episodio. [...] Hoy no nos consideramos
sujetos sometidos, sino proyectos libres que constantemente se re-
plantean y se reinventan. [...] El yo como proyecto, que cree haber-
se liberado de las coacciones externas y de las coerciones ajenas,
Sse somete a coacciones internas y a coerciones propias en forma de
una coaccion al rendimiento y la optimizacion."

Byung-Chul Han, Psicopolitica, 2014.

De ahi su tesis mas incomoda: la autoexplotacion vivida como libertad.
El sujeto de rendimiento no tiene patrén que lo obligue; se obliga
solo, se optimiza solo, se agota solo, y llama a eso realizarse. Han
agrega el diagnostico del exceso de positividad: nuestra época no en-
ferma por represion (el "no debes" del siglo XIX) sino por saturacién
de estimulo, rendimiento y transparencia (el "ti puedes" infinito). La
depresién y el burnout no son fallas del sistema: son su producto tipi-
co. Para la soberania cognitiva, Han aporta la advertencia clave: cual-
quier protocolo que se venda como "optimizaciéon personal" ya fue
capturado por aquello que pretendia combatir.
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4 CRARY: EL CAPITALISMO CONTRA EL SUENO

Jonathan Crary le pone materialidad temporal al diagnéstico. En 24/7:
el capitalismo tardio y el fin del suerio (2013) muestra que el capitalis-
mo contemporaneo tiende a un funcionamiento continuo —mercados
que no cierran, logistica que no para, plataformas que no duermen— y
que ese régimen choca contra el tltimo bastion de la vida no producti-
va: el suefio. Dormir es el escandalo del 24/7, el inico momento en
que no producis, no consumis y no generas datos. Por eso se lo trata
como ineficiencia a reducir.

Pero el aporte méas profundo de Crary viene de un libro anterior,
Suspensiones de la percepcion (1999): la atenciéon no es una facultad
natural y eterna, sino un objeto histérico. Fue "descubierta" como pro-
blema a fines del siglo XIX, cuando la industria necesit6 trabajadores
capaces de concentrarse en tareas monoétonas, y viene siendo admi-
nistrada desde entonces. Cada régimen econdémico produce el tipo de
atencion que necesita. El nuestro necesita una atencién fragmentada,
conmutable, siempre disponible para la interrupciéon —y la produce a
escala industrial. La consecuencia es liberadora: si la atencion disper-
sa fue fabricada, la atenciéon profunda puede fabricarse también. No
es un don que perdiste; es una infraestructura que te desmontaron.

5 STIEGLER: LA MEMORIA TERCERIZADA Y LA CRISIS DEL
DESEO

Bernard Stiegler es el filésofo de la técnica que este problema
necesitaba. Su obra mayor, La técnica y el tiempo (tres tomos, 1994-
2001, ampliada por libros posteriores hasta su muerte en 2020), parte
de una tesis fuerte: el ser humano no existe antes de la técnica; se
constituye con ella. Desde la piedra tallada hasta la escritura, exterio-
rizamos memoria en soportes. Stiegler recupera para esos soportes el
nombre griego que usaba Foucault en sus ultimos cursos: hipomnéma-
ta, ayudamemorias —el cuaderno de notas, el diario, el libro— que en
la tradicién antigua eran herramientas para el cuidado de si: escribias
para volverte sobre lo leido, para constituirte.

Su alarma es que las industrias actuales de la memoria invirtieron
la funcién. El hipomnema clasico te devolvia a vos mismo; la platafor-

10
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ma te aleja: no guarda tu memoria para que la trabajes sino que la ex-
plota para modular tu conducta. Stiegler pensaba la técnica como
pharmakon —a la vez remedio y veneno— y sostenia que toda tecnolo-
gia de la memoria puede curar o intoxicar seguin su régimen de uso y
de propiedad. Las actuales, disefadas para capturar atencién, operan
como maquinas de desaparicion: de la atencion profunda, de los sabe-
res (saber hacer, saber vivir) y, en el fondo, del deseo. Porque el de-
seo, a diferencia de la pulsién, necesita tiempo, demora, objetos que
se sostengan mas alld del estimulo. Una economia que monetiza la
pulsion inmediata —el scroll, el préximo video— desindividualiza: inte-
rrumpe el proceso por el cual una persona y una sociedad se vuelven
algo singular. La crisis de la atencién es, en Stiegler, una crisis del
deseo y de la individuacion misma.

6 WEIL: LA ATENCION COMO GENEROSIDAD

Hasta acd, la genealogia describe como se captura la atencién. Simo-
ne Weil explica por qué eso importa moralmente. Para Weil —
escribiendo en los afios treinta y cuarenta, en La gravedad y la gracia
(publicado en 1947) y en sus reflexiones sobre los estudios escolares
(1942)— la atencion es la sustancia misma de la vida ética. Atender de
verdad a otra persona, a un problema, a un texto, exige suspender el
yo: dejar de proyectar lo que ya sabés y quedarte disponible, en espe-
ra. Por eso escribid, en una carta al poeta Joé Bousquet (1942), una
frase que este libro adopta como divisa:

"La atencion es la forma mds rara y mds pura de la generosidad."

Simone Weil, carta a Joé Bousquet, 13 de abril de 1942.

La consecuencia politica es inmediata aunque Weil no usara este voca-
bulario: un régimen econdmico que fragmenta sistematicamente la
atencion no produce solamente distraccién; produce incapacidad de
justicia. Los desdichados, decia Weil, no necesitan otra cosa que per-
sonas capaces de prestarles atencién —y esa capacidad es exactamen-
te lo que la economia de la atencion tritura y revende. Weil convierte
la genealogia en asunto moral: defender la atencién no es defender la
productividad propia sino la posibilidad de mirar a otro.

11
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7 QUIJANO: LA COLONIALIDAD DEL PODER

El socidlogo peruano Anibal Quijano introduce la dimensién que a los
europeos de esta lista se les escapa: la geopolitica. En "Colonialidad
del poder, eurocentrismo y América Latina" (2000) sostiene que la
conquista de América no terminé con las independencias: dejo
instalado un patrén de poder —la colonialidad— que sobrevive al colo-
nialismo politico. Ese patron tiene una dimensién econdémica (division
internacional del trabajo), una racial (clasificacion de las poblaciones)
y una que acda importa especialmente: la epistémica. La colonialidad
decide qué cuenta como conocimiento, quién puede producirlo y des-
de ddnde; el resto queda degradado a folklore, dato o materia prima.

Trasladado al presente, el diagndstico es incémodo y exacto: las
plataformas que organizan la atencion de América Latina se disefian
en un puiado de ciudades del Norte, con categorias, métricas e inte-
reses que no son los nuestros. No solo extraen datos como antes se
extraia plata del Potosi; moldean los marcos mismos con que pensa-
mos —qué es relevante, qué es éxito, qué es debate—. La captura de
la atencion tiene, entonces, una estructura centro-periferia: no esta-
mos todos igual de expuestos, y las periferias estdn expuestas sin
siquiera participar del diseno.

8 DUSSEL: PENSAR DESDE EL SUR

Si Quijano diagnostica, Enrique Dussel prescribe. Su Filosofia de la li-
beracion (1977) argumenta que la periferia no debe limitarse a consu-
mir la teoria del centro ni a pedirle un lugar en la mesa: puede y debe
producir pensamiento desde su propia exterioridad, desde la expe-
riencia de los que el sistema mundial trata como afuera. No se trata
de rechazar a Foucault o a Han —Dussel ley6 a los europeos mejor
que muchos europeos— sino de no subordinarse a su agenda: usar sus
herramientas para problemas definidos aca.

Para este libro, Dussel funciona como mandato de método. Un pro-
tocolo de soberania cognitiva escrito en Cérdoba no puede ser la tra-
duccién de un manual de Silicon Valley sobre "bienestar digital", por-
que ese manual presupone un usuario del centro: con infraestructura
propia, regulacién propia y plataformas propias. Pensar la soberania

12
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cognitiva desde el Sur implica asumir la asimetria —somos usuarios
intensivos de sistemas que no disefiamos ni regulamos— y convertirla
en punto de partida tedrico, no en nota al pie.

9 ROSA: LA ACELERACION COMO ALIENACION

El socidlogo aleman Hartmut Rosa aporta la variable que atraviesa
todas las anteriores: el tiempo. En Aceleracion social (2005) y Aliena-
cion y aceleracion (2010) describe tres aceleraciones entrelazadas: la
técnica (transporte, comunicacion, produccion), la del cambio social
(los saberes y las instituciones caducan cada vez més rapido) y la del
ritmo de vida (hacemos mas cosas por unidad de tiempo y aun asi sen-
timos que el tiempo no alcanza). La paradoja es brutal: cada tecnolo-
gia que ahorra tiempo termina en una vida con menos tiempo, porque
el sistema convierte todo ahorro en nueva exigencia.

Rosa llama alienacion temporal al resultado: una relaciéon con el
mundo en la que ya no resonas con nada porque no hay duraciéon sufi-
ciente para que algo te toque. Su obra posterior, Resonancia (2016),
nombra el reverso: la experiencia —irreductible a la velocidad— de
que algo del mundo te habla y vos podés responder. El punto decisivo
para nuestra genealogia es que la aceleraciéon no es un fenémeno na-
tural ni un destino técnico: es una politica sin parlamento, un régimen
que nadie votd y que beneficia a actores identificables. Desacelerar,
por lo tanto, no es nostalgia: es disputa.

10 LA CONCRECION LOCAL: RUOCCO Y 421

La genealogia aterriza, por fin, en la Argentina. En la conversacion lo-
cal, el término circula sobre todo a partir de "Soberania cognitiva: in-
troducciéon a la autonomia psiquica" (421.news, 2025), del escritor
Juan Ruocco, fundador del medio 421, que lo define como la capaci-
dad de una persona, una comunidad o una nacién de controlar y ges-
tionar su propio conocimiento, su pensamiento y sus decisiones. Con-
viene decirlo sin solemnidad: el planteo no inventa teoria nueva —es,
en lo esencial, la psicopolitica de Han bajada a consignas practicas—
y su registro es mas el del manifiesto que el del argumento. Pero po-
nerle nombre en este idioma a un problema que andaba sin nombre

13
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no es poco, y ese es el mérito que acd se le reconoce: el de la
formulacioén y la circulacion, no el de la fundacién.

Lo mas atendible del proyecto 421 es su apuesta por la materiali-
dad del medio: texto contra velocidad de imagen, interfaces controla-
bles contra el ciclo de novedades. Importa qué leés, pero también en
qué soporte, a qué ritmo y bajo qué modelo de negocios —una intui-
cién correcta que este libro desarrolla por su cuenta en la Fase 2—.
También hay que marcar el limite: la versién que circuld del concepto
es sobre todo individual —el lector que se blinda—, y este libro sostie-
ne que esa mitad, sola, no alcanza; de ahi sus Libros III y IV, que el
planteo original no contempla. Ruocco cerraba su ensayo evocando
las Zonas Temporalmente Auténomas de Hakim Bey; la imagen sirve
si se le quita el romanticismo: las zonas auténomas que quedan ya
casi no son geograficas sino cognitivas, y no alcanza con habitarlas de
paso —hay que disenarlas, defenderlas con derechos y volverlas per-
manentes, que es exactamente lo que Bey no queria.

TABLA SINTESIS: LA SECUENCIA COMPLETA

AUTO- MECANISMO DE QUE CAP-

ETAPA RES PODER TURA OBRAS CLAVE
Biopo- Fou- Instituciones de  El cuerpo Vigilar y castigar

der / cault encierro; el mol- ylapobla- (1975); La voluntad de
discipli- de cién saber (1976)

na

Control Deleuze Modulaciéon con- La conduc- "Post-scriptum" (1990)

tinua; deuda, ta en flujo
formacion
permanente,
monitoreo
Psicopo- Han Seduccion, La psique Psicopolitica (2014); La
der positividad, au- y la liber- sociedad del cansancio
toexplotacion tad (2010)

14
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Acelera- Rosa, Régimen tempo- El tiempo Aceleracion social
cion / Crary ral continuo; y el suefio (2005); 24/7 (2013)
24-7 produccién in-

dustrial de la

atencion
Crisis Stiegler Industriasdela La memo- La técnicay el tiempo
del de- memoria; el hi- ria, el de- (1994-2001)
seo pomnema inver-  seo, la in-

tido dividua-

cién

Funda- Weil (Reverso: la La capaci- Carta a Bousquet
mento atenciéon como dad de jus- (1942); La gravedad y
moral acto ético) ticia la gracia (1947)
Colonia- Qui- Geopolitica del Las cate- "Colonialidad del po-
lidad jano, conocimiento; gorias del ~ der" (2000); Filosofia
episté- Dussel disefio en el cen- pensar de la liberacion (1977)
mica tro, uso en la pe-

riferia
Formu- Ruoc- El nombre pues- (Reverso: "Soberania cogniti-
lacion co /421 toen circulacién lo que se va" (421.news, 2025)
local en la Argentina; recupera)

materialidad del

medio

Leida de corrido, la secuencia dice esto: el poder pasé del cuerpo
(Foucault) a la conducta (Deleuze), de la conducta a la psique (Han);
instalé un régimen temporal que no deja resto (Rosa, Crary), terceriza
la memoria y erosiona el deseo (Stiegler), degrada la capacidad moral
de atender (Weil) y distribuye todo eso de manera colonial (Quijano,
Dussel). La soberania cognitiva es el nombre de la contraofensiva: no
un regreso a ningun pasado, sino el disefio deliberado de las
condiciones del propio pensar.
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[.2 El problema del sujeto soberano

Hay una objeciéon que hay que enfrentar temprano, porque si no se la
responde el resto del libro se cae. Es esta: hablar de soberania cogni-
tiva presupone un sujeto que pueda ser soberano —un "vos" auténtico
que existe antes de la manipulaciéon y al que habria que devolverle el
mando—. Pero buena parte de la filosofia de los ultimos dos siglos se
dedico, con argumentos serios, a demoler exactamente esa figura.

