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1. Nuestra protagonista

En los últimos años el avance de la neurociencia ha propor-
cionado información muy valiosa para entender el com-
portamiento humano, las razones por las que es tan fre-

cuente entrar en una espiral de apatía, de intolerancia al dolor, de 
angustia constante —lo que deriva en una grave crisis de salud 
mental— y, como corolario final, la sensación de que hemos per-
dido el control de nuestra vida. La realidad es multifactorial y 
cualquier explicación breve que hagamos será necesariamente un 
reduccionismo. Mi intención es proporcionarte nuevas herra-
mientas para que te comprendas mejor y entender qué le está 
sucediendo a tu mente, para orientarte y ayudarte a tomar deci-
siones adecuadas. 

Lo he repetido y lo seguiré repitiendo: comprender es ali-
viar. Si comprendes qué te está sucediendo, qué nos está 
pasando como sociedad, sentirás un gran alivio. Lo siguiente 
será decidir qué hacer al respecto, pero el primer paso consis-
te en conocer e interpretar lo que nos ocurre, lo que estamos 
viviendo, desde el aspecto psicológico y con una base neuro-
científica.

Empecemos por conceptos básicos, pero necesarios para po-
der adentrarnos en el apasionante mundo de la neurociencia de 
las emociones y la conducta. 

La neurona es una célula del sistema nervioso responsable de 
transmitir información en forma de señales bioquímicas y eléctri-
cas. Esa comunicación por medio de neurotransmisores es clave 
en el comportamiento, en el estado de ánimo, en el aprendizaje, en 
la atención e incluso en las relaciones humanas. Al recibir el es
tímulo externo, produce una descarga eléctrica que va aumentan-
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27La dopamina

do poco a poco. Llegado a cierto nivel, hay un disparo —poten-
cial de acción— que circula por el axón hasta el final de la 
neurona, a los llamados terminales sinápticos. Una vez allí, el 
neurotransmisor se libera al espacio sináptico a través de esos 
terminales. 

Dendritas

Soma

NEURONA

Axón

Mielinas

Terminales
sinápticos

Partes de una neurona

Este espacio de unos treinta nanómetros es la base de la neu-
rociencia. Hasta el descubrimiento de don Santiago Ramón y Ca-
jal se creía que las neuronas eran una maraña de hilos. Sin em-
bargo, él reveló que estaban separadas por ese espacio, muy 
pequeño, pero fundamental en las emociones, la conducta, la 
cognición y el estado de ánimo. Esa molécula, el neurotransmi-
sor, una vez en el espacio, se une al receptor de la siguiente neu-
rona. Esa unión se denomina sinapsis.

Cuando la neurona receptora interpreta el mensaje, este pue-
de ser de estimulación o de inhibición. Ambas funciones son im-
portantes para que el cerebro funcione adecuadamente. Cada 
decisión, cada pensamiento, cada actividad, genera torrentes de 
neurotransmisores en milisegundos. 
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28 recupera tu mente,  reconquista tu v ida

Existen unos sesenta tipos de neurotransmisores y cada uno 
tiene un cometido. Todos ellos cuentan con una estructura quí-
mica específica diseñada para acoplarse a determinados recepto-
res. Según el mensaje que la neurona quiera enviar, esta decide 
liberar un neurotransmisor u otro. 

Los neurotransmisores actúan como mensajeros 
químicos enviando señales entre las neuronas. 

Probablemente conozcas o te resulten familiares algunos neu-
rotransmisores como la adrenalina, la serotonina, las endorfinas, 
el GABA, la dopamina o el glutamato. En mis libros anteriores 
traté ampliamente sobre dos de ellos: el cortisol y la oxitocina 
—ambos hormonas y también neurotransmisores—; en este voy 
a desarrollar el funcionamiento de la dopamina. 

VESÍCULA SINÁPTICA

Potencial
de acción

Célula presináptica
(emisora)

Célula postsináptica
(receptora)

Espacio sináptico

Receptor
del neurotransmisor

Neurotransmisor

Sinapsis
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29La dopamina

LA DOPAMINA, UNA MOLÉCULA VITAL  
PARA LA SUPERVIVENCIA

Se la denominó dopamina porque deriva del aminoácido tiroxina 
y su precursor sintético es la L-DOPA (L-3,4-dihidroxifenilalani-
na). Fue descubierta a finales de los años cincuenta por dos inves-
tigadores que llegaron a ella de forma independiente: Arvid 
Carlsson y Kathleen Montagu. 

