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A mi madre

Ruth D. H. Sundgren

Mi primer modelo de amor y compromiso.
SCH

A mi esposa e hijo

Juntos podemos aceptar los retos de la vida
y comprometernos con un sendero comun.
S.S.



Nota del traductor:

En el momento de realizar la traduccion de esta obra del profesor Steven
Hayes, la Administracion del Servicio de Drogadicciones y Salud Mental de los
EEUU (SAMHSA), ha reconocido la Terapia de Aceptacion y Compromiso como
método “basado en evidencias empiricas” por lo que ha sido incluida en el
“Registro de Programas y Practicas basados en Evidencias” (NREPP)
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INTRODUCCION

La gente sufre. No se trata solo de que sienta dolor fisico; el sufrimiento es
mucho mas que eso. Los seres humanos tienen que habérselas también con
el dolor psiquico que experimentan: con sus emociones y pensamientos
negativos, con los recuerdos desagradables, los impulsos y sensaciones
negativas. Tienen todo eso en la cabeza, se preocupan por todo eso, lo
lamentan y lo temen.

Al mismo tiempo, los seres humanos demuestran un enorme valor, una
profunda compasion y una notable capacidad para salir adelante incluso con
la mas complicada de las historias personales. Aun a sabiendas de que
pueden salir heridos, los seres humanos son capaces de amar a otras
personas. Aun sabiendo que han de morirse, los seres humanos se preocupan
por el presente y por el futuro. Aun enfrentandose al sinsentido, los seres
humanos son capaces de abrazar ideales. A veces, da la sensacion de que los
humanos son capaces de estar totalmente vivos, presentes y comprometidos.

Este libro trata sobre como pasar del sufrimiento al compromiso con la vida.
Mas que esperar a salir triunfadores en la lucha interna con nosotros mismos
para poder empezar de una vez nuestra vida, este libro trata sobre como vivir
a partir de ahora y vivir totalmente con (no “a pesar de”) el pasado, con los
recuerdos, con los miedos y con la tristeza.

ACT: Qué es y como puede ayudarte

Este libro se basa en la Terapia de Aceptacion y Compromiso, o ACTL que
es una nueva modalidad de psicoterapia respaldada cientificamente y que
forma parte de lo que ha dado en llamarse la “tercera generacion de terapia
conductual y cognitiva” (Hayes 2004). ACT se fundamenta en la Teoria del
Marco Relacional (RFT): un programa de investigacion basica sobre el
funcionamiento de la mente humana (Hayes, Barnes-Holmes y Roch 2001).
Esta investigacion sugiere que muchas de las herramientas que utilizamos
para solucionar nuestros problemas, en realidad, nos tienden trampas que
aumentan nuestro sufrimiento. Dicho llanamente, los seres humanos nos
dedicamos a practicar un juego engafoso mediante el cual la mente humana,
esa maravillosa herramienta de control del entorno, acaba por convertirse en
nuestro peor enemigo.

Tal vez ya te hayas dado cuenta de que algunos de tus problemas mas



serios, paraddjicamente, se han vuelto mas complicados y dificiles de tratar,
incluso a pesar de que hayas puesto en practica muchas ideas para
solucionarlos. No se trata de ninguna ilusion oOptica. Es el resultado que te
brinda tu mente Idgica cuando le pides que haga algo para lo que nunca fue
disehada. La resultante es el sufrimiento.

Puede que lo que estamos diciendo te parezca una afirmacidén extrafa,
sobre todo si has escogido este libro como una ayuda para superar alguno de
tus problemas emocionales. Por lo general, la gente busca libros de
autoayuda para resolver problemas especificos: depresion, ansiedad,
adicciones, traumas, estrés, insatisfaccion laboral, dolor cronico, tabaquismo,
solo por citar algunos ejemplos. Para la mayoria de la gente, la superacién de
tales problemas no solo es la finalidad ultima, sino también un final al que
solo se puede llegar por medio de determinados caminos muy concretos.

Por ejemplo, la superacion del estrés, aparentemente, deberia implicar, en
primer lugar, la eliminacion de los sentimientos estresantes; de modo
semejante, para dejar de fumar uno deberia conseguir, antes de nada,
librarse de esa necesidad urgente de encender un cigarrillo; la superacion de
un trastorno de ansiedad, del mismo modo, deberia suponer, previamente, el
aprender a relajarse o neutralizar y suprimir los ataques y los pensamientos
negativos, etc, etc. En este libro, fines y medios estan claramente separados
y tu vas a poder constatar que a muchas de las vias que el sentido comun
considera las mas adecuadas para una vida mejor, la teoria psicologica actual
las considera peligrosas e innecesarias.

Si sufres algun problema psicoldgico en la actualidad, deberias saber que
las investigaciones mas recientes indican que ACT es una buena ayuda en
muchos de los trastornos psiquicos mas comunes (Hayes, Masuda y ots.
2004), y que el modelo basico en que se fundamenta ha recibido apoyo
considerable (Hayes y ots. En prensa). Ya tendremos ocasién de discutir
estos datos a lo largo del libro.

El hecho de sepas que, en este momento, estas leyendo un informe basado
en datos empiricos es de la mayor importancia porque este libro va a dar
algunas vueltas y revueltas que te pueden resultar extrafas en apariencia. A
veces te parecera confuso. Hasta cierto punto, es inevitable porque la ACT
desafia a algunas de las formas mas tradicionales de abordar los problemas
humanos. Las investigaciones indican que las ideas y métodos de ACT son
sdlidos, lo que proporciona confianza en el valor de tales conceptos vy
procedimientos. (Ver en el apéndice una lista parcial de estudios sobre ACT vy
sus componentes). Eso no significa que sean faciles de asimilar. Pero si tu ya



conocieras tales ideas y métodos, este libro, seguramente, no tendria
ninguna utilidad para ti.

Veamos una muestra de algunos de los conceptos poco convencionales que
te pediremos que empieces a tener en cuenta:

e El dolor psiquico es normal. Es importante y todo el mundo lo
experimenta.

e No puedes librarte a voluntad del dolor psiquico; lo que si puedes, es
hacer algo para evitar aumentarlo artificialmente.

e Dolor y sufrimiento son dos estados diferentes.

 No tienes que identificarte con tu sufrimiento.

e Aceptar el dolor es un paso hacia la liberacidn del sufrimiento.

e TU puedes vivir una vida valiosa a partir de este mismo momento pero,
para ello, tendras que aprender como salir de tu mente para entrar en tu
vida.

Por ultimo, lo que ACT te pide es un cambio fundamental de perspectiva:
un cambio en la manera en que manejas tu experiencia personal. No
podemos prometerte que todo esto vaya a suponer un cambio rapido en tu
depresion, rabia, ansiedad, estrés o baja autoestima; por lo menos, no un
cambio inmediato. Sin embargo, si que te podemos decir que nuestras
investigaciones han demostrado que es posible cambiar la funcion que tales
problemas realizan como barreras frente a la vida y, a menudo, en un corto
espacio de tiempo. Los métodos de ACT brindan nuevas formas de abordar
los problemas psiquicos. Estos nuevos procedimientos pueden cambiar la
verdadera esencia de tus problemas psicologicos y el impacto que estan
teniendo en tu vida.

Metafdéricamente, la distincion entre la funcién de un trastorno psiquico y la
forma que adopta en la vida de una persona se puede comparar con alguien
que estd en un campo de batalla, luchando en una guerra. La guerra no esta
saliendo demasiado bien por lo que el sujeto lucha cada vez con mas
empeno. Perder, tendria un efecto devastador y quien estd empefiado en el
combate cree que, a menos que se gane esa guerra, no va a ser posible vivir
una vida que merezca la pena. De manera que la guerra sigue y sigue...

Lo que no sabe esa persona, sin embargo, es que, en cualquier momento,
él o ella podria abandonar el campo de batalla y empezar a vivir su vida
ahora mismo. La batalla todavia iba a continuar y el campo de batalla aun



seguiria ahi, a la vista. El paisaje puede que siga siendo muy semejante a
como era mientras estaban teniendo lugar los combates. Pero el resultado de
la guerra ya no tiene demasiada importancia y la necesidad, aparentemente
|0gica, de tener que ganar la guerra antes de empezar a vivir de verdad
habra quedado descartada.

Esta metafora puede ilustrar la diferencia entre lo que parece que son los
problemas psiquicos y aquello que verdaderamente son, en su auténtica
esencia. En la metafora anterior, el fragor de la guerra se podria seguir
percibiendo tanto si uno esta luchando en el campo de batalla como si se
limita a observarla desde fuera. Pero su impacto —su verdadera esencia—
seria muy diferente. Luchar por tu vida no es lo mismo que vivir tu vida.

Ironicamente, nuestra investigacion sugiere que cuando cambia lo esencial,
la forma también puede cambiar. Cuando los contendientes abandonan el
campo de batalla y dejan que la guerra se desarrolle por si misma, ocurre
que ésta incluso puede apaciguarse. Como decia el viejo eslogan de los 60:
“¢Qué pasaria si ellos declararan la guerra y nadie acudiera a luchar en ella?”.

Compara esta metafora con tu propia vida emocional. La ACT se centra en
la esencia de los problemas, no en su apariencia. Aprender a enfrentarse al
estrés de una manera esencialmente diferente puede cambiar de inmediato
la repercusion que esta teniendo sobre tu vida. Incluso aunque la forma de
los sentimientos o de los pensamientos estresantes no cambiara (y, équién
sabe?, puede que asi sea), si tu sigues los métodos que se describen en este
libro, es mucho mas probable que la esencia de tu estrés psicoldgico o lo que
es lo mismo, su impacto, si que llegue a cambiar.

En ese sentido, este no es un libro de autoayuda tradicional. No vamos a
ayudarte a que ganes la guerra contra tu propio dolor por medio de nuevas
teorias. Vamos a ayudarte a que abandones la batalla que se esta
desencadenando en tu interior para que empieces a vivir la clase de vida que
realmente deseas. Ahora, en este mismo momento.

El sufrimiento: las arenas movedizas de la psique

Esta paraddjica idea de abandonar el campo de batalla en lugar de
esforzarse en ganar la guerra puede parecer extraha; por eso, llegar a
ponerla en practica va a requerir una buena cantidad de nuevos aprendizajes.
Pero no es ninguna locura. TU ya conoces otras situaciones parecidas. Son
poco frecuentes pero no te son desconocidas.

Imaginate que te encuentras a alguien que se ha caido en un pantano de



arenas movedizas. No hay cuerdas ni ramas de las que esa persona pueda
echar mano. La Unica manera que tienes de poder ayudarle es hablandole,
comunicandote con él o ella. La persona grita: “iSocorro, sacadme de aqui!”,
y empieza a hacer lo que suele hacer la gente normalmente cuando se
encuentra atrapada en medio de algo a lo que teme: luchar para salir de ese
lugar. Cuando la gente cae de lleno en algo de lo que preferiria verse libre —
ya sea una mata de ortigas o un charco de barro— en el 99,9 por ciento de los
casos, la accion mas eficaz consiste en caminar, correr, brincar o saltar fuera
del problema.

Pero con los pantanos de arenas movedizas no ocurre lo mismo. Para salir
de un lugar es necesario levantar un pie y echarlo para delante vy, luego, el
otro. Cuando tenemos que habérnoslas con arenas movedizas, esa es una
muy mala idea porque una vez que se levanta un pie, todo el peso de la
persona atrapada descansa solo sobre la mitad de la superficie de
sustentacion ocupada previamente, lo cual significa que la presidon hacia
abajo se duplica automaticamente; ademas, la succion de las arenas
movedizas alrededor del pie que se esta levantando produce una presion aun
mayor hacia abajo sobre el otro pie. Solo cabe esperar un resultado: esa
persona se va a hundir cada vez mas en las arenas movedizas.

Mientras observas a la persona atrapada en las arenas movedizas, puedes
ver como todo este proceso empieza a desencadenarse. ¢Podrias decirle a
gritos algo que le sirva de ayuda? Si entiendes bien como funcionan las
arenas movedizas, podrias gritarle a esa persona para que deje de luchar y
que procure tumbarse de plano, despatarrado, para aumentar el contacto con
la superficie del pantano. En tal posicidn, la persona probablemente no se
hunda y podria ser capaz de ir chapoteando hasta ponerse a salvo

En el momento en que esa persona esta intentando salir de las arenas
movedizas, el aumentar la superficie de contacto del cuerpo con las arenas
puede que vaya en contra de toda intuicion. Algunos de los que luchan por
salir de un pantano puede que nunca comprendan que la accidon mas sensata
y mas segura que se puede intentar es permanecer en el pantano.

