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TEE HELPING PROCESS: Fasic skills and prasctice Eric st. Ceorge
COC505 : c/0 CCF--180161
( 55ma A 2
LEapel 1 s 3) Caja Postal 600
Cafion City, cCc 81215

Litro leido: cCuardo "Echarle Ganas" No EBs Suficiente: Zprende de

las pérdidas y retoma el camine

ISEN: 978-1-64473-663-0, 307 piginas en 15 capitulos

Autor: César Lozano
CONTENIDOS: Agredecimientos: Introduccidn; (cap. 1) Descubriendo
tu capacidad de cambiar vidas; (Cap. 2) E1l increiple pocder de tus
palabras; (Cap. 3) Uno propone... la vida y td disponen: {(Cam. 4)
cCulpable o responsable? (Cap. 5) Un problena més, un reto més
(Cap. 6) Zscucharte: 1la mejor forma de ayudarte Y ayudarme; (Cap. 7)
Con €l dolor ce 1= ruptura z cuestasy (Cap. &) Elige a tus amigos. +.
Y a tus enemiges; (Cap. 9) Decir adids per la muerte, duele: Capa
1C) Depresién sonriente; (Cap. 11) Errores Yy aciertcs cuando de
ayucar se trata; (Cap. 12) A Dios rogando y con el mazo dandec; (Cap.
13) La magia de simplificarnos las cosas; (Cap. 14) ¢Echaie ganas?
La neurociencia te dice por qué no funciona: (Cap. 15) Pensamos
mucho las cosas.
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Yo estaba buscando un libro escrito en espafiol para usar en mis

gia. Tenfa unas condiciones para seleccionar un

ugar, necsitd ser escrito POr un doctor de psi-
e, Para saber qgue el libro sea bastante rigurcso pars usar en

Un programa como ésto. En segundo 1 r, tovo qgue ser unaz obra Ooriginal

a
¢e espaliol, nc traducido de inglés. En tercer lugar, por supuestoe,

quisé algo que habfa escrito de terapia. Descubri "Cuando 'Echarle
Canes' No Es Suficienten® por César Lozano en lea biblicteca de C&é&rcel
agui en CCF.

He estudiado 1la lengua espaficl PPr muchog afios. Estudid por cinéo
afios en mi escuels, y entonces estudié por dos méis en la Universidad.
Hace viente afios desde Universidad cuando entrd 1a cércel. Yo cref
que hablaba espanficl, perc aprendi que me faltaba mucho cuando tratd
de hablar con la gente latina. Dedicguéd nmi tiempo en cércel = estudiar
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visidn han sido mirado en los EE.UU., México, Centro y Sudamérica.

£l nos cuents Jue su hogar es Monterrey, México, y tiene una relacidn
€special con su "cuerida comunidad hispana." E1 trabzja a la Ssalud
Publica de ls Universidad Autciioma de Nuevo Ledn en su papel de doctor
nécico. César Lozano es un hombre bien conocido y faméso en México.

Nuestro autor ncs dice gue tenemos "la capacidad &= modificar
la vida ce 1la gente gue (nos) rodez." Un medo Ju€ nos explica es
"...lnspiro amor, =spiro miedo; inspiro paz, espirc inquietud: inspiro
amor, espirec deolor." Me llegue pensar en yoga; es tan comln gue
practicamos respirar en yoga. DPensamos en e

efectivas para ayudar e influir en los demés" son * mpulsar a otros

@ torar accidn; ofrecer un buen consejo; comprender los deseos de los

deseos de los demds; elogiar las cualidades de los demds: devolver

favores; perdonar:; y consolar." Lo mas importante es tememos gue

evitar la frase "&chale ganaeg," poxrgue no es buen ccnsejo. Es basura,

Y no significa nada. En Vez Ce decir 280, Lozano nos sugerido, YA

veces lo ﬁnicq gue desea es gue se le escuche vy ese es una maravillesa

forma de ayudar a los demig." Escuchar es el m&s grande rarte de

terapia. 8i seamos terapeutas, o meramente amigos, escuchar es apcyar.
El libro nos recomienda siete modos m ) lguien.

