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			A Amandita, que puso mi mundo al revés

			









A todos y a cada uno de mis muy queridos pacientes, por la confianza y el aprendizaje mutuo; y a todos quienes me han apoyado y lo siguen haciendo en mi propia búsqueda de lindos colores...

			





PRÓLOGO

			No son los más aptos ni los más inteligentes los que sobreviven, sino los que mejor se adaptan a los cambios.

			Frase atribuida a Charles Darwin en el hall de la California Academy of Sciences. 




			Con frecuencia nos preguntamos si vivir en un mundo como el que hemos construido resulta pernicioso. Mi respuesta es un “no” rotundo, pues poseemos un potencial biológico y de especie que nos facilita la posibilidad de aprender, de innovar y de adaptarnos, aprovechando, de paso, todo cuanto el desarrollo tecnológico, científico y sobre todo humano (la civilización), nos regala. 

			Pensar es de las tareas a la que más tiempo destinamos, pero parece que es de las que peor realizamos. Vivimos analizando, evaluando y no pocas veces distorsionando cuanto nos ocurre, lo que nos genera un sufrimiento perfectamente evitable.

			Nuestra forma de vivir ha cambiado demasiado, por lo que razonar sin herramientas ni habilidades nos puede conducir fácilmente al pensamiento mágico, dubitativo y a veces irracional. 

			La autora no sitúa en su libro, como muchos, ni al temor ni a la ansiedad como los enemigos, sino que le asigna esta categoría a nuestra propia mente. Busca mostrar cómo la mente puede llegar a ser la llave maestra para vivir mejor. 

			Escribir un libro de autoayuda es una aventura apasionante y un desafío muy complejo. Hacerlo en un texto de extensión limitada invita a destacar que lo breve, si bueno, dos veces bueno. La autora busca exponer el problema de los miedos y logra descifrar los engaños de la mente ilustrando de manera didáctica los sucesivos pasos necesarios para reconocerlos, enfrentarlos y vencerlos. 

			En su carta de navegación traza un inteligente periplo con cinco puertos y tres muelles anexos, ordenamiento que surge de su personal ingenio para enfrentar, con técnicas esencialmente recogidas de la terapia cognitivo-conductual, el delicado tratamiento de este frecuente y complejo problema humano, el temor. Sin colonialismo intelectual alguno, con una notable sobriedad y genial creatividad avalada en un trabajo que ha desarrollado por casi veinte años, alcanza un producto sorprendente. Su lenguaje es ágil, coloquial y muy personal, el mismo que habitualmente utiliza en su labor clínica cotidiana. 

			La obra presente cumple, desde mi examen crítico, con la tarea de ilustrar el reconocimiento de los recursos emocionales y fortalecerlos, a su vez, para hacer frente a los complejos estresores de la vida. No me parece accesorio, pues lamentablemente nuestra capacidad de razonar (uno de los pilares para una buena salud mental) no se autorregula automáticamente o con el paso del tiempo, sino que permanentemente es necesario encontrar métodos y estrategias para reeducarla. Uno de ellos es el que aporta la psicología cognitivo-conductual. 

			El entrenamiento cognitivo-conductual puede aliviar si la persona aprende a reconocer y lidiar con los engaños de su mente. Casi todas nuestras ideas, fantasías y creencias han sido aprendidas en algún momento y, aunque en ocasiones es un proceso complejo, sí es posible desaprenderlas. 

			La autora tiende un puente entre estas validadas técnicas y el lector interesado en conocerlas, de forma amena y en un lenguaje comprensible, mérito que le asigno a esta obra. 

			


EDUARDO CORREA DONOSO 

			Psiquiatra y profesor asistente de la Universidad de Chile
Especialista en trastornos del ánimo y de ansiedad

			




ANTES DE EMPEZAR

			Me presento. 

			Soy Pamela, viñamarina, mamá de una nena que adoro. Soy alegre, inquieta, intensa y creativa.

			¿La verdad? Jamás pensé en ser psicóloga, mucho menos en ser escritora. Pero algo que me caracteriza es que nunca dejo pasar una buena oportunidad y que me encantan los desafíos.

			Así, entonces, decidí flexibilizar mis planes originales y me fui convirtiendo en una apasionada terapeuta cognitiva conductual (TCC). A lo largo de los años, empecé a escuchar cada vez más seguido dos preguntas de mis pacientes: «¿Por qué no me enseñaron esto antes?» y «¿Qué puedo leer?».

			Frente a este escenario tan tentador para mí (una buena oportunidad y un graaaan desafío), un día abrí los ojos y me dije: Yo voy a escribir el libro que necesitan mis pacientes.

			Si bien existen muchos textos de autoayuda, y también muchos de psicología, creo que este es de los pocos que tienen la seriedad de las probadas técnicas de la TCC y, a la vez, un lenguaje accesible para ser comprendido por cualquier lector.

			Este es un manual básico de TCC y un resumen de lo que he ido aprendiendo y perfeccionando durante mis muchos años de vida profesional, dirigido a todo aquel que esté interesado en mejorar su salud emocional.

			Incluye lo esencial que necesitamos saber acerca de cómo funciona nuestra mente, las habilidades para vivir en paz con ella, y cómo el pensar bien se traducirá finalmente en la calidad de vida que tendremos.

			Nuestro cerebro se resiste al cambio, solo le interesa sobrevivir: es como si se molestara cada vez que queremos evolucionar. Es por eso que la invitación es a releer este libro cada cierto tiempo: nuestra mente en automático siempre querrá volver al patrón anterior y necesitaremos reenfocarnos para poder avanzar.

