
Dr. David Gourion

D
r. 

D
av

id
 G

ou
rio

n

Diseño de la cubierta: Planeta Arte & Diseño 
Ilustración de la cubierta: © Shutterstock
Fotografía del autor: © Astrid di Crollalanza

«Si eres de esas personas que piensan que 

la felicidad está siempre en otra parte y 

que la clave para conquistarla es dejar todo 

lo que tienes ahora para irte a un pueblo 

perdido a elaborar quesos de cabra, siento 

decirte que muchos de mis pacientes que han 

decidido dar este paso se han desencantado 

rápidamente… En parte, porque las 

condiciones de vida y de trabajo en las zonas 

rurales pueden ser más estresantes aún que 

las que tenían en origen y, en parte, porque 

la cabra siempre tira al monte… La mejor 

estrategia para reducir el nivel de estrés no es 

tanto mudarse como aprender a gestionarlo 

mejor, independientemente de dónde nos 

encontremos. Precisamente por eso he escrito 

este libro.»

Hoy en día, el sufrimiento y las enfermedades relacionadas 
con el estrés son una auténtica lacra para millones de personas. 
Gracias a los descubrimientos de la neurociencia y a una sólida 

experiencia clínica, el doctor David Gourion ha elaborado 
un método accesible para todos en el que nos mostrará cómo 

desactivar los mecanismos que nos mantienen estresados.  
Nos enseñará a entrenar nuestra mente para regularla mejor 

a través de siete sesiones que tienen una lectura fluida 
y progresiva.

Nos propone cuatro protocolos personalizados para prevenir 
las consecuencias psicológicas más frecuentes del estrés 

crónico: la melancolía y la depresión, la ansiedad, 
las pequeñas manías y el picoteo compulsivo.

La lectura de este libro desencadenará una toma de conciencia 
y un choque motivacional que no te dejarán indiferente.
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El doctor David Gourion es psiquiatra en 
París y experto de la Alta Autoridad de la 
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ADVERTENCIA

Esta obra presenta un nuevo programa para la reducción del estrés 
al alcance de todos. Sin embargo, no es una «solución milagrosa»: 
si te encuentras en una situación emocional especialmente difícil, te 
aconsejo que consultes lo antes posible a un profesional de la salud 
mental.

Si estás siguiendo algún tratamiento, es importantísimo que no 
lo dejes sin consultar previamente a tu médico.

Como cualquier otro método psicológico, el que te voy a propo-
ner en las siguientes páginas podría no funcionar en tu caso. Si tus 
síntomas continúan, lo importante es que no te sientas culpable: 
¡siempre hay soluciones para el malestar y existen profesionales 
competentes que serán capaces de ayudarte! No dudes en acudir a 
ellos.
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INSTRUCCIONES DE USO  
DEL MÉTODO ANTIESTRÉS

Este método es de lo más sencillo: bastará con que leas el libro 
entero, prestando atención y sin intentar controlar tu estrés.

Quiero insistir en estos tres puntos fundamentales:

• Lee el libro entero. Es un requisito esencial para entender en
qué consiste el método (de lo contrario, solo tendrás una
idea vaga de él). Si crees que no dispones del tiempo o de la
motivación que requiere esta lectura, te aconsejo que dejes
el libro aparcado en la estantería. Ya volverás a él cuando te
sientas preparado. En ese momento la obra será mucho más
eficaz.

• Presta atención. Lee como si te fuera la vida en ello. No en
vano, es posible que la calidad de tu vida futura dependa de
la atención que pongas ahora en este libro. No tienes nada
que perder leyéndolo: en el peor de los casos, al menos des-
cubrirás algunos secretos de tu mente. Pero si lo lees mien-
tras ves una serie de televisión o piensas en cualquier otra
cosa, es decir, con una atención flotante (de forma distraída),
la probabilidad de que este método te ayude a mejorar real-
mente el control de tus emociones es aproximadamente de
un cero por ciento. Lo único que pasará es que tendrás la
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antiestrés24