o preg téds?, :cém
tes?" "Desde la empatiz deda ¢ue hable y exprese lo que giente," "pPre-
glntale: '¢cémo puedo ayudarte?!'"™ "yalida sus sentimientos," "Deje
gque llore si quiere, pero tampoco le exijas gue 1o haga," "gé posi-
tivo," y "Dale éspacio." Muchc del libro no fue escrito con un doctor
futuro en la mente, perc un leice. 8in embargo, doctor o leico, 1a
mayor parte es aplicable. £1 nos dice, "Una actitud empdtica es ver

a8 lcs ojos, abrazar si te lo piden y si se puede.n No podemos abra-
zarles nuestros pacientes, por Supuesteo. Tanemos que mantener con-
tacto ocular cuando esuchamos. Escuchar active Significa Gue nuestro
Paciente sabe gue estamos prestando atencidn. En nuestras vidas per-
sonales, demos abrazos. 3-)

Una lista de razones "beneficios de ayudar a los cemas" nos da:

~ N



vElimina el estrds; Te sientes Gtil; Recibes més: Serd&s més agra-
decido: y Cambias vidas." EL cita la Eiblia agui, éice, "Las per-
sonas gque dan miés, reciben mas. Pienso gue éstas son verdades. La
clave de recibir en este vida es car.

las palabras tienen el increible poder de

[oF
Q)
(o
0
O
o
(0]
o
Hy

"No cabe duc
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motivar y desmoti
®1 autor nos da evidencia gue apoya dsta. No es solamente nuestros
entidos mentales, pero nuestros sentidos fisicos también. Hay "una
conexidn entre los procesos neurobiol gicos, el lenguaje y el com-

portamientc gue se apre la experiencia de las pala-

S
bras." eitar de los creadores ¢el concepto de neurolingUistica,
c

Richard Pandler y John Crinder. "Con afirmaciones positivas nuestras
c&lulas secretan sustancias relacionadas con la paz, la armonia v la
felicidad, estas son endorfinss, Ser rotonina, norepinefrina y oxitocins
mé&s si agregamos un akrazo ©O un autoabrazo." Nos sugere estes "re

-

ncuida tu dialogo interior," "iCuédntas veces usas la palab
n po

ngtiliza un lenguaje en positivo." Nos cuenta que cuidemos los
juicios gue hacemos ce los demds porgue van a crear didlogo interior

similar. Es tan facil para in

en nosotros mismos. Tamdlien,

hemos de cambiar nuestras frases ce "NO" a algo positi
Por una entrevista con terepeuta ¥ escritor en su Drograma Ce

radio, Lozano ha dichoc que padres deben usar estes v"cuatro frases gue
o

ayudan en el desarrollo de los hijos:" "Si te cansas, cescansa, per
no renuncies," "Lo Unico imposible es aguellec que no intentas," "De
todo lo gue llevas pussto, la actitud es lo més importante," y "Ho
existe nadie como ti; eres Unico =2 irrepetible tal como eres." La
rtancia de estes fra D3 o de nensamientos

1 jay MUCOOSE refr > ¢ Y nafocl;
me confirman cque el libro fue una obre OIrilg nal de espaiicl y no es
1 o | P ~ -:'-—\ ~ "N"’f‘ "’“ 3 — + T =
una traduccidn de inglés.) Segtn =21 autocr, tenemos gue recordar dgue
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0 algo simi
viajd durante de
apado en cuarentena. Usd el
tiempo para hac s a én psicoterapia y escribir
este libro. E1 dio gra ra proporcionar el tiempo.

Afiade estas conclusiones, "Bienvenido a la vida (es una montafia
rusa de subidas y bajadas)," "Nadie estf exento de vivir adversicdades,"
Y "Las decisiones son importantes.” La vida es llena de "planes,
Sueflas, visualizas, y luchas" Y noson simplemente pruebas de fe un

Dios malvado. Necesitamos hacer nuestras partes propias.

cCulpable o responsable?