Ya hemos dicho lo que es la sinapsis, la manera en que los 
impulsos nerviosos viajan por las rutas neuronales. Esa comuni-
cación es fundamental, entre otras cosas, para el aprendizaje y la 
memoria. Hablaremos de esto y del espacio sináptico en las 
próximas páginas, de momento quiero que entiendas que los ni-
veles de dopamina en esos espacios interneuronales van a ser de-
terminantes para la conducta, las emociones o el desarrollo de 
adicciones. Pero vayamos despacio, por ahora solo me interesa 
que te quedes con un concepto sencillo: las sinapsis comunican 
unas neuronas con otras a través de los mensajeros —los neuro-
transmisores—. 

Célula
presináptica

Célula
postsináptica

Terminal axónica

Vesícula sináptica

Espacio
sináptico

Neurotransmisor

Receptor de
neurotransmisor

Sinapsis
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30 recupera tu mente,  reconquista tu v ida

El mensaje se transmite a través de redes que comunican dife-
rentes áreas cerebrales —voy a emplear con frecuencia el concep-
to de carreteras neuronales para explicar los hábitos, las rutinas, 
las adicciones y el sistema de recompensa—. La dopamina se pro-
duce principalmente en el área tegmental ventral (VTA) y en la 
sustancia negra del cerebro. Cuando llega el estímulo placentero 
o la anticipación del placer, determinadas neuronas sueltan la do-
pamina, que se une a los receptores específicos postsinápticos y 
surge la actividad neuronal. Esta dopamina se libera en el circuito 
de recompensa del cerebro y se queda en la sinapsis unos cin-
cuenta microsegundos antes de ser reciclada por el transportador 
de dopamina. En casos de estímulos normales, esos receptores a, 
que son numerosos, aprovechan ese chispazo que llega de disfru-
te avisando: «Atento, viene algo bueno».

Tirosina

Receptores
de dopamina

L-DOPA

Transportador
de dopamina

Dopamina

D1 D2

a Los receptores específicos dopaminérgicos —los postsinápticos— pueden ser D1, D2, D3, D4 
y D5. Según al que se una, las funciones serán diferentes. Los más conocidos son los D1 —post­
sinápticos— y D2 —pre y postsinápticos—.
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31La dopamina

La dopamina es una hormona muy importante en la conducta 
humana, diría que incluso para nuestra supervivencia como espe-
cie. Es el neurotransmisor que se encarga del placer, pero que en 
niveles inadecuados provoca infelicidad y sensación de vacío. 
También está presente en la ilusión; y en la motivación, nos ayuda 
a arrancar y a alcanzar las metas marcadas. Influye poderosamen-
te en el estado de ánimo y está muy relacionada con el sistema de 
recompensa y la formación de los hábitos. Durante muchos años 
se pensó que el placer dependía únicamente de la dopamina; hoy 
en día sabemos que no es así, es algo más complejo, pero al ser su 
principal componente nos centraremos en esta hormona.

Quiero recalcar una cosa: la dopamina se libera no solo a tra-
vés del objeto o estímulo placentero, sino simplemente con ima-
ginarlo, anticiparlo o mirarlo. Esto es clave para entender cómo 
funciona la mente. He insistido en muchas ocasiones en la idea de 
que mente y cuerpo no distinguen lo real de lo imaginario. Así 
funciona también lo concerniente a la dopamina. Fantasear con 
una cena familiar, con la relación sexual de esta noche, con la 
compra de unos zapatos, con el concierto que tengo en unos días, 
con el partido de fútbol que voy a disfrutar con amigos… todo 
ello provoca la liberación de dopamina antes de que eso que de-
seamos y esperamos ocurra. 

La dopamina se encarga no solo del placer, también 
del deseo de experimentarlo. Es un motivante que nos 

impulsa a actuar para conseguir los objetivos 
planteados. 

Por otro lado, tiene un papel fundamental en el sistema de 
recompensa. Esto es esencial para comprender qué está suce-
diendo en tu estado de ánimo y en tu sistema de gratificación. 
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32 recupera tu mente,  reconquista tu v ida

Vivimos en la era de la gratificación instantánea; recibimos múlti-
ples estímulos y sensaciones dopaminérgicas a cualquier hora del 
día. Esa lluvia fina, pero constante de emociones, caprichos y sen-
saciones está modificando la forma de disfrutar, de experimentar 
dolor, de relacionarnos y de relajarnos. 

