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PREFACIO

Rara vez aparece un libro que pueda cambiar nuestra vi-
da, y El control de tu estado de animo es uno de estos li-
bros. Greenberger y Padesky han destilado el saber y la
ciencia de la psicoterapia y han escrito un manual para el
cambio facil de entender. En su primera edicién, este libro
lo han leido, releido y recomendado terapeutas, pacientes
y personas que deseaban mejorar sus vidas.

Cuando empecé a desarrollar la terapia cognitiva a fina-
les de los afios cincuenta, no sabia que llegaria a ser una de
las psicoterapias mas eficaces y mas practicadas del mun-
do. Al principio fue una terapia ideada para ayudar a las
personas afectadas de depresion. Los resultados positivos
del tratamiento de este trastorno suscitaron un gran interés
en la terapia cognitiva. Hoy en dia es el método de psicote-
rapia que crece con mas rapidez, en gran medida porque
ha demostrado ser eficaz y rapido en numerosos estudios
controlados.

La terapia cognitiva se ha utilizado con éxito para ayu-
dar a pacientes de depresién, trastorno de panico (o crisis
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de angustia), fobias, ansiedad, ira, trastornos relacionados
con el estrés, problemas de relacién, consumo de alcohol y
otras sustancias, trastornos de la alimentacién, psicosis y
muchos otros problemas que llevan a una persona a la con-
sulta de un psicoterapeuta. Este libro ensefia al lector los
principios basicos que han hecho de la terapia cognitiva un
tratamiento eficaz para estos problemas.

El control de tu estado de animo ha marcado un hito en
la evolucion de la terapia cognitiva. Sus aspectos practicos
nunca se habian explicado de manera tan clara y detallada
para el publico no especializado. Greenberger y Padesky
nos ofrecen preguntas guia, consejos, recordatorios y for-
mularios que han desarrollado en su practica clinica; estos
materiales pueden servir como vehiculo y como hoja de ru-
ta para las personas que deseen hacer cambios fundamen-
tales en su vida. Es un libro especial y poco comin que se
puede utilizar como manual de autoayuda o como comple-
mento de una terapia. También se ha usado para ensefiar a
aplicar con eficacia la terapia cognitiva a graduados en los
campos de la salud mental y a residentes en psiquiatria. Es
poco frecuente que un mismo libro sirva de autoayuda y
que sus importantes principios se estudien en los niveles
mas elevados de formacion. El control de tu estado de ani-
mo es uno de los libros més vendidos sobre terapia cogniti-
va y se ha traducido a mas de veintidés idiomas.

Me complace ver que esta segunda ediciéon de El con-
trol de tu estado de animo amplia los apartados dedicados
a la terapia cognitiva en el tratamiento de la ansiedad, re-
flejando los avances en este campo desde que se publico
la primera edicion. La nueva edicién también incluye apar-
tados sobre mindfulness, aceptacién, perddn, gratitud y
psicologia positiva. Los lectores aprenderdn a incorporar
estos principios al modelo de la terapia cognitiva con el fin
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de reducir el sufrimiento de sus clientes y aumentar su feli-
cidad.

Greenberger y Padesky han sido estudiantes, colegas y
amigos durante muchos afos. Su combinacién Unica de ta-
lento, experiencia y educacién los ha ayudado a crear este
libro. Dennis Greenberger ha sido pionero en la aplicacién
de la terapia cognitiva al tratamiento ambulatorio y hospita-
lario. Su trabajo se ha centrado en el desarrollo de progra-
mas de tratamiento muy eficaces basados en la investiga-
cién en el campo de la psicoterapia. También es fundadory
director del Anxiety and Depression Center, un centro es-
pecializado en terapia cognitiva con sede en Newport Bea-
ch, California. Este centro es un modelo de terapia cogniti-
va aplicada con calidez y compasién, y con una base em-
pirica, a nifios, adolescentes y adultos. Ademas de dirigir
este centro, el doctor Greenberger ofrece formacién y su-
pervision a residentes de psiquiatria, graduados en psicolo-
gia y otros profesionales de la salud que desean adquirir y
perfeccionar las técnicas de la terapia cognitiva. El doctor
Greenberger también ha sido presidente de la Academy of
Cognitive Therapy, una organizacién de la que soy funda-
dor y que certifica la capacidad de los psicoterapeutas cog-
nitivos.

Desde 1982, Christine A. Padesky y yo hemos trabajado
juntos ensefiando terapia cognitiva a miles de terapeutas
de todo el mundo. Tras centenares de horas de conver-
saciones entre los dos, Christine entiende la terapia cogniti-
va mejor que cualquier otro terapeuta. He observado y ad-
mirado su calidez, su claridad y su concentraciéon en la rela-
cion que mantiene con los clientes. En 1983 fundé el Cen-
ter for Cognitive Therapy, un importante centro internacio-
nal de formacién en terapia cognitiva para terapeutas, que
hoy tiene su sede en Huntington Beach, California. Ha for-
mado personalmente a més de 45.000 terapeutas de veinti-
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dos paises. Es muy respetada por sus colegas y ha ganado
premios a nivel nacional e internacional por sus muchas
contribuciones originales a este campo. Dos de sus prime-
ras contribuciones fueron el desarrollo del modelo de cinco
componentes para entender la ansiedad y el registro de
pensamientos de siete columnas. Los lectores de este libro
se han beneficiado y se beneficiardn de aplicar estos méto-
dos a sus propios problemas. Christine posee el titulo Dis-
tinguished Founding Fellow de la Academy of Cognitive
Therapy, y asesora a terapeutas, clinicas, centros de psi-
quiatria forense y programas de formacién en el dmbito in-
ternacional.

La capacidad y la experiencia de Greenberger y Pa-
desky como terapeutas, innovadores y formadores cristali-
zan en este libro ejemplar. De la misma manera que Cogni-
tive Therapy of Depression, que escribi junto con John
Rush, Brian Shaw y Gary Emery (Nueva York, Guilford Press,
1979), revoluciond la manera de hacer terapia, El control de
tu estado de dnimo marca la pauta para aplicar la terapia
cognitiva. Sus claras instrucciones ayudaran a terapeutas y
lectores a seguir con mas fidelidad los principios estableci-
dos de esta terapia y, en consecuencia, los ayudarédn a me-
jorar la calidad de su terapia y de su vida. El control de tu
estado de dnimo es una herramienta eficaz que pone la te-
rapia cognitiva en manos del lector.

Dr. AARON T. BECK

Profesor emérito de psiquiatria de la Universidad de Pen-
silvania

Presidente emérito del Beck Institute for Cognitive Beha-
vior Therapy
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