Cerca del fin del capitulo hay una oracidn gue lee, "Te propongo
Gdue cambiemos nuestras exXpresiones al respecto." Entonces, "Prefiero
decir: 'Soy responsable' a 'Soy culpable.'" No es solamente semantico,
hay una diferencia importante. ‘Culpa'’ tiene un significado negativo,
¥ Para ser responsable tiene un significado positivo. Demonstramos
madurez por ser responsable. Las cosas que Lozano nos dice gue son
nuestras responsabilidades: "Mis acciones y decisiones," "mi inte-
gridad, mis valores Yy mis principios," y "mis pensamientos.®

Cita al budismo, los apegos son las causas del sufrimiento.

Agui son los aregos dque se lista: "Apego Seguro, apego ansiosc o ambi-

valente, apego evitativeo, y apego desorganizado." También, &1 cita
2 la teoria desarollado por John Bowlby, un psiguiatra Y -psicoanalista
. ~ . - " o~ 22 # ~ a0 P -
inrantil Ge los apegos en la nifiez. tias, anadio estas causas de
sufrimiento: "Querer controlarlo todo," "Desear gue las cosas sean
como duieres y no como son en realidad," "Desear cambiar el pasado,"®

. . »
"Querer que la gente sea como t0 quleres," y "No aceptarte." £]

escribid muchas p&ginas en estos temas, pues, a mi son todo lo mismo.

Es come la poema cristiana Rezo de Serenid G. Necesitamos la sabi-

2. a
3 4 = . &
Surlia para saber lo gue podemos cambizr v n cambiar. Eso lo gue es,
s & E

o
Y €80 10 que no es son cosas obijecti 1 libro tiene "sabiduria




porgue Ychecar s une palabr os mexicancs.
2 3 s & - -~ ~ 2 “ -
(riendo) Sin embargo, prestamos atencidn a lo gue esta en frente
~ A aAc -~ P~ A oo Fameaemne 10 e~ arnoc lq ARSI .i’
fe nuestrass caras. A veces, tenemcs gue controlarnos la atencion.
"" . 4 -'
Un proklema mas, un reco Mas
s o — .~ - - Z -
"Entre mas agrecamos verbalmente y pensemos en negetivo, mas Se

das con una respuests
automética y, b lo tanto, mds nos acostumpbramos & hablar o a re-
accionar de menera negativa. Lo convertimos en un hébitc con las
repercusionss que conllevan el aumentc de cortiscl y estrés." Agui
N %7 . « & ’
hacemos la cistincion en € ¢ y un ra2tc en €l modo MLiSMO
b .

i
gue hicimos entre la culp
rencia verd T

ad
cambia nuestros
o}

cerebros. "Palakras insultante
activa une zona cerebral llamaca aml la." Entonces, se crea "un

o

aumento de cortisol cgue es una sustancia unida al es
palabras positivas generan
, placer ¥

s

S
S

ecreciones de dopamina, serotonina, oxi-
5
alegrfa. Se cambie los pro 1

S
tocina y norepinefrina que C
b tener salucd, mental

y f£isica.

Escucharte: la mejor forma de ayucdarte y ayudarmne
"mscuchar €3 un arte due no todos conocemcs y cuienes lo tienen,
a veces, no le dan la importancia debida." Cuando alguien nos da un
: as'" gsabemos que no nos ha escuchado. tchale
genas es un despido de lo gue hemos dicho. Escuchar significa més
gue oif, ce tiene que comprender. Agui estin recomendaciones "para
poner en préctica la escuche activa:" "Cuided con los r

a

guien nos habla; Evita interrumpir; Mostrar una postura corporal re-

Observar detenidamente su lenguaje corporal;
3

iva
v Utilizar el rapport.® El autor cita d& Winston Chruchill, *Se
: 5 lar
¥

" La opuesta,
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el fallecido v continuar Viviendo." E1

as cosas fluyan y fluye con la vida. o
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idad de volver a ser feliz. Ten la segurida
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s
raremos con guienes tanto amamos.™
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1 cepto de "QopfeSQ1on sonriente." Recuerdo
l. Fue tan triste. Williams fue un comediante muy
rito cde todo el mundo. Cuando suicidid, muchos de
e 1la ticia aban 1 fré&n "lacgrimas &
cae aS NCtliCclas usapian a rerran agrimag <¢e un
. . 3 ’ -
car su depresidn. <Cémo puede ser posible gue sea
’ - . . o

enla todo lo gue quiera. Fama, riqueza, la vida

lepresidn es una enfermidad gue golpesré sin razon
S de depresidn sonriente incluyen: una sonrisa forzada

mento (o disminucidn) del apetito, cansancio y pesadez
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due no se quita con horas de suedo, una gran sensibilidad a las opini-

nes de lo denés.