Nuestras propias vidas pueden llegar a parecerse mucho a esta situacion,
salvo que las arenas movedizas en las que nos encontramos muchas veces
son, en cierto sentido, interminables. Exactamente, écuando llegaran a
desaparecer del todo las arenas movedizas de un recuerdo traumatico?
Piensa, ahora mismo, en la vertiente psicolégica que menos te guste de ti
mismo. Dedica un momento a reflexionar sobre la cuestion. Preguntate a ti
mismo: “¢Esto ya me suponia un problema hace un mes? é¢Hace seis meses?



¢Hace un ano? éHace cinco afios? Exactamente, écuantos anos llevo con este
problema?”.

La mayor parte de la gente se da cuenta de que sus preocupaciones mas
profundas no se refieren a acontecimientos recientes; sus preocupaciones
mas arraigadas ya estaban al acecho en segundo plano durante afios, con
frecuencia, durante muchos anos. Lo cual sugiere que los métodos habituales
de solucionar problemas tienen pocas probabilidades de éxito. Si funcionaran
tan bien, épor qué no han dado resultado después de todos esos afios de
esfuerzos continuados? Por otra parte, la propia larga duracién de la mayoria
de los esfuerzos psicoldgicos sugiere que los métodos normales de solucion
de problemas podrian ser, en si mismos, una parte del problema, lo mismo
que los intentos por salir del pantano terminan por convertirse en un grave
problema para quien esta atrapado en las arenas movedizas.

TU has elegido este libro por alguna razén. Podemos suponer que te
encuentras en una especie de arenas movedizas psicoldgicas y piensas que
tienes que salir ahora mismo. Has intentado varias “soluciones” sin éxito. Has
luchado y luchado. Te has hundido y hundido. Y has estado sufriendo durante
mucho tiempo.

Tu dolor podria ser un buen aliado informativo en el camino que tienes por
delante. Tienes una oportunidad que nadie que no haya experimentado dolor
psiquico puede tener, porque solo cuando nos fallan las soluciones basadas
en el sentido comdn, nos abrimos a las soluciones paraddjicas que la
moderna ciencia psicologica nos proporciona frente al dolor emocional. A
medida que te vuelves mas consciente del funcionamiento de la mente
humana (especialmente de tu propia mente) quizas te estés empezando a
preparar para recorrer otro camino menos frecuentado. éNo has tenido ya
bastante sufrimiento?

No hemos escrito este libro para ayudarte a que te libres de las arenas
movedizas en las que te encuentras sino para que te mantengas en ellas.
Escribimos para aliviar tu sufrimiento y darte la posibilidad de que lleves una
vida humana valiosa, significativa y digna. Los problemas psiquicos con los
que has luchado anteriormente puede que, técnicamente, continden (o puede
gue no) pero, équé importa que continden si lo hacen de tal manera que ya
no van a interferir con el hecho de que tu vivas tu vida de la forma mas plena
posible?

La omnipresencia del sufrimiento humano



Este libro parte de un conjunto de supuestos diferente del de los libros mas
populares. Ya hemos senalado cual es esa diferencia en las primeras palabras
de la introduccion: La gente sufre. No partimos de la base de que,
abandonados a sus propios recursos, los seres humanos normales podrian ser
felices de tal modo que solo una historia malograda o un deterioro biologico
podrian llegar a enturbiar su paz. Lo que si asumimos es que el sufrimiento
es normal y que es excepcional la persona que consigue llegar a fabricarse su
propia paz mental. Por qué tiene que ser asi, es un misterio; este libro trata
sobre ese misterio.

Llama la atencidn la cantidad de problemas que tienen los seres humanos;
problemas que los no-humanos no pueden ni siquiera imaginar.
Consideremos los datos sobre el suicidio: se da en todas las poblaciones
humanas y todas las campafas emprendidas seriamente contra el suicidio
resultan sorprendentemente ineficaces. A lo largo de la vida, vas a tener un
cincuenta por ciento de posibilidades de enfrentarte a pensamientos suicidas
de nivel entre moderado y severo durante, por lo menos, dos semanas
(Chiles y Strosahl 2004). Casi el cien por cien de la poblacién del planeta
llegara, en un momento dado, a plantearse la posibilidad del suicidio. No se
dan intentos de suicidio entre los nifos en etapa pre-verbal pero, siendo aun
bien pequefios, si que tienen lugar entre los nifios que acaban de entrar en la
etapa verbal (Chiles y Strosahl 2004). Por el contrario, al menos de
momento, no tenemos demasiados motivos para creer que cualquier animal
no humano pueda llegar a querer matarse deliberadamente a si mismo.

La misma pauta basica se repite problema tras problema: La mayor parte
de los humanos batallan incluso en medio de lo que pareceria ser una vida de
éxito. Preguntate a ti mismo: ¢A cuanta gente conoces realmente bien que no
haya pasado por momentos en los que ha tenido que enfrentarse a serios
problemas emocionales o sociales, a tensiones de pareja, a problemas en el
trabajo, ansiedad, depresion, ira, problemas de falta de control, sexuales,
miedo a la muerte y demas? Para la mayoria de la gente la lista de sus
conocidos satisfechos resulta realmente pequena; incluso, hasta puede que
esté en blanco.

Los datos cientificos sobre los problemas humanos confirman esta
impresidn. Mencionemos solo unos pocos datos recogidos al azar: alrededor
del 30% de los adultos llega a sufrir trastornos psiquiatricos mayores en un
momento dado; el 50% llegara a experimentar tales trastornos en algun
momento de su vida y casi el 80% llegara a tener incluso mas de un Unico
trastorno psicoldgico serio (Kessler y otrs. 1994). Los americanos se gastan



enormes cantidades de dinero en intentar paliar su sufrimiento psiquico.

Por ejemplo, los antidepresivos suponen una industria de diez billones de
ddlares a pesar de que su impacto sobre la depresidn resulta solo el 20%
mas eficaz que los placebos, demasiado pequefio para ser considerado
clinicamente significativo (Kirsch y ots. 2002). Ademas, el consumo de
antidepresivos es tan elevado que nuestros rios y manantiales se han
contaminado con ellos, llegando a afectar a los peces que consumimos
(Streater 2003). Pero estas estadisticas, por mas pesimistas que puedan
resultar, en conjunto, infravaloran la extensién del problema. Cuando la
gente tiene pleno acceso a la atencidon en salud mental, solo la mitad de
quienes buscan ayuda llegan a ser diagnosticados de trastornos mentales
serios (Strohsal 1994); la otra mitad experimentan problemas de trabajo o en
su matrimonio o con sus hijos, o sufren de falta de sentido en su vida —lo que
los fildsofos llaman “miedo existencial” o “angustia”— que es un sempiterno
sentimiento de aprensidn y ansiedad.

El matrimonio, por ejemplo, es probablemente el tipo de relacion adulta
voluntaria mas importante en la que terminan implicandose la mayoria de los
humanos, aunque casi el 50% de los matrimonios terminan en divorcio y los
nuevos matrimonios no acaban mucho mejor (Kreider y Fields 2001). Las
penosas estadisticas sobre infidelidad, abuso y felicidad conyugal muestran
que muchos de los matrimonios intactos estan basados en relaciones poco
saludables (Previti y Amato 2004).

Esta letania podria seguir y seguir facilmente. Por eso, teniendo en cuenta
todos los problemas a los que se enfrentan los humanos, podriamos decir
que, en efecto, lo “anormal” es no experimentar problemas psicoldgicos
significativos.

¢{Como puede ser esto? Podriamos entenderlo si estuviéramos hablando de
gente sin recursos en sociedades devastadas. Si una nifia del Sudan tiene que
ocultarse frente a la violencia de una milicia rebelde, podemos entender
facilmente lo miserable que resulta esa situacion; si una afligida madre de
Indonesia lo pierde todo en un tsunami, su sufrimiento es horrible pero,
dadas sus horrorosas circunstancias, eso es lo que cabria esperar. Pero eso
no es, en general, aplicable a la gente que se dispone a leer este libro, tal
como podemos constatar la mayoria de nosotros cuando comparamos
nuestra vida con la de aquellos que sufren por la guerra o por desastres
naturales lamentables. Sin embargo, en muchas areas problematicas, la
gente inteligente y de éxito no es necesariamente mas feliz que sus
homdlogos menos afortunados de otros lugares del mundo. La gente que vive



en paises con economias espectacularmente florecientes no tiene menos
problemas sociales o interpersonales (p. ej. suicidio) que sus equivalentes
inmersos en circunstancias econdmicas mas dificiles (Chiles y Strohsal
20004). ¢Como puede ser esto?

Aplicale esta pregunta a tu propia vida. éNo es cierto que las cosas contra
las que estas luchando para conseguir que cambien tienden a seguir igual a
pesar de que tU eres muy competente y capaz en otras muchas areas de tu
vida? ¢No es verdad que has tratado de solucionar tus problemas pero, lejos
de lograrlo, has fracasado a la hora de darles una solucion eficaz?

Ademas. Puedes haber intentado muchas soluciones... y aun asi, estas
comprando otro libro mas para ayudarte a ti mismo. ¢Como puede llegar a
ocurrir una cosa semejante?

Te pedimos que mantengas estas preguntas en tu mente mientras lees el
libro: éPor qué el sufrimiento humano es tan persistente, por qué el tuyo es
tan dificil de cambiar y qué puedes hacer al respecto? El resto del libro va a
explorar estas preguntas en detalle. Creemos que podemos darte, al menos,
una parte de las respuestas.

No te hacemos estas preguntas desde una perspectiva arrogante ni critica.
Este libro no te va a culpar a ti por los problemas que tengas,
transmitiéndote el nada sutil mensaje de que tu vida iria mejor simplemente
si te propusieras intentarlo mas en serio. Este libro mantiene un enfoque de
compasion e identificacion; ha surgido de nuestra propia lucha y de la de
nuestros pacientes. Las preguntas anteriores son las mismas que nos hemos
planteado a nosotros mismos, a veces desde lo mas hondo de nuestra
desesperacion. Sin embargo, creemos que la ciencia ha empezado a
proporcionarnos una respuesta inesperada; una que puede resultar
directamente Util.

Consciencia, aceptacion y valores

ACT no es un conjunto de frases agudas ni de sabios consejos que te vaya
a conducir a una especie de revelacién personal. Aunque algunos de los
principios de la ACT son tan viejos como la propia historia, hay un
componente esencial de la terapia que resulta novedoso: la ACT esta basada
en un nuevo modelo de la cognicidn humana y este modelo sirve de
fundamento a algunas de las técnicas especificas que se presentan en el libro
y que estan disefiadas para ayudarte a cambiar el enfoque de tus problemas
y la direccidn en la que has estado orientando tu vida. Estas técnicas pueden



englobarse en tres grandes categorias: consciencia, aceptacion y vida basada
en valores.

Consciencia

La consciencia es una manera de observar la propia experiencia que se ha
practicado en el Oriente, a través de diversas formas de meditacion, a lo
largo de centurias. La investigacion mas reciente de la psicologia occidental
ha demostrado que la practica de ejercicios de consciencia puede entranar
beneficios psicoldgicos notables (Hayes, Follette y Linehan 2004). De hecho,
los ejercicios de consciencia se han adoptado como practica para favorecer la
terapia en muchas de las tradiciones psicologicas de Occidente (Teasdale y
ots. 2002).

Una buena parte de nuestro enfoque tiene que ver con la consciencia. Lo
que ACT aporta a este antiguo conjunto de practicas es un modelo de los
componentes clave de la consciencia y un conjunto de nuevos métodos para
cambiar tales componentes. Semanas, meses o afnos de meditacion, por
utiles que puedan resultar, no son el Unico medio de incrementar la
consciencia y en el ajetreado mundo de hoy se necesitan nuevos métodos
que anadir a aquellos que se desarrollaron en otro milenio mas sosegado.

En este libro te vamos a ayudar a que aprendas a ver tus pensamientos
desde una nueva perspectiva. LoS pensamientos son como lentes a través de
las cuales miramos a nuestro mundo. Todos tenemos tendencia a utilizar
unos lentes en particular y a dejar que sean ellos los que decidan como
interpretar nuestras experiencias, incluso hasta el punto de determinar quién
creemos ser. Si te encuentras bloqueado en los lentes de tu dolor psiquico,
puede que te estés diciendo a ti mismo cosas tales como: “estoy deprimido”.
En este libro te vamos a ayudar a que veas los peligros de mantener
pensamientos de este estilo y te vamos a facilitar métodos concretos para
que puedas evitar ese peligro.