impresión de haber perdido el tiempo e, inevitablemente, 
sobrevendrá la decepción. Si todavía no estás preparado 
para leer este libro atentamente, guárdalo. Ya volverás a él 
más tarde, cuando sientas una verdadera —y profunda— 
curiosidad por descubrir qué cuenta. Otra cuestión impor-
tante: te aconsejo que no lo leas de un tirón, sino que te li-
mites a una sesión (o dos, como máximo) por semana, a lo 
largo de varias semanas seguidas. Tampoco leas tres páginas 
cada seis meses, porque esa estrategia no es precisamente 
eficaz… En el fondo, el ritmo de lectura de este método es 
parecido al de una psicoterapia: hay que hacer una sesión 
por semana.

• No intentes controlar tu estrés. Es absolutamente paradóji-
co, lo reconozco, pero resulta imprescindible. Para que este 
método funcione, es muy importante que, por una parte, 
tomes conciencia de los mecanismos ocultos que emplea el 
estrés para influir en nosotros y, por otra, que te sientas mo-
tivado para cambiar. No intentes tener el estrés bajo control. 
De lo contrario, correrías el riesgo de que los procesos que a 
partir de ahora intentaremos hacer cada vez más flexibles 
se vuelvan muy rígidos, lo cual sería tan contraproducente 
como repetirse «tengo que dormir» cuando sufres insomnio. 
Si a lo largo de la lectura algo cambia en ti —y es muy pro-
bable que así sea—, acéptalo, pero no fuerces nada. Voy a 
proponerte diferentes experimentos mentales y distintas téc-
nicas: pruébalos simplemente por curiosidad, para conocerte 
mejor, pero sin tratar de mantener a raya los síntomas de tu 
estrés. Hasta que no hayas terminado de leer el libro entero, 
cualquier intento de control podría bloquear los efectos po-
sitivos de este método.
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instrucciones de uso del método antiestrés 25

El método antiestrés se basa, esencialmente, en un proceso do-
ble: por una parte, en la modificación profunda de determinados 
aspectos del funcionamiento de tu mente; por otra, en la motivación 
para transformarte y, sobre todo, para hacer posible que esa trans-
formación se mantenga en el tiempo (es decir, ¡que se quede para 
siempre!). Este segundo punto —que la mayoría de las técnicas clá-
sicas pasan por alto y que se basa en un enfoque motivacional diná-
mico e innovador— resulta fundamental. Sin embargo, si pretendes 
cambiar demasiado pronto, si fuerzas el proceso, si el trabajo que 
realizas te parece difícil y costoso —¡aunque este método está dise-
ñado justo para provocar el efecto contrario!—, es posible que tu 
nivel de estrés aumente y que caigas en la ansiedad, en la frustración 
o en el desaliento antes incluso de haber comprendido lo esencial.

VAMOS A LO CONCRETO

Este método, que tiene su propio ritmo, se basa en las investigacio-
nes neurocientíficas realizadas hasta ahora en el ámbito del apren-
dizaje, que han permitido entender la importancia de la repetición 
y de la estructuración en secuencias cortas, así como de la reconso-
lidación de la memoria durante el sueño y del mantenimiento de la 
atención. Cada sesión está diseñada de modo que para su lectura se 
necesiten entre diez y treinta minutos. Por tanto:

• Para sacar el máximo partido de este método, lee un capítu-
lo por semana (o, como máximo, dos).

• El mejor momento para la lectura es por la noche, antes de 
irse a la cama (salvo que sientas demasiado cansancio y co-
rras el riesgo de quedarte dormido; en tal caso, lee de día, 
porque es importante que te encuentres disponible y con-
centrado). Si optas por leer antes de acostarte, evita utilizar 
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antiestrés26

pantallas después de la lectura. En caso de que no consigas 
dormirte, no recurras a la televisión o a una serie: lee otro 
libro o escucha una música relajante. Por último, te lo ruego, 
pon tu teléfono móvil en silencio (¡y no vuelvas a consul-
tarlo hasta el día siguiente!). Procura que nadie te moleste 
mientras estás leyendo. Aunque hay personas que prefie-
ren leer todos los capítulos de un tirón o bien un capítulo 
cada noche, insisto en que ese no es el ritmo más adecuado 
para facilitar la eficacia del método: te perderías una parte 
nada despreciable de sus efectos benéficos y alterarías la di-
námica del cambio.