Q

Porque me gustan les refranes del autor (nunca viv{ en Mexico,
ni otre pais latino, a mi son todos nuevos los refranes) voy a aftadir
ésto: "Del dicho al hecho, hay mucho trecho." Hay una gran diferencia
de las palabras y las acciones. Le gusta organizar su libro con listas,
Yy de acuerdo con este, "los primeros auxilios emocionales:" "1) Toma
tu responsibkilidad, 2) Procura re-encuadrar el problema en cuestidn,
3) Interrumpe tus pensamientos negativos, 4) Enfdcate en lo que si
Puedes hacer, 01ferenc1andolo de lo gue no Puedes influir, 5) Ccuida
tu amor propio, 6) Todo tiene su significado, y 7) Evita la lamen-
tacidén constante y la culpabilidad." Al cabo del capitule termina
con "Recuerda gque todo, absolutamente todo pase," siempre que se haga

la tarea por supuesto.

Errores y aciertos cuando de ayudar se trata

r
s
Claro gque si, lo més grande error es cCecir "Echale ga
b

nasi" es la
idea central del libro. Pues, hay otra més frases due no gueremos
usar. Este capitulo es llenc de mis frases inGtiles. E1 problema
nds grande es gue nucho rechaza los sentidos de 1a Persons gue gueremos

o
apoyar. Hemos de escuchar y afirmar sus sentidos. Frases como "&chale



canas" suenan a "Qué mds da" en los cidos de alcuien gue padesca.

zgui estén més: "Es una prueba que te envis Dios," "Si te sucedid,

es cue tienes la fuerza para socbrellevarlc," "Como lo tienes todo
tenfias que sufrir por &lgo." "Eres una guerrera y vas a demonstrarle,
por eso te enfermaste," "Esperemos gue cambiz," "Pidele 2 Dios un
milagro," "Pues si ya sabkes cbémo es, <Para gué lo hzces enojar?"

"Mejor agudntate, no digas nada," "lo llores" (a mi, guizas lo peor,
igual a "Schsle ganas"), "Dios sabes lo gue hace," "S4 cdmec te sientes.”
(También, lo odio esc, iughl)

Imagine si se puede, £1 Todoroderoso nos enviando pruebas cuand
estamos en Crlsis para Vver cudnto pocdemos aguantar. Es horible. En
lugar de las frases que culpan a Dios, el autor nos sugere gue dlgamos
"Te nrometo gus oraré contigo; ofrezco mi df{a por ti." Tiene sentido.
Siempre necesitamos avisar que ecstamos escuchandc vy cue lo gue se es-
cucha, nos importa. Una oferts Ae nuestro tiempo le da importancla

a alguien.

— 7 . . “ y L4 QO a . o ¢ -
E]l capitulo tiene consejo por mucio Mas situaciones. Incluido

son; problemas de trabajo (ejemplos: Jexfe complicedo o falta cde trab sajo),

enfermecdades, traiciones de amigos, chismes (bullying), problemas ro-

m&nticos (eg. suegros metiches, rupturs, infidelidad), muertes, acci-
ua y violenciza

c
sica y o emocional. Las Gltimas
tar y i

i

ue
dentes, abusc sexX
palabreas del cap

o

y £1
{tulo leen, "Tus paelabras pueden reconior
el camino a la libera

A Dics rogancdo y con &1 mazo dando

-

Fortunamente, nos explica el t{tulo del capitulo, nos dice, "...
es un dicho utilizado cuando dessamos algo con mucho ferv

cncomendamos a Diocs, pero a la vez hacemos todo lo cgue est
m h

z
manos. No debemos esperar & que 1@ providencia divine haga todo y
que nos llegue el milagro sin scfuerzo. A veces, Si tien nos enco-
mendamos a gui lo puede, no tomamos lés riendas d2 nuestra vida."
Entonces, afiade: "Para da consejos piadosos ya tenemos frases bien

