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ADVERTENCIA MEDICA

La informacidon que se presenta en este libro es el resultado de anos de
experiencia practica e investigacion clinica por parte de los autores. La
informacion en este libro es, por necesidad, de una naturaleza general
y no un sustituto para la evaluacion o el tratamiento por un especialista
médico o psicolégico competente. Si usted cree que necesita interven-
cion médica o psicoldgica, por favor consulte a un profesional médico lo
antes posible. Los casos en este libro son verdaderos. Los nombresy las
circunstancias de muchos individuos se han cambiado para proteger la
anonimidad de los pacientes.
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Introduccion

Un pensamiento es z'nofemz'vo a menos que lo creamos cierto.
Lo que nos hace sufrir no son nuestros pensamientos,
sino nuestro apego a ellos. Aferrarse a un pensamiento significa
creer que es cierto sin cuestionarlo. Y una creencia es un pensamiento

que hemos dado por sentado durante muchos asios.

BYRON KATIE, Amar lo que es:
cuatro preguntas que pueden cambiar tu vida.

SEGUN UN ESTUDIO LLEVADO A CABO por Microsoft en
2015, la capacidad de atencién del ser humano es de ocho
segundos.' Se estima que la capacidad de atencién de una
carpa dorada es de nueve segundos. El desarrollo humano,
pues, parece haber tomado un camino equivocado. Con
la tecnologia actual minando nuestra capacidad de aten-
cién y orientando nuestras mentes hacia los deseos de las
grandes empresas, redirigir los hdbitos del pensamiento
al aqui y el ahora es una habilidad esencial para alcan-
zar la felicidad y los objetivos que nos marquemos. La
adiccién a las aplicaciones refuerza esa vieja tendencia del

cerebro humano a la dispersién, y a ser dominado por la
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negatividad y el miedo. Para colmo, también nos hace
sentir peor.” De hecho, quienes pasan mds tiempo frente
a una pantalla (ya sea con la television, el teléfono maévil
o los videojuegos) tienden a experimentar menores niveles
de felicidad.

Este tipo de hébitos pueden desembocar en la cono-
cida como mente de mono, un término que describe una
mente dominada por la inquietud, la preocupacién, las
dudasy el descontrol. Siddhartha Gautama (Buda) acufi6
la expresién en el siglo vi d. C., pero estaremos de acuerdo
en que se trata de un fenémeno de rabiosa actualidad. El
propio Buda dijo: «Como un mono que se desplaza por
el bosque agarrando una rama para luego soltarla y suje-
tarse en otra, asi también lo que llamamos pensamiento,
mente o conciencia aparece y desaparece de forma cons-
tante durante el dia y la noche».

Los pensamientos que 72 permites circular una y otra
vez en tu mente van trazando surcos o caminos en el cere-
bro que les permiten dominar y controlar tu vida con més
facilidad.

Por suerte, no hay razén para que te sientas mal cuando
no todo salga a pedir de boca. Puedes, en cambio, apren-
der a generar pensamientos positivos de manera sistemé-
tica, con independencia de tu edad, tu nivel de ingresos o

tu situacién personal.
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Como psiquiatra, he escrito sobre la ansiedad, la
depresidn, el trastorno bipolar, el trastorno por déficit de
atencién e hiperactividad (TDAH), el envejecimiento, la
violencia, la obesidad, la pérdida de memoria, el amor,
la crianza y otros asuntos humanos fundamentales. Sin
embargo, tras los motivos que esgrime la mayoria de las
personas que acuden a las Clinicas Amen estd el hecho de
que son infelices. Por tanto, intentar que la gente sea feliz
cada dia es el secreto para que alcancen y mantengan su
salud mental y fisica.

Numerosas investigaciones han demostrado que la
felicidad se asocia con una frecuencia cardiaca mds baja,
menor presién arterial y una mejor salud cardiaca. Las
personas felices contraen menos infecciones, presentan
menores niveles de cortisol (la hormona del estrés), asi
como menos achaques y dolores. También suelen gozar
de una mayor esperanza de vida, mejores relaciones y mds
éxito en su carrera. Ademds, la felicidad es contagiosa,
porque las personas felices suelen fomentar la felicidad
en los demds.

Uno de mis videos preferidos, que recomiendo a
todos mis pacientes, es del programa de Dennis Prager.
En «Why Be Happy?» (en espanol, «;Por qué deberia ser
feliz?»), este presentador propone que la felicidad es una

obligacién moral. Dennis dice:
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«Si eres feliz 0 no, y, mds importante adn, si
actdas como una persona feliz o no, tiene que
ver con el altruismo, no con el egoismo, porque
se trata de la influencia que ejercemos en la vida
de los demds. Preguntale a cualquiera al que
haya criado un padre o una madre infeliz si la
felicidad es una cuestién moral, y te aseguro que
la respuesta serd un rotundo s7. No es agradable
crecer con una familia infeliz, ni casarse con una
persona infeliz, ni ser madre o padre de un hijo

infeliz, ni trabajar con un colega infeliz».?

A lo largo de los siguientes capitulos, pretendo mos-
trarte como identificar, entender y dominar los pensa-
mientos negativos que estdn destruyendo tu felicidad, y
te ensefiaré ademds como controlar tu cerebro para con-
centrarte en los positivos y mejorar tu calidad de vida.

:Estamos preparados? Perfecto. Vamos alld.
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