El sujeto soberano es un invento moderno con fecha y autores. Des-
cartes lo funda en el siglo XVII: un yo pensante, transparente para si
mismo, cuya certeza es el punto de partida de todo conocimiento.
Kant lo corona en el XVIII: un sujeto auténomo, capaz de darse a si
mismo la ley moral, cuyo lema —atreverse a pensar por cuenta propia,
sin tutores— es lo mas parecido que tiene la Ilustracion a un manifies-
to de soberania cognitiva. Ese sujeto es la base de nuestras nociones
de responsabilidad, contrato, voto y consentimiento.

El problema es que la genealogia que acabamos de recorrer lo des-
miente. Si Foucault tiene razén, el sujeto no precede al poder: es su
producto; las disciplinas no reprimen a un individuo preexistente, lo
fabrican. Judith Butler radicaliza el punto en Mecanismos psiquicos
del poder (1997): la sujecién no es algo que le pasa al sujeto, es el
proceso por el que llega a haber sujeto; nos constituimos en y por las
normas que después quisiéramos criticar. Y si el yo es un producto,
¢quién exactamente se libera cuando hablamos de liberarse? ¢No sera
la "soberania cognitiva" el dltimo disfraz del yo-empresario de Han,
otro proyecto de optimizacion que el sistema digiere sin despeinarse?

La objecién es seria y admite tres respuestas, que conviene
distinguir porque fundan estrategias distintas.

La respuesta negativa: soberania como derecho de frontera.
Juristas y bioeticistas como Jan Christoph Bublitz ("My Mind is
Mine!?", 2013) y Marcello Ienca (con Roberto Andorno, "Towards new
human rights in the age of neuroscience and neurotechnology", 2017)
esquivan la pregunta metafisica: no importa si existe un yo auténtico;
importa que nadie tenga derecho a intervenir tu mente sin consenti-
miento. Proponen derechos negativos —libertad cognitiva, integridad
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mental, privacidad mental— andlogos a la inviolabilidad del domicilio:
no definen qué hacés adentro de tu casa, solo prohiben que entren sin
permiso. Es la base filoséfica de los neuroderechos que retoma el Li-
bro III. Su fuerza es la operatividad juridica; su limite, que protege la
frontera de una mente cuyo interior ya fue amueblado por otros.

La respuesta relacional: soberania como practica entre otros.
Hannah Arendt nunca creyé en el sujeto soberano —de hecho lo
consideraba una fantasia peligrosa: en La condicion humana (1958)
escribe que si la soberania individual fuera posible, seria la ruina de
la pluralidad—. Pero eso no la llevo al fatalismo sino a relocalizar la li-
bertad: no es un atributo interior del individuo, es algo que aparece
entre las personas cuando actiian y deliberan juntas. Butler misma, en
su obra tardia, saca de la sujecion una conclusion parecida: que el su-
jeto sea constituido no significa que esté determinado; las normas ne-
cesitan repetirse para sostenerse, y en cada repeticion hay margen
para el desvio. La agencia no es anterior al poder: es lo que se hace
con él y contra él, siempre en compania.

La respuesta estructural: soberania como cambio de las con-
diciones. Stiegler y Han coinciden en que discutir el sujeto en abs-
tracto es perder el partido: el sujeto se forma en un medio técnico, y
por lo tanto la batalla es por el medio. Para Stiegler, no hay individua-
cién sin hipomnémata; la pregunta no es "¢existe el yo?" sino "¢qué
soportes de memoria, bajo qué propiedad y qué disefio, permiten que
un yo se forme?". Cambiar el régimen de la técnica —sus incentivos,
su arquitectura, su ritmo— es cambiar las condiciones de posibilidad

de cualquier sujeto. Han llega por otra via al mismo lugar: mientras el
marco sea la autooptimizacion, toda "liberacion" individual es mas au-
toexplotacion.

Toma de posicion. Este libro no elige entre las tres: las apila, por-
que operan en niveles distintos y se necesitan mutuamente. Del nivel
juridico toma los derechos negativos: son el piso, la muralla exterior, y
se defienden en el Libro III. Del nivel relacional toma la préactica: la
soberania no es un estado que se alcanza sino un ejercicio que se sos-
tiene, y se sostiene mejor acompanado —por eso el protocolo del Li-
bro II termina en pareja, grupo y comunidad, no en el individuo—. Del
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nivel estructural toma el método: antes que interrogar la voluntad, re-
disefiar el ambiente. Y a la objecién de fondo le responde asi: no hace
falta un yo originario y transparente para justificar la soberania cogni-
tiva. Alcanza con la diferencia, verificable por cualquiera, entre un
proceso de formacién del yo en el que participas —lento, con friccidn,
con otros, con soportes que podés inspeccionar— y uno disefiado a tus
espaldas para maximizar métricas ajenas. Soberano no es el que se
hizo solo, que no existe; es el que puede intervenir en su propio proce-
so de produccion. La soberania que defendemos no es un origen: es
una direccion.

[.3 Atencion, deseo y tiempo: los tres pilares

Toda la teoria anterior se deja ordenar en tres frentes. No son metafo-
ras: son los tres recursos finitos que la economia de plataformas ex-
trae, y por eso los tres terrenos donde se juega la soberania. Cada uno
tiene su pregunta central, sus autores de cabecera y su traduccién
practica en el Libro II.

PRIMER PILAR: LA ATENCION

Pregunta central: ;quién decide qué merece tu atencion? William Ja-
mes ya habia notado, en sus Principios de psicologia (1890), que la ex-
periencia es aquello a lo que decidimos atender: atender es, literal-
mente, editar la propia realidad. Crary agrega que esa edicion fue in-
dustrializada: cada época produce el régimen atencional que su eco-
nomia necesita, y la nuestra produjo la interrupcién como norma. Weil
pone el precio moral: sin atencién sostenida no hay generosidad, no
hay justicia, no hay encuentro real con nada ni con nadie. El pilar
atencion responde a la captura con dos movimientos que el Libro II
detalla: sustraccién (matar los canales de interrupcién) y cultivo (re-
construir la capacidad de foco como quien recupera un musculo
atrofiado —porque es exactamente eso).
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SEGUNDO PILAR: EL DESEO

Pregunta central: sdeseds lo que deseds, o deseds lo que el sistema
necesita que desees? Es el frente mas profundo y el menos visible.
Stiegler distingue pulsién de deseo: la pulsion exige satisfaccién inme-
diata y se agota en ella; el deseo se sostiene en el tiempo, construye
objetos, proyectos, fidelidades. La economia de la atencién monetiza
pulsién: el scroll infinito es una maquina de convertir deseo en pul-
sién, proyectos en antojos. Han muestra el disfraz: esa conversion se
vive como libertad, como "hacer lo que quiero", cuando lo que quiero
fue modulado para coincidir con lo que rinde. La soberania sobre el
deseo no consiste en desear menos sino en desear en largo: recuperar
la capacidad de querer cosas que tardan —un libro dificil, un oficio,
una amistad, una obra— y que por tardar, forman. En el protocolo,
este pilar aparece como canon personal, curaduria y lectura profunda.

TERCER PILAR: EL TIEMPO

Pregunta central: sa qué ritmo vivis, y quién lo fij6? Rosa demuestra
que la aceleracion no es clima sino régimen: tiene motores identifica-
bles (competencia econdémica, promesa cultural de que mads rapido es
mas vida) y produce alienaciéon temporal —la sensacién, hoy epidémi-
ca, de no llegar nunca a nada—. Crary muestra el horizonte del régi-
men: el 24/7, la abolicién de todo tiempo improductivo, con el sueiio
como ultima resistencia. Frente a eso, la tesis de este pilar es que la
aceleracion es politica y no naturaleza: nadie voto el ritmo al que vivi-
mos, pero alguien lo disend y alguien lo cobra. Desacelerar —instalar
demoras, proteger el suefio, recuperar cadencias propias: diaria, se-
manal, estacional— no es un lujo wellness; es desobediencia a un régi-
men temporal impuesto. En el protocolo, este pilar se llama zonas
libres, momento cero y cadencias de lectura.

Los tres pilares convergen en un punto que conviene dejar clavado an-
tes de pasar a la practica: la conexion entre atencion, tiempo libre y
democracia. La deliberacion publica —esa cosa anticuada de la que
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depende todo lo demds— tiene requisitos cognitivos: ciudadanos capa-
ces de seguir un argumento largo, de tolerar la complejidad sin redu-
cirla a bandos, de cambiar de opinién sin sentirlo como derrota. Todos
esos requisitos son funciones de la atencién sostenida, y la atencién
sostenida es funcién del tiempo no colonizado. Los griegos lo sabian al
punto de tenerlo en el idioma: skholé, la raiz de "escuela", nombraba
el ocio —el tiempo libre de necesidad— como condicién del pensa-
miento y de la politica. Una sociedad sin skholé, con la atencién su-
bastada al mejor postor y el tiempo triturado en fragmentos de quince
segundos, puede seguir votando; lo que no puede es deliberar. La cali-
dad de una democracia nunca supera por mucho tiempo la calidad de
la atencion de sus ciudadanos. Esa es la apuesta del Libro III, y la ra-
zon por la que este libro no termina en tu teléfono: empieza ahi.
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LIBRO II

Protocolo practico

Del diagnéstico a la defensa, de la defensa al cultivo. Un programa de
60+ dias disenado para no depender de tu fuerza de voluntad.

Antes de empezar, tres reglas de uso. Primera: el protocolo esta fe-
chado (dias 1 a 60 y siguientes) pero las fechas son andamio, no
examen. Si una fase te lleva el doble, te lleva el doble. Segunda: cada
paso tiene variantes de intensidad. Elegi tu perfil honestamente y no
lo cambies por culpa ni por entusiasmo:

PERFIL PARA QUIEN REGLA GENERAL

Intensi- Tu trabajo depende de redes o men- Aplica solo los pasos mar-
dad baja sajeria; tenés poca banda disponible = cados como ntucleo; version
(crianza, dos trabajos, crisis) minima de cada uno

Intensi- El caso general: uso intensivo, males- Aplicd el protocolo como

dad me- tar reconocible, margen razonable estd escrito

dia

Intensi-  Sentis captura severa, o querés re- Aplica las variantes maxi-
dad alta construir a fondo, o ya hiciste todo mas y los opcionales

esto antes y recaiste

Tercera: el orden importa. Diagnostico antes que defensa (no se ope-
ra sin radiografia), sustraccién antes que cultivo (no se planta sobre
terreno ocupado), individual antes que relacional (no se exporta lo
que no se practica). Saltearse fases es la forma mdas comun de
fracasar con estilo.
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Fase 0 — Diagndstico (dias 1-7)

La primera semana no cambids nada. Medis. La instruccion es contra-
intuitiva y por eso mismo es el primer ejercicio: las ganas de saltar di-
recto a la accién —borrar todo hoy, arrancar de cero mafnana— son un
sintoma del régimen de aceleracion que estamos tratando, no una vir-
tud. Ademadas hay una razén técnica: sin linea de base no vas a poder
saber, en el dia 40, si algo cambid. El autoengafio en este terreno es la
norma; los datos son el antidoto.

0.1 BITACORA DE ATENCION

Durante siete dias, cada vez que agarres el teléfono o abras una pes-
tafia de consumo (no de trabajo activo), anotd una linea. En papel: un
cuaderno chico que ande con vos, o una hoja doblada. El papel no es
fetiche: es el Gnico soporte que no te puede interrumpir.

DISPARA- FUENTE / DURA- ESTADO AN- ESTADO DES-
HORA DOR APP CION TES PUES
07:12 Desperté Instagram ~25min  Neutro, dor- Ansioso, tarde
mido
11:40 Tarea difi- Twitter/X ~15min  Frustrado Indignado, dis-
cil perso
23:30 Enlacama YouTube ~50 min  Cansado Culpa, desvela-
do

Para el estado emocional usd un vocabulario corto y repetible —abu-
rrimiento, ansiedad, evitacién, soledad, FOMO, habito puro (agarraste
el aparato sin registrar por qué)—. La ultima categoria suele ganar
por goleada, y verlo escrito es la mitad del diagndstico. Al final de la
semana, suma: horas totales estimadas, franjas horarias criticas, y el
podio de estados-disparador. Ese nimero de horas semanales es tu li-
nea de base. No lo juzgues; anotalo. La bitdcora no es un tribunal, es
un sismografo.

22



LIBRO IIPROTOCOLO PRACTICO

0.2 MAPA DE FUENTES EXPANDIDO

Lista tus diez fuentes principales de informacién (apps, medios, cana-
les, grupos, personas). Para cada una respondé cinco dimensiones:

* Seleccion: ;quién decide qué ves? ¢Un editor humano identifica-
ble, un algoritmo de recomendacién, o vos activamente?

* Incentivo: ¢de qué vive? Suscripcién, publicidad, venta de datos,
donacién, presupuesto publico. Segui la plata: el modelo de nego-
cios predice la conducta de la fuente mejor que su declaracién de
principios.

* Formato: texto largo, texto corto, imagen, video largo, video corto,
audio. El formato fija el techo de profundidad posible.

* Velocidad: ¢;publica en tiempo real, por dia, por semana, por mes?
La velocidad de una fuente es inversamente proporcional a su
capacidad de verificar.

* Agenda: ;qué quiere que pienses o hagas? ¢De quién es? Toda
fuente tiene agenda; el problema no es tenerla sino esconderla.