A medida que te liberas de los espejismos del lenguaje, aprenderas a
volverte mas consciente de muchas de las lentes verbales que surgen cada
dia, sin que tengas que definirte a través de ninguna de ellas. Aprenderas a
desprenderte de tu apego a una lente cognitiva determinada en favor de un
modelo mas holistico de auto-consciencia. Utilizando técnicas concretas, vas
a aprender a mirar a tu dolor mas que a ver el mundo desde el punto de vista
de tu dolor. Cuando consigas hacerlo, te encontraras con que hay otras
muchas cosas de las que ocuparse en el momento presente ademas de
intentar controlar los contenidos psiquicos.



Aceptacion

ACT senala una clara distincion entre dolor y suffimiento. Debido a la
naturaleza del lenguaje, cuando nos encontramos ante un problema, nuestra
tendencia es tratar de imaginar la manera de solucionarlo. Intentamos salir
del pantano de arenas movedizas. En el mundo exterior esto resulta muy
eficaz en el 99,9 por ciento de los casos. Ser capaz de imaginar como
conseguir librarse de situaciones indeseables tales como acabar siendo
cazados, escapar del frio, de la peste o de inundaciones fue algo esencial
para el establecimiento de la raza humana como tal especie dominante del
planeta.

Sin embargo, no deja de ser un resultado lamentable de la forma de
funcionamiento de la mente el que sigamos intentando poner en marcha esa
idea del “arréglelo usted mismo” cada vez que tenemos que entendérnoslas
con nuestras vivencias internas. Cuando nos topamos con un contenido
doloroso en nuestro interior, intentamos hacer lo que siempre hemos hecho:
reajustarlo y transformarlo hasta conseguir librarnos de él. Pero la realidad
del asunto (como seguramente ya habras notado) es que la vida interna no
se parece en nada a los acontecimientos externos. Por algo los humanos
vivimos en la historia y el tiempo se mueve solo en una direccidn, no en dos.
El dolor psiquico tiene una historia y, al menos en cierto sentido, no se trata
de que tengamos que librarnos de él. Mas bien es cuestién de como nos las
arreglamos con la presencia de nuestro dolor para seguir adelante.

La “aceptacion” en Terapia de Aceptacion y Compromiso se basa en el
hecho de que, como regla general, el intentar librarse del dolor solo consigue
amplificarlo, nos enreda mas en él y lo convierte en algo traumatico. Y,
mientras tanto, nuestra vida se queda arrinconada. La alternativa que vamos
a ensenarte en este libro resulta un poco peliaguda de decir en voz alta
porque, de momento, es casi seguro que no lo vas a entender bien; pero lo
cierto es que la alternativa a eliminar el dolor consiste en aceptarlo.
Aceptacion, en el sentido que aqui le damos al término, no es una auto-
derrota nihilista; ni tampoco consiste en sufrir y aguantar el dolor. Es algo
muy, muy distinto a todo eso. Esas lugubres, tristes y oscuras formas de
“aceptacidon” son justo lo contrario del abrazo comprometido y vital al
momento presente al que nos queremos referir.

La mayoria de nosotros tenemos poco 0 ningun entrenamiento en
aceptacién activa; por eso, te sugerimos que, de momento, te limites a darle
las gracias a tu mente por cualquier significado que le esté atribuyendo al



término pero que no intentes hacer nada mas por ahora. Es dificil de describir
y, ademas, ya nos centraremos un poco mas adelante en aprender a “estar
dispuesto” a aceptar y vivir la propia experiencia. De momento, te pedimos
paciencia y mente abierta —y un poco de escepticismo respecto a lo que tu
mente pueda estar interpretando respecto a lo que queremos decir-.

Compromiso y vida centrada en valores

¢Estas viviendo la clase de vida que quieres vivir, en este mismo momento?
¢Tu vida esta centrada en aquello que es mas significativo para ti? ¢éTu modo
de vivir la vida se caracteriza por la vitalidad y el compromiso o por el peso
de tus problemas?

Cuando nos enredamos en la lucha con los problemas psiquicos, a menudo
dejamos en suspenso el resto de nuestra vida por creer que el dolor que
estamos experimentando tiene que ser ventilado antes de que podamos
empezar a vivir de nuevo. Pero, ¢y si pudieras conseguir que tu vida se
centrase en aquello que tu quieres, justo ahora, en este preciso instante? No
te pedimos que creas que esto vaya a ser asi; simplemente, que te abras a la
posibilidad de que ocurra de ese modo, que te abras lo bastante como para
que estés dispuesto a trabajar con este libro.

Ponerte en contacto con la vida que quieres vivir y aprender a hacer
realidad tus suefios en el presente no resulta facil debido a que tu mente,
como todas las mentes humanas, va a ir moviéndose de trampa en trampa,
alzando barrera tras barrera. En los capitulos 1 al 10, vas a aprender a
librarte de esas trampas y a disolver las barreras. En los capitulos 11 al 13
discutiremos sobre cual quieres que sea el sentido de tu vida y te
ensefaremos como completar el proceso para que cambies el indtil control de
la mente por el compromiso con la vida.

En este momento no te pedimos que estés de acuerdo con ninguna de las
afirmaciones que se han hecho ni que entiendas los métodos que vamos a
describir a continuacion. Solo te pedimos que te comprometas en un viaje
centrado fundamentalmente en el puzle de tu sufrimiento y el de los demas.
Este viaje pretende conseguir un cambio fundamental en el juego que se esta
desarrollando, no simplemente una nueva estrategia para intentar ganarlo.
La ACT no es una panacea pero los resultados cientificos son abundantes y
positivos (ver apéndice). Creemos que podemos ayudarte a que saques
partido de este nuevo conocimiento.

En todo caso, vente con tu escepticismo, incluso con tu cinismo, a este
viaje. No te van a hacer dano alguno con tal de que tu estés dispuesto a



aplicar los método que vas a aprender, incluso contando con ese
escepticismo y cinismo. Y trae también tus esperanzas y la capacidad de
creer, aunque no te van a servir necesariamente de ayuda hasta que tu
empieces a considerarlos también desde el punto de vista de los métodos
gue aqui se describen. Tu eres una persona integral y todas tus experiencias,
pensamientos, sentimientos, sensaciones corporales y tendencias de
conducta seran bienvenidas a este viaje de descubrimiento.

¢Qué puedes perder? éNo seria estupendo que pudieras salir de tu mente
para entrar en tu vida?

1 . Las siglas en inglés “ACT” coinciden con la palabra “ACTUA”, una
exhortacion central en el desarrollo de esta terapia. A lo largo de las

paginas del libro, la denominacidén ACT se refiere al modelo de la “Terapia
de Aceptacidén y Compromiso”.



1
EL SUFRIMIENTO HUMANO

Probablemente hayas abierto este libro por la siguiente razon: estas
sufriendo y no sabes muy bien qué hacer al respecto. Tal vez estas sufriendo
por culpa de una depresion crénica o de un trastorno de ansiedad; quizas tu
lucha con la adiccién a las drogas o al alcohol te ha estado costando la vida
misma en el indtil intento de atenuar tu dolor o puede que tu relaciéon se
tambalee o que tu te estés preguntando si tu vida tiene sentido. Puede que
hayas estado en una y otra terapia, intentando hacerte con el control de tu
torbellino interno. O tal vez seas uno de esos millones que se sienten
bloqueados —no vitales y comprometidos con la vida sino distantes,
apagados, embotados o sobrepasados—.

Si ya llevas un tiempo luchando, probablemente te habras atormentado a ti
mismo con diferentes formas de “épor qué?”: “¢épor qué no puedo superarlo?”,
“¢épor qué no puedo sentirme mejor?”, “épor qué es tan dificil vivir?”, “épor
qué no ha funcionado la terapia conmigo?”, “épor qué no puedo ser una
persona normal?”, “épor qué no puedo ser feliz?”, Es probable que te sientas
un poco victima con preguntas que no parecen tener respuestas adecuadas.
Arrinconado por tu dolor emocional y tu lucha contra él, puede que sientas
que tu vida se va estrechando cada vez mas a tu alrededor.

Si has estado empenado en una guerra semejante dentro de tu cabeza,
équé te pareceria si en lugar de empefiarte en ganarla encontraras el modo
de salir de ella? Esto no quiere decir que la guerra se vaya a acabar; puede
que continle. Mas bien, significaria que tu ya no ibas a seguir viviendo en la
zona de combate con tu supervivencia psicologica dependiendo, al parecer,
del resultado de la guerra. éQué tal si fuera posible una cosa asi?

Este libro te invita a que examines tus puntos de vista no solo en relacién a
lo que es el dolor psiquico y cdmo funciona, sino sobre la verdadera
naturaleza de tu consciencia, incluso de tu identidad; es decir, sobre quién
crees que eres tu mismo. Ningun tema resulta demasiado “basico” cuando
hay que prestarle atencidn. Los conceptos y métodos que vas a encontrar
aqui puede que te choquen un poco. Al principio, algunos pueden resultar
dificiles de asimilar e incluso pueden desafiar las “soluciones” que has
aprendido a darles a tus problemas.

Tenemos tres ruegos que hacerte. El primero es que seas persistente y te



comprometas activamente con el texto. Algunas veces te puede parecer un
camino con baches. Lo que te pedimos es solo que te mantengas firme y que
pruebes seriamente los métodos que vamos a poner sobre el tapete. Puede
que aqui haya realmente algo que te sea Util, pero no lo sabras a menos que
aprendas a utilizar los conceptos y métodos antes de pretender evaluar su
impacto real sobre tu vida.

La segunda peticidon es que no dejes de ser honesto contigo mismo. No te
pedimos que creas lo que aqui hemos escrito; lo que te pedimos es que
consideres directamente tu experiencia sin parpadear. Utiliza este libro como
una oportunidad para explorar lo que a ti te resulta realmente cierto. Por el
momento, deja de lado las expectativas de los demas, las demandas de
cuantos te rodean, lo que te has dicho durante tanto tiempo que era cierto o,
incluso, lo que te pueda decir tu mente si resulta que todo eso contradice lo
que te sugiere tu experiencia directa.

Como en realidad no vamos a poder estar contigo, acompafhandote,
mientras tU pones en practica estos métodos, vas a tener que confiar en tu
propia experiencia para saber si el enfoque que aqui se describe te resulta
util para ayudarte a la larga. Existe una base de evidencias empiricas cada
vez mayor sobre los conceptos fundamentales que aqui se discuten y algunos
de los métodos han sido evaluados con estudios de laboratorio (véase
apéndice) realizados fuera de la relacion terapéutica, a través de
presentaciones escritas u orales de tales ideas y ejercicios, y muchos de ellos
te los vas a encontrar en este libro. Hoy ya existen suficientes evidencias
cientificas por lo que creemos que es el momento de presentar estas ideas y
métodos en publico. Pero tu propia experiencia debe ser tu verdadera linea
base.

La tercera peticidn se refiere a tu propia intencidn: te pedimos que trates
de que este libro se traduzca en una diferencia en tu vida. No tienes que
creer que va a ser asi, necesariamente. Mas bien, lo que te pedimos es que
te mantengas abierto a la posibilidad de contestar si a la siguiente pregunta:
Mientras estas aprendiendo y experimentado estos métodos, si ves en tu
experiencia real la posibilidad de utilizarlos para cambiar tu vida para mejor,
{estarias dispuesto a seguir adelante en esa direccién? Si tu respuesta es
“si” entonces estamos listos para empezar. Si es “no” (recuerda: sé
honesto), seria buena cosa determinar la magnitud de tu resistencia al
cambio y también seria interesante que consideraras si tal resistencia actia a
favor de tus mejores intereses.

Antes de comenzar, sera conveniente un poco de informacion para el



consumidor. ACT es parte integrante de una escuela de psicologia clinica
comprometida con el disefio de métodos de tratamiento basados en
principios cientificos. Si tu estas experimentando problemas importantes en
alguna area y no has seguido un tratamiento terapéutico planificado con un
terapeuta conductual, cognitivo o con algun otro profesional que utilice
métodos basados en investigaciones cientificas, deberias procurarte uno. En
tal caso, este libro puede ser utilizado, ademas de la terapia, con un
terapeuta que entienda el enfoque. (Véase el apéndice con sugerencias para
la busqueda de esa clase de terapeutas). Una base de evidencias cientificas
cada vez mas amplia apoya el empleo de estos métodos en el contexto de la
psicoterapia.