Había quedado con mi familia y unos amigos para visitar Ávila. 
Desayunamos poco y alrededor de las dos de la tarde todos 
teníamos hambre. De repente, de alguna de las chimeneas de 
los asadores abulenses, nos llegó un aroma a cordero y cochini­
llo intenso. Nos miramos a la vez, empezamos a salivar y se nos 
abrió el apetito y con él el deseo de cambiar las murallas por 
una buena comida; y ahí comenzó a liberarse dopamina. 

Llegamos al restaurante, pero al ser los últimos en sentar­
nos, íbamos viendo cómo servían a otros comensales, lo que 
acrecentaba nuestra sensación de hambre. En cuanto nos pu­
sieron el rico manjar delante, nos lanzamos todos a probarlo. 
Tras unos bocados, aperitivos, vino y postres, la señal de placer 
había disminuido y fue reemplazada por saciedad y empacho.

Hubo liberación de dopamina cuando olimos el aroma 
del asador, cuando acudimos raudos con ganas al restauran­
te y también al comenzar a comer cada plato. 

Voy a hablarte de pantallas, drogas, alimentación, y activida-
des y conductas dopaminérgicas. Es importante aclarar que las 
drogas o los alimentos que consumimos no introducen dopamina 
en el organismo —no nos comemos la dopamina—, sino que esas 
acciones activan su liberación en el sistema de recompensa del 
cerebro. Veamos brevemente situaciones y estímulos que liberan 
esta hormona: 

—	 El placer y las recompensas naturales. La comida, la vida 
social, las relaciones sexuales y, en general, al realizar acti-
vidades que generan sensación de bienestar. 
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33La dopamina

—	 El deporte. Seguro que lo has sentido en más de una oca-
sión. Tras un partido de tenis, una tarde en el gimnasio, 
una maratón, una competición de fútbol… te encuentras 
en un estado de euforia (al final del libro, en las rutinas 
vitamínicas, hablaré de sus efectos). 

—	 La novedad. La dopamina está muy relacionada con el sis-
tema de recompensa variable. Gran parte del poder adic-
tivo de TikTok, Instagram o el porno se encuentra en la 
novedad constante, en la necesidad de experimentar y ob-
servar a través de la pantalla cosas nuevas, cada vez más 
emocionantes e intensas. 

—	 La sorpresa. Todo aquello que es inesperado. Por ejemplo, 
si te llaman para ofrecerte un ascenso, el bonus o la propi-
na que recibes es mayor de lo que esperabas, si te ponen 
una mejor nota en un examen o vas a tu médico y, contra 
todo pronóstico (esta es la clave), te comunican que estás 
mejor de lo que parecía por las analíticas. 

—	 Alcanzar los objetivos. Puede ocurrir en diferentes parce-
las de la vida, desde aprobar una oposición, conseguir per-
der peso o terminar la tesis doctoral, hasta cumplir alguna 
meta que te hayas propuesto.

—	 Las drogas. Este es el componente más peligroso y dañino 
de la dopamina. No solo se libera ante estímulos propios de 
la vida, también al consumir estupefacientes u otras sus-
tancias: tabaco, alcohol, marihuana, cocaína, anfetamina, 
fentanilo… Cualquiera de ellas provoca un aumento de 
dopamina en el cerebro. Cuando la activación es dema
siado intensa y rápida, el poder se incrementa y llega la 
adicción. 

Llegados a este punto, quiero presentarte a la doctora Anna 
Lembke, psiquiatra y especialista en adicciones en la Facultad de 
Medicina de la Universidad de Standford. Ha participado en va-
rios documentales sobre estos temas, entre otros el conocido El 
dilema de las redes sociales. Es también autora de un libro muy 
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recomendable, Generación dopamina, donde trata las adicciones. 
En sus páginas expone un cuadro con los niveles de liberación de 
dopamina, extraído de varios experimentos realizados con ratas. 
Recurro a él para darte una idea de cómo influye según las con-
ductas y adicciones. Para entenderlo mejor, pongo un ejemplo: 
una rata que «consume» cocaína incrementa su liberación basal 
de dopamina cerebral un 225 %.

—	 Chocolate: 55 %.
—	 Sexo: 100 %.
—	 Nicotina: 150 %.
—	 Heroína: 200 %.
—	 Cocaína: 225 %. 
—	 Anfetamina (fármacos tipo metilfenidato): 1.000 %.