SELEC- VELOCI-
FUENTE CION INCENTIVO FORMATO DAD ZONA
TikTok / Algoritmo Publicidad Video cor-  Tiempo Roja
Reels + datos to real
Grupo fami- Nadie — Mixto Tiempo Roja/
liar reenviado real amarilla
Diario Editor + Publicidad Texto cor- Tiempo Amarilla
(portada meétricas to real
web)
Newsletter Editor hu- Suscripcién  Texto largo Semanal Verde
elegida mano
Libros Vos Compra Texto largo Afos Verde

Unica

Regla de lectura del mapa: cada fuente que combine algoritmo + pu-
blicidad + tiempo real + formato corto es zona roja —no porque su
contenido sea falso, sino porque sus cuatro dimensiones estéan optimi-
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zadas para capturar, no para informar—. Contd cuantas de tus diez
fuentes son rojas. Ese es tu perimetro de exposicion, y la Fase 1
trabaja sobre él.

0.3 TRIGGER MAPPING

La bitdcora te mostré cudnto; el mapa de disparadores muestra cudn-
do y por qué. Revisa la columna "disparador" de tus siete dias y agru-
pa. Los disparadores vienen en tres familias: momentos (despertar,
bano, colas y esperas, transporte, la cama), emociones (aburrimien-
to, ansiedad, frustracion con una tarea, soledad) y contextos (lugares
o compaiiias donde el teléfono aparece solo). Arma tu tabla:

DISPARA- RECOMPENSA
DOR CONDUCTA APARENTE COSTO REAL
Despertar Chequeo en cadena (men- "Ponerme al El dia arranca en

sajes — redes — noticias) dia" modo reactivo
Tarea dificil Escape al feed Alivio inmedia- La tarea sigue

to ahi, més pesada

Cama, luz Una hora de video "Desconectar" Sueno recortado;
apagada mafiana peor

Identificd tus tres disparadores dominantes. La Fase 1 no va a atacar
"el uso del teléfono" en general —eso es demasiado abstracto para
funcionar—: va a atacar esos tres puntos con cambios de ambiente es-
pecificos. Un disparador mapeado es un disparador desactivable.

0.4 TEST WHITE RABBIT ADAPTADO

Un autodiagnéstico en cinco ejes, bautizado por el conejo blanco que
hay que dejar de seguir. Aclaracion honesta: no es un instrumento cli-
nico validado; es una bruajula para ubicarte y para medir tu progreso
comparandote solo con vos. Puntud cada eje de O (nunca / sin
dificultad) a 4 (constantemente / no puedo):

EJE PREGUNTA DE REFERENCIA 4
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1. Compulsion ¢Con qué frecuencia agarras el teléfono sin un
de chequeo motivo que puedas nombrar?

2. Intolerancia a ¢Podés estar en una cola, un viaje o una sala de

la espera espera sin sacar el aparato?

3. Fragmenta- ¢Podés leer texto exigente 30 minutos seguidos sin
cion cortar? (Probalo; no lo estimes.)

4. Reactividad ¢Con qué frecuencia terminds indignado, ansioso o
inducida comparandote por algo que no buscaste?

5. Autonomia de De los temas que ocuparon tu cabeza hoy, {cuéntos
agenda los elegiste vos? (4 = casi ninguno)

TO-
TAL LECTURA

0-5 Soberania alta. El protocolo te sirve como mantenimiento y para lo
relacional/politico.

6-10  Erosién moderada. Caso tipico: Fase 1 completa en intensidad media.

11- Captura significativa. Intensidad alta, y considera el gjercicio 0.5.
15

16- Emergencia atencional. Protocolo completo, acompafnamiento (Fase
20 3.2) y paciencia: esto tardé afios en construirse.

Guarda el puntaje con fecha. Lo vas a repetir el dia 45 y el dia 90.

0.5 ABSTINENCIA CONTROLADA DE 24 HORAS (opcional)

Un experimento, no una penitencia. Reglas: 24 horas sin redes, feeds
ni noticias; llamadas y mensajes directos de personas concretas, per-
mitidos; el teléfono queda como teléfono. Lo que lo convierte en dato
es el registro:

* Pre-registro (la noche anterior): anotd tu expectativa de males-
tar (0-10), qué creés que te vas a perder, y qué pensas que vas a
sentir.

 Post-registro (al cumplirse las 24 h): malestar real (0-10), qué
te perdiste de verdad (verificalo: casi siempre, nada), qué aparecié
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en el tiempo vacio —aburrimiento, ideas, una llamada que debias,
suefio—, y en qué momento fue mas dificil.

El dato central es el diferencial entre expectativa y realidad. Para la
mayoria, el malestar anticipado duplica o triplica al real, y esa brecha
—miedo desproporcionado a perderse algo que resulta ser nada— es
la medida exacta de cuanto te vendieron la necesidad de la conexion
continua. Si en cambio el malestar real fue alto (inquietud fisica, irri-
tabilidad, chequeo fantasma), también es informacién: te dice en qué
intensidad encarar la Fase 1.

0.6 CHECKLIST DE DIAGNOSTICO INICIAL

ANTES DE PASAR A LA FASE 1, TENES QUE PODER TILDAR:
* [ Siete dias de bitacora (aunque tenga huecos)
¢ [] Horas semanales estimadas de consumo reactivo:

» [J Mapa de fuentes con zonas asignadas; cantidad de fuentes rojas:

e [1Tres disparadores dominantes identificados

e [J Puntaje White Rabbit con fecha: /20
¢ [1(Opcional) Diferencial expectativa/realidad de la abstinencia de 24
h

» [J Perfil de intensidad elegido: baja / media / alta

Fase 1 — Defensa individual (dias 8-44)

Cinco semanas en tres niveles: primero higiene (redisenar el ambien-
te), después defensa activa (redisefiar los habitos de juicio), después
cultivo (reconstruir lo que la captura atrofié). Mas un cuarto nivel sin
fecha: los protocolos de emergencia, que se usan cuando hacen falta.

NIVEL 1.1 — HIGIENE BASICA (dias 8-14)

Esta semana no se trabaja sobre la voluntad sino sobre el terreno.
Cada paso agrega friccion a la conducta capturada o se la quita a la
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deseada. Ninguno exige heroismo; todos exigen una decisién de una
sola vez.

Paso 0 - Momento cero del dia (ntcleo, todos los perfiles). Los
primeros 30 minutos después de despertar, sin input digital: ni panta-
lla, ni noticias, ni audio informativo. El despertar es el momento de
mayor permeabilidad del dia; quien lo ocupa fija tu agenda mental
hasta la noche —revisa tu trigger map: casi seguro esta ahi—. Qué ha-
cer en cambio: lo que sea que no informe. Mate, ducha, ventana, esti-
rar, papel. Variantes: baja, 10 minutos (los primeros 10, innegocia-
bles); media, 30; alta, 60, mas una mafiana entera por semana. El
paso 3.5 vuelve esto casi automatico.

Paso 1 - Escala de grises. Configura el teléfono en blanco y negro
(Accesibilidad - filtros de color, en cualquier sistema; dejate un atajo
para camara y mapas). Parece un truco menor y es de los mas efica-
ces: el color es sefiuelo —los rojos de las notificaciones, la saturaciéon
de las miniaturas estan calibrados para disparar el ojo—. En gris, el
aparato pasa de vidriera a herramienta. Sumale: brillo bajo fijo y
modo no molestar programado de 22 a 8.

Paso 1.5 - Purga semanal de apps. Una vez por semana (elegi
dia), recorré todas las apps con dos preguntas: ¢/la usé esta semana?
¢la elegi yo o me eligi6 ella? Toda app que falle las dos, se borra. Sin
drama: reinstalar cuesta treinta segundos, y justamente esa friccién
es el punto —la diferencia entre abrir por impulso y reinstalar por de-
cisién filtra la mayoria de los impulsos—. Las apps de zona roja que
decidas conservar: fuera de la pantalla de inicio, sin sesién iniciada si
te animas.

Paso 2 - Muerte de las notificaciones (nticleo). Todas desactiva-
das por defecto, y después se readmite por lista blanca. Cada notifica-
ciébn es una interrupciéon disefiada por un tercero con intereses
propios; la carga de la prueba es de ella, no tuya.

LISTA NEGRA (NUNCA
LISTA BLANCA (SONIDO/BANNER PERMITIDO) MAS)
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Llamadas de contactos Todas las redes sociales,
sin excepcién

Mensajes directos de personas (grupos en silen-  Noticias y alertas "tltima
cio; perfil bajo: grupos de trabajo permitidos en hora"
horario laboral)

Calendario y alarmas Promociones, apps de
compra, juegos

Banco / seguridad / 2FA "Fulano subié una foto", "te
extrafiamos", rachas

Transporte en curso (viaje, vuelo) Resumenes que la propia
app genera para traerte de
vuelta

Paso 3 - Zonas libres (niicleo). Territorios donde el aparato no entra,
sostenidos por regla y no por ganas. Temporales: la primera y la ulti-
ma hora del dia, y las comidas —todas, también las que comés solo—.
Espaciales: el dormitorio y la mesa; el bano, opcional pero recomenda-
do (es el laboratorio del habito puro). Y una regla que merece su
propio renglén: la cama es para dormir. No se lee el feed, no se
mira video, no se "chequea una cosita" acostado. La cama con panta-
lla es el disparador nocturno de tu mapa y el ladrén de suefio que do-
cumentd Crary; recuperarla es recuperar la frontera que el 24/7 mas
quiere borrar.

Paso 3.5 - El cargador fuera de la habitacion (ntcleo). El paso
mas barato y de mayor rendimiento de todo el protocolo. El teléfono
duerme en otra pieza, enchufado; compras un despertador analdgico.
Con esto caen en cadena: el video en la cama (paso 3), el chequeo al
despertar (paso 0) y el desvelo por scroll. El1 argumento es de diseno
puro: tu fuerza de voluntad a las 23:45 no existe, asi que la decisién
se toma a las 21, una sola vez, moviendo un enchufe.

Paso 4 - Limpieza de fuentes algoritmicas. Volvé al mapa de
fuentes y trabajd la zona roja con reemplazos concretos —nunca su-
presioén sin sustituto para las funciones que si necesitas—:
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FUNCION
FUENTE ROJA REAL REEMPLAZO
Portada/feed Estar infor- Dos o tres medios elegidos, visitados una vez
de noticias mado al dia a hora fija; o lector RSS con tus fuentes
Inicio de You-  Aprender / Ir directo a suscripciones o buscar lo que que-
Tube entretenerse rés; inicio desactivado o en blanco

(extensiones lo permiten)

Twitter/X, hi- Seguir voces  Newsletters o blogs de esas mismas voces;
los infinitos valiosas casi todas las tienen
Descubrimien- Mdtsica nue- Discos completos, radios elegidas, recomen-
to de Spotify va daciones de personas
TikTok / — Sin reemplazo. No toda funcidén es real: algu-
Reels / Shorts nas fuentes solo cubren el hueco que ellas

mismas hicieron

NIVEL 1.2 — DEFENSA ACTIVA (dias 15-28)

Con el ambiente redisefiado, el trabajo pasa adentro: los héabitos de
juicio. La higiene te protege de la interrupcion; este nivel te protege
de algo mas fino: la modulacién de lo que pensas con lo que si dejas
entrar.

Paso 5 - Lectura de opuestos (una vez por semana). Protocolo de
cuatro pasos: (1) Elegi un tema donde tengas posicién firme y carga
emocional —si no te molesta, no cuenta—. (2) Busca la mejor version
del argumento contrario: no el militante berreta que tu feed te sirve
para confirmarte, sino el autor serio de la otra vereda (la versiéon de
acero, no la de paja). (3) Leela completa sin redactar la respuesta en
tu cabeza; cuando termines, anota cual fue su punto mas fuerte. (4)
Escribi en tres lineas qué evidencia te obligaria a cambiar de opinidn.
Si la respuesta es "ninguna", lo que tenés no es una opinién: es una
identidad, y ya sabés dénde te van a enganchar.

Paso 6 - Checklist pre-compartir. Antes de reenviar o publicar
cualquier contenido de terceros, seis preguntas:
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CHECKLIST PRE-COMPARTIR

. ¢Lo lei o 1o vi completo, no solo el titulo?

. ¢Sé quién lo produjo y qué gana con que circule?

. ¢(Verifiqué el dato central en al menos otra fuente independiente?
. ¢Estoy compartiendo informacién o descargando una emocién?

. ¢Le suma algo concreto a quien lo va a recibir?

Y U~ W N -

. ¢Lo compartiria igual dentro de 24 horas?

Regla: dos respuestas negativas y no se comparte. La difusiéon de ba-
sura no es un problema de gente mala sino de gente apurada; el che-
cklist no te hace mas bueno, te hace mas lento, que es lo que hace fal-
ta.

Paso 7 - Dia sin feed algoritmico (semanal, elegi el dia). Cuatro
variantes segun perfil y dnimo:

VARIAN-

TE QUE SE SUSPENDE QUE SIGUE PERMITIDO
Normal Todo feed recomendado por al- Mensajeria, busqueda activa,
goritmo noticias elegidas

Pro Lo anterior + noticias de Mensajeria, herramientas
cualquier tipo
Turbo Toda pantalla recreativa El aparato solo como herra-
mienta (mapas, pagos, llama-
das)
Cuaren- Fin de semana entero en modo Llamadas
tena turbo, avisado a tus cercanos

Sugerencia de progresion: dos normales, después pro; turbo cuando
el normal ya no te cueste; cuarentena una vez por trimestre, como
servicio mayor.

Paso 8 - Journaling de sesgo (diario, 5 minutos, papel, idealmen-
te a la noche). Tres o cuatro preguntas fijas: ¢Qué me indigné hoy, y
quién se beneficié con esa indignacién? ;Qué crei hoy sin verificar?
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¢En qué cambié de opinién, aunque sea un milimetro? ;Qué pensa-
miento de hoy fue genuinamente mio —no reaccién, no reenvio, mio
—7? No busca respuestas brillantes; busca instalar el reflejo de auditar
el propio flujo mental, que es la diferencia operativa entre tener
pensamientos y que te los pongan.