El sufrimiento humano es universal

A menudo, la mayoria de la gente que nos cruzamos a diario parece tenerlo
todo. Parecen felices; se los ve satisfechos con su vida. Seguramente has
tenido la experiencia de ir caminando por la calle en un momento en el que
tenias un dia especialmente malo mientras ibas mirando a tu alrededor y
pensabas: “éPor qué no puedo ser tan feliz como el resto de la gente? Ellos
no padecen trastornos de panico (o depresidn, o problemas de drogadiccion).
Ellos no se sienten como si una nube oscura estuviera siempre al acecho,
amenazadora, sobre sus cabezas. No sufren como sufro yo. éPor qué no
puedo ser como los demas?”.

Aqui esta el secreto. [Ellos o sienten y ti 1o sientes: todo el mundo sufre
dolor. Todos los seres humanos. Si uno vive lo suficiente, ya habra
experimentado o experimentara, mas adelante, la desgracia de la pérdida de
alguien a quien se ama. Cada persona concreta ha experimentado o
experimentara dolor fisico. Todo el mundo ha sentido tristeza, vergiienza,
ansiedad, miedo y pérdidas. Todos tenemos recuerdos que nos resultan
embarazosos, humillantes o vergonzosos. Todos llevamos ocultos, en el
interior, secretos dolorosos. Nos esforzamos en mostrar caras radiantes,
felices, simulando que todo va bien y que nuestra vida es inmejorable. Pero
no es asi y no puede ser asi. El hecho de ser humano implica sentir dolor de
un modo mucho mas penetrante que lo que puedan experimentar
cualesquiera otras criaturas de la tierra.

Si tu le das una patada a un perro, éste aullard y saldra corriendo. Si lo

pateas con regularidad, cualquier sefial de tu llegada acabara por producir un
comportamiento de miedo y evitacidon en el perro mediante el proceso que se



conoce como “condicionamiento”, Pero mientras tu te encuentres fuera de su
campo visual y no haya muchas probabilidades de que aparezcas, el perro
dificilmente sentira o mostrara una ansiedad significativa. Con la gente, la
cosa es diferente. Con solo dieciséis meses o incluso antes, los cachorros
humanos aprenden que si un objeto tiene un nombre, ese nombre representa
al objeto mismo (Lipkens, Hayes y Hayes 1993). Las relaciones que los
hablantes humanos aprenden en una direccion, derivan luego en dos
direcciones. Durante los Ultimos veinticinco afios, los investigadores han
tratado de encontrar un comportamiento semejante en otras especies
animales pero solo con un éxito muy relativo y discutible (Hayes, Barnes-
Holmes y Roche 2001). Esto implica una diferencia enorme en la vida de las
personas en comparacion con la de los animales.

La capacidad del lenguaje sitia a los seres humanos en una posicidn
especial. El simple hecho de decir una palabra evoca el objeto que es
nombrado. Haz la prueba: “Paraguas”. éEn qué piensas cuando lees esta
palabra? De acuerdo, eso es solo algo bastante inocuo. Pero imaginate el
efecto que tendria si el objeto nombrado fuera algo temible: cualquier cosa
que le recordara ese nombre a una persona, tendria la capacidad de hacerle
sentir miedo. Seria como si todo lo que el perro necesitara para sentir miedo
no fuera una patada de verdad, sino el pensar en la patada que le iban a dar.

Esta es exactamente la situacidon en la que te encuentras. Esta es
exactamente la situacion en la que todos los seres humanos nos encontramos
debido al lenguaje.

Veamos un ejemplo: tdmate un momento ahora para pensar en la cosa
mas vergonzosa que hayas hecho. Dedica un momento a hacerlo realmente.

éQué has sentido? Es muy probable que tan pronto como hayas leido la
frase, hayas experimento un cierto sentimiento de miedo o de resistencia.
Puede que hayas tratado de minimizar la propuesta leyéndola de pasada. Sin
embargo, si te has detenido y, de verdad, has intentado hacer lo que se te
proponia, probablemente habras empezado a percibir un sentimiento de
verglienza mientras evocabas alguna escena de tu pasado y tu
comportamiento en ella. Pero lo Unico que ha ocurrido aqui, en realidad, es
que tu has estado viendo unas marcas de tinta sobre el papel. No hay nada
mas frente a ti; solo eso. Debido a que las relaciones que los “humanos
verbales” aprenden en un sentido, luego las desvian en dos, esos mismos
humanos tienen la capacidad de tratar cualquier cosa como simbolo de
cualquier otra. La etimologia de “simbolo” significa “considerar como igual” y
debido a que tu reaccionas frente a la tinta de este papel simbolicamente, las



palabras que simplemente estas leyendo, consiguen provocarte una reaccion;
quizas te recuerden algun acontecimiento vergonzoso de tu pasado.

¢Hasta donde podrias haber llegado si no pudiera tener lugar una clase de
relacion semejante? El perro sabe como evitar el dolor: evitandote a ti y a tu
pie. Pero écdmo puede una persona evitar el dolor si, en cualguier momento,
en cualquier lugar, el dolor puede ser evocado en el interior de su mente por
cualquier otra cosa que tenga alguna relacién con ese dolor?

La situacion es incluso peor de lo que parece. No solo no podemos evitar el
dolor apartandonos de las situaciones dolorosas (el método del perro), sino
que incluso las situaciones placenteras nos pueden evocar sufrimiento.
Suponte que alguien muy querido ha muerto recientemente y, hoy mismo,
estas contemplando una de las puestas de sol mas hermosas que hayas visto
en tu vida. ¢Qué pensarias?

Para los seres humanos, evitar las claves situacionales del dolor emocional
no tiene muchas probabilidades de éxito a la hora de suprimir los
sentimientos negativos porque lo Unico que se necesita para activarlos en la
mente es una clave arbitraria que evoque las relaciones verbales adecuadas.
El ejemplo de la puesta de sol demuestra el proceso: Una puesta de sol pude
evocar toda una historia verbal; es “hermosa” y las cosas hermosas son cosas
que uno desea compartir con otros. Ahora bien, no puedes compartir esta
puesta de sol con tu amigo ausente y ahi estas t, sintiéndote hundido en el
preciso instante en que estas contemplando algo hermoso.

El problema es que las claves con capacidad de evocar relaciones verbales
pueden ser practicamente cualquier cosa: la tinta sobre el papel que
conforma la palabra “vergiienza” o una puesta de sol que te recuerda una
pérdida reciente. Actuando a la desesperada, los humanos intentamos llevar
a cabo una accion, en apariencia, muy logica: empezamos por intentar evitar
el dolor mismo.

Desgraciadamente, como discutiremos con mayor detalle a lo largo del
libro, algunos métodos para evitar el dolor resultan patoldgicos en si mismos.
Por ejemplo, la disociacion o la utilizacién de drogas ilegales puede reducir el
dolor temporalmente pero el dolor regresard con mas fuerza que antes y
conseguira provocar aun mayor dafio. La negacién y el embotamiento
reduciran el dolor pero pronto causaran mas dolor aun que el que han
evitado.

La posibilidad constante de dolor psiquico es una carga amenazadora a la
que todos tenemos que enfrentarnos. Es como el elefante en el cuarto de



estar que nadie menciona nunca.

Todo esto no significa que tengas que resignarte a caminar penosamente,
cargando con el sufrimiento a lo largo de toda tu vida. Dolor y sufrimiento
son dos cosas muy distintas y estamos convencidos de que existe una forma
de cambiar la relacion con el dolor vy, asi, vivir una “vida buena”, tal vez una
vida grande, aun a pesar de que seas un ser humano cuya memoria Yy
habilidades verbales sigan haciendo posible que vuelvas a experimentar dolor
en cualquier instante.

El enfoque que vamos a examinar en este libro viene sugerido por la
palabra “sufrimiento”. La raiz de sufrimiento es la palabra latina ferre que
significa “soportar o llevar” (la palabra inglesa “ferry” proviene de la misma
raiz). El prefijo “suf” es una versién de “sub” y, en esta forma, significa
“desde abajo, arriba y lejos”. En otras palabras, el sufrimiento no solo implica
tener algo que llevar; también implica moverse, continuar. La palabra
“sufrimiento” conlleva la idea de que hay un peso que no estas dispuesto a
llevar o que eres incapaz de llevar, tal vez porque te parece “demasiado
pesado”, “demasiado desagradable” o porque crees que estd “fuera de tu
alcance”. Esta connotacion se refiere a algo mas que el mero dolor; de hecho,
proporciona un modo diferente de tratar el problema del dolor.

Ejercicio: Tu inventario de sufrimiento

Nos gustaria que hicieras una lista de todos los temas que, en el momento
actual, te supongan algun problema psicologico. Puedes utilizar la columna
de la izquierda del registro que te damos a continuacion. No anotes
elementos meramente externos o situacionales, como si no tuvieran relacion
alguna con tu reaccion ante ellos. En este libro vamos a centrarnos en tus
reacciones. Algunos de tus problemas psicoldgicos pueden estar claramente
relacionados con situaciones concretas; otros puede que no. Por ejemplo, “mi
jefe” no seria un buen ejemplo de problema que tal vez te esté afectando;
pero “sentirme frustrado con mi jefe” o “sentirme relegado por mi jefe” si que
serviria. La columna de la izquierda puede incluir cualquiera de tus
pensamientos, sentimientos, recuerdos, impulsos, sensaciones corporales,
habitos o tendencias que te estén causando alguna perturbacion ya sea por si
mismos o en combinacidn con sucesos externos. No te lo pienses demasiado.
Simplemente, escribe aquello que te preocupa y te produce dolor. Se honesto
y concienzudo a la hora de redactar tu “inventario de sufrimiento” en el
espacio que viene a continuacion.



Una vez que hayas completado tu lista, vuelve atras y piensa durante
cuanto tiempo han sido un problema para ti estos temas. Anotalo también

Asuntos dificiles y dolorosos

] Desde hace cuanto
que estoy experimentando

Ahora nos gustaria que organizaras tu lista. Empieza por repasarla y
ordenar los elementos en funcidon del impacto que hayan tenido sobre tu vida.
Luego, en el espacio que sigue, vuelve a escribir esos mismos elementos,
pero ordenados. El orden puede ir desde los elementos que te estan
causando mas dolor y problemas en tu vida a los que te causan menos
problemas. Vas a utilizar esta lista como guia a lo largo del libro. Te
pediremos que vuelvas a esta lista como elemento de contraste en relacién a
los acontecimientos y factores que te estan causando dolor

Por ultimo, en la zona de la derecha de esta lista, traza flechas entre los
elementos que se relacionen entre si. Sabras que dos elementos estan
relacionados si los cambios en uno de ellos parecen afectar también al otro.
Por ejemplo, supdn que uno de los elementos es “autocritica” y otro es
“depresion”. Si crees que ambos estan relacionados (es decir: cuanto mas
autocritico seas, con mayor probabilidad te sentiras deprimido, o viceversa),
traza una flecha doble entre autocritica y depresién. Comprobaras que esta
area se va a llenar de flechas. Esta bien. No hay un modo correcto o
incorrecto de hacerlo. Si todo esta relacionado, es importante saberlo. Si
algunos elementos se relacionan solo con unos pocos, también es una



informacion util. Cuanto mas arriba esté un elemento en tu lista y cuanto mas
conectado esté con otros elementos, mas importante resultara para ti. Esto
puede sugerir una reorganizacion de tus problemas y puede que te des
cuenta de que ahora estaria bien combinar algunos elementos o dividirlos en
unidades mas pequefas. Si es asi, puedes crear la lista definitiva aqui abajo,
ordenada desde lo mas alto a lo mas bajo en funcion del impacto que estan
teniendo sobre tu vida.

Este es tu inventario de sufrimiento personal. Es sobre lo que va a tratar el
libro.

El problema del dolor

El dolor psiquico hace dafio, por definicion. Pero no se limita a eso. Muchas
veces el dolor te aparta de vivir la clase de vida que querrias vivir. No hay
duda de que una persona con un trastorno de panico no querria volver a
experimentar ese sentimiento de miedo extremo porque es algo
tremendamente desagradable. Pero de ese malestar forma parte también el
hecho mismo de que el panico nos esta obstruyendo el camino del vivir
mismo.