			La idea es que estas páginas sean un manual de cabecera, una especie de diario de vida en que pongas notas, subrayes y ejercites en los cuadros del anexo. Así, luego de un tiempo podrás revisar lo que pensaste/anotaste y compararlo con lo que ha pasado. ¡Te aseguro que te sorprenderás al descubrir cómo te inventabas mil tramas y traumas que ahora solo servirán para guion de Netflix!

			Me resulta natural utilizar el humor en la vida, también al escribir. Mis disculpas si a veces exagero, pero quiero aclarar dos cosas al respecto. 

			Primero: lo que no es divertido es el serio daño que genera el mal razonar. Es parte fundamental de lo que me motivó a escribir este libro como una forma de traspasar lo aprendido y aportar para que menos personas (de las muchas que he conocido) se pierdan en la eterna promesa o sufran producto de una mente mal calibrada. 

			Segundo: el humor no solo es terapéutico, sino que es químico. Así es que, si logramos reírnos de nuestra insensatez, ya estamos avanzando en ser más sanos y felices.

			Espero sinceramente que disfrutes y aprendas mucho de esta lectura, mientras yo hago lo mismo en esta aventura.

			PAME

			




PASO 1

			IDENTIFICANDO AL ENEMIGO

			ESTÁ MÁS CERCA DE LO QUE PENSABAS…

			Las personas permanentemente culpan de sus penurias a algo o a alguien. Le atribuyen omnipotencia a situaciones que, según ellos, pueden hacer que se sientan mágicamente bien o mal, felices o infelices, tranquilos o angustiados.

			Constantemente escucho expresiones como: «estos miedos no me dejan vivir», «mi jefe me amarga la existencia», «mis padres me echaron a perder la vida» o «si tuviera pareja sería tan feliz». 

			Si reflexionamos un poco, concluiremos que ni el miedo que sientes, ni tu jefe, ni tus padres, y menos tener o no pareja, pueden ser los causantes de tus tormentos. Mira a tu alrededor y observa: hay personas que tienen mil problemas y andan sonrientes por la vida; otras a las que no les afecta ni el jefe más tirano; otras que sufrieron una niñez traumática pero hoy disfrutan intensamente, y un grupo grande de emparejados envueltos en tanto drama que hasta fantasean con enviudar.

			Por supuesto que las situaciones tienen influencia en lo que sentimos y hacemos, pero ese impacto (salvo dramáticas excepciones) es menor. Si te cae un meteorito encima, te descubren una enfermedad como para guion cinematográfico o debes enfrentar un bombardeo en Irak, ¡eso sí sería terrible y esos eventos claro que tendrían una gran consecuencia en tu vida! Pero eso es raro. Estadísticamente hablando, es muy poco probable. Además, eso sería solo una escena de tu vida, quizá una intensa y larga escena, pero no la película completa. 

			Si bien un gran porcentaje del buen razonar requiere de una buena genética y un cerebro sano, en la mayoría de las personas el factor que realmente puede generar bienestar o perturbación es su propia mente y la interpretación que hace de los hechos que ocurren. La forma en que percibes el mundo, en que activamente le atribuyes significado, es el factor más poderoso para determinar lo que sientes y haces. 

			Pensar bien no solo se traduce en salud mental, sino también en salud física. Y viceversa. La ciencia avala el daño asociado a la ansiedad excesiva que, tal como iremos explicando más adelante, altera y/o debilita diversas funciones de nuestro organismo que finalmente se traducirán en deterioro físico. 

			Entonces, la calidad de tu vida depende de tu mentalidad, y tu mente puede ser tu gran aliada o, como ya habrás notado, tu enemiga mortal. 






			Nuestra simbología

			De ahora en adelante, nos referiremos a los niveles (A), (B) y (C) para ordenar nuestro análisis, y convendremos en que representan lo siguiente: 

			(A) La realidad: los hechos o datos “duros”. Tal cual son. 

			(B) Lo que crees: el significado que le atribuyes a (A) (el rollo que te pasas).

			(C) Consecuencia de (A) + (B): sea una emoción y/o una conducta.

			Veamos cómo funciona el proceso con un ejemplo: 

	



		



				
					
					
					
				
				
					
							
							(A) 

							HECHO

						
							
							(B) 

							CREENCIA

						
							
							(C) 

							CONSECUENCIA

						
					

					
							
							
							
					

					
							
							Hablar en público/ Dar un examen

						
							
							Haré el ridículo 

							No estoy preparado

							Es demasiado difícil 

							No seré capaz 

							Quedaré en blanco

						
							
							Ansiedad, angustia, miedo

							Peor rendimiento 

							Quedas en blanco

							Huida o evitación de la situación

						
					

					
							
							Sensación de ahogo en el ascensor

						
							
							No puedo respirar 

							Me voy a morir

							Quedaré atrapado 

							No podré resistir

						
							
							Ansiedad, angustia, miedo (aumento de sensaciones físicas)

							Crisis de pánico 

							Ansiedad anticipatoria en futuros escenarios 

							Huida o evitación de la situación

						
					

					
							
							Relación amorosa

						
							
							No podría soportar estar sin él/ella 

							Muero si me deja 

							Me quedaré solo(a) 

						







OEBPS/Images/portada-planeta.jpg





OEBPS/Images/title.jpg
Pamela Nifiez

cabeza

engana

S Planeta