NIVEL 1.3 — CULTIVO ACTIVO (dias 29-44)

Sobre el silencio conquistado, ahora se planta. Este nivel reconstruye
las capacidades que la captura atrofié: foco largo, criterio propio, de-
seo en largo. Es el nivel mas lento y el Gnico que no termina nunca.

Paso 9 - Lectura profunda con cadencia (nticleo). La lectura sos-
tenida de texto exigente es al mismo tiempo el termémetro y el gimna-
sio de la atencion. Se organiza en cuatro cadencias:

CA-

DEN- ME-

CIA PRACTICA BAJA DIA ALTA

Diaria Lectura en papel o tinta electrénica, mis- 15 min 30 60
mo horario, sin teléfono en la habitacion min min

Sema- Una pieza larga (ensayo, crénica, paper) 1 1-2 2+

nal leida entera

Men- Un libro terminado 1c/2 1 2

sual meses

Trimes- Un libro dificil: por encima de tu nivel — 1 1

tral actual, el que venis esquivando

Si perdiste el musculo —si a los dos parrafos la mano busca el telé-
fono—, no es falla moral: es atrofia, y se revierte igual que la fisica.
Empeza por 15 minutos con narrativa de trama fuerte, no con Stie-
gler; subi cinco minutos por semana; y prohibite la culpa, que es el
combustible del abandono.

Paso 10 - Canon personal. Un documento (cuaderno o archivo de
texto plano: soporte que no te recomiende nada) en tres secciones.
Fundacional: las 10-15 obras que te formaron o que decidiste que te
formen —libros, peliculas, discos, lo que sea que te constituya—; es-
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cribir esta lista es un acto de autodefinicién: es declarar qué te hizo,
en lugar de dejar que lo decida un historial. Operativo: lo que estas
leyendo y estudiando este afio, con un porqué de una linea cada uno.
Emergente: la lista de deseos, con tope de veinte: si entra uno, sale
otro. El tope es el punto —una lista infinita es un feed con otro
nombre—. Revisién trimestral, el mismo dia del libro dificil.

Paso 11 - De consumidor a curador. El pasaje de consumir a se-
leccionar para otros cambia el modo de leer: la curaduria te obliga a
preguntarte no "¢me entretiene?" sino "¢vale la pena el tiempo de al-
guien que confia en mi?". Cinco formatos posibles, en escala:

ES- IM-
FUER-  PAC-
FORMATO Z0 TO PARA EMPEZAR
Lista compartida de enlaces/lecturas  Bajo Bajo Hoy mismo
(con dos lineas tuyas por item)
Recomendacién mensual a un grupo Bajo Medio Este mes
chico (mail o mensaje: "tres cosas
que valieron la pena")
Resefias o notas publicas de lo que Medio Medio Cuando el paso 9
leés sea rutina
Club de lectura (ver Fase 3.2) Alto Alto Dia 61+
Newsletter, blog o medio propio Alto Alto Cuando tengas algo
que solo vos podés
curar

Paso 12 - Tecnologias de atencion voluntaria. La atencién no se
reconstruye solo leyendo: se reconstruye habitando todo el espectro
de actividades que la piden y la devuelven. Mapa por carga cognitiva
—el objetivo es tener practica regular en las tres franjas, no solo en la
pesada—:

CAR-
GA PRACTICAS QUE RECONSTRUYEN
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Li- Caminar sin auriculares, mirar por la La tolerancia al aburrimien-

viana ventana, esperar sin aparato, tareas to: el suelo fértil donde apa-
manuales simples recen las ideas propias

Me- Cocinar con atencién, cuaderno y lapi- La absorcidn sin exigencia:

dia cera, dibujo, escuchar un disco entero  presencia sostenida de baja
sin hacer otra cosa, jardineria tension

Pesa- Lectura dificil, escritura, instrumento El foco profundo: la capaci-
da musical, ajedrez, un oficio manual dad de sostener un objeto di-
complejo, matemética, idioma ficil hasta que cede

NIVEL 1.4 — PROTOCOLOS DE EMERGENCIA

Los niveles anteriores son arquitectura; esto es el matafuegos. Cuatro
protocolos para momentos concretos, pensados para ejecutarse sin
pensar —por eso estdn numerados: en la emergencia no se delibera,
se sigue la lista—.

Protocolo de rescate (30 minutos, para cuando llevas horas
perdido y te das cuenta): 1) Nombra en voz alta lo que estd pasando
("me capturd, llevo dos horas"): sacarlo del piloto automatico es el
paso que habilita los demas. 2) Teléfono a otra habitacién —no al bol-
sillo, a otra habitacion—. 3) Un vaso de agua y diez respiraciones len-
tas. 4) Quince minutos de tarea fisica simple: ordenar algo, ducharte,
dar una vuelta manzana. 5) En papel: ¢qué estaba evitando cuando
empez06? (Casi siempre hay algo.) 6) Hacé dos minutos de eso que evi-
tabas —dos, no veinte: romper la evitacion, no saldarla—. 7) Decidi
solo la préoxima hora. No "recuperar el dia": la préoxima hora.

Protocolo anti-bucle de doomscrolling (para cortarlo mientras
ocurre): 1) Detectd la sefial corporal: mandibula apretada, cuello
duro, respiracion corta —el cuerpo se entera antes que vos—. 2) Ce-
rrd la app; no hace falta apagar el teléfono (bajar la vara hace que el
paso se ejecute). 3) Ponete de pie y cambid de habitacién: el bucle es
también postural. 4) Agua, o lavate la cara. 5) Cinco minutos de cual-
quier cosa con las manos. 6) Si de verdad necesitas la informacién
que "seguias", formulala como pregunta concreta y buscala activa-
mente en una fuente elegida; leida la respuesta, cerrds. 7) Anotd el
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disparador en la bitdcora: cada bucle documentado es un bucle mas
dificil de repetir.

Protocolo post-explosion emocional inducida (te indignaste,
discutiste o te humillaron online): 1) Regla absoluta: nada se publica
por 24 horas. 2) Escribi todo lo que querés responder —entero, con
veneno— en papel o en notas: fuera de la app. 3) Preguntate por es-
crito quién monetiza esta emocion; la respuesta nunca es "yo". 4)
Contdselo a una persona de carne y hueso; la escala real del asunto
aparece sola al decirlo en voz alta. 5) Si mafiana sigue haciendo falta
responder: corto, sin adjetivos, una sola vez. 6) Registra qué te en-
ganchd exactamente —el tema, el tono, la persona— y sumalo al tri-
gger map: acabas de descubrir una vulnerabilidad tuya que el sistema
ya conocia.

Protocolo de reinicio post-recaida (fallaste: volvié el scroll noc-
turno, reinstalaste todo, abandonaste la bitdcora). Primero, el marco:
la recaida es parte del protocolo, no su refutaciéon —una helada no
refuta la huerta; obliga a replantar—. Después, los pasos: 1) Cero cul-
pa operativa: la culpa no es arrepentimiento 1til, es el combustible del
ciclo dieta-atracén que este libro vino a romper. 2) Diagndstico exprés
en papel: ¢qué cambid antes de la recaida? (Suefio, estrés, un evento,
una mudanza: casi siempre hay una causa ambiental.) 3) No empieces
de cero: volvé al ultimo nivel que dominabas y quedate ahi una sema-
na. 4) Reinstald una sola regla por 72 horas —la mas féacil, tipicamen-
te el cargador afuera— y ninguna otra hasta cumplirla. 5) Avisale a
una persona que estds reiniciando; la palabra dada a otro sostiene
mas que la promesa propia. El dia 90 de alguien que recayo dos veces
y reinicié dos veces vale exactamente lo mismo que el de quien no
recayo nunca. Mas, quizas: sabe déonde estdn sus grietas.

Fase 2 — Infraestructura (dias 45-60)

La Fase 1 trabaj6 sobre hébitos dentro del sistema que ya tenias. Esta
fase reemplaza el sistema: se trata de que la configuracién material
de tu vida digital —aparatos, apps, red doméstica, objetos— quede ali-
neada con tus intereses en lugar de con los de las plataformas. Es la
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fase mas técnica y la de mejor relacion costo-beneficio: se hace una
vez y trabaja para vos todos los dias. Antes de empezar, repeti el test
White Rabbit (dia 45) y compara con tu linea de base.

2.0 ARQUITECTURA DEL TELEFONO

El teléfono no se abandona: se degrada de amo a herramienta. Tres
frentes:

Pantalla de inicio. Una sola pantalla. Solo herramientas: camara,
mapas, mensajes, teléfono, calendario, notas, lo que uses para traba-
jar. Nada que tenga feed. Todo lo demads vive fuera de la vista y se
abre escribiendo su nombre en el buscador del sistema: si tenés que
tipear "instagram", el impulso muere a mitad de la palabra el ochenta
por ciento de las veces. Fondo de pantalla negro o neutro. Si tu siste-
ma lo permite, un launcher minimalista (solo texto, sin grilla de
iconos) completa el trabajo.

Notificaciones. Ya ejecutaste la lista blanca del paso 2; ahora audi-
tala: toda app instalada después del dia 14 llegd con las notificaciones
activadas de fabrica, porque el sistema juega para el otro equipo.
Agrega la purga de notificaciones a la purga semanal de apps.

Sonido. El teléfono vive en silencio y sin vibracién, con excepcion
de llamadas de la lista blanca. La vibracién no es un modo discreto: es
la misma interrupcién mudada al sistema nervioso. Modo no molestar
programado de 22 a 8, sin excepciones de apps, con "llamadas repeti-
das de favoritos" activado para emergencias reales —esa configura-
cién existe en todos los sistemas y resuelve la objecién "¢y si pasa
algo?" de una vez y para siempre.

2.1 STACK TECNOLOGICO

Capa por capa, la pregunta es siempre la misma: ¢esta herramienta
trabaja para mi o yo para ella? Criterio general: preferi lo que se paga
con plata a lo que se paga con atencién, lo que se configura a lo que
te configura, y lo que guarda tus datos donde vos decidas.

CAPA PROBLEMA HERRAMIENTAS (EJEMPLOS REALES)
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Navegador

Buscador

Bloqueo
de sitios

DNS

Noticias

Lectura di-
ferida

Newsle-
tters

Notas 'y
canon

Mensaje-
ria

Contrase-
fias

Musica

Video

Publicidad, rastreo, au-
toplay

Perfilado y resultados
personalizados

Las excepciones que te
hacés a vos mismo

Publicidad y rastreo a
nivel de red, en todas
las apps

El feed decide por vos

"Lo leo después" que
nunca llega

Enterradas entre pro-
mociones

Notas rehenes de una
plataforma

Metadatos y grupos infi-
nitos

Friccion que te empuja
a "entrar con Google"

Descubrimiento algorit-
mico infinito

La pégina de inicio
como tobogéan

Firefox con uBlock Origin; autoplay
desactivado

DuckDuckGo, Startpage; busqueda sin
historial

LeechBlock (navegador); bloqueo de
apps por horario en el sistema del telé-
fono

NextDNS, AdGuard DNS; o Pi-hole si
te gusta el hobby

Lector RSS (FreshRSS autoalojado,
Feedly, NetNewsWire) con fuentes
elegidas a mano

Wallabag, Instapaper: guardar limpio y
leer en tanda, idealmente en tinta elec-
tronica

Carpeta o casilla exclusiva para lectu-
ras; el correo de trabajo no es una sala
de lectura

Texto plano o Markdown local (Obsi-
dian, o carpeta de .txt); tu memoria, en
archivos tuyos

Signal para lo importante; grupos en
silencio por defecto

Gestor (Bitwarden, KeePassXC): identi-
dad propia, no delegada

Biblioteca propia (Bandcamp, archi-
vos), discos enteros, radio elegida

Suscripciones via RSS (YouTube lo per-
mite); extensiones que dejan el inicio
en blanco
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No hace falta instalar todo en quince dias. Regla de instalacién: una
capa por vez, y la siguiente recién cuando la anterior sea invisible de
tan incorporada.

2.2 EL ROUTER COMO FIREWALL COGNITIVO

El

aparato mas subestimado de tu casa. Todo lo que entra por wifi

pasa por ahi, y ahi se puede filtrar una sola vez para todos los disposi-
tivos y todas las personas de la casa —sin depender de la disciplina de
nadie—. Cuatro movimientos précticos, disponibles en la enorme ma-
yoria de los routers hogarefios (y todos si le ponés firmware libre
como OpenWrt):

DNS filtrado en el router: apunta el DNS de la red a NextDNS o
AdGuard DNS. Efecto inmediato: menos publicidad y rastreo en
cada aparato de la casa, incluidos la tele y los que no controlas app
por app.

Horario de wifi: programa el apagado de la red de 0 a 7 (o el ho-
rario que definan en el acuerdo de la Fase 3.1). La casa duerme; el
que necesite internet a las 3 de la manana va a tener que
explicarselo al router.

Bloqueo por dominio y por horario: la mayoria de los paneles
permite bloquear dominios especificos (las redes que definiste
como zona roja) en franjas horarias (por ejemplo, hasta las 19). Es
la version doméstica del principio rector: la decisiéon se toma una
vez, en frio.

Red de invitados para los aparatos "inteligentes": tele, parlan-
tes, electrodomésticos con wifi van a una red separada, sin acceso
al resto. No es solo seguridad: es dejar claro, en la topologia misma
de tu casa, qué aparatos son huéspedes y no duenos.