Si sufres un trastorno de panico, puede que te sientas demasiado asustado
para implicarte en actividades que en una situacion normal llevarias a cabo
por el propio miedo a que el panico pueda hacer acto de presencia. Puede
que ya no te atrevas a ir al supermercado porque temes que alli podria darte
un ataque de panico. Tal vez te sientas incomodo en reuniones sociales
porque no quieres que nadie se dé cuenta de tu panico. Tienes amigos con
los que te sientes seguro pero, también, dependes de sus propios programas
y disponibilidad. Empiezas a vivir tu vida adaptandola a tu problema y el
resultado es que la vida se te va volviendo mas y mas limitada y cada vez
menos flexible.

Es conveniente que te des cuenta de hasta qué punto el panico que sientes



se esta convirtiendo en tu principal foco de atencidén ya que llega a interferir
en todas tus demas actividades. Una forma de llegar al ndcleo de ese
problema es que te imagines en qué cambiaria tu vida si el panico
desapareciera. Imagina que alguien te ha tocado con su varita magica y tu

panico se ha esfumado. Imagina que despiertas una manana y, de pronto, sin
ninguna razon, la depresion cronica que has estado padeciendo durante todos

estos anos (o puede que la ansiedad, o la greocugaciéni o0_cualquier conflicto
emocional que experimentes) ha desaparecido. La nube se ha despejado v el

dolor se ha terminado. ¢Qué harias? No se trata de una pregunta retorica;
tomatela_literalmente: ¢Qué harias? ¢Como_querrias_que fuera tu vida?

¢Hasta_qué punto tu lucha psiquica ha estado interfiriendo en tus metas y
aspiraciones? Vamos a explorarlo en el ejercicio siguiente:

Ejercicio: El dolor ha desaparecido, ¢y ahora qué?
Si ya no fuera un problema para mi, entonces yo podria

Si no tuviera , YO podria

Nos gustaria que completaras los espacios en blanco de las frases
anteriores pero antes permitenos explicarte como hacerlo. Toma un elemento
de tu inventario de sufrimiento. Puedes elegir uno cualquiera pero seria
mejor que empezaras con alguno que hayas colocado en los primeros puestos
de tu lista y que se relacione con otros elementos. Probablemente ese va a
ser un asunto que esta interfiriendo en gran medida en tu vida. Empieza por
anotar tu problema pero no escribas aun qué harias si ese problema hubiera
desaparecido.

Ahora, piensa qué harias si ese sufrimiento desapareciera de pronto. Lo
mas importante de este ejercicio no es pensar lo que te podria gustar hacer
un dia determinado si tus problemas ya no estuvieran atormentandote. La
idea no consiste en celebrarlo diciendo: “mi depresion ha desaparecido, ime

voy a Disneylandia!”. De lo que se trata es de que pienses, de un modo mas
amplio, en como cambiaria el curso de tu propia vida si esa lucha_continua

con el dolor emocional ya no fuera un asunto a tener en cuenta. No te
preocupes si crees que no te va a resultar una experiencia agradable. Vamos
a trabajar mucho mas con estos temas a lo largo del libro. Déjate conducir
por tu propio instinto. En alguin lugar, en tu propio interior, sabes cuales son
las cosas que de veras te importan. Concéntrate en ellas.




Si laira ya no fuera un problema para mi, podria tener mas relaciones
intimas.

Si no tuviera tanto estrés, trabajaria mas en mi carrera e intentaria
encontrar el empleo que siempre sofié tener.

Si no me sintiera tan ansioso, viajaria y participaria de una manera mas
plena en la vida.

Ahora, vuelve atras y completa las lineas en blanco sobre lo que harias si tu
dolor desapareciera. Sé honesto contigo mismo y piensa en lo que realmente
quieres. Piensa en aquello que consideras valioso. En lo que da sentido a tu
vida.

Hagamoslo una vez mas pero, esta vez, con un area distinta de sufrimiento
(aunque, ciertamente, tampoco estaria contraindicado que hicieras este
ejercicio con todos los elementos de tu Inventario de Sufrimiento). Esta vez,
elige otro elemento, distinto del primero, que esté afectando a un area
diferente de tu vida. (Aunque después de pensartelo puede que te des cuenta
de que no son tan diferentes como parecian a primera vista).

Si ya no fuera un problema para mi, entonces yo podria

Si no tuviera , Yo podria

El problema con el dolor: revision

Acabas de descubrir que todos tus problemas te abren dos fuentes de dolor.

No es —solo— tu ansiedad o degresién 0_tus preocupaciones lo que te genera
dolor: tu dolor consiste también en que te impides a ti mismo vivir la clase de

vida que te gustaria llevar. Hay actividades en las que implicarias si no fuera
por tu sufrimiento y el papel que ha venido desempenando en tu vida.

El problema que elegiste en los ejercicios anteriores se refiere al dolor de
presencia__ (temas__que _estan presentes y que tu_ preferirias _que
desaparecieran). La ansiedad social puede ser un ejemplo del dolor de
presencia. La ansiedad que experimentas en situaciones de contacto social es
real y estd presente en el momento que la experimentas. Puede que tu
desees que desaparezca. Sin embargo, la ansiedad persiste frente a todos tus
esfuerzos por derrotarla. En eso consiste el dolor de presencia.

Las_actividades en las que te implicarias si las _cosas fueran de distinta
manera representan otro tipo distinto de dolor: el dolor de ausencia. Como



ejemplo, piensa en la misma persona con fobia social de antes. Tal vez esta
persona realmente valore mucho el comprometerse con otras personas pero
su miedo le impide conseguir hacerlo de una manera significativa. La
conexion con los demas, que tanto ansia, nunca llega a tener lugar. Este es el
dolor de ausencia. Es el dolor que se sitla en la cumbre de los dolores, el
sufrimiento en la cumbre de los sufrimientos. No solo tienes que arreglartelas
con el dolor inmediato que se deriva de tus pensamientos, sentimientos y
sufrimientos fisicos, también tienes que luchar con el dolor producido por el
hecho de que tu propio dolor te impide vivir la clase de vida que a ti te
gustaria llevar.

Mira si esta frase se puede aplicar a tu caso: Generalmente, cuanto mas

vives tu vida tratando de evitar el dolor de presencia, solo consigues un dolor
mayor, especialmente bajo la forma de dolor de ausencia.

Recuerda que te hemos pedido honestidad y apertura a tus propias
experiencias. Incluso aunque no te parezca logico que todo esto tenga que
ser asi, mira y comprueba si es o no cierto para ti. Mientras mas te
empenabas en librarte del dolor de presencia, mayor dolor de ausencia has
estado experimentando. Si es esto lo que te ha ocurrido, tal vez hayas
sentido que la vida se cerraba a tu alrededor. Puede que te hayas sentido
atrapado en una especie de trampa. Si has experimentado este tipo de
sufrimiento, entonces este libro va proporcionarte una via de escape. Existe
una alternativa frente a vivir como si estuvieras atrapado.

Vivir una vida valiosa: la alternativa

A menudo, nos “fusionamos” con nuestro sufrimiento y empezamos a juzgar
nuestra vida en funcién de como nos sentimos o dejamos de sentirnos en
todo cuanto hacemos. En cierto sentido, nos convertimos en nuestro propio
dolor. Las respuestas que has completado en las frases de los ejercicios
anteriores contienen la simiente de otra clase de vida: una vida en la que no
estés “fusionado” con tu dolor, o con la evitacion de tu dolor, sino con la clase
de vida que realmente quieres vivir.

Este libro no_trata de solucionar tus problemas al modo_tradicional sino,

mas bien, a través de un cambio en el sentido de tu vida, de manera que tu
vivir se centre mas en aquellas cosas que valoras. De esta manera, ademas,
el incremento innecesario del dolor se detiene. Cuando esto ocurre, los temas
vitales con los que has estado debatiendo, empiezan a perder fuerza. Tu vida
comienza a abrirse y se hace mas amplia, mas flexible y significativa.



Te pedimos que le permitas a esa vida que tu valoras la posibilidad de que
se convierta en tu guia mientras lees estas paginas y trabajas en los
ejercicios. No te pedimos que salgas adelante y empieces una vida diferente
justo en este momento. Antes, hay mucho trabajo que hacer. Nada de esto

va a ser facil porque las trampas que nuestra mente nos ha preparado van a
seguir estando tendidas.

En nuestro trabajo de Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) hemos
desarrollado una serie de tacticas que parecen darle a la gente que las utiliza
el poder de mejorar su vida y desmantelar las trampas problematicas y los
callejones sin salida. Gradualmente, paso a paso, iremos guiandote a través
de tales procedimientos para que comiences a vivir una vida, vital, valiosa y
significativa.

Si estas dispuesto, comenzamos.



2

POR QUE EL LENGUAJE CONDUCE
AL SUFRIMIENTO

¢Qué es la mente humana? éPor qué somos tan diferentes de los pajaros
que vemos volar desde la ventana? ¢éY por qué sufrimos de este modo? Este
tipo de preguntas han confundido a la humanidad durante millones de afos.
Ahora, creemos que tenemos algunas respuestas y pensamos que tales
respuestas pueden respaldar el proceso que vas a seguir a lo largo del
trabajo con este libro.

La naturaleza del lenguaje humano

Como apuntabamos en la introduccion, ACT se basa en la Teoria del Marco
Relacional (Relational Frame Theory: RFT; Hayes, Barnes-Holmes y Roche
2001). La premisa basica del RFT es que la conducta humana esta dirigida,
en buena medida, por redes de relaciones mutuas denominadas marcos
relacionales. Tales relaciones constituyen el nicleo del lenguaje y de la
cognicidon humanos y nos permiten el aprendizaje sin necesidad de tener una
experiencia directa. Por ejemplo, un gato no tocara dos veces una estufa
caliente, pero necesita haberlo hecho, al menos, la primera vez para hacerse
una idea. Un nifio no necesita tocarla nunca para aprender, verbalmente, que
la estufa puede quemar. En el mundo externo, esta habilidad resulta una
herramienta inigualable pero, en términos de experiencia interna, las reglas
verbales pueden llegar a limitarnos la vida de un modo increible.

Hace veinte afios empezamos a tratar de descubrir lo mas esencial de las
diversas formas del pensamiento humano. Hoy creemos que hemos
conseguido aislar algunos componentes clave. Quizas pueda resultar
arriesgado decirlo de una forma tan atrevida, pero creemos que hemos dado
con el nucleo de la mismisima mente humana: Los seres humanos piensan de
manera relacional; los no humanos, aparentemente, no. El significado preciso
de todo esto se explicara a lo largo de este capitulo pero, en términos

generales, los humanos somos capaces de relacionar arbitrariamente objetos
de__nuestro__entorno _—pensamientos, _sentimientos, tendencias _de
comportamiento, acciones (basicamente, cualquier cosa)— con otros objetos
de nuestro entorno —pensamientos, sentimientos (basicamente cualquier otra

cosa)— por medio de, practicamente, cualquier tipo de relacion (p. ej.: “lo
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mismo que”, “semejante a”, “mejor que”, “contrario a”, “parte de”, “causa
de”, etc.).

Esta caracteristica resulta esencial para el funcionamiento de la mente
humana porque constituye nuestra ventaja evolutiva clave y le ha otorgado a
la especie humana un papel dominante en el reino animal. La capacidad de
pensar en forma de relaciones nos permite analizar conscientemente nuestro
entorno, desarrollar herramientas, encender fuegos, crear arte, fabricar
ordenadores e, incluso, crear impuestos. Pero esta misma capacidad también
es la que genera el sufrimiento.

La idea no es totalmente nueva

A menudo, las palabras sobre el lenguaje fueron previamente metaforas y
su etimologia se centra en su nucleo de relaciones. Una palabra que
mencionabamos en el capitulo anterior, la palabra “simbolo” proviene de la
antigua raiz griega “bol” que significa “lanzar”. Combinada con “sim” (que
significa “lo mismo”), “simbolo”, literalmente, significa “lanzar como lo
mismo”. Cuando nuestras mentes nos “lanzan” palabras, tales palabras nos
parecen, precisamente, las mismas cosas a las que, en realidad, se
“refieren”. La etimologia de “referir” completa el cuadro. ¢{Recuerdas que ya
discutimos la raiz de “fer” en el capitulo I cuando explorabamos la palabra
“sufrimiento”? “Fer” significa “llevar” (de aqui la palabra “ferry”) y “re”
significa “de nuevo”. Asi que “referirse” a algo implica volver a llevar algo de
nuevo.