• Evita el consumo de alcohol y de ansiolíticos e hipnóticos 
(benzodiacepinas) las noches en las que vayas a leer el méto-
do antiestrés, ya que estos fármacos pueden interferir en el 
aprendizaje y hacerlo menos profundo. Lo ideal sería redu-
cir al mínimo tu consumo de alcohol (e incluso, si te ves 
capaz de ello, interrumpirlo por completo durante todo este 
programa: eso sería sumamente positivo y multiplicaría 
tus probabilidades de éxito). Esta medida tendría, por sí sola, 
efectos muy beneficiosos en la reducción del estrés. Además, 
si estás acostumbrado a tomar alcohol a diario, eliminar su 
consumo será una excelente forma de evaluar tu nivel de 
dependencia con respecto a esta sustancia… En cualquier 
caso, hay que recordar, de un modo más general, que una 
dieta sana y equilibrada ayuda a regular el estrés.

• Practica regularmente alguna actividad física: son muchos 
los estudios que demuestran los efectos sumamente positivos 
del deporte aeróbico (es decir, de resistencia) sobre el nivel de 
estrés, siempre y cuando se practique dos o tres veces por se-
mana y durante al menos cuarenta y cinco minutos por cada 
sesión. Para aumentar al máximo las probabilidades de éxito 
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instrucciones de uso del método antiestrés 27

y optimizar los efectos de este programa, te animo a que em-
pieces a realizar de forma regular una actividad física (o que 
retomes alguna que hayas dejado), como el running, la mar-
cha rápida, etcétera. Así que ¡cálzate las zapatillas deportivas!

• Cuida la calidad de tu sueño: se trata de otro parámetro cru-
cial para el éxito de este programa. De media, necesitamos 
dormir unas ocho horas, y lo ideal es llevar un ritmo de sue-
ño regular. Desde el punto de vista biológico, el punto de 
referencia más importante para nuestro organismo es el des-
pertar matutino. Debemos procurar mantenerlo siempre a la 
misma hora, incluso durante los fines de semana…, lo cual 
no es sencillo, ¡lo reconozco! Pero intenta que los sábados y 
los domingos ese despertar no se desajuste más de una hora 
y media, si es posible. De lo contrario, ¡cada lunes padecerás 
un efecto equivalente al de un jet lag! Si te cuesta mucho 
dormirte, puedes tomar melatonina a la hora de irte a la 
cama (se vende en farmacias y parafarmacias sin necesidad 
de receta), mucho más compatible con este método que los 
somníferos clásicos. En caso de que te resulte difícil desper-
tarte, no dudes en recurrir a la fototerapia, sobre todo en los 
meses de otoño e invierno.*

3

• A veces, mientras lees el texto, te sentirás un poco con la 
cabeza en otra parte, ya que he escrito algunos pasajes con 
la intención de que resulten repetitivos. Es totalmente nor-
mal: no se trata de provocar hipnosis, sino de situarte en un 
estado de conciencia un poco diferente del habitual. En tal 
caso, déjate llevar durante unos instantes, sencillamente, y 
después oblígate, con suavidad, pero también con firmeza, a 

3. En los meses oscuros, puedes utilizar una lámpara de luz blanca de diez 
mil luxes durante unos veinte minutos cada mañana en el momento del despertar.
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centrar tu atención en el libro. Eso sí, si en mitad de un capí-
tulo te duermes, eso significa lisa y llanamente que estás ago-
tado. Si es así, no luches contra el sueño: acuéstate y vuelve a 
leer desde el principio el capítulo en cuestión otra noche en 
la que te sientas con más energía. Si cada vez que intentas leer 
por la noche te duermes sistemáticamente…, bueno, tendrás 
que optar por leer este método durante el día, en el momen-
to que mejor te venga. Si notas que nunca te sientes en forma 
durante la lectura, suspende la sesión: ya la retomarás cuando 
te encuentres en otras condiciones. En caso de que la situa-
ción persista, es mejor que abandones por completo este mé-
todo y, si es necesario, consultes a un profesional.