2.3 ESTRATEGIA DE HARDWARE

COMPRAR / CONSERVAR POR QUE

Lector de tinta electrdénica La mejor inversion del protocolo: lectura lar-

ga sin notificaciones, sin apps, sin luz de
pantalla
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Despertador analégico

Reloj pulsera comun

Libera al teléfono de la tnica funcién que lo
anclaba a tu dormitorio

Mata el "miro la hora" que termina en veinte
minutos de otra cosa

Equipo de musica fisico (lo que  Escuchar musica deja de requerir la pantalla
sea: parlante, bandeja, radio) donde vive todo lo demas

Cuadernos y buena lapicera Bitacora, journaling, canon, notas: la infraes-

Anotador junto a la cama

EVITAR / DEGRADAR

tructura analdgica del protocolo entero

Descarga las ideas nocturnas sin encender
nada

POR QUE

Smartwatch con notifi-
caciones

Asistentes de voz siem-
pre encendidos

Tablet "para leer"

La tele "inteligente"
como default

Renovacion de teléfono
por ciclo de marketing

Es mudarse la interrupcion a la muieca: lo
contrario exacto de la lista blanca

Un micréfono comercial permanente en tu living, a
cambio de poner un timer con la voz

Termina siendo una pantalla mas de video; para leer
ya existe la tinta electrénica

Usala burra: entrada HDMI o nada; su sistema
propio es un feed con control remoto

Cada aparato nuevo llega con la configuracion de fa-
brica del bando contrario; el viejo, ya domado, vale
mas

2.4 BACKUP ANALOGICO

Cada funcién que migras a soporte analdgico es una funcién que deja
de compartir techo con el feed. No es nostalgia: es separacion de po-

deres.
SOPORTE DIGI-
FUNCION TAL ACTUAL BACKUP ANALOGICO
Despertarse Alarma del telé- Despertador de mesa

fono
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Saberla hora  Pantalla Reloj pulsera / de pared
Agenda y fe- Calendario en la Agenda de papel o calendario de pared
chas nube (aunque conserves el digital para trabajo)
Notas e ideas  App de notas Cuaderno de bolsillo
Lectura Pestafas y PDFs Papel y tinta electrénica
Musica Streaming con Discos, radio, biblioteca propia
descubrimiento
Juego Juegos del telé- Mesa, cartas, ajedrez, crucigramas
fono

Recetas de co- Video con publici- Cuaderno de cocina propio (se hereda
cina dad mejor)

Orientarse en  Mapa para todo Memoria y preguntar; el mapa queda
tu ciudad para lo desconocido

2.5 CHECKLIST DE INSTALACION

FASE 2 COMPLETA CUANDO PUEDAS TILDAR:
» [J Pantalla de inicio unica, solo herramientas, sin feeds

* [J Teléfono en silencio permanente; no molestar 22-8 con excepcion
de llamadas repetidas

* [J Navegador con bloqueador; buscador sin perfilado

* [J DNS filtrado (en el aparato o, mejor, en el router)

e [J Lector RSS con tus fuentes; lectura diferida instalada

* [J Notas y canon en archivos propios, fuera de plataformas

e [J Router: horario de wifi y bloqueos por dominio configurados
 [1 Dormitorio 100% analdgico: despertador, anotador, libro
 [1 Al menos tres funciones migradas a backup analdgico

» [J White Rabbit del dia 45 registrado y comparado: /20
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Fase 3 — Soberania relacional y comunitaria (dias
61+)

Acd el protocolo cambia de naturaleza. Las fases anteriores podias ha-
cerlas solo; esta no, y ese es el punto. La atencién es un bien relacio-
nal: se sostiene o se erosiona en las mesas, las parejas, los equipos y
los barrios. Ademds, como argument6 el Libro I, la soberania pura-
mente individual es una ilusiéon de origen —somos producidos por
nuestros ambientes—, asi que el inico movimiento coherente es inter-
venir los ambientes compartidos. Sin fecha de término: esta fase es el
resto de la practica.

3.1 EN PAREJA Y FAMILIA

El acuerdo de convivencia. No una imposiciéon ni un sobreentendi-
do: una conversacion explicita que termina en tres o cuatro reglas es-
critas que todos los adultos de la casa firman con la conducta. Un
modelo minimo para adaptar:

* Mesa sin aparatos. Todas las comidas compartidas. El teléfono
(que suena en la mesa espera; el que se atiende, se atiende lejos de
la mesa.

* Dormitorio analdgico. Los teléfonos de la casa duermen juntos,
en un mueble fijo, fuera de las habitaciones. (Si ya hiciste el paso
3.5, esto es extenderlo a todos.)

* Presencia anunciada. Desaparecer en el teléfono estando con
otro es la microtraicién mas normalizada de la época. La alternati-
va es barata: anunciarlo. "Necesito veinte minutos de teléfono"
convierte la ausencia en un acto visible, y lo visible se autorregula.

* Pantalla compartida, elegida juntos. Si van a mirar algo, se eli-
ge antes de encender. Encender "a ver qué hay" es entregarle la
sobremesa al recomendador.

Principios con ninos. Este libro no es un manual de crianza y no va
a fingir serlo; lo que sigue son principios, no recetas, y cada familia
los traduce como puede. Uno: el ejemplo derrota a la regla, siempre.
No existe norma de pantallas que sobreviva a padres que scrollean en
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la mesa; los chicos no obedecen lo que se les dice, imitan lo que ven
hacer. Dos: demora antes que prohibicién. La pregunta operativa no
es "¢pantallas si o no?" sino "¢cuando?": cuanto mas tarde el primer
teléfono propio, y las redes después que el teléfono, mds afios tiene el
criterio para formarse antes de enfrentar a la maquina. Tres: panta-
llas en espacios comunes, no en la pieza. Lo que se mira, se mira
donde se comparte. Cuatro: alternativas antes que restricciones: ca-
lle, aburrimiento fértil, oficios, otros chicos; la restriccién sin
alternativa fabrica deseo de lo restringido. Cinco: alfabetizacién del
modelo de negocios, a la edad que sea posible: explicar que el video
"gratis" se paga con su atencion, que el disefio no es magia sino inge-
nieria con intereses, es vacunarlos mejor que cualquier control paren-
tal. Seis: la pantalla no es chupete emocional sistematico; usarla
siempre para calmar el malestar le ensefia al chico que el malestar se
terceriza —que es exactamente la lecciéon con la que después lo
captura el feed.

3.2 EN EL GRUPO DE PARES

Tres formatos probados, en escala de compromiso. No hace falta fun-
dar los tres; con uno alcanza para cambiar el clima cognitivo de tu cir-
culo.

Grupo de Lectura Critica. De tres a ocho personas, frecuencia
mensual, un texto por encuentro (ensayo largo o libro por partes). Dos
roles rotativos: el que presenta (diez minutos, sin leer en voz alta lo
que todos leyeron) y el abogado del diablo, encargado de defender la
mejor objecion posible al texto —el paso 5 del protocolo, instituciona-
lizado—. Reglas minimas: se viene leido o se viene a escuchar; teléfo-
nos en una caja o en los bolsillos, da igual, pero fuera de la mesa; y la
reunion termina con la eleccién del texto siguiente, para que el grupo
nunca quede sin objeto.

Circulo de Curaduria. El formato mds liviano: un intercambio
mensual —mail, mensaje, lo que sea— donde cada miembro manda
hasta tres recomendaciones (lecturas, musica, lo que valga la pena)
con una linea de justificaciéon cada una. La linea es obligatoria: es lo
que convierte el reenvio en curaduria. Con cinco personas, recibis
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quince cosas filtradas por gente que conocés: un algoritmo de carne,
con responsabilidad y con cara.

Grupo de Responsabilidad. Dos a cuatro personas que estan ha-
ciendo este protocolo (o el suyo). Chequeo semanal corto, por mensaje
0 en persona: qué sostuve, déonde recai, cudl es mi regla de la semana.
Dos normas: sin sermones —nadie es el pastor de nadie— y la regla de
no-culpa del reinicio post-recaida vale grupalmente: el que recayo in-
forma, no confiesa. La evidencia practica de todos los cambios de ha-
bito dificiles apunta en la misma direccién: la palabra dada a otros
sostiene lo que la promesa propia no puede.

3.3 EN EL TRABAJO

El trabajo es donde menos control individual tenés y donde mas se
juega: ocho horas diarias de régimen atencional ajeno. Estas politicas
organizacionales son concretas y estan en uso en empresas reales; se
proponen mejor de a una, como piloto de un mes en tu equipo, con
resultados medidos:

1. Derecho a la desconexion: fuera del horario laboral, no respon-
der no es una falta. Se escribe, se cumple desde arriba, o no existe.

2. Bloques de foco protegidos: franjas en el calendario compartido
donde no se agenda reunion ni se espera respuesta. Minimo viable:
dos mafianas por semana.

3. Asincronico por defecto: la comunicacién normal no exige res-
puesta inmediata; lo urgente viaja por un canal especifico, escaso y
por eso creible. Cuando todo es urgente, nada lo es.

4. Latencias explicitas: correo se responde en 24 horas hébiles,
mensajeria interna en 4, urgencias por teléfono. Escribirlo elimina
la ansiedad de la expectativa infinita.

5. Reuniones con agenda o no hay reunion: objetivo escrito, dura-
cion por defecto de 25 o 50 minutos, y pantallas cerradas salvo rol
(el que toma notas, el que presenta).

6. Muerte del CC compulsivo: copiar a alguien es pedirle atencion;
se copia a quien debe actuar, no a quien debe cubrirse.
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7. Métricas de resultado, no de presencia: el punto verde no es
trabajo. Evaluar disponibilidad aparente fabrica teatro de conexién
permanente.

8. Un dia sin reuniones a la semana, para toda la organizacion a la
vez: el inico modo de que el foco de unos no sea interrumpido por
la agenda de otros.

9. Onboarding con estas normas escritas: el que entra aprende el
régimen atencional de la casa el primer dia, no por 6smosis a los
seis meses.

10. Herramientas pagadas con plata, no con atencion: presupues-
to para software sin publicidad ni gamificacién; lo "gratis" en el
trabajo lo paga la concentracién de todos.

3.4 EN LA COMUNIDAD
El dltimo anillo antes de la politica formal. Tres frentes:

Bibliotecas. La infraestructura de soberania cognitiva ya existe,
estd en cada barrio y se llama biblioteca publica o popular: el tinico
espacio de la ciudad disenado para la atencién larga, sin modelo de
negocios sobre tu tiempo. Usarla es defenderla; defenderla —presu-
puesto, horarios extendidos, actividades— es politica de la atencién
en estado puro. Si tu grupo de lectura no tiene ddénde juntarse, la
respuesta estaba a cinco cuadras.

Espacios y rituales sin pantalla. Cenas donde los teléfonos se
apilan en la entrada, recitales y funciones que piden el aparato guar-
dado, caminatas grupales, fogones, torneos de lo que sea presencial.
No como nostalgia performatica sino como lo que son: laboratorios
donde un grupo reaprende a sostener atencién conjunta. El "tercer lu-
gar" —ni casa ni trabajo: el club, el café, la sociedad de fomento, la
parroquia, la pefia— fue siempre el habitat natural de la conversaciéon
larga, y su decadencia no es ajena a que la sociabilidad se haya muda-
do al feed. Sostener uno, el que sea, es infraestructura.

Centros culturales y talleres de oficio. Todo taller presencial —
carpinteria, ceramica, musica, huerta, ajedrez, teatro— es, sin decirlo,
una escuela de atencién voluntaria (paso 12) con la ventaja de ser co-
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lectiva. Los centros culturales, municipales o autogestionados, son la
red de distribucién existente. Anotarse es practicar; dar un taller de lo
que sabés es multiplicar.

Y aca el protocolo toca su techo. Podés blindar tu casa, tu grupo y has-
ta tu oficina, y aun asi: el disefio de las plataformas se decide en otra
parte, la regulacién no existe o no se aplica, y la asimetria entre un
usuario configurando su router y una industria optimizando la captura
a escala planetaria sigue siendo la que es. Cuando la practica choca
con ese limite —y choca siempre—, la respuesta no es mas disciplina
individual. Es el Libro III.
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LIBRO I11

Politica

Donde termina la configuracion del router y empieza la disputa por
las reglas del juego.

I11.1 El problema politico de la atencion

Empecemos por decir lo que en general se evita decir: la fragmenta-
cion atencional es funcional al statu quo. No hace falta postular una
conspiracién —alcanza con los incentivos—. Una ciudadania dispersa
no sostiene demandas largas: la indignacién de esta semana borra la
de la anterior, cada escéandalo amortiza al previo, y ningin reclamo
acumula la presiéon sostenida que exige torcer un interés instalado.
Los problemas de fondo —los que tardan décadas en gestarse y en re-
solverse— son ilegibles para una esfera publica que opera en ciclos de
setenta y dos horas. El poder que no puede ser mirado fijo durante
meses es, en la practica, un poder sin oposicion.

A esto se suma la economia de la indignacién. Las plataformas no
polarizan por ideologia: polarizan por modelo de negocios, porque el
contenido que dispara emociones intensas —bronca, miedo, tribalismo
— retiene mas y por lo tanto vende mas publicidad. El resultado es
una esfera publica donde la posicién mdas matizada pierde siempre
contra la méas incendiaria, no porque tenga menos razén sino porque
rinde menos. La deliberacién —esa practica lenta de intercambiar ra-
zones con gente que piensa distinto— no fue derrotada en el debate:
fue desplazada por disefo.

La conclusion del Libro I se vuelve acd programa: la calidad de una
democracia es funcion de la calidad de la atencién de sus ciudadanos,
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y la atencion ciudadana es hoy un recurso administrado por empresas
privadas extranjeras segun criterios de rentabilidad. Dicho sin vuel-
tas: la infraestructura cognitiva de la deliberacion publica argentina
estd tercerizada, y el contrato no lo firmé nadie. Ningin tema de
agenda —economia, seguridad, educaciéon— se discute fuera de esa
infraestructura; todos se discuten adentro, bajo sus reglas de acelera-
cién y de indignacion. Por eso la politica de la atencién no es un tema
mas: es la condicién de posibilidad de todos los demas. Y por eso no
puede quedar librada al protocolo individual del Libro II, que protege
a quien lo practica y a nadie més. Los derechos que valen son los que
protegen también al que no ley6 este libro.