Este modo de comprension primaria, de sentido comun, se corresponde con
los hallazgos de nuestra investigacion sobre la naturaleza del pensamiento
humano. Cuando pensamos, lo que hacemos es relacionar acontecimientos
de manera arbitraria. Los simbolos “traen de nuevo” objetos vy
acontecimientos porque estan relacionados con esos acontecimientos como si
fueran “lo mismo”. Tales simbolos entran a formar parte de una amplia red
gue nuestra mente genera y expande continuamente a lo largo de nuestra
vida. Lo que viene a continuacion es una breve lista de marcos de relaciones.
No es exhaustiva ya que una lista tal llenaria paginas enteras y, en realidad,
no es demasiado importante llegar a entender todos los elementos de la RFT
gque se necesitan para el trabajo que estamos a punto de emprender.

Marcos Relacionales

n”n \

e Marcos de coordinacidon (tales como: “lo mismo que”, “semejante a” o
“como”)



e Marcos temporales y causales (incluyen: “antes” y “después”,
“si/entonces”, “causa de”, “padre de” y similares)

e Marcos comparativos y evaluativos (toda una familia de relaciones tales
como: “mejor que”, “mayor que”, *
otros por el estilo)

e Marcos deicticos (son marcos que se refieren a la perspectiva del
hablante, como: “yo/t("” o “aqui/alli”)

e Marcos espaciales (como “cerca/lejos”)

"\

mas rapido que”, “mas bonito que” y

Este es el repertorio —el conjunto de relaciones aprendidas que se pueden
aplicar, a capricho de cada cual, a cualquier cosa— al que nos referimos
cuando hablamos de "mente” humana.

Ejercicio: Relacionar cualquier cosa con cualquier otra

Puedes poner a prueba con toda facilidad la idea de que estamos
estableciendo relaciones arbitrarias continuamente. Para hacerlo, prueba lo
siguiente:

Escribe aqui un nombre concreto (sirve cualquier tipo de objeto o animal)

Ahora, escribe aqui otro nombre concreto

Ahora, contesta la siguiente pregunta: éDe qué manera el primero se
parece al segundo? Cuando hayas conseguido una buena respuesta, pasa a la
siguiente pregunta: éDe qué manera es el primero mejor que el segundo?
Cuando tengas una buena respuesta, continla con siguiente cuestion: ¢De
qué manera el primero es padre del segqundo? Encontrar una respuesta a la
Ultima pregunta puede que no te resulte demasiado sencillo. No te
desanimes, la respuesta llegara de todos modos.

La Ultima pregunta tal vez sea la mas dificil pero, si te empefas, siempre
podras encontrarle una respuesta. Y observa que las buenas respuestas, de
alguna manera, parecen “reales” en el sentido de que la relacién que tu
estableces parece estar, realmente, en —o justificarse por— los objetos
relacionados (es decir: la mayor parte de las veces, no parecen arbitrarias en
absoluto).

Este ejercicio demuestra que la mente puede relacionar cualquier cosa con



cualquier otra por cualquier medio. Técnicamente, esto sugiere que las
respuestas relacionales son “aplicables arbitrariamente”. Este hecho se nos
oculta a la vista porque la mente justifica las relaciones mediante
caracteristicas que abstrae de los propios hechos relacionados. Como puedes
comprobar con este ejercicio tan tonto, tal relacion no puede ser
completamente cierta. No puede ser que, de hecho, cualquier cosa,
realmente, pueda ser “el padre” de cualquier otra. Aunque tu mente
encuentre siempre una justificacion para esa u otra relacién (volveremos a
aplicar este aprendizaje en la “historia de tu vida”, en el capitulo 7).

Incluso los bebés lo saben hacer

Incluso los bebés utilizan estos componentes relacionales de modo natural;
pero los no humanos puede decirse que no son capaces de hacerlo. En esta
area, incluso el —asi llamado— “lenguaje aprendido” de los chimpancés
fracasa en tests que un nifo consigue superar con facilidad (Dugdale y Lowe
2000). Por ejemplo, imagina que a un bebé se le ensefia que un determinado
animal imaginario tiene un nombre y que este animal produce un sonido.

Figura 2.1: el gub-gub y su nombre y sonido aprendidos
directamente

Gub-Gub

Wooo



Podriamos ensefarle al bebé un dibujo de nuestra criatura imaginaria y
decirle: “esto es un ‘gub-gub’. éSabes decir ‘gub-gub™?”. Una vez que el nifo lo
aprenda, podemos ensenarle otra vez el mismo dibujo mientras le decimos:
“este ‘gub-gub’ hace ‘woo0’. ¢Sabes decir ‘wooo?”.

En este ejemplo, tenemos tres elementos de una red de relaciones: el
dibujo, el nombre del animal que representa el dibujo (gub-gub) y el sonido
que hace el animal (woo00). Las relaciones entre la criatura ficticia, su sonido
y el dibujo se pueden representar dentro de un triangulo (véase fig. 2.1).
Hasta este punto de la leccidn solo hemos practicado dos de las relaciones: la
que se da entre el dibujo y el nombre de la criatura y la que tiene lugar entre
el dibujo y el sonido que hace la criatura.

Cualquier organismo complejo —incluyendo los bebés, lo mismo que los de
los chimpancés— pueden conseguir hacer este tipo de asociaciones. Pero aqui
es donde los humanos empiezan a distinguirse de los demas animales: con
solo entre catorce y dieciséis meses (e incluso antes; los cientificos estan
tratando de determinar con exactitud el momento en el que se activa esta
capacidad), los huma-

nos son capaces de darle la vuelta a la direccidon en la que lo han
aprendido. Cuando se les presenta un conjunto de dibujos de criaturas
imaginarias y se le pregunta: “écual es el gub-gub?” senalan el dibujo que se
les ha ensefiado a llamar “gub-gub” y no otra criatura imaginaria cuyo
nombre hayan podido aprender igualmente. Los nifios son capaces de hacer
esto sin entrenamiento previo. Se dan cuenta no solo de que el dibujo se
refiere a la palabra “gub-gub” sino también de que la palabra “gub-gub” se
refiere al dibujo.

Todo esto resulta tan evidente que no parece tener demasiada
importancia. Pero las investigaciones sugieren que este proceso esta en la
base misma no solo del mecanismo del pensamiento humano sino, también,
de la causa del sufrimiento humano (explicaremos esto un poco mas
adelante). Esta capacidad de invertir las relaciones es valida también para las
referencias entre el dibujo y el sonido que hace la criatura. Si se le pregunta
a un nifo de estas edades: “écual es el que hace ‘wooo?” el nifio, una vez
mas, volvera a sefalar el dibujo del “gub-gub” y no el de ninguna otra
criatura.

Figura 2.2: La red de relaciones se amplia
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En este punto, ya hemos desarrollado cuatro relaciones a partir de solo las
dos previamente aprendidas. Siguiendo el ejemplo anterior, lo que ocurre es
lo siguiente: el dibujo se relaciona con la palabra “gub-gub”, la palabra “gub-
gub” con el dibujo, el dibujo con el sonido “wooo” y el sonido “wooo” con el
dibujo (véase la figura 2.2).

Luego, alrededor de los veintidds o veintiséis meses (Lipkens, Hayes y
Hayes, 1993), los bebés podran hacer combinaciones con estas relaciones
reversibles. Cuando se les pregunta: “écdmo hace el ‘gub-gub™”. El nifo
respondera: “wooo”. Cuando se les pregunta: “éQuién hace ‘wooo™?”. La
respuesta sera: “el ‘gub-gub™. Adviértase que el nifio no solo retiene las
cuatro relaciones que hemos explorado previamente sino que, ademas, crea
dos nuevas relaciones en nuestro triangulo, que no habian sido entrenadas
previamente de ninguna manera. El nifio ha visto un dibujo y le hemos
ensefado que eso era un “gub-gub” y se le ha ensefado que el dibujo que
representa a esta criatura ficticia hace el sonido “wooo”. No se le ha
ensefado ninguna relacion especifica entre la palabra “gub-gub” y el sonido
*wo000”; sin embargo, es capaz de deducir las conexiones entre las diferentes
partes de la red de relaciones. Ahora el triangulo esta totalmente cerrado. A
partir de dos relaciones, hemos llegado a desarrollar seis (véase la figura
2.3).



Fig. 2.3 los gub-gubs hacen wooo: la red de relaciones
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Pero aln hay mas: si alguno de estos elementos llega a asociarse con algo
amenazador o agradable, cualquier otro elemento que se relacione con el
primero es probable que, a su vez, también se vuelva amenazador o
placentero. Por ejemplo, si el nifio, por accidente, se pincha con el imperdible
del panal mientras se le dice “"woo0” puede empezar a llorar en cuanto se le
mencione el “gub-gub” o cada vez que vea el dibujo del gub-gub. Por otra
parte, si le damos un caramelo al nifilo mientras le decimos: “wo00”, el nifio
podria esperar una golosina cada vez que escuche el sonido “wo00".

Asi pues, hemos estado estudiando relaciones de semejanza y, tras
veinticinco afios de investigacion, todavia no hay acuerdo acerca de si, con
suficiente entrenamiento, los no humanos serian capaces de desarrollar
relaciones de semejanza aplicables a cualquier cosa (Hayes y Barnes-Holmes,
2004). A medida que los humanos van madurando, aprenden otras relaciones
que demuestran las multiples variantes de los marcos relacionales a los que
se aludia anteriormente en este capitulo; relaciones tales como la
comparacion, causalidad y otras. Cdmo llegan a establecer los seres humanos
estos marcos de relaciones, ese ha sido el centro de investigacion de buena
parte de los estudios de RFT y, ahora, disponemos de una bastante buena



capacidad de ensenar esos conjuntos de relaciones a los nifios que aun no las
han adquirido (Barnes-Holems, Barnes-Holmes y Smeets, 2004). Sin
embargo, para el propdsito de estas paginas, lo mas importante es el hecho
de que los seres humanos sean capaces de desarrollar este tipo de
pensamiento relacional de una manera natural. Porque esto hace que cambie
de manera radical el mundo en el que vivimos los humanos.

Cada relacién aprendida es como el triangulo que se muestra en la figura
2.2, pero la relacion especifica, y también cada red especifica, es diferente.
Por ejemplo, un nifo que sabe reconocer opuestos y ha aprendido que “frio”
(sic) es lo contrario de “hot” y que “frio” es también el opuesto de “caliente”,
aprendera las relaciones inversas sin necesidad de mas entrenamiento (p.
ej.: que caliente es el contrario de “cold”) y los elementos combinados
(caliente y “hot” son lo mismo, no son contrarios). Si este nino se quema con
agua “hot”, puede empezar a aprender a evitar agua “caliente” pero a no
evitar, en cambio, el agua “cold”.

Esta es una de las razones por las que incluso una hermosa puesta de sol
puede que no sea lo mas adecuado para los humanos que estan deprimidos,
como mencionabamos en el capitulo 1. Si “alegre” es lo opuesto de “triste”,
entonces la alegria puede recordar a los seres humanos la tristeza. Ambas
estan relacionadas. Esta es, probablemente, parte de la razon por la cual las
técnicas de relajacion pueden llegar a inducir panico (Schwartz y Schwartz,
1995). Los perros no saben como se puede llegar a hacer todo esto. La gente
normal, si.

La ventaja de nuestra capacidad de lenguaje

Lo Unico que podemos decir es que la capacidad de deducir relaciones
como las anteriores tiene solo entre 75.000 y 100.000 anos de antigliedad vy,
en sus formas mas elaboradas, es aun mucho mas reciente. El lenguaje
escrito marca la transicion real entre la capacidad de relacionar
acontecimientos de este modo y no tiene mas que unos cinco o diez mil afios
de antigliedad, dependiendo de lo que entendamos como simbolos escritos.
Segln los parametros zooldgicos, los humanos somos criaturas fragiles y
lentas. No tenemos la fuerza del gorila, los dientes del tigre, la velocidad del
guepardo ni el veneno de la serpiente. Sin embargo, en los ultimos 10.000
afos, nos hemos hecho los amos del planeta. éCdmo ha podido ocurrir tal
cosa? Creemos que la respuesta esta en esos marcos de relaciones.

Ahora, vamos a hacer un interesante ejercicio que nos ayudara a ilustrar
este punto.



Ejercicio: Destornillador, cepillo de dientes y encendedor

Considera este sencillo problema y observa con atencion el proceso que va
siguiendo tu mente para resolverlo.