EL SISTEMA DE RECOMPENSA

Para avanzar en la compresión del funcionamiento de esta hor-
mona necesitamos un concepto esencial: el sistema de gratifica-
ción. Este neurotransmisor estimula el circuito de recompensa, 
susurrándote: «Esto pinta bien, quiero más». Es un mecanismo 
muy diferente al de la serotonina —hormona de la felicidad, sa-
tisfacción o plenitud en términos más amplios—, que te dice: 
«Esto pinta muy bien, pero lo disfruto una vez y no necesito 
más». Este matiz es muy importante, ya que si tuviéramos que 
identificar una sustancia cerebral encargada del equilibrio inte-
rior y el estado de ánimo, esta sería la serotonina. 

Placer: dopamina. 
Plenitud y estado de ánimo adecuado: serotonina.
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35La dopamina

El sistema de recompensa es necesario. Si no recibiéramos 
ciertos incentivos en el día a día, no nos levantaríamos de la cama. 
Lo hacemos para ir a trabajar, para ver a nuestra familia, para 
alimentarnos, para que nos paguen, para aprender en el instituto 
o en la universidad… Es decir, algo que nos estimula de alguna 
manera. Se han realizado experimentos en animales transgénicos, 
modificados genéticamente a los que se alteraba o incluso priva-
ba de su sistema de gratificación. El resultado era que morían, 
pues no tenían una razón por la que vivir. Necesitamos el circuito 
de recompensa para la supervivencia. 

Por otro lado, gracias a este sistema se forman los hábitos. El 
cerebro no entiende ni distingue entre buenos o malos. Sí entien-
de de conductas repetidas que generan esa rutina. Pueden ser 
mejores o peores, que perjudiquen la salud o que potencien el 
organismo. Entender esto va a ser clave. 

Los hábitos y las rutinas 

Al recibir un estímulo externo percibido a través de los sentidos, 
este puede generar una respuesta que en ocasiones estará condi-
cionada por nuestros hábitos, las conductas que hayamos repetido 
muchas veces ante el mismo estímulo. Te doy un ejemplo. Si cuan-
do llegas a casa cansado después de trabajar te abres una cerveza 
y te tomas unas patatas fritas —acción que, por supuesto, te alivia y 
libera dopamina—, tu cerebro, a lo largo del día, querrá sentir 
esa sensación. La reiteración de esa conducta, unida al placer que 
experimentas, harán que tu mente quiera revivir esa impresión 
siempre. Si estás saliendo del trabajo tarde, tu cerebro —ante el 
deseo de tener esa sensación placentera— empezará a liberar do-
pamina. 

Fátima me reconoció un día que quedaba con sus clien­
tes en un bar cerca de su despacho para poder pedirse un 
vino. 

T_RecuperaTuMenteReconquistaTuVidaTD.indd   35T_RecuperaTuMenteReconquistaTuVidaTD.indd   35 20/03/24   4:14 p.m.20/03/24   4:14 p.m.



36 recupera tu mente,  reconquista tu v ida

—Creo que soy alcohólica, me paso la jornada esperando 
ese vinito —me dijo—. Si no tengo reuniones, me bajo sola. Lo 
necesito, me alivia y me da fuerzas para seguir trabajando. 

Fátima había generado ese hábito en su conducta y su 
cerebro le recordaba todas las mañanas que llegaba «su hora 
de alivio».

La dopamina consolida esa conexión neuronal que intensifica 
las ganas de repetir esa conducta en el futuro. Y ese bucle se re-
troalimenta. Cuanto más lo reitere, más necesitaré sentir y repetir 
el hábito. Poco a poco se irá forjando una carretera neuronal, 
conexión vinculada a esa emoción o conducta concreta, a ese há-
bito dopaminérgico. 

Cómo interviene el circuito de recompensa en el cerebro

Ya sabes que cuando hay placer o deseo de placer se libera dopa-
mina en el sistema de recompensa a través del área tegmental 
ventral, que envía su mensaje a otras zonas del cerebro —amígda-
la, hipocampo, núcleo accumbens, corteza prefrontal…—. Vea-
mos otro ejemplo y fíjate en los actores neurológicos que partici-
pan en cada instante: sales de trabajar y al volver pasas por una 
pastelería cerca de casa. Entras y compras un pastel, un helado o 
un sándwich. Se produce lo siguiente:

—	 La amígdala es la responsable del sentir (hambre, ansie-
dad, miedo…).

