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PSICOTERAPIA DE UN
MINUTO:

UNA ESTRATEGIA BREVE
E INTENSIVA PARA EL
BIENESTAR CEREBRAL

Te compartimos un modelo de terapia
breve intensiva creada por el Dr. José
Castillo Ruiz, el cual es un complemento
a las psicoterapias ya existentes y en
ningn momento pretende reemplazarlas.

El nombre de esta terapia, psicoterapia de
un minuto, hace referencia a la rapidez
con la que puede ser llevada

a cabo, ya que en tres sencillos pasos se
realiza un proceso para mantener

en calma al cerebro posterior y mantener
activado el cerebro anterior.

Le llamaremos “cerebro posterior” a la
parte de atras de nuestro cerebro que se
compone de las areas que producen en
nuestra mente sensaciones,
pensamientos y emociones de miedo,
panico, ansiedad, enojo, estrés, etc.

Por el contrario, nos referimos al “cerebro
anterior” a las areas del cerebro que se
encargan del buen funcionamiento
cognitivo y emocional como lo es el crear,
planificar, motivar, mantener el optimismo,
tener un lenguaje adecuado, estar en
calma, generar la memoria emocional del
futuro®, etc., siendo esta la parte delantera
de nuestro cerebro.

La propuesta de la psicoterapia de un
minuto ha sido basada en los hallazgos
del Dr. Jeffrey Schwartz, psiquiatra
investigador de la Escuela de Medicina de
la UCLA.

La psicoterapia de un minuto se enfoca
en llevar a cabo cambios rapidos,
aceptando el pasado, aprendiendo a vivir
plenamente el hoy, construyendo una
memoria emocional del futuro para
disefiar una nueva forma de pensar, sentir
y actuar.

Ademas, es una estrategia muy practica
para manejar diversos desdrdenes
emocionales—tales como depresion,
ansiedad, trastorno obsesivo compulsivo,
adicciones, esquizofrenia, bipolaridad y
trastornos de personalidad—, debido a
que su propdésito es trabajar constante-
mente por tener un cerebro fuerte, que
sea capaz de sobrellevar cualquier
situacion adversa, y poseer una sana
perspectiva de la vida.

Los tres pasos de la psicoterapia de un
minuto son:

Primer paso: Identificar un sintoma que
estemos experimentando que nos
provoque malestar.

Segundo paso: Relacionar el sintoma
identificado con la estructura o médulo del
cerebro posterior en disfuncién:
amigdalas, cingulo, area 25 o habénula.
(recordemos que estas areas producen en
nuestra mente sensaciones,
pensamientos y emociones de miedo,
panico, ansiedad, enojo, estrés, etc.).

Tercer paso: Hablarle al cerebro para
apagar los sintomas identificados y por
medio un ingrediente de la Dieta
Emocional? orientar los pensamientos
hacia el cerebro anterior.

1Memoria emocional del futuro: concepto creado por el Dr.
José Castillo Ruiz. Similar al proceso de traer a la mente
memorias del pasado, la memoria emocional del futuro
consiste en visualizar un futuro esperanzador, poniendo en
imagenes mentales un escenario saludable y triunfador.
2Dieta Emocional del Cerebro: conjunto de actividades
gue tiene el fin de incrementar el bienestar emocional.




PSICOTERAPIA DE UN MINUTO
PASO A PASO

Para comenzar, es importante tener presentes las dos areas del cerebro que mencionamos inicialmente:
el cerebro anterior y el cerebro posterior, porque cada paso de la Psicoterapia de un minuto tiene que ver
con esas dos grandes areas.

Te compartimos brevemente las partes que las componen estas dos areas, asi como sus funciones o disfunciones.

Area Prefrontal

Habénula CEREBRO ANTERIOR:

“Centro de control”

\ \ del cerebro

Area 25

Amigdala

CEREBRO POSTERIOR
cerebro primitivo

Imagen obtenida del libro Inteligencia Antifragil, pagina 22

Cerebro Posterior Cerebro Anterior
Amigdalas en disfuncién: Funciones de los Iébulos frontales:

» Miedo + Planeacion

» Trastorno por estrés postraumatico » Creatividad

e Enojo + Resiliencia

e Agresion « Antifragilidad

« Mal humor + Toma de decisiones

e Terrores nocturnos e Sentido del humor

» Ataques de panico » Concentracion

+ Memoria emocional del futuro
¢ Optimismo

e Motivacion

* Perseverancia

* Asertividad

+ Enfoque

Cingulo en disfuncién:

e Obsesiones

e Compulsiones

* Preocupaciones excesivas

« Conducta oposicionista
 Inflexibilidad de pensamientos
¢ Culpas excesivas

¢ Hipocondriasis

* Rumiaciones

» Procrastinacion

Area 25 y habénula en disfuncion:
o Tristeza
e Frustracién
* Depresion




PSICOTERAPIA DE UN MINUTO
PASO A PASO

Primer paso:
Identificar el sintoma producido por el cerebro posterior

Por ejemplo, “No logro concentrarme para entregar una propuesta en mi trabajo porque estoy experimentando
miedo a que me rechacen y se burlen de mi proyecto”.

En este espacio describe un sintoma producido por el cerebro posterior que te esté frenando para llevar a cabo

tus objetivos y que pudiera estar provocando cambios de humor en tu persona, o que te quite el suefio, por
mencionar algunos ejemplos.

Segundo paso:

Relacionar los sintomas identificados con la estructura o médulo del cerebro posterior en disfuncién:
amigdalas, cingulo, area 25 o habénula.

Siguiendo con el ejemplo de la falta de concentracion en el trabajo, en este espacio escribirias: “El miedo que
provoca esta falta de concentracion es provocado por la amigdala en disfuncion”.

En este espacio escribe qué estructura del cerebro posterior esta causando el sintoma.
Te recomendamos revisar la lista de disfunciones de la seccion anterior.




PSICOTERAPIA DE UN MINUTO
PASO A PASO

Tercer paso:
Hablarle al cerebro para apagar o vetar los sintomas identificados del area especifica y por medio un
ingrediente de la Dieta Emocional, orientar los pensamientos hacia el cerebro anterior.

Continuando con el ejemplo de la falta de concentracion en el trabajo, la persona puede decirle a la amigdala con
un diélogo interior: “Amigdala, ya sé que eres tu la que esta provocando este miedo. Apagate y déjame
concentrarme”. En este momento la persona puede orientar sus pensamientos hacia el cerebro anterior llevando
a cabo cinco respiraciones profundas con los ojos cerrados.

En este espacio escribe el autodialogo interno que tendrias con el area del cerebro causante del sintoma y qué
actividad puedes hacer para orientar tus pensamientos al area frontal*:

3

4 3

*Para direccionar tus pensamientos al cerebro anterior, te invitamos a incorporar en este paso un ingrediente de
lo que el Dr. José Castillo denomina Dieta Emocional. Esta dieta es un conjunto de actividades que tiene el fin de
incrementar el bienestar emocional. Algunos de los ingredientes de esta dieta que puedes implementar como
tercer paso de la psicoterapia de un minuto son:

¢ Repetir afirmaciones positivas

« Darte un masaje

e Visualizar una meta

e Respirar profundamente tres veces

e Salir a caminar unos minutos

e Tomar un vaso de agua

o Escribir en un diario

e Escuchar musica

e Cantar

o Agradecer

e Mirar con atencion una planta que tengamos cerca o a través de una ventana

e Practicar petfulness acariciando a tu mascota (petfulness es como ha denominado el Dr. José Castillo al arte
de contemplar actitudes del reino animal 0 mascotas para recuperar la paz interior)

o Contar un chiste

¢ Observar con detenimiento una obra de arte (por ejemplo un cuadro en tu oficina, o buscar una pintura
famosa en internet)

Mas de 100 ingredientes forman parte de la Dieta Emocional, pero se han compartido algunos de ellos que
puedes incorporar de forma rapida como tercer paso de la psicoterapia de un minuto. Puedes encontrar la lista
completa en el libro La Dieta Emocional del Cerebro.