O
N
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quieres hacer refr a Dios cuéntale tus planes; Dios da 2 manos llenas
Ca

Dics no cumple prichos, ni endereza jorobado os; Si Diocs cierra una
[N ’

Ppuerta, abre una venteana; y, Dics perdona los pecados... ipero no las

-

pendejadas!®

e
:fchale ganas? La wneurociencia te dice por gué no funciona

"El cerebro humeno adulto cuenta con 86 mil millones de neurones,
Pesa 2% Ce nuestro peso corporal, consume 25% de nuestra energia y 20%
de nuestro oxigeno... tiene capacidad de r
minuto, lo que equivale a 2,880 pensamientos por nora." “Para que
a &l e , .
c&s crear o modificar un hébito se ne
- ld " =
NTto ceseadc por al menos 28 dias A ml, me sona como la base de
la terapia cognitivo conductuzl (CET, por los signos en inglés). Ei1
ebro es un drgano complejo, y las redes neuronales se cambian con
- No es inmediamente. CET se basa primeramente en el trabajo
lov, v el concepto de condicionamiento clésico. Con repiticié
ebro y la mente se pueden cambiar, al nivel de las celulas

. . - L} L4 1
al. Dice Lozano, "!T4 crees que decirle 'Echale ganas' a una

(

Pe€rsona que tiene hébitos negativos ba a generar alguna diferencia?
I'C gue no! Para que una persona Pueda cambiar necesita generar
A : P A 3~ A ]
nuevos patrones a partir de la repeticion.

Nuestras respuestas emocionales "estin constituidas por tres
factores de interaccidn entre nuestro cuerpo Y huestro cerebro: fac-
tor anitdmico, factor fisioldgico y factor hormonal." El factor ana-
‘témico explica las &reas de nuestros cuerpos; el factor fisioldgico

-

Significa 'la sistema de sobre-control de las actividades involuntarias
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del virus CCVID, y los problemas de los lockdowns. E1 mundo no ha
recuperacdo. EHay enfermecdades de salud mental muy <¢ifundido. Los
eéstilos de vivir modernos nos dejan muy soledad, sin conexione
normales. Meramente estar con alguien puede sanarlo. El mundo entero

esté probando el gran experimento de vivir por las Ordinadores y
los teléfonos inteligentes, por las medias sociales, y para los
premios de "likes..." Mucho de los jovenes no saben de vivir con
lo demés en la sociedad ni desarollar re laciones. Hay mucha soledag
€n nuestro mundo.
ns

Pe

"Pensar mucho en el pasado Y en el futuro puede causar tristez
Yy ansiedad." El1 libro DSM-5 explica gue una sintoma de depresidn
@S rumiar en sus pensamientos. Tenemos gue estar presente en la
vicda, pero pensar constantemente es un mal. El1 autor nos cuenta,
"La intervencidn terapdutica con un profesional es lo ideal." Aqgufi
estén consejos gue lo demos a alguien segln Lozano: "No intentes no
pensar," "iQué puedo hacer hoy por mi?" (preguntate a tf mismo) "Evita
rumiar los pensamientos," "Procura distraerte," y "Dedica tiempo para
pensar mucho." De lo Gltimo, dice, "Por irdnico que parezca, nueva-
mente se aplica la frase gue dice: 'A lo gue te resistes, persiste,'®

Se dedica el tiempo, y entonces no mis.

CONCLUSION

Este libro se demonstrd sf mismo ser perfecto para 1
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Tuvo hebilidades basicos gue puedo usar de apoyar a un pa
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utice. Escrite en espafiol, aprendi muchos dichos Yy refranes nuevos

~~
=
A

()_,

& m ), Y mucho vocabulario del estudic de salud mental. Me importan

-

i

=
o

t

)}
-

'

'Cho practicar y usar la lengua espafiol. Quiero sSer capacitado para
a

(o
n

K

la lenguaje con facilidad Y
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arecer un hombre educado cuando
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en espaficl. Voy a hacer m&s tarea por la escuela en espafiol
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ara desarollarme la habkilidadg.