I11.2 Regulacion necesaria

Cuatro frentes, del mas nuevo al mas urgente.

A. PROTECCION DE NEURODATOS

Los neurodatos —la informaciéon obtenida de la actividad cerebral y
del sistema nervioso, hoy accesible por dispositivos comerciales de
consumo— son la frontera donde la captura de la atencidén se vuelve
literal. Cinco puntos minimos para cualquier legislacion seria, en linea
con lo que propusieron Rafael Yuste y colegas ("Four ethical priorities
for neurotechnologies and AI", Nature, 2017) y la bioética juridica
posterior (Ienca y Andorno, 2017):

1. Definicion legal de neurodato que incluya no solo el registro di-
recto de actividad cerebral sino también las inferencias sobre esta-
dos mentales derivadas de cualquier dato de comportamiento.

2. Estatus reforzado: categoria propia por encima de los datos sen-
sibles, con consentimiento previo, expreso, especifico y revocable
para cada finalidad.

3. Prohibicion de comercio: los neurodatos no se compran, no se
venden, no se ceden; fuera del mercado, como los érganos.
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. Prohibicion de finalidad publicitaria y de manipulacion: infe-

rir estados emocionales o cognitivos para optimizar persuasion
comercial o politica, prohibido sin excepcidn.

. Derecho al borrado efectivo y responsabilidad solidaria de fabri-

cantes por brechas de seguridad neuronal.

REGULACION DE PLATAFORMAS

No hace falta inventar nada: casi todo lo que sigue ya existe en alguna
legislacion del mundo o en proyectos serios. El paquete minimo, en
diez puntos:

1.

Prohibicion de patrones oscuros (dark patterns): interfaces di-
sefniadas para inducir decisiones contra el interés del usuario —can-
celaciones laberinticas, consentimientos preactivados, culpabiliza-
cién del rechazo—. La Ley de Servicios Digitales europea (DSA,
2022) ya los prohibe; es cuestion de copiar bien.

. Feed no personalizado por defecto: derecho a un orden cronolé-

gico o no perfilado, con la personalizaciéon como opcioén activa y no
al revés.

. Transparencia algoritmica: acceso de investigadores indepen-

dientes y auditorias publicas de los sistemas de recomendacion,
con obligacién de publicar qué optimizan.

. Friccion obligatoria en el disefo: limites al scroll infinito y al

autoplay; pausas naturales, avisos de tiempo, fin del contenido. Si
el cigarrillo lleva advertencias, el mecanismo de retencién también
puede.

. Derecho a la desconexion laboral con rango de ley nacional, si-

guiendo el camino que abrié Francia en 2016 (ley E1 Khomri,
vigente desde 2017).

. Restriccion severa de la publicidad comportamental, empe-

zando por su prohibicién total dirigida a menores (ya vigente en la
DSA) y sobre categorias sensibles.

. Menores: prohibicién de perfilado, de disefio de retencion (rachas,

recompensas variables) y de interfaces de casino en productos usa-
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dos por chicos; edades minimas con verificacién proporcional que
no destruya el anonimato de los adultos.

8. Portabilidad atencional: interoperabilidad y derecho a migrar —
llevarte tus contactos, suscripciones e historial a otro servicio—,
porque sin salida posible no hay consentimiento real: hay rehenes.

9. Etiquetado de contenido sintético y de cuentas automatizadas:
saber si lo que te habla es una persona es un piso, no un lujo.

10. Evaluaciones de riesgo sistémico periédicas e independientes
sobre efectos en salud mental, menores y deliberacion publica, con
sanciones proporcionales a la facturacion global.

C. UN MARCO DE NEURODERECHOS PARA ARGENTINA

Argentina no parte de cero: hay proyectos presentados en el Congreso
—desde la reforma al Cédigo Procesal Penal para exigir orden judicial
y consentimiento en el uso de neurotecnologias (expediente 0339-
D-2022) hasta proyectos integrales de proteccion de neuroderechos
con autoridad de aplicacién (2025)—, ademds de la Declaracion del
Comité Juridico Interamericano sobre neurociencias y derechos huma-
nos (2021) y la ley modelo del Parlatino como marcos regionales. Lo
que falta no es texto: es decisidén. El paquete coherente tiene cuatro
piezas:

 Jerarquia constitucional: incorporar la integridad y la privacidad
mental como derecho explicito —sea por reforma, sea por via inter-
pretativa del articulo 33 (derechos implicitos) y de los tratados del
75 inciso 22— para que la protecciéon no dependa de la buena
voluntad de cada juez.

* Ley de neurotecnologias: el régimen especifico de la seccién A,
con evaluacion previa de dispositivos, consentimiento reforzado y
responsabilidad de fabricantes.

Autoridad de aplicacion con dientes: antes que crear una agen-
cia nueva en el vacio, dotar a la autoridad de proteccién de datos
existente de competencia especifica, presupuesto, capacidad técni-
ca e independencia real —una autoridad sin esas cuatro cosas es
un membrete.
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* Prohibiciones de piso: comercio de neurodatos, publicidad basa-
da en inferencia emocional, neurotecnologia en procesos penales
sin orden judicial y consentimiento, y perfilado de menores.

D. EL CASO CHILENO

Chile es el experimento que todos miran, y merece una lectura sin
devocion ni desprecio. Qué hizo: en octubre de 2021, la ley 21.383
reformé el articulo 19 N°1 de la Constitucion para proteger la activi-
dad cerebral y la informacién proveniente de ella —primer pais del
mundo en constitucionalizar la cuestion—, impulsada por el senador
Guido Girardi con asesoria del neurocientifico Rafael Yuste. Qué fun-
ciono: la reforma no quedd en papel. En agosto de 2023, la Tercera
Sala de la Corte Suprema acogié el recurso del propio Girardi contra
la empresa Emotiv, que comercializaba un dispositivo de lectura de
actividad cerebral cuyos datos almacenaba en su nube: el fallo ordend
eliminar la informaciéon recopilada y modificar las politicas de datos
de la empresa en Chile —la primera sentencia de neuroderechos del
mundo—. Como caso de demostracion, es oro: probé que la proteccién
constitucional puede volverse tutela judicial efectiva contra una em-
presa extranjera, y puso el tema en la agenda global (la recomenda-
cién de la UNESCO sobre ética de la neurotecnologia, adoptada en
noviembre de 2025, le debe no poco al empuje chileno). Qué no fun-
cionod, segun sus criticos: la ley de neurotecnologias que debia dar-
le carne a la reforma quedd rezagada en el tramite legislativo, dejan-
do un derecho constitucional sin régimen operativo; la dogmatica juri-
dica objet6 la vaguedad de los términos ("actividad cerebral" protege
¢contra qué, exactamente, y con qué remedios?); y voces como la del
bioeticista Joseph Fins advirtieron consecuencias no buscadas: un
marco puramente negativo, pensado como escudo, puede terminar
obstaculizando neurotecnologia médica que los pacientes necesitan, si
no se lo complementa con derechos positivos de acceso. La leccion
para Argentina es triple: constitucionalizar sirve (habilita tutela
real), constitucionalizar no alcanza (sin ley operativa y autoridad, el
derecho es un trofeo), y todo marco debe escribirse con la medicina
adentro, no enfrente.
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I11.3 Geopolitica de la soberania cognitiva

Si alguien cree que "guerra por la atencién" es una metafora de ensa-
yista, conviene informarle que los militares dejaron de tratarla como
metafora hace anos. En 2020, el Innovation Hub de la OTAN —bajo
patrocinio del Mando Aliado de Transformacién— produjo el estudio
Cognitive Warfare, dirigido por Francois du Cluzel, que define la gue-
rra cognitiva como el arte de usar tecnologias para alterar la cogni-
cion de objetivos humanos, y postula que a los cinco dominios opera-
cionales clésicos (tierra, mar, aire, espacio, ciberespacio) se agrega la
mente humana como nuevo dominio de la guerra. El1 documento es ex-
plicito en su materia prima: la hiperconectividad —"todo el mundo tie-
ne un celular'— y las vulnerabilidades del cerebro (sesgos, emocio-
nes, tribalismo) como superficie de ataque. Centros aliados como el
CCDCOE de Tallin vienen produciendo doctrina en la misma linea. No
hace falta comprar la retérica de ningiin bloque —todas las potencias
juegan este juego y todas lo describen como defensa contra los demas
— para registrar el dato que importa: los aparatos de seguridad de
las potencias consideran oficialmente tu cognicion un campo
de batalla. La pregunta de este libro —¢quién controla las condicio-
nes de tu pensar?— dejo de ser filosofica en el peor sentido posible:
ahora tiene presupuesto militar.

Para el Sur Global, esto se monta sobre una asimetria estructural
de cuatro capas. Dependencia tecnoldgica: la infraestructura —nu-
bes, cables, sistemas operativos, modelos de IA— es propiedad de em-
presas del Norte; no tenemos alternativa doméstica ni capacidad de
veto. Dependencia de datos: el flujo es extractivo en un solo senti-
do: nuestros datos entrenan sistemas ajenos cuyo valor agregado se
captura afuera —la estructura exacta que Quijano describié para la
plata y el azicar—. Dependencia regulatoria: las reglas que efecti-
vamente nos rigen se escriben en Washington, Bruselas y California;
en el mejor caso las importamos con anos de demora (el "efecto
Bruselas"), en el peor ni eso. Dependencia cognitiva: la suma de las
tres anteriores: los marcos con que una sociedad periférica piensa —
qué es noticia, qué es éxito, qué es deseable— son modulados por sis-
temas optimizados para otros mercados y otros intereses. De ahi una
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tesis que este libro sostiene sin entusiasmo pero sin vueltas: no hay
soberania cognitiva colectiva sin un grado minimo de soberania
tecnoldgica —capacidad estatal y comunitaria en infraestructura, so-
ftware libre, datos y talento—. No para autarquia, que es fantasia,
sino para tener posicién negociadora: el que no puede irse de la mesa
no negocia, acata.

Y una advertencia que es también una critica interna: "soberania
cognitiva" es un término que un Estado autoritario puede capturar
con entusiasmo —al fin y al cabo, ¢(qué mejor excusa para censurar
plataformas y controlar el discurso que "proteger la mente de la na-
cién"?—. La linea divisoria es nitida y hay que trazarla cada vez: la so-
berania cognitiva que defiende este libro reside en las personas y las
comunidades frente a todo poder concentrado, privado o estatal; sus
instrumentos son derechos, transparencia y alternativas, nunca cen-
sura ni tutela de contenidos. Un Estado que decide qué podés leer no
es soberania cognitiva: es el problema con otro duefio.

[I1.4 Organizacion politica

Nada de lo anterior se legisla solo. La historia reciente deja un patrén
claro: el derecho a la desconexion francés (2016) saliéo de una década
de presion sindical; la reforma chilena (2021) salié de una alianza en-
tre un senador obstinado, una red cientifica internacional y afos de
audiencias; la DSA europea salié de una coalicién de reguladores, aca-
démicos y organizaciones de derechos digitales; el documental The
Social Dilemma (2020) —se piense lo que se piense de él— demostrd
que el tema puede alcanzar audiencia masiva; y organizaciones como
el Center for Humane Technology o 5Rights (en la proteccién de me-
nores britdnica y europea) muestran el oficio del advocacy sostenido.
Cuatro niveles de accidon, acumulativos:

Nivel 1 — Conciencia publica. El tema todavia se percibe como
problema individual ("estoy muy enganchado al teléfono") y la primera
tarea politica es reencuadrarlo como problema estructural. Instru-
mentos: talleres en escuelas y sindicatos (el protocolo del Libro II es
un plan de estudios listo), contenidos en medios propios y ajenos, y el
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trabajo hormiga de los grupos de la Fase 3.2, que son células de
conciencia ademas de practica.

Nivel 2 — Advocacy legislativo. Tomar los proyectos que ya exis-
ten (secciéon C), mejorarlos con la leccién chilena, y construir la coali-
cién que los empuje: académicos de derecho y neurociencia, organiza-
ciones de derechos digitales, colegios profesionales, pediatras y do-
centes —los dos gremios con mas autoridad social en el tema de me-
nores—. Método: una demanda concreta por vez, audiencias publicas,
y presencia constante en las comisiones donde los proyectos van a
morir si nadie los mira.

Nivel 3 — Construccion de alternativas. La critica sin alternati-
va es queja. Este nivel construye la infraestructura del reemplazo: me-
dios independientes financiados por lectores (el ecosistema local de
newsletters y medios financiados por lectores es la prueba de concep-
to), software libre y redes federadas (el fediverso demuestra que la
red social sin duefio Unico es técnicamente trivial), cooperativas de
plataforma (el platform cooperativism que teorizé Trebor Scholz: pro-
piedad de los usuarios y trabajadores), y la defensa presupuestaria de
la infraestructura publica existente: bibliotecas, medios publicos, uni-
versidades.

Nivel 4 — Movilizaciéon. Cuando los niveles anteriores maduran,
la capacidad de accién directa: campanas de baja coordinada de servi-
cios que abusan, apoyo a trabajadores de plataformas en conflicto,
presion publica sobre anunciantes —el tnico lenguaje que el modelo
de negocios entiende sin traductor—, y la articulacién con sindicatos
por la desconexién y con movimientos de infancia por la regulacién de
menores.

