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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 EDICIÓN ANIVERSARIO

			¡Doy por inaugurada mi campaña para reivindicar la ansiedad!

			Esa es la frase que más gozo decir cada vez que doy una charla, que pronuncio fuerte y orgullosa mientras me desplazo campante por el lugar.

			¡Y cómo no va a ser mi parte favorita! si cada vez que una persona aprende cómo su cabeza la engaña cuando sufre de ansiedad, inmediatamente mejora su calidad de vida, y lo que antes se veía como algo terrorífico, ¡chan!, ahora luce como una más en su lista de metas cumplidas... Como este: ¡¡mi primer bestseller!! Ejaléee!

			Por eso hoy vengo con esta belleza de edición aniversario, a celebrar contigo que ya son muchos los que lograron desenmascarar a su peor enemigo gracias a las probadas estrategias del enfoque cognitivo conductual y de las neurociencias que te he compartido durante estos cinco años1.

			¡Si a la mente le importa un bledo que seas más feliz! Es como una gallina que al más mínimo indicio de movimiento empieza a cacarear: “¡no lo hagas!, ¡no te arriesgues! Si hemos sobrevivido así, ¿para qué salir de la zona de confort?”.

			 Zona maldita debería llamarse, porque fácilmente podría succionarte el alma, petrificar tus proyectos, ¡y alterar el equilibrio de toooooodo tu organismo! Esa maldita zona de confort podría sepultarte en vida... o, si aprendes cómo escapar de ella, ¡comenzar verdaderamente a vivir! 

			“Quien mira hacia afuera sueña, quien mira hacia adentro despierta”, decía Carl Jung2, y ese es el ambicioso propósito que siempre persigo con mi trabajo: ¡que abras tu mente y despiertes! Que vivas más libremente, poniéndole límites al miedo, especialmente cuando quiera boicotearte en el logro de metas con sentido.

			Por eso, ayudarte a “que lo más importante sea siempre lo más importante”3, fue mi inspiración en el segundo libro de esta trilogía porque si no... ¡ufff! Qué crisis económica, qué de seguridad, ¡valórica! Dan ganas de despedirse de la humanidad viendo el éxito de algunos personajes y sus OnlyFans...4.

			Pero como estamos celebrando, no nos estresaremos tratando de controlar variables que no podemos. Mejor nos aferramos a una que sí depende de nosotros gracias a la bendita neuroplasticidad: porque el cerebro siempre está cambiando y podemos responsabilizarnos de que sea en la dirección correcta. 

			La ansiedad no tiene por qué castrarte la existencia. Si bien las cifras sobre el deterioro de nuestra salud mental estos últimos años son alarmantes, los grandes hallazgos de la ciencia son alucinantes: ¡nunca antes supimos más sobre cómo vivir mejor!

			Siempre repito que una mente educada no dice “me vino de la nada”, sea una crisis de pánico, una depresión o una hipertensión. Una mente educada invierte todo el tiempo necesario para educarse y volverse experto en sí mismo, dejando el rol de víctima al tomar decisiones maduras y coherentes con lo que dice valorar.

			¿No quieres sentir ansiedad? La única opción sería estar muerto. Y ya hay demasiadas personas muertas en vida, anestesiadas con drogas, compras, comida y relaciones tóxicas; tanto individuo desregulado queriendo vaciar toda su miseria en otros, como los haters en redes sociales, o como esos *#&**# que critican mis libros diciendo que son muy simples. Pido permiso para hacer tres descargos al respecto: 

			1.¡Gracias! Quiere decir que voy como avión, porque he logrado mi misión (traducir lo complejo a un lenguaje tan coloquial que hasta me incluyen en el plan lector de los colegios).

			2.Me pregunto si aquellos que me critican habrán logrado poner en práctica el 0,001% de eso taaaan básico que enseño en mis libros.

			3.¿Dónde está su aporte a la salud mental de los chilenos?, ¿y de esta chilena en particular? Fin del comunicado.

			Mejor tomaré el sabio consejo de don Quijote y dejaré que los perros ladren jiji. Sigamos.

			Y como toda buena celebración viene con regalo, esta edición por supuesto trae uno. Al igual que en mis otros libros5, he diseñado una nueva herramienta para ayudarte a estar más en el presente y a transitar mejor esos momentos de turbulencia emocional: el Anclómetro6.