Imagina que tienes un tornillo encajado en un tablon y quieres extraerlo.
Para ello, solo puedes utilizar un cepillo de dientes normal y un encendedor.
éCoOmo te las arreglarias? Tdmate unos instantes para pensartelo y anota a
continuacion tus pensamientos, aunque solo sean fragmentarios:

Si no se te ha ocurrido nada todavia, recuerda que el cepillo de dientes es
de plastico (observa cuidadosamente lo que hace ahora tu mente y anota tus
pensamientos, aunque sean solo fragmentos):

Si alin no se te ocurre nada, recuerda que el plastico proviene del petrdleo.
Ahora, anota tus pensamientos, aunque solo sean fragmentarios:

Si todavia no se te ocurre nada, recuerda que el plastico puede derretirse
(observa con cuidado lo que hace tu mente ahora):

Si aln no se te ocurre nada, recuerda que, al fundirse, el plastico es
moldeable. Ahora, anota cualquier pensamiento que te sugiera este hecho.

Si todavia no se te ha ocurrido nada, recuerda que el plastico moldeable,
puede tomar cualquier forma (observa atentamente lo que se te pasa por la
cabeza ahora):




Si todavia no se te ha ocurrido nada, recuerda que el plastico se endurece
cuando se enfria. Anota tus ideas para sacar el tornillo utilizando solo un
cepillo de dientes y un encendedor:

Como las habilidades mas utiles son causa de sufrimiento

Es de esperar que seas capaz de sacar el tornillo si no estd demasiado
ajustado y si el plastico derretido se adhiere bien (se supone que el plastico
se molded al calentar el extremo del cepillo con el encendedor y al insertarlo
en el tornillo mientras se mantenia aun caliente. Luego, solo era cuestion de
esperar a que se enfriara el plastico). Ahora, mira todo lo que has pensado y
anotado.

Observa si tus pensamientos se ajustan a este formato: le diste nombre a
un objeto y anotaste sus propiedades; describiste ciertas relaciones
temporales (orientadas en el tiempo) y de dependencia (“'si yo hago esto,
entonces...”); y evaluaste o comparaste resultados de antemano. Mira si
también sucedid que, a veces, literalmente, “dibujaste” tus ideas. Es decir,
viste el cepillo de dientes o te imaginaste el mango derritiéndose en el
extremo.

Al hacer este ejercicio has comprobado, precisamente, la principal razén
por la que los humanos, para bien o para mal, se han convertido en la
especie dominante del planeta. Las relaciones que se especifican a
continuacion son necesarias para resolver cualquier problema verbal:

Acontecimientos y sus atributos;
Tiempo y/o dependencia;
Y evaluacion.

Con estos tres simples juegos de relaciones verbales podemos pensar en el
futuro, hacer planes asi como evaluar y comparar resultados.

Desgraciadamente, con solo estas tres clases (sin contar con el resultado
de las relaciones adicionales que contiene el lenguaje) también puedes
ocasionarte tensiones mentales. Simplemente con dar un nombre a los
acontecimientos y a sus cualidades, podras recordarlos mejor y pensar en
ellos con mayor facilidad. Puedes, por ejemplo, recordar y describir un trauma
del pasado y, como resultado, empezar a llorar o puedes tener miedo de los
cuchillos porque sabes que pueden cortar y lastimarte (incluso aunque nunca



hayas visto que sucediera tal cosa ni te haya ocurrido nunca a ti).

Con elsi... entonces, o con alguna relacién temporal, puedes predecir
acontecimientos negativos que tal vez no lleguen a ocurrir jamas; puedes
temer que el dolor o la depresion reaparezcan en el futuro o puedes saber
que vas a morirte y empezar a preocuparte con ese futuro imaginado. Como
resultado de esas relaciones temporales simbdlicas, la mayoria de la gente
tiende a vivir mas en su pasado —recordado verbalmente— y en el futuro —
imaginado verbalmente— que en el momento presente.

Mediante las relaciones comparativas y evaluativas podemos compararnos
a nosotros mismos con un determinado ideal y pensar que no damos la talla,
incluso aunque lo estemos haciendo realmente bien. Podemos pensar que
somos mucho peor que los demas (o puede que tan malos como ellos) o que
somos mucho mejores. Podemos tener miedo de que nos valoren
negativamente, incluso aunque nunca haya ocurrido tal cosa y, en
consecuencia, podemos llegar a volvernos unos incompetentes sociales.

Estos procesos son bastante primitivos. Piensa como es un nifilo de seis
ahos y lee esta triste historia de un periddico:

Dania, Florida. 16 de Junio (AP) — Una nifia de seis afios resultd muerta hoy
al saltar al paso de un tren (después de) decir a sus hermanos que ella
“queria estar con su madre”. Las autoridades aclararon que su madre tenia
una enfermedad terminal.

(New York Times 1993)

No se conocen casos de suicidio en ninos de dos afos; pero solo unos pocos
anos mas tarde, cuando ya tenemos cierta capacidad de pensar en el futuro y
de valorar aquello que podemos imaginar, disponemos de recursos para
llegar a pensar que estariamos mejor muertos. Si un nifio de seis afnos puede
arrojarse al tren para estar con su mama en el cielo, cualquier persona con la
complejidad de un adulto tiene todas las herramientas cognitivas que
necesita para amargarse la vida.

Este es el tema esencial: los seres humanos sufren, en parte, porque son
criaturas verbales. Si esto es realmente asi, entonces el problema es el
siguiente: las habilidades verbales —capaces de generar sufrimiento— resultan
demasiado Utiles y esenciales para el funcionamiento humano como para
dejar de estar operativas en ningdn momento. Esto significa que el
sufrimiento forma parte inevitable de la condicidn humana; al menos, hasta
que aprendamos a manejar mejor esas habilidades que el propio lenguaje
nos ha brindado.



Por qué el lenguaje genera sufrimiento

En situaciones normales de resolucién de problemas, cuando algo no nos
agrada, nos imaginamos la manera en que podemos librarnos de ello y, a
continuacion, emprendemos las acciones precisas para hacerlo. Si no nos
gusta ver suciedad en el suelo, echamos mano de la aspiradora; si no nos
gustan las goteras del tejado, lo arreglamos. Podemos enunciar el enfoque
de solucion de problemas de la siguiente manera: “si alguna cosa no te
gusta, imagina como puedes librarte de ella vy, luego, ilibrate de ella!”. Por
eso, precisamente, son tan Utiles los procesos linglisticos y cognitivos que
describiamos hace un momento. Pero cuando aplicamos esa estrategia a
nuestro sufrimiento interno, normalmente nos sale el tiro por la culata.

Suprimir los pensamientos

Imagina que tienes un pensamiento que no te gusta. Empezaras a aplicarle
todas tus estrategias verbales de solucidn de problemas. Por ejemplo, cuando
te surja ese pensamiento, puedes intentar dejar de pensar en él. Hay mucha
literatura sobre el resultado mas probable de tal proceso. El psicdlogo de
Harvard Dan Wegner (1994) encontrd que la frecuencia de un pensamiento
en el que intentamos no pensar disminuye durante un breve periodo de
tiempo pero pronto reaparece con mayor frecuencia que antes: el
pensamiento se vuelve mas presente en la mente y es mas probable que
llegue a provocar alguna respuesta. El intento de supresion de pensamientos
solo consigue volver peor la situacion.

Ejercicio: Un Jeep amarillo
Hagamos un experimento y veamos si la supresidn de pensamientos
funciona de verdad:
1. Crea una imagen clara, en tu mente, de un radiante Jeep amarillo.
éCuantas veces has pensado en los Ultimos dias en un Jeep amarillo?
Anota tu respuesta en el espacio correspondiente:

2. Ahora, coge tu reloj y pasate los préximos minutos (cinco seria lo ideal)
intentando, con todas tus fuerzas, no tener ni un solo pensamiento
relacionado con un brillante Jeep amarillo. Inténtalo, realmente, con



fuerza. Luego, vuelve a esta pagina cuando haya transcurrido el tiempo.

3. Anota cuantas veces has tenido algin pensamiento sobre un
resplandeciente Jeep amarillo, aunque fuera fugaz, durante el tiempo que
has pasado intentando, decididamente, no pensar en él.

4. Ahora, toma tu reloj y pasate los proximos minutos (cinco seria lo ideal)
permitiéndote tener cualquier pensamiento que se te pase por la cabeza.
Vuelve cuando hayas terminado.

5. Anota ahora cuantas veces has tenido algun pensamiento sobre un
espléndido Jeep amarillo, aunque solo fuera fugazmente, durante esos
minutos en los que te estabas permitiendo pensar en cualquier cosa.

Si eres como la mayoria de la gente, el nimero de veces que habras
pensado en un deslumbrante Jeep amarillo ha debido ir aumentando con el
paso del tiempo. Puede que hayas querido evitar pensar en el Jeep amarillo
tratando de suprimir directamente ese pensamiento pero, a veces, eso falla y
el nimero de veces que aparecen tales pensamientos aumenta. Incluso
aungue hayas conseguido suprimir el pensamiento durante algun tiempo,
habra llegado un momento en el que no habras podido seguir haciéndolo.
Cuando sucede esto, la frecuencia de los pensamientos tiende a elevarse
dramaticamente. No es, simplemente, porque te acuerdes del Jeep amarillo:
En estudios controlados, cuando se les habla a los participantes del Jeep
amarillo pero no se les dan instrucciones para que eliminen los pensamientos
que les vengan sobre él, el nUmero de pensamientos relacionados con el
vehiculo no aumenta.

Cuando intentas no pensar en algo, lo haces generando esta regla verbal:
“No pienses en x". Pero tal regla ya contiene x, y eso tiende a evocar —
precisamente— X, lo mismo que el sonido del “gub-gub” puede evocar el
dibujo del animal imaginario. Asi, cuando suprimimos nuestros pensamientos,
no solo debemos pensar en otra cosa diferente sino que, ademas, tenemos
que evitar pensar porqué lo estamos haciendo. Si queremos comprobar si
nuestros esfuerzos estan dando resultado, entonces tendremos que recordar
que estamos intentando no pensar en algo y, de hecho, ya estaremos
pensando precisamente en lo que no queriamos pensar. Por esta razén, los
pensamientos que nos preocupan tienden a aumentar.

Si tienes pensamientos obsesivos 0 preocupaciones, la pauta anterior te



resultara familiar. Las investigaciones han venido a demostrar que la inmensa
mayoria de la gente que no padece obsesiones también experimenta
pensamientos intrusivos de vez en cuando, lo mismo que la gente obsesiva
(Purdon y Cardk 1993). éCuadl es la diferencia? Parte de la respuesta a esta
pregunta puede ser que la gente con problemas severos de pensamiento
obsesivo dedica un mayor esfuerzo a tratar de “no pensar” en tales
pensamientos (Marcks y Woods, 2005). Si se le pide a gente normal que no
piense en determinados contenidos, también ellos empezaran a sentirse mas
estresados por esos pensamientos negativos (Marks y Woods 2005).

Ahora, vamos a intentar hacer de nuevo el ejercicio; pero, esta vez, vamos

a utilizar alguno de los pensamientos que estan contribuyendo a generar tu
sufrimiento.

Ejercicio: No pienses en tus pensamientos

Los problemas psiquicos de cualquier clase siempre aparecen
entremezclados con los propios pensamientos y, como resultado, si uno esta
embarcado en una lucha psiquica, probablemente experimentara también
pensamientos recurrentes que le provocaran sufrimiento. Por ejemplo, si te
sientes deprimido, puede que tengas el pensamiento de: “no valgo nada y
nadie me quiere”, o “écuando desaparecera esta depresion de una vez?”. Si
padeces un trastorno de ansiedad generalizada, puede que tengas
pensamientos del estilo de: “estar alerta es la Unica manera de sentirme a
salvo”. Ahora, procura localizar un pensamiento concreto que esté
contribuyendo a tu sufrimiento actual. Puedes utilizar los ejemplos anteriores
como modelo. Si puedes, analiza tu pensamiento hasta que lo tengas en
forma de una oracion corta o una simple frase. Cuando tengas esa sentencia
o frase en tu mente, completa el ejercicio.

1. Anota un pensamiento que esta contribuyendo a tu sufrimiento en el
espacio que viene a continuacion.

2. ¢Cuantas veces has tenido este pensamiento la semana pasada? (si no lo
sabes con exactitud, calcilalo aproximadamente).

3. Ahora, toma de nuevo el reloj y procura, con todas tus fuerzas, no pensar



en eso durante los proximos minutos (una vez mas, cinco minutos estaria
bien). Regresa a este punto cuando hayas terminado.

4. Anota el nimero de veces que has tenido ese pensamiento, aunque
fuera fugazmente, mientras estabas tratando de no pensar en él

5. Ahora, tdmate otros cinco minutos y, una vez mas, permitete pensar en
lo que quieras. Regresa una vez que hayas terminado.