HOJA DE RUTA: DOCE MESES PARA UN GRUPO LOCAL

ME- OBJETI-
SES VO ACCIONES CONCRETAS
1-2  Ntucleo Convertir un grupo de la Fase 3.2 (o fundarlo) en célula de

trabajo: 5-10 personas, reunion mensual fija, lectura comin
de base (este libro u otro)
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Relevar el terreno local: qué proyectos duermen en la legis-
latura, qué organizaciones ya trabajan temas vecinos (dere-
chos digitales, infancia, salud mental), qué bibliotecas y
centros culturales pueden ser sede

Escribir un documento base propio (10 paginas: diagnéstico
local + 3 demandas) y presentarlo en un primer evento pu-
blico en sede comunitaria, con prensa local invitada

Elegir una sola demanda ganable a escala local —extension
horaria de bibliotecas, programa de alfabetizacién de plata-
formas en escuelas del distrito, ordenanza de desconexién
para empleados municipales— y hacerle campafa: juntada
de firmas, reuniones con concejales, notas en medios

Formalizar la coalicién con al menos tres organizaciones
aliadas, presentar el proyecto ante el cuerpo legislativo lo-
cal, y documentar todo el proceso para que el siguiente
grupo no empiece de cero

Métricas honestas al mes doce: ¢existe el grupo y se reunié doce ve-
ces? ¢Hay documento publico? ¢La demanda elegida avanzé un paso
verificable? Con dos de tres, el afio fue bueno. La politica de la aten-
cién se parece a su objeto: es lenta, acumulativa y no da dopamina.
Justamente por eso casi nadie la disputa —y justamente por eso esta

disponible.
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LIBRO IV

Indice de Soberania Cognitiva
(ISC)

Lo que no se mide no entra en la agenda. Un instrumento propuesto,
con sus reglas y sus limites a la vista.

IV.1 Qué mide

El ISC no mide personas: mide condiciones. Su objeto es la capacidad
estructural de una poblacién para ejercer autonomia cognitiva —cudén-
to le facilita o le dificulta su pais pensar con cabeza propia—. La dis-
tinciéon importa porque evita el error que este libro combate desde la
pagina uno: convertir un problema de condiciones en un examen de
individuos. Un ISC bajo no dice "acéa la gente es distraida"; dice "aca
el terreno esta disefiado en contra". Alcance: escala nacional (compa-
rable entre paises) y subnacional (comparable entre provincias o ciu-
dades, donde los datos lo permitan). Estado: lo que sigue es una pro-
puesta metodolégica, no un indice ya construido; la seccién IV.8
dice como construirlo.

IV.2 Las seis dimensiones

DIMENSION QUE CAPTU-
(PESO) RA INDICADORES POSIBLES
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D1. Marco
legal (20%)

D2. Sobera-
nia de infra-
estructura
(15%)

D3. Ecosiste-
ma de me-
dios (15%)

DA4. Educa-
cion y alfa-
betizacion
(20%)

D5. Practi-
cas cultura-
les de aten-
cion (15%)

D6. Exposi-
cion y salud
atencional
(15%)

La protecciéon
juridica vi-
gente

El grado de
dependencia
tecnoldgica

La salud del
sistema infor-
mativo

La capacidad
instalada de
leer el en-
torno

La infraes-
tructura y el
hébito de la
atencion lar-

ga

La carga
efectiva so-
bre la pobla-
cién

Ley de datos moderna y aplicada; derecho a la
desconexion; regulacién de patrones oscuros
y publicidad dirigida; proteccién especifica de
menores; neuroderechos; independencia y
presupuesto de la autoridad de aplicacién

Infraestructura de datos y nube con jurisdic-
cién local; capacidad estatal en software y ci-
berseguridad; uso de estandares abiertos y
software libre en el Estado; concentracién de
plataformas extranjeras en la dieta digital na-
cional

Pluralidad y desconcentracién de la propie-
dad; peso de medios financiados por audien-
cias o fondos publicos independientes; liber-
tad de prensa; existencia de periodismo local
vivo

Alfabetizacién mediatica y de plataformas en
la curricula; comprensién lectora (PISA u
equivalentes); formacion docente en el tema;
alfabetizacién del modelo de negocios (saber
quién paga qué)

Bibliotecas por habitante y su uso real; indice
de lectura de libros; vitalidad de terceros lu-
gares y vida cultural presencial; industria
editorial propia

Horas diarias promedio en redes y pantallas;
edad de acceso al primer teléfono propio; pre-
valencia de uso problematico reportado; ho-
ras de suefio promedio (invertido: mas
exposicion, menos puntaje)
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IV.3 Formula de calculo

Cada indicador se normaliza a una escala 0-100 (con los de exposicién
invertidos: mas horas de captura, menos puntos). Cada dimension pro-
media sus indicadores. El indice pondera las dimensiones:

ISC = 0,20-D1 + 0,15-D2 + 0,15-D3 + 0,20:-D4 + 0,15-D5 +
0,15-D6

Los pesos privilegian marco legal y educacion (20% cada uno) por una
razon defendible y discutible: son las dos dimensiones que protegen
también a quien no practica ningtn protocolo individual, y las dos
donde la accién politica tiene palanca directa. Los pesos son una deci-
sién normativa, no un descubrimiento: deben publicarse, justificarse y
poder recalcularse —cualquier usuario del indice tiene que poder
mover los pesos y ver qué cambia.

IV.4 Categorias

RAN-

GO CATEGORIA LECTURA

75- Soberania ro- Condiciones estructurales favorables; el desafio es
100 busta sostenerlas y exportarlas

50-74 Soberania par- Protecciones y capacidades reales pero con huecos
cial graves; la agenda es completarlas

25-49 Soberania ero- El terreno juega en contra; la autonomia depende

sionada del esfuerzo individual y del privilegio
0-24 Emergencia Captura estructural: sin marco legal, sin alternati-
cognitiva vas, con exposiciéon maxima

IV.5 Estimaciones por pais

Advertencia previa, en letra grande: el ISC no esta construido, asi que
lo que sigue no son mediciones sino estimaciones cualitativas
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ilustrativas, armadas para mostrar cémo razonaria el indice. Donde
hay datos duros se citan las fortalezas y debilidades que los sustentan
(marcos legales verificables, mediciones internacionales de lectura,
promedios conocidos de horas en redes); el numero final es un juicio
informado del autor, ofrecido para ser corregido por el indice real.

FORTALEZAS DOCUMENTA- DEBILIDADES DOCUMENTA- ISC
PAiS BLES BLES EST.
Fin- Alfabetizacién medidtica inte- Exposicion digital alta; depen- 72
landia grada en toda la curricula dencia de plataformas extran-
(referencia mundial); com- jeras
prension lectora alta; biblio-
tecas de uso intensivo; marco
europeo (RGPD, DSA)
Ale- Marco europeo aplicado con Rezago en alfabetizacion de 66
mania dureza; edicién y prensa ro- plataformas; dependencia de
bustas; cultura de privacidad infraestructura de EE.UU.
Fran- Derecho a la desconexion Concentracion medidtica; ex- 65
cia pionero (2016); restricciéon de posicién creciente
celulares en escuelas; politi-
ca cultural del libro
Esto- Capacidad estatal digital pro- Mercado chico, dependencia 63
nia pia excepcional; educacion de plataformas globales
digital temprana
Japon  Horas en redes sociales entre Marco de proteccion de datos 60
las mas bajas del mundo; in- y plataformas més débil que
dustria editorial y cultural el europeo; jornadas laborales
propia enorme extenuantes
Uru- Ley de datos temprana en la Sin regulacion de platafor- 55
guay regién; Plan Ceibal como ca- mas; dependencia total de in-
pacidad educativa estatal; fraestructura extranjera
escala manejable
Chile Neuroderechos constitucio- Ley operativa de neurotecno- 53

nales (2021) y primer fallo
mundial (2023); ley de datos
renovada
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Corea Infraestructura y plataformas Exposicién y cultura de cone- 50
del propias (soberania tecnolégi-  xidén extremas; presion de ren-
Sur ca real); educacion fuerte dimiento que Han describié
en carne propia
Esta- Capacidad tecnolégica maxi- Sin ley federal de datos; el 45
dos ma; prensa de suscripcion modelo de negocios de la cap-
Uni- fuerte; investigacién acadé- tura es industria nacional; po-
dos mica del problema larizacién algoritmica avanza-
da
Argen- Tradicion lectora y editorial; Ley de datos desactualizada; 44
tina red de bibliotecas populares sin regulacién de plataformas
Unica en la regién; universi- ni desconexidén efectiva; horas
dades publicas; proyectos de  en redes entre las mas altas
neuroderechos presentados del mundo; infraestructura
100% dependiente
Brasil = Marco de internet civil pione- Horas en redes de las mas al- 42
ro (Marco Civil, 2014); LGPD; tas del planeta; desinforma-
justicia dispuesta a confron- cién de escala electoral; desi-
tar plataformas; proyecto de gualdad de acceso
ley de neurodatos
Filipi- Sociedad civil digital activay  Récord mundial sostenido de 33
nas periodismo de investigacion horas en redes; captura casi

valiente

IV.6 Aplicaciones

total del ecosistema informati-
vo por plataformas; marco
legal débil

Diagndstico: nombrar con un nimero la situacién de un pais convier-
te una intuicién difusa ("acd estamos regalados") en un estado
medible con componentes accionables. Priorizacion: el desglose por
dimensiones dice dénde invertir primero —a la Argentina de la tabla,
el ISC le sefiala D1 (marco legal) como la palanca mas barata: la ley
cuesta menos que la infraestructura—. Seguimiento: medido anual-
mente, el indice registra si una reforma movié la aguja o fue puro
anuncio. Benchmarking: la comparacién entre paises con recursos
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similares desarma la excusa fatalista ("no se puede"): si Uruguay pudo
con la ley de datos y Finlandia con la curricula, la restriccién no es de
posibilidad sino de decision. Advocacy: los numeros viajan donde los
argumentos no llegan —un ranking regional publicado anualmente ge-
nera la nota de prensa, la pregunta parlamentaria y la incomodidad
oficial que ningun ensayo genera—. Es el uso mdas impuro del indice y
probablemente el més importante.

IV.7 Limitaciones

Un indice honesto lista lo que no puede antes de que se lo descubran.
Uno: cuantificar lo cualitativo tiene un costo irreducible: "capacidad
de una sociedad para pensar con autonomia" no cabe en un nimero, y
el nimero siempre va a medir los indicadores disponibles, no el con-
cepto —el clasico borracho buscando las llaves bajo el farol—. Dos: la
ley de Goodhart aplica entera: cuando una medida se vuelve objetivo,
deja de ser buena medida; un gobierno puede subir su ISC aprobando
leyes que nunca aplica (por eso los indicadores de D1 deben medir
aplicacion, no sancién). Tres: los promedios nacionales ocultan la de-
sigualdad interna, que en esta materia es brutal: dentro del mismo
pais conviven quienes pueden pagarse el silencio y quienes viven en la
zona roja sin salida; un ISC serio necesita desagregacién por ingreso,
edad y territorio. Cuatro: sesgo de datos: los paises ricos se miden
mas y mejor, asi que el indice tendera a ser mas confiable justo donde
menos urge. Cinco: el riesgo de ranking-ismo: reducir el trabajo
politico a escalar posiciones. Y lo que no captura en absoluto: la
calidad real de la deliberacion publica, la resiliencia de las comunida-
des concretas, y la dimension subjetiva —la experiencia vivida de pen-
sar con cabeza propia— que ningun indicador toca. El indice es un
mapa de condiciones; el territorio sigue siendo la vida de la gente.

IV.8 Hoja de ruta para construirlo

ME-
SES ETAPA ENTREGABLE
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1-3

4-6

7-9

10-
12

Metodo-
logia
abierta

Piloto

Instru-
mento
propio

Versién
1.0

Documento metodoldgico v0.1 (indicadores, fuentes, norma-
lizacién, pesos) publicado para consulta; panel asesor plu-
ral: derecho, neurociencia, educacién, medios, estadistica
— con el Sur sobre-representado a propoésito

Célculo de prueba para 5 paises (Argentina, Chile, Uruguay,
Brasil y un europeo de control) usando solo fuentes secun-
darias existentes; publicacion del piloto con todos los datos
y el cédigo

Modulo de encuesta atencional (exposicion, edad de acceso,
précticas de lectura, uso problemético) disefitado para ane-
xarse a encuestas existentes de universidades u organismos

ISC 1.0 para 10+ paises; informe anual; datos, cédigo y me-
todologia en repositorio abierto; gobernanza publicada
(quién decide cambios de método y como)

Principio rector de la construccion: todo abierto —datos, cédigo, pe-
sos, actas—. Un indice sobre soberania cognitiva que funcione como
caja negra seria un chiste que no nos podemos permitir.
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APENDICE A

Manifiesto minimo
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PARA IMPRIMIR Y PONER EN LA PARED

1. Mi atencién es mia. Todo lo que la reclama sin mi permiso es
un intruso, por mas simpatico que suene al vibrar.

2. El disefio le gana a la voluntad. No me culpo por perder
contra ingenieros: cambio el terreno.

3. Primero sustraigo, después cultivo. El silencio se conquista
antes de sembrar en él.

4. Lo gratis lo pago con atencidn, y la atencién es lo mas caro
que tengo.

5. La velocidad de una fuente es inversa a su capacidad de decir
la verdad. Desconfio de todo lo instantdneo, empezando por mis
reacciones.

6. No comparto lo que no lei. No opino de lo que no entiendo. No
respondo caliente.

7. Mi indignacién es un recurso econémico ajeno. Antes de
enojarme, pregunto quién cobra.

8. Deseo en largo: libros que tardan, oficios que cuestan,
amistades que duran. Lo inmediato es carnada.

9. La cama es para dormir. El suefio no se negocia: es la tltima
frontera y la defiendo dormido.

10. La atencién es la forma mas rara y mas pura de la generosi-
dad. Atender a alguien es el regalo; la mitad de mi presencia no
es presencia.

11. Mi soberania no termina en mi: se practica en mesas, grupos
y bibliotecas, y se defiende con leyes. Lo que me protege solo a
mi no alcanza.

