LAURA
I \ VILLARREAL Plataforma

Editorial
COMUNICACION EDITORIAL
WWW.LAURACOMUNICACION.COM

NOTA DE PRENSA 2026

TRILEMAS TRILENAS

DISPONIBLE

El método para recuperar

PARA El método para recuperar el
ENTREVISTAS opge o o
equilibrio vital

Jesls J. de la Gandara

Doctor en Medicina y especialista en
Psiquiatria

¢Y si tres palabras pudieran ayudarnos a ordenar lo complejo de la vida?

El psiquiatra Jesus J. de la Gandara convierte los «trilemas» en herramientas précticas para
afrontar la salud mental, las relaciones, el trabajo, el envejecimiento y la busqueda de una
vida mas equilibrada.

Hay conceptos que parecen imposibles de conciliar: salud, dinero y amor; libertad, igualdad y
fraternidad; deseo, posibilidad y deber. El libro Trilemas- El método para recuperar el
equilibrio vital-parte de una idea sencilla: cuando tres elementos importantes consiguen
mantenerse en equilibrio, pueden convertirse en un apoyo estable para afrontar
situaciones complejas. Como un taburete de tres patas, un trilema proporciona un punto de
apoyo desde el que mirar la vida con mayor seguridad y serenidad.

El método nace de la experiencia profesional y personal de Jesis J. de la Gandara Martin,
médico y psiquiatra, con una larga trayectoria de estudio, ejercicio, investigacién y docencia
de la medicina. Su experiencia en consulta le llevo a descubrir la importancia de explicar las
cuestiones complejas de forma sencilla y comprensible: «Si no me entendian mis pacientes,
no servia para nada lo que les decia.

La idea de los trilemas surgid de la unidn de dos experiencias aparentemente alejadas: la
montafa y la psiquiatria. De joven, mientras practicaba escalada y esqui, descubrié que el
control podia marcar la diferencia entre la seguridad y el peligro. Afios después, ya como
psiquiatra, comprobd que esa misma sensacion de control era fundamental en la relacion
terapéutica y en la capacidad de afrontar las dificultades. De ahi nacidé la busqueda de
pequefos «taburetes» que ayudaran a sostener conceptos tan fragiles como la libertad, el
amor o la salud mental.
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El libro Trilemas propone un repertorio de trilemas aplicables a situaciones concretas,
construidos con palabras sencillas, sonoras y faciles de recordar. El objetivo es que puedan
convertirse en recursos mentales a los que recurrir precisamente cuando las
circunstancias hacen mas dificil pensar con claridad. El autor comenzé a utilizarlos con sus
pacientes y explica que obtuvieron buenas opiniones y resultados, siempre como apoyo y
nunca como sustituto de una psicoterapia reglada o de un tratamiento farmacoldgico.

Entre los modelos que desarrolla encontramos «salud, dinero y amor», «auténtico, factible y
repetible», «<sintomas, proyecto y disfrutar», los tres componentes de la salud mental segin el
modelo presentado en el libro, o «deseo, poder y deber», como férmula para conciliar lo que
queremos hacer con lo que podemos y debemos hacer.

En su propuesta final, el autor sintetiza afios de reflexion y prdctica en las tres emes, las tres
efes y las tres eses, un método vital que combina movimiento, creatividad, comunicacion,
fortaleza, fecundidad y fortuna. Su objetivo Gltimo: alcanzar, aunque sea parcialmente,
seguridad, serenidad y satisfaccion, y favorecer una mejor salud somdatica, mental y social.

Con un lenguaje divulgativo, humanista y salpicado de humor, Trilemas propone una
forma diferente de mirar los grandes problemas cotidianos: no se trata de encontrar una
solucién perfecta, sino de construir apoyos suficientemente sélidos para recuperar el
equilibrio y seguir avanzando.
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y especialista en Psiquiatria (1984); ha ejercido en Burgos como jefe del Servicio de
Psiquiatria (1995-2021) y ha sido profesor de las universidades de Burgos y
Valladolid.

Entre sus distinciones destaca ser académico corresponsal de la Real Academia
de Medicina y Cirugia y, vocal de honor de la Asociacion Espafola de Médicos
Escritores y Artistas. Ha sido nombrado colegial honorifico del Colegio Mayor San
Bartolomé de Salamanca.

Es autor de numerosas publicaciones y colaboraciones en medios cientificos y ha
impartido clases y conferencias a nivel nacional e internacional. Ha publicado
unas cincuenta monografias de psiquiatria y ciencias afines, asi como una
veintena de libros de ensayo, poesia y narracion. Es colaborador habitual de
medios de comunicacién, prensa, radio, television y podcasts en redes.
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o Si necesitas maés informacion o te interesa
una entrevista con el autor no dudes en contactarme.

iGracias por tu tiempo!
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