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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

No se preocupen por nada; en cambio, oren por todo.
Diganle a Dios lo que necesitan y denle gracias por todo lo que
él ha hecho. Asi experimentardn la paz de Dios, que supera
todo lo que podemos entender. La paz de Dios cuidard su corazén

y su mente mientras vivan en Cristo Jesils.

FILIPENSES, 4:6-7

SI ERES COMO YO, CUANDO SUERES angustia o ansiedad
querrds sentirte mejor al instante, sin demora, de inme-
diato. Pero muchas personas, incluidos los profesionales
de la salud mental, opinan que cualquier terapia exige
tiempo, esfuerzo y dolor. Creen que empezar a medi-
carte para tratar la ansiedad o la depresién supone un
compromiso para toda la vida. Y es cierto que algunas
personas necesitan mds tiempo, pero, segiin mi experien-
cia, muchas otras muestran una gran mejoria en cuanto
adoptan las conductas y estrategias correctas, y eso incluye

saber cémo mejorar su cerebro.
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Piénsalo bien: te sientes mal de inmediato si te obse-
sionas con el peor escenario, pasas tiempo con personas
toxicas o saboteas tus sentidos con ruidos, olores y visio-
nes desagradables. Por eso también es posible sentirse bien
al instante con simples ejercicios como practicar la grati-
tud, dominar los pensamientos negativos y emplear otras
técnicas que te mostraré en este libro.

La realidad es que habitamos en una sociedad que
carece de paciencia. Cuando la gente busca ayuda por pro-
blemas de salud mental, lo mas habitual es asistir solo a una
sesion de terapia. Algunas personas encuentran alivio al des-
ahogarse y aprender estrategias simples, mientras que otras
llegan a la conclusién de que la terapia no sirve para nada.
Incluso quienes deciden continuar con el tratamiento suelen
asistir, por término medio, a solo seis o siete sesiones, con
independencia de la orientacién teérica de su terapeuta.!

Casi todo el mundo quiere sentirse bien con rapidez,
y las investigaciones apuntan a que es posible. Desde la
década de los ochenta, los resultados de numerosos estu-
dios han demostrado la importancia de las terapias de
sesién tnica (TSU). Por ejemplo, en uno de ellos, una
Unica sesién de hipnosis disminuy6 de forma notable los
sintomas de ansiedad y depresién de un paciente tras una
intervencién cardiaca.” En otro, investigadores australianos

descubrieron que el 60% de los nifios y adolescentes con
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problemas mentales mostraban una gran mejoria después
de una TSU llevada a cabo 18 meses antes.?

Ayudar a la gente a modificar su conducta y sus sen-
timientos, y mejorar su vida ha sido mi pasién como psi-
quiatra en las tltimas cuatro décadas. Las Clinicas Amen
han colaborado con el profesor B. J. Fogg (director del
Persuasive Tech Lab de la Universidad de Stanford) y su
hermana, Linda Fogg-Phillips, para ayudar a sus pacien-
tes a modificar sus hdbitos de manera efectiva. Segtin los
resultados de sus estudios, solo tres factores pueden gene-

rar un cambio de comportamiento sostenible:

1. Una revelacién.
2. Un cambio de entorno (es decir, de lo que te rodea
y las personas con las que interactuias).

3. Dar pequefios pasos.*

Una vez tuve una especie de revelacion tras leer un estu-
dio de mi amigo el doctor Cyrus Raji’ sobre lo que yo llamo
el «sindrome del dinosaurio»: a medida que aumenta tu
peso, el tamano y el rendimiento de tu cerebro disminu-
yen. Asi, con un cuerpo grande y un cerebro pequeno, el
riesgo de «extincién» es mucho mayor. Esa idea me per-
mitié reunir la fuerza de voluntad suficiente para perder

10 kilos. Pero no necesitas una revelacién para cambiar
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tu comportamiento. Tampoco hace falta llegar al extremo
de sufrir ataques de pdnico casi a diario o recibir un diag-
néstico de cdncer para tomarte en serio tu salud. Si el fin
es combatir la preocupacién y la ansiedad, la mayorfa de
las personas pueden modificar su entorno (amigos, tra-
bajo, comunidad) o cambiar a la gente de la que se rodean.
Ademds, cualquiera puede adoptar pequefos hébitos que,
con el tiempo, generardn resultados extraordinarios.

La motivacién ayuda a abordar empresas dificiles. Pero
aunque carezcas de motivacién también es posible hacer
ciertos cambios para encontrarte mejor. De hecho, los her-
manos Fogg aconsejan empezar dando pequenos pasos, o lo
que ellos llaman adoptar «<hdbitos minimos».° Estos sencillos
cambios refuerzan tu sensacién de logro y capacidad, y con
el iempo pueden dar lugar a transformaciones mds grandes.

Aqui tienes un hébito sencillo que puedes poner en
practica ahora mismo y que tendrd un impacto profundo y
duradero: cada vez que debas tomar una decisién, pregin-
tate: «;Esta eleccion beneficia o perjudica a mi cerebro?».

Si tomas decisiones que favorezcan la salud de tu cere-
bro (y en este libro descubrirds cémo hacerlo) estards en
el buen camino para vencer la preocupacién y la ansiedad,

y para vivir una vida mds plena y saludable.

Daniel Amen
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