6. ¢Cuantas veces has pensado en tu pensamiento cuando te permitiste
pensar en cualquier cosa que se te ocurriera?

Continda y escribe aqui tu respuesta:

Cuando empezaste a intentar eliminar tus pensamientos, écual fue tu
experiencia? ¢Se hicieron menos fuertes, menos intensos, menos evocadores?
¢0 resulté que se volvieron mas envolventes, mas centrales e, incluso, mas
frecuentes? Si tu experiencia se acercO mas a la segunda descripcion que a la
primera, entonces este ejercicio te habra servido para ilustrar un punto muy
importante: que es indtil, e incluso ineficaz, intentar librarse de los
pensamientos que no nos gustan. En investigaciones controladas, esto no
siempre funciona de la misma manera que con pensamientos arbitrarios
como los que se refieren a Jeeps amarillos resplandecientes. Ello puede ser
debido a la presencia de importantes pensamientos negativos de caracter
personal que ya estén siendo, de hecho, objetivo de intentos de supresion
habituales con lo que tales pensamientos ya estan teniendo lugar con una
frecuencia muy elevada.

Lo que vale para los pensamientos, también vale para las emociones

El mismo proceso es aplicable a las emociones. Si intentas no experimentar
un sentimiento negativo, como el dolor, no solo tenderas a experimentarlo
con mayor intensidad sino que elementos que antes eran neutros, también se
volveran mas irritantes (Cioffi y Holloway 1993). Cualquier padre sabe esto.
Si los nifios te enfadan porque estan haciendo mucho ruido y tu intentas
ignorarlos, el ruido se volvera cada vez mas irritante vy, finalmente, hasta la
molestia mas insignificante te hara estallar.

Las emociones se asocian de manera semejante con los pensamientos. La



investigacion demuestra que cuando se suprime un pensamiento en
presencia de una emocion, al final esa misma emocidn evoca el pensamiento
y las estrategias de supresion activan las dos cosas: el pensamiento y la
emocion (Wenzlaff y Wegner 2000).

Por ejemplo, imagina que te sientes triste y estas tratando de no pensar en
una pérdida reciente, como la muerte de un amigo. Tal vez te pongas a
escuchar tu musica favorita para intentar distraer de tu mente el recuerdo del
amigo que ya no va a estar presente en tu vida nunca mas. ¢Y cual va a ser
el resultado? Al final, te sentiras triste, estards pensando con mayor
probabilidad en la pérdida y tu musica favorita tendera a ponerte triste y a
recordarte a tu amigo fallecido. En un sentido, habras amplificado tu dolor a
través del propio intento de evitar sentirlo.

Las tendencias de conducta y la trampa del pensamiento

Por Ultimo, los mismos resultados son aplicables a las tendencias de
conducta; ese tipo de comportamientos que estan programados hasta el
punto de que tan solo el pensar en ellos desencadena una serie de
acontecimientos corporales y psiquicos que nos predisponen a comportarnos
de la manera programada.

En un efecto casi de pesadilla —bien conocido por todos los golfistas de fin
de semana que tratan de conseguir un buen golpe corto— los investigadores
pidieron a sus sujetos de investigacidn que sostuvieran una plomada (una
cuerda con un peso) sobre un punto del suelo y que no dejaran que se
moviera pero, sobre todo, que procuraran que no se moviera de delante a
atras. ¢El resultado? La tendencia fue a que se moviera de delante atras —no
de lado a lado— simplemente porque el hecho de pensar en no permitir que
se mueva de delate atras activa, precisamente, los musculos que se mueven
en ese sentido (Wegner, Ansfield y Pilloff 1998). El efecto es especialmente
intenso en situaciones vividas bajo presion; precisamente cuando mas se
desearia que no ocurriera.

Si te dan miedo las alturas, tal efecto puede que te resulte bastante
familiar. Cuando miras desde el borde de una altura considerable, casi
sientes un empuje como si alguna fuerza invisible te estuviera generando una
inestabilidad, justo cuando desearias que no sucediera tal cosa. Si
generalizamos a partir de la literatura sobre supresidn, vemos que es
probable que este efecto no tenga lugar solo en la mente: tu miedo activa
algunos de los musculos que te impulsan hacia el borde asi como otros que te
alejan de él. Como resultado, experimentas esa sensacion de inestabilidad.



Lo que has estado haciendo hasta ahora

I\\

Probablemente has estado utilizando la mentalidad verbal del “arréglelo
Vd. mismo” para encontrar una solucion a la causa de tu sufrimiento. Si has
decidido echar un vistazo a este libro, entonces es probable que todos tus
intentos anteriores hayan resultado infructuosos (si hubiera sido de otra
manera, ¢élo habrias abierto?). Las técnicas de afrontamiento que has
desarrollado para solucionar o contrarrestar el sufrimiento contra el que estas
luchando pertenecen a la misma clase de comportamientos de solucién de
problemas basados en el lenguaje que se han descrito en los ejercicios
anteriores.

Examinémoslo con mayor atencion. ¢Qué tipo de acciones has intentado
para suprimir o reducir, disminuir, controlar o contraatacar tus pensamientos,
sentimientos y sensaciones corporales dolorosos? Piensa en todos los rituales
qgue pones en marcha con el fin de evitar tu sufrimiento. Podrian ir desde un
incesante lavado de manos, en el caso de que sufras un TOC (trastorno
obsesivo compulsivo), hasta un sencillo giro del tapdén del tubo de pastillas,
cada noche, para conseguir embotarte frente a los efectos secundarios de la
tensidon que te llevas a casa desde tu trabajo. Tus estrategias de
afrontamiento podrian incluir técnicas meramente psicologicas, como la
detencidn del pensamiento o la racionalizacidn, o puede que te dediques a
actividades fisicas, como el ejercicio obsesivo, el habito de fumar o hasta
puede que incurras en autolesiones intencionadas, tales como producirte
cortes, para aliviar tu tensidn. Sea lo que sea lo que hagas (y todos hacemos
alguna de esas cosas en mayor o menor grado), aqui tienes la oportunidad
de explorarlo en el ejercicio que viene a continuacion:

Ejercicio: Registro de estrategias de afrontamiento

Por favor, echa un vistazo al registro de estrategias que incluimos vy, luego,
vuelve a este punto para leer las instrucciones sobre la manera de
cumplimentarlo. Primero, en la columna de la izquierda, anota un
pensamiento o sentimiento doloroso (lo puedes tomar del Inventario de
Sufrimiento que elaboraste en el capitulo 1, si lo deseas o también puede ser
algo completamente distinto, si tienes algin pensamiento o sentimiento mas
urgente con el que te gustaria trabajar en este momento).

Luego, en la segunda columna, describe una tactica que hayas utilizado
para enfrentarte a ese pensamiento o sentimiento doloroso. Una vez que lo



hayas hecho, por favor, puntla tus tacticas de afrontamiento en dos
columnas: en la primera, valora el grado de eficacia que esa estrategia ha
tenido a corto plazo; es decir, écuanto alivio inmediato has conseguido de tu
estrategia? En la segunda columna, puntla tu estrategia segun su eficacia a
largo plazo.

Piensa qué proporcion de tu dolor puede ser debida al pensamiento o
sentimiento negativo. Tu estrategia de afrontamiento éha conseguido reducir
tu dolor a lo largo del tiempo? Valora cada estrategia a corto y a largo plazo
en una escala de 1 a 5 en la que 1 significa que no ha sido nada eficaz en
absoluto y 5 que ha sido increiblemente eficaz. De momento, haz solo la
lista. Ya veremos con mayor detalle, en el préximo capitulo, qué sentido
tiene esto.

Por ejemplo, imagina que alguien anota en la columna de “Pensamientos o
Sentimientos Dolorosos” una idea como esta: “No sé si merece la pena vivir”.
La tactica de afrontamiento que esta persona utiliza podria ser “tomarse una
cerveza, ver deportes en TV y procurar no pensar”. Mientras ve la TV, la
eficacia a corto plazo de la tactica puede llegar a 4; pero mas tarde, los
pensamientos pueden volver con mayor fuerza que antes y la eficacia a largo
plazo podria alcanzar solo el 1.

REGISTRO DE ESTRATEGIAS

Pensamientos/ sentimientos Estrategia de Eficacia corto | Eficacia largo
dolorosos afrontamiento plazo plazo

Diario de Estrategias

Si te parece que no estas muy seguro sobre lo que has venido haciendo
para enfrentarte a tu dolor, podria resultarte mas util recoger la informacion
en forma de diario. Puedes copiar el formulario que incluimos y utilizarlo para



anotar lo que ocurre en tu vida cada vez que experimentas algun tipo de
sufrimiento psiquico. Anota la situacion (lo que ha sucedido que llegd a
provocarte la experiencia personal dolorosa); las reacciones internas
especificas que experimentaste (pensamientos concretos, sentimientos,
recuerdos o sensaciones fisicas) y las tacticas de afrontamiento especificas
que utilizaste (p. ej.: distraerte, intentar razonar contigo mismo, abandonar
la situacion...). Después de hacer unas cuantas anotaciones de este estilo en
tu diario durante una semana, tendras una mejor vision de las tacticas de
afrontamiento que has estado utilizando y de su verdadera eficacia.

DIARIO DE ESTRATEGIAS

Fecha Situacion

Reacciones internas
problematicas
(pensamientos, sentimientos, sensaciones)

Nada
Nivel de estrés / malestar (cuando sucedid por 12 Extremadamente
vez) perturbador
12345

Estrategia de afrontamiento
(mi respuesta a mis reacciones internas

Nada eficaz increiblemente

Efectos a corto plazo eficaz
12345
Nada eficaz increiblemente
Efectos a largo plazo eficaz
12345

El problema al cuadrado de querer librarse de los pensamientos

Hay otra razon importante para darse cuenta de cdmo los intentos de
librarse de pensamientos o sentimientos perturbadores, a menudo, salen al
revés cuando se aplican las habilidades verbales a los procesos internos: y es
gque no hacemos otra cosa que recordarnos contenidos negativos. Imagina
que sientes ansiedad ante la perspectiva de enfrentarte a algun desafio
(digamos, pronunciar una conferencia) y empiezas a pensar: “Sera mejor que
no me sienta ansioso o, si no, va a ser un completo fracaso”. Los
pensamientos de fracaso pueden producir ansiedad por la misma razon que
un bebé puede sentir miedo de un “gub-gub” en el caso de que lo hubieran



pinchado al ponerle el pafal mientras él estaba escuchando la palabra
“*wo000”: las consecuencias negativas y el acontecimiento presente llegan a
establecer una relacion mutua de forma arbitraria.

La ansiedad es una respuesta normal por una mala actuaciéon o frente a
una humillacién. El problema es que nosotros podemos anticipar esas
consecuencias trayéndolas al momento presente, en cualgquier momento, por
medio de nuestras relaciones verbales. La gente con trastornos de panico,
por ejemplo, tiende a pensar que va a perder la cabeza o el control, que va a
verse humillada o que se va a morir de un ataque cardiaco debido a la
ansiedad que sienten. Estos pensamientos generan mayor ansiedad, en
parte, porque se relacionan, en el presente, con un futuro imaginado en el
que podria ser posible que tuvieran lugar todos esos terribles resultados que
uno se esta imaginando. Si tu sufres un trastorno de ansiedad, entonces
sabes muy bien como todo esto acaba por convertirse en un circulo vicioso.

El tanque del tiburdn y el poligrafo

Imagina que estas sentado al borde de un tanque repleto de tiburones mientras te
encuentras conectado al poligrafo mas sensible del mundo. Tu tarea es de lo mas
sencillo: tienes que evitar cualquier signo de ansiedad. Si sientes ansiedad, el asiento
sobre el que estas colocado basculara e iras a parar al tanque de los tiburones.

¢Qué crees que va a ocurrir? Es muy probable que termines sintiendo ansiedad. Esto
es, exactamente, lo que ocurre durante un ataque de panico: primero, experimentas
una punzada de ansiedad; a continuacidon, empiezas a imaginarte los horrores que te
van a suceder; reaccionas ante tus pensamientos y, en cuestién de segundos, ibum!
Te has caido al tanque de los tiburones.

Evitacion experiencial

El lenguaje genera sufrimiento, en parte, porque conduce a la “evitacidn
experiencial”. La evitacion experiencial es el proceso por el que uno intenta
evitar las propias vivencias (pensamientos, sentimientos, recuerdos,
sensaciones corporales, tendencias de conducta) incluso aunque eso pueda
llegar a ocasionarle dificultades de comportamiento a largo plazo (