https://www.amazon.com.mx/Dieta-Emocional-del-Cerebro/dp/607761436X/ref=sr_1_1?crid=X1B914Q41D9L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.f5WtKryTjYnPD3mxVBaIjVZpxKEf89SSvP7bys-BtZv5thDS3UdISbTKGlpT3xlPRHCdMmtTmrDMYvdd_yR1K9hg9OAYkY8co0SFSGMrwNLDolBoLaZargPJUbC7y-6RCR3xNuyBTcjvJjt1JUBNayJzlqQ_E7wfaLnOsgDCViUifi5DrzH7vfQvyTew7aIZ9AOIpa1fV1Eo0IkPszTQC8DU7OpSkStRv9eWrA6u9Jw8LL0AD1Sl9qH536KayGuqJJkd8gSx9dWCoq_MbQEadAO_F5i6IHhmzUzO4PrAEUG-rQfEj5-buFRfgIQF_wLW5XhZRaCXb3p2jllKb6B_VggfV3wo4X2LYZH0EO3du-pSuWEIe3a7VEUaB7OyTkBV0F9WEgzZugtCO3qljwC1iDPENs4J8gTEqhTOjunXyKeXSQzVhrRXt9_6JFif2Bks.0_RUEOsf8fBP8_u6wS7ke9UdI3fwX3REQ7PE4mjP7UQ&dib_tag=se&keywords=la+dieta+emocional+del+cerebro&qid=1739839377&sprefix=la+dieta+emo%2Caps%2C153&sr=8-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.de93fa6a-174c-4df7-be7c-5bc8e9c5a71b

PSICOTERAPIA DE UN MINUTO:

REFLEXIONES FINALES

Después de conocer estos pasos podras darte cuenta de lo rapida y accesible que es la
psicoterapia de un minuto. En un instante podemos hacer una pausa para crear conciencia
acerca de aquel sintoma que provoca una disfuncién del cerebro posterior (area a cargo de las
emociones), y enfocar nuestra atencién en una actividad o pensamiento para encender el
cerebro anterior (region encargada de funciones cognitivas complejas). Asi podemos recuperar
en un momento un estado de bienestar, calma, autoestima y atencidon en el momento presente.
Recuerda que podemos cambiar la realidad negativa que percibimos por una realidad positiva.

Esta psicoterapia nos recuerda que somos capaces de crear nuestra propia realidad positiva a
pesar de que nuestro entorno no sea el mas favorecedor. En otras palabras, parafraseando al
filosofo Epicteto, no son los problemas externos los que nos perturban, sino la percepcién que
tenemos de ellos. Una realidad puede ser tan positiva o tan negativa de acuerdo a nuestro punto
de vista. Por eso, un pensamiento optimista acerca de un evento de la realidad nos conducira
hacia una emocién positiva, y esta a su vez a una accién logica, congruente y con sentido
comun.

Es por esto que la psicoterapia de un minuto es un vehiculo para fortalecer y desarrollar una
inteligencia muy especial con la que todos contamos: la inteligencia antifragil, la cual es la
capacidad de aprovechar nuestras habilidades cognitivas, emocionales y trascendentales para
superar cualquier obstaculo o evento negativo, y crecer mas fuertes gracias a eso. Puedes
conocer mas acerca de este tipo de inteligencia en el libro_Inteligencia Antifragil.

Es importante mencionar que la psicoterapia de un minuto no pretende que todo el tiempo nos
encontremos en un estado de felicidad suprimiendo por completo las emociones negativas. Es
parte de la naturaleza del ser humano experimentar emociones tanto positivas como negativas.
Este modelo de terapia busca evitar que las emociones negativas guien nuestro pensar, sentir y
actuar. Ademas, nos permite trabajar constantemente para tener un cerebro fuerte, que sea
capaz de sobrellevar cualquier crisis, cambio drastico o evento que nos saque de nuestra zona
de confort, y poseer una sana perspectiva de la vida.
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https://www.amazon.com.mx/Inteligencia-Antifr%C3%A1gil-capacidad-incertidumbre-Biblioteca-ebook/dp/B097S5TNYF/ref=sr_1_1?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3E04QQZL7EUY9&dib=eyJ2IjoiMSJ9.ZeKyEXDe8SZfhJWsXfH9idM6u4deGVXBxuVXOJOp_GkgdllTGWP1a-7mgdz_BqSzVUCyEKlzqCD0NLUxcIBypJHpmeB801Lc4YYFaybBhz4GjsctmeAj_xmCCe50_3gK5dqKhINwMtwir8k3jvTcFw.M00pD1pUJ-gi97MVbWYq1wOK5OcjOmt8Ch-DtMuzKOU&dib_tag=se&keywords=inteligencia+antifragil&qid=1739839502&sprefix=inteligencia+antifrag%2Caps%2C362&sr=8-1