• El plazo en el que empezarás a sentir los efectos sobre la
reducción del estrés y sus síntomas asociados es de entre tres
y cinco semanas a partir del momento en que comiences a
aplicar este método de manera regular. Por lo general, des-
pués de las sesiones 5 y 6 se produce una mejoría más paten-
te, que irá en aumento a partir de entonces. Los efectos no
serán inmediatos, así que debes tener paciencia. Es cierto
que, en algunos casos, pueden aparecer de una forma espe-
cialmente rápida y abrupta, pero lo más habitual es que se
manifiesten de manera progresiva y que tanto tú como tu
entorno los notéis con mayor claridad entre dos y tres meses
después de finalizar el programa. Si no experimentas ningu-
na mejoría de tu estado emocional, consulta a tu médico.

• Debes saber que el mero hecho de medir periódicamente tu
nivel de estrés te ayudará ya a reducirlo. «Solo es posible me-
jorar lo que se mide»: este principio, formulado por Deming
—uno de los grandes teóricos del cambio—, se confirma tan-
to en la práctica como en los estudios clínicos. En el fondo,
es de lo más lógico: prestarnos atención a nosotros mismos
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instrucciones de uso del método antiestrés 29

constituye un primer paso fundamental en la buena dirección. 
Así pues, vas a realizar una «monitorización» de tu nivel de 
estrés a lo largo del tiempo. Para ello, utilizarás el gráfico que 
encontrarás en la página 30 (aunque si eres un loco de las 
nuevas tecnologías, también puedes recurrir a alguna de 
las numerosas aplicaciones disponibles). En él, deberás indi-
car el nivel global de estrés que has alcanzado cada día: por 
la noche, señalarás si, en general, a lo largo de la jornada, no 
has padecido nada de estrés, o bien si tu estrés ha sido leve, 
elevado o muy elevado. De este modo, podrás comprobar tu 
evolución a lo largo del tiempo gracias al método antiestrés.

¿CUÁNDO EMPEZAR?

Cuando sientas que estás preparado. Pero preparado de verdad.
¿Ahora? ¿Mañana? ¿Dentro de un mes? ¿El próximo verano? 

Nadie puede decidirlo por ti.
Es como el caso de un fumador que debe determinar cuál es el 

momento adecuado para dejar de fumar: solo él puede saberlo.
Si sientes dudas, puedes plantearte las siguientes preguntas para 

avanzar en tu reflexión: ¿qué problemas me genera el estrés en mi 
día a día? El impacto que provoca en mi calidad de vida ¿es insig-
nificante? Las personas de mi entorno ¿sufren las consecuencias? 
¿Este estrés podría tener efectos en mi salud física o mental? ¿Cómo 
afecta a la calidad de mi trabajo y a mis relaciones con mis compa-
ñeros? ¿Cuánto tiempo más estoy dispuesto a soportar esta situa-
ción?

Cuando te digas a ti mismo «¡decidido!, ¡allá voy!», hazlo con 
todas las consecuencias, pon todo tu empeño y ve hasta el final del 
programa. ¡Estoy a tu lado en esto, te lo digo de corazón!

¿Ha llegado el momento? ¡Estupendo!
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Evalúa cada día tu nivel de estrés global. Para ello, al final de cada jornada, 
traza una cruz en la columna que corresponda, a partir de «D1», que es el día de 
la primera sesión.

1.er MES 
D1

Estrés  
muy 

elevado

Estrés  
elevado

Estrés  
leve

Nada 
de estrés

2.º MES 3.er MES
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1.er MES
D1

Estrés 
muy 

elevado

Estrés 
elevado

Estrés 
leve

Nada
de estrés

2.º MES 3.er MES
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