			Una de las ideas que más me motivaba a continuar escribiendo cuando quería tirar este proyecto por la ventana, era que no todos pueden pagar terapia, pero todos

			
			
			
			
			
			






			

				
						1. Este es el primer Tu cabeza te engaña de la trilogía, publicado por primera vez en 2020; luego vino Tu cabeza te engaña con cuática, publicado en 2021 y, finalmente, Tu cabeza te engaña, engáñala tú, publicado en 2022. 


						2. Famoso médico psicoanalista suizo.


						3. Frase popularizada por el psicólogo Victor Küppers, cuya autoría es atribuida a Stephen Covey.


						4. Por algo brain rot tristemente fue elegido por la Universidad de Oxford como el concepto del año 2024, y se refiere al estado de putrefacción que genera al cerebro el consumo de tanto contenido digital trivial o poco estimulante.


						5. El libro dos trae el “Cuaticómetro”, el tres el “Consistómetro” y el cuarto libro, Cómo Arruinar tu vida amorosa o no, trae el “Detectómetro”.


						6. El Anclómetro viene adjunto en la solapa de este ejemplar, y la forma de usarlo te la explico en el anexo de la página 101.


						7. Ahora sabemos que para la mente no es posible desaprender; lo que sí es posible es reemplazar el aprendizaje anterior por uno nuevo que, al repetirse tantas veces, comenzará a ganarle al antiguo hasta convertirse en un nuevo patrón predictivo que operará en automático en el futuro.


						8. En la página 94 encontrarás las principales ideas irracionales según el tipo de personalidad.


						9. En su fantástico libro El arte de amargarse la vida, Paul Watzlawick se refiere a algunas de las más inauditas y descabelladas formas que las personas nos inventamos para aferrarnos a la zona de confort.


						10. En la página 95 encontrarás preguntas para apoyarte en el proceso de razonar más racionalmente.


						11. En la página 96 encontrarás un cuadro para ayudarte a registrar y debatir tus pensamientos irracionales


						12. Si bien la ansiedad y el miedo son conceptos diferentes, a objeto de simplificar, en adelante los usaremos como sinónimos.


						13. Como te mencioné en el prólogo, al final del libro viene el uso del Anclómetro para ayudarte con esto.


						14. Sergio Peña y Lillo, en su libro El temor y la felicidad, explica bien esos puntos y otros muy relevantes acerca del miedo en el hombre.


						15. En la pagina 107 encontrarás un ejercicio para ayudarte a decidir cuál sería la intervención adecuada frente a la ansiedad y al estrés.


						16. Rafael Santandreau, en su libro El arte de no complicarse la vida, se refiere al término «terribilitis» para describir la tendencia de las personas a ponerles drama a cosas cotidianas.


						17. El concepto de flow no me pertenece y es ampliamente utilizado en muchas áreas, no solamente en la psicología. Empecé a utilizarlo porque creo que refleja muy bien lo contrario a la «terribilitis» y dramatismo clásicos del ansioso.  


						18. En la pág 98 encontrarás un cuadro donde podrás registrar tu propia evidencia para reemplazar antiguos pensamientos irracionales (dramáticos) por otros más racionales (tipo flow y el secreto).


						19. Recordemos que la conducta o acción no resuelve un problema que es de (B).


						20. El término procrastinar implica postergar alguna actividad que debe hacerse, por otra más irrelevante o agradable, generando con ello gran cantidad de consecuencias negativas.


						21. Las gratificaciones asociadas a objetivos simbólicos, altruistas y/o a largo plazo se asocian a una mejor salud (la llamada felicidad eudaimónica) versus las asociadas a actividades más placenteras y de corto plazo, como comer o comprar (felicidad hedónica).


				

		



			

				
						1. A esta técnica se le conoce actualmente como Grounding o Earthing.


						2. Médico español, para muchos considerado el padre de las Neurociencias.


						3. El científico japonés Susumu Tonegawa recibió el Nobel de medicina en 1987, por comprobar con ratas en el laboratorio el poder de los recuerdos positivos para superar la depresión.


						4. Durante los últimos años se ha hecho muy famosa la psiquiatra española Marian Rojas Estapé, quien en sus charlas siempre recuerda que para la mente no existe esa diferencia.
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