12. Recaer es parte del protocolo. La culpa no. Vuelvo a empezar
sin ceremonia: una regla, 72 horas, alguien que lo sepa.
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APENDICE B

Lecturas recomendadas

Nivel 1 — Puerta de entrada (accesibles, se leen en dias): Juan
Ruocco, "Soberania cognitiva: introduccién a la autonomia psiqui-
ca" (421.news, 2025); Jenny Odell, Coémo no hacer nada (2019);
Johann Hari, El valor de la atencion (2022); James Williams, Clics
contra la humanidad (2018) — el exdisenador de Google que mejor
explico la asimetria desde adentro.

Nivel 2 — El ensayo contemporaneo: Byung-Chul Han, La socie-
dad del cansancio (2010) y Psicopolitica (2014); Jonathan Crary, 24/7
(2013); Hartmut Rosa, Alienacion y aceleracion (2010); Tim Wu, Co-
merciantes de atencion (2016) — la historia comercial del rubro—;
Shoshana Zuboff, La era del capitalismo de la vigilancia (2019).

Nivel 3 — Los fundamentos: Michel Foucault, Vigilar y castigar
(1975); Gilles Deleuze, "Post-scriptum sobre las sociedades de con-
trol" (1990) — cinco paginas: el mejor cociente valor/extension de esta
lista—; Bernard Stiegler, La técnica y el tiempo (1994-2001); Simone
Weil, La gravedad y la gracia (1947); Anibal Quijano, "Colonialidad del
poder, eurocentrismo y América Latina" (2000); Enrique Dussel, Filo-
sofia de la liberacion (1977); Hartmut Rosa, Resonancia (2016).

Nivel 4 — Lo técnico y lo juridico: Yuste et al., "Four ethical prio-
rities for neurotechnologies and AI" (Nature, 2017); Ienca y Andorno,
"Towards new human rights in the age of neuroscience and neurote-
chnology" (2017); Bublitz, "My Mind is Mine!?" (2013); el texto de la
DSA europea (2022); la recomendacion de UNESCO sobre ética de la
neurotecnologia (2025); el fallo Girardi ¢/ Emotiv (Corte Suprema de
Chile, 2023).
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El canon contra-algoritmico. No es una lista de titulos: es un cri-
terio. Cualquier obra que exija atencién sostenida y la devuelva con
intereses entrena el musculo que este libro defiende: la novela larga
que no se deja resumir, la poesia que obliga a releer, el ensayo que
discute con vos, la musica que solo funciona de corrido, el cine que
respira lento. Regla practica: una obra por trimestre que esté por en-
cima de tu nivel —el libro dificil del paso 9—. El canon contra-algorit-
mico de cada uno es, precisamente, el que ningun algoritmo le puede
armar.
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APENDICE C

Checklist rapido de diagndstico

UNA PAGINA, IMPRIMIBLE. UN PUNTO POR CADA "Si".

1.
2.

10.

¢Lo primero que tocéas al despertar es el teléfono?

¢Podés comer una comida entera, solo, sin pantalla? (punto por "no
invertido: contd 1 si la respuesta es no)

. ¢El teléfono duerme en tu habitacion?

. ¢Sentiste vibrar el teléfono cuando no vibré (vibraciéon fantasma)

esta semana?

. ¢Podés decir cuanto tiempo pasaste ayer en redes, sin mirar el con-

tador? (1 punto si no podés)

. ¢Interrumpiste esta semana una conversacién en persona para mirar

una notificaciéon?

. ¢Leiste 30 minutos seguidos de texto exigente en los tltimos 7 dias?

(1 punto si no)

. ¢Compartiste algo que no habias leido completo este mes?

. ¢Te acostaste més tarde de lo que querias por seguir mirando, al

menos dos veces esta semana?

¢Tu primera reaccion en una espera (cola, ascensor, semaforo) es
sacar el teléfono?

0-2: mantenimiento. 3-5: erosion: Fase 1 en intensidad media. 6-8:
captura: protocolo completo. 9-10: emergencia: hoy, cargador afuera;
mafiana, Fase 0.
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APENDICE D

Glosario

Aceleracion social: proceso entrelazado de aceleracién técnica, del
cambio social y del ritmo de vida que define la modernidad tardia
(Rosa, 2005). - Alienacion temporal: relacion con el mundo en la
que la falta de duracién impide que algo te afecte de verdad (Rosa). -
Biopoder: poder que administra la vida de las poblaciones —salud,
natalidad, conducta— en lugar de solo amenazar la muerte (Foucault,
1976). - Burbuja de filtro: entorno informativo personalizado donde
el algoritmo te sirve lo que predice que vas a querer, invisibilizando el
resto (término de Eli Pariser, 2011). - Camara de eco: espacio comu-
nicativo donde solo circulan versiones amplificadas de lo que el grupo
ya cree. - Capitalismo de vigilancia: régimen econémico que extrae
y procesa experiencia humana como materia prima para prediccién y
modificacion de conducta (Zuboff, 2019). - Colonialidad epistémica:
dimensién del patron colonial que decide qué cuenta como conoci-
miento y quién puede producirlo (Quijano, 2000). - Doomscrolling:
desplazamiento compulsivo por contenido negativo, sostenido por el
disefio y por la ansiedad que él mismo genera. - Economia de la
atencion: mercado en el que el bien escaso y monetizado es el tiempo
de atencidon humana; la expresién se remonta a Herbert Simon (1971).
- Feed algoritmico: flujo de contenido ordenado por un sistema de
recomendacién que optimiza retenciéon, no relevancia para vos.

FOMO: miedo a estar perdiéndose algo; el combustible emocional del
chequeo compulsivo. - Guerra cognitiva: doctrina militar que trata la
mente humana como dominio de operaciones y usa tecnologia para al-
terar la cognicién del adversario (OTAN/du Cluzel, 2020). - Hipomne-
ma: soporte externo de memoria (cuaderno, diario, libro) usado en la
antigiiedad para el cuidado de si; recuperado por Foucault y Stiegler. -
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Individuacion: proceso por el cual una persona (y un colectivo) de-
viene singular; para Stiegler, lo que las industrias de la atenciéon
interrumpen. - Neurodato: informacion obtenida de la actividad cere-
bral o del sistema nervioso, incluidas las inferencias sobre estados
mentales. - Neuroderecho: derecho humano propuesto para proteger
la privacidad, integridad y libertad mentales frente a la neurotecnolo-
gia (Ienca y Andorno, 2017; Yuste et al., 2017). - Patréon oscuro
(dark pattern): disefio de interfaz que induce al usuario a decisiones
contrarias a su interés. - Pharmakon: lo que es a la vez remedio y ve-
neno; categoria con la que Stiegler piensa toda técnica. - Psicopoder:
poder que opera directamente sobre la psique mediante seducciéon y
positividad, en lugar de disciplinar el cuerpo (Han, 2014). - Scroll in-
finito: mecanismo de interfaz que elimina los puntos de cierre para
impedir la decision de parar. - Skholé: en griego, el ocio como tiempo
libre de necesidad; condicion del pensamiento y raiz de la palabra
"escuela". - Sociedad de control: régimen posterior al disciplinario
que modula la conducta de forma continua y sin encierro (Deleuze,
1990). - Soberania tecnoldgica: capacidad de un pais o comunidad
de decidir sobre su infraestructura técnica: qué usa, quién la controla,
déonde viven los datos. - Tercer lugar: espacio de sociabilidad que no
es ni la casa ni el trabajo (Oldenburg, 1989): club, café, biblioteca,
pefia. - Zona Temporalmente Autéonoma (TAZ): bolsén de libertad
fuera del control del sistema (Hakim Bey, 1991); usada a veces como
imagen de los espacios cognitivos que quedan por defender.
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APENDICE E

Preguntas frecuentes

1. ¢Esto es anti-tecnologia? No. Se escribié con computadoras y de-
fiende la escritura, la imprenta y la red como tecnologias cognitivas
extraordinarias. El objeto de la critica no es la técnica sino un modelo
de negocios especifico —la captura de atencién financiada por publici-
dad y datos— y un disefio especifico a su servicio. La prueba: casi
todas las herramientas del Libro II son tecnologia.

2. ¢No es elitista? La objecion es seria y en parte cierta: el tiem-
po, la plata para pagar alternativas y la flexibilidad laboral para des-
conectarse estan repartidos de manera brutalmente desigual, y un
protocolo individual siempre va a rendir mas para quien mas margen
tiene. Tres respuestas. Primera: buena parte del protocolo es gratis o
ahorra plata (borrar, silenciar, biblioteca). Segunda: que una defensa
esté desigualmente disponible es un argumento para universalizarla,
no para abandonarla —nadie objeta la educacién publica por "elitista"
porque estudiar exija tiempo—. Tercera: por eso los Libros III y IV
existen: la respuesta real al elitismo del remedio individual es la pro-
teccion legal que cubre a todos, la practique quien la practique.

3. ¢No individualiza un problema estructural? Es la autocritica
central del libro y esta incorporada a su arquitectura: el principio 2 de
la filosofia operativa, la critica de Han en el Libro I, y la mitad de la
extension dedicada a lo relacional, lo politico y lo medible. La practica
individual no es la solucién: es la base de operaciones sin la cual no
hay lucidez ni energia para lo demds. Quien se quede solo con el Libro
II leyé medio libro.

4. ¢Qué hago si mi trabajo depende de estar en redes? Usa el
perfil de intensidad baja: el problema no es estar en redes sino estar
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capturado por ellas. Separd quirtirgicamente el uso profesional (hora-
rios definidos, idealmente desde computadora, con las herramientas
del oficio) del consumo personal (donde aplica todo el protocolo). Los
community managers mas licidos son los que mejor conocen la
maquinaria: usala sin que te use.

5. ¢No puede un gobierno usar "soberania cognitiva" para
censurar? Puede intentarlo, y la seccién II1.3 traza la linea con la que
hay que responderle: esta soberania reside en personas y comunida-
des frente a todo poder concentrado, privado o estatal; sus medios
son derechos, transparencia y alternativas. Un Estado que filtra lo
que podés leer no estd protegiendo tu mente: esta compitiendo por
ella.

6. ¢Sirve si mi familia o mi pareja no participan? Sirve, con te-
cho mdés bajo. Empezda por lo que no requiere acuerdo (tu teléfono, tu
cargador, tus fuentes) y predicd con el ejemplo antes que con el ser-
mon: el acuerdo de convivencia de la Fase 3.1 se propone mejor des-
pués de tres meses de practica visible que de tres dias de entusiasmo
converso.

7. ¢Y si ya intenté mil veces y siempre vuelvo? Entonces sabés
algo valioso: dénde fallan los enfoques de pura voluntad. Releé la me-
tafora de la permacultura y el protocolo de reinicio: este libro asume
la recaida como parte del proceso y disefia para ella. La pregunta no
es "¢como no caer nunca?" sino "¢cémo hacer que cada caida sea mas
corta y el terreno més firme?".

8. ¢No es esto otra forma de optimizacion personal, la que el
propio libro critica? El riesgo existe y hay un test para detectarlo: la
optimizacion se mide en productividad; la soberania se mide en auto-
nomia. Si tu protocolo te tiene contando minutos de foco para rendir
mas, fuiste recapturado con mejor branding. Si te devolvi6 sobreme-
sas largas, un libro dificil terminado y la capacidad de aburrirte sin
panico, va bien —aunque no rindas mas nada.

9. ¢Los chicos no quedan afuera socialmente sin redes? El
costo social de la demora es real y no hay que negarselo a un adoles-
cente: hay que ponerlo en la balanza con el otro costo, que él no pue-

69



APENDICE EPREGUNTAS FRECUENTES

de ver todavia. Por eso los principios de la Fase 3.1 hablan de demora
y alternativas, no de prohibiciéon al vacio, y por eso la respuesta de
fondo es colectiva: las familias que coordinan (curso, club, grupo de
padres) cambian la norma del grupo, que es donde el costo social se
define. Un chico sin redes en un grado donde nadie las tiene no esta
afuera de nada.

10. ¢Cuanto tarda? ¢Hace falta plata? EIl protocolo formal, 60
dias; la reconstruccion real de la atenciéon profunda, seis meses a dos
anos segun el punto de partida —es un musculo, con tiempos de mus-
culo—. Plata: el nicleo es gratis o negativo (borras, silencias, cancelas
suscripciones que no elegiste). Las inversiones opcionales (tinta elec-
tronica, despertador) se amortizan con lo que dejas de gastar en el
mercado de tu propia distraccién.

11. ¢La inteligencia artificial cambia todo esto? Cambia la es-
cala, no la estructura. La IA hace la captura mas fina (contenido gene-
rado a medida de tus vulnerabilidades, a costo cero) y agrega un fren-
te nuevo: la delegacion del pensar —cuando tercerizas el borrador, el
resumen y la decisidn, el musculo que se atrofia es el mismo que este
libro entrena—. Los principios no se mueven: pregunta quién disendé
la herramienta y para qué, sustraé antes de cultivar, y guardate zonas
de pensamiento sin asistencia como quien guarda las semillas. El pro-
tocolo del Libro II se aplica entero; solo que ahora también a las
maquinas que escriben.

12. ¢Por qué deberia creerle a este libro y no a otro? No debe-
rias creerle a ninguno: deberias verificarlo. Todas las fuentes estan ci-
tadas para ser controladas, el protocolo estd disefiado para medirse
contra tu propia linea de base, y el indice del Libro IV publica método
y limites. Si algo de acd no resiste tu verificacién, descartalo: ejercer
ese descarte es exactamente lo que este libro vino a defender.
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Te van a decir que es un problema de fuerza de volun-
tad.
Es un problema de diseno, de negocios y de poder.

La buena noticia: el diseno se redisena,
los negocios se regulan
y el poder se disputa.

Empezd por el cargador.
No termines ahi.

Este libro se entrega al dominio publico.
Copialo, imprimilo, corregilo, mejoralo, regalalo.
Atribucién sugerida: "Soberania Cognitiva — Protocolo definitivo".
Cérdoba, 2026.
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