—	 El hipocampo guarda la información, memoriza (me he co-
mido la magdalena, estaba rica, la he tomado con un café…).

—	 La neurotensina es la encargada de que el cerebro almace-
ne los recuerdos en el «departamento» positivo o negati-
vo. A través de este neuropéptido, el cerebro es capaz de 
asignar un valor emocional a la información. Se la compa-
ra al maquinista del tren que transporta esas experiencias 
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hacia la selva de lo complicado o hacia la isla paradisíaca 
del bienestar. 

—	 La corteza prefrontal piensa y analiza, ejerciendo de con-
trapeso (el sitio está bien, no me vale la pena engordar por 
esto, es mejor que vaya al gimnasio, están más ricas las 
magdalenas caseras de mi madre...).

Después de repasar cada uno, mira ahora los pasos que la 
mente da para que entiendas su funcionamiento: 

—	 Estímulo (señal).
—	 Ganas.
—	 Conducta (respuesta).
—	 Recompensa (consecuencia).
—	 Posrecompensa.

Te pongo varios casos:

1.	 Estímulo. Estoy saturado de trabajar.
2.	 Ganas. Tengo ganas de sentirme bien y con claridad 

de ideas.
3.	 Conducta. Me marcho al gimnasio.
4.	 Recompensa. Libero dopamina endógena «buena».
5.	 Posrecompensa. Me encuentro mejor, más conectado, 

menos saturado. 

1.	 Estímulo. Llego un viernes a casa y me siento solo.
2.	 Ganas. Tengo ganas de estar con alguien, de compartir 

la noche (se empieza a liberar dopamina).
3.	 Conducta. Me descargo Tinder y comienzo a chatear 

(más y más dopamina, hay novedad, gente nueva, dos 
conversaciones abiertas interesantes).
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4.	 Recompensa. Me invita a su casa a tomar una copa. Sé 
que pasará algo más. ¿Cómo sucederá? (más nove­
dad, más incertidumbre y ganas…). Allí voy. Mantengo 
relaciones sexuales.

5.	 Posrecompensa. Al día siguiente me dice que no ha 
significado nada, que espera que me vaya bien. Vuelvo 
a casa (sensación de vacío, de tristeza. ¿Ha valido la 
pena?). O bien: Me siento a gusto ya que cuando me 
siento solo puedo encontrar a alguien con quien pasar 
un rato. 

1.	 Estímulo. Me llama mi jefe y me dice que me baja el 
sueldo porque no cumplo con los objetivos (sensación 
de desamparo, tristeza y miedo). No puedo perder el 
trabajo. 

2.	 Ganas. Tengo ganas de sentir algo positivo, pero me 
he quedado sola en la oficina llorando con ansiedad. 

3.	 Conducta. Me meto en Glovo y pido comida rápida 
(novedad, dopamina). Busco algo que tenga sal y azú­
car (es una respuesta instintiva. En ese momento el 
cerebro no pide judías verdes ni brócoli, me pide una 
subida de dopamina para paliar esa sensación de mie­
do e incertidumbre). 

4.	 Recompensa. Me llega una hamburguesa con patatas 
fritas, helado de postre con brownie y una bebida azu­
carada. Me lo tomo todo (se libera mucha dopamina). 

5.	 Posrecompensa (bajón anímico). Me duele la tripa. Me 
siento hinchada. Más triste aún (se ha inflamado más 
el cuerpo). No soy consciente de lo que me está suce­
diendo en el organismo, pero algo está pasando y mi 
voz interior me machaca más. 
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Si el estímulo «me siento solo, con ansiedad, triste, angustia-
do, con hambre, etc.» es frecuente y lo trato siempre con la mis-
ma recompensa, se generará un hábito mediante cambios neuro-
bioquímicos. Voy acostumbrando al organismo y a la mente a 
recompensas fuertes. Si se repiten esos estímulos, el cerebro que-
rrá repetirlos. 

CIRCUITO DE RECOMPENSA EN EL CEREBRO

EMOCIÓN

Soledad Tinder

Comida rápida

Cerveza con patatas

Estrés

Cansancio / saturación

VÍA DE ESCAPE

DOP
DOP

DOP
DOPDOP

DOP

DOPDOP

DOP
DOP

La dopamina es la responsable de consolidar y 
reforzar las conexiones neuronales que nos llevan a 

repetir conductas en el futuro. 

Nuestra atención está muy condicionada por la suma de to-
das las recompensas que vamos experimentando a lo largo de la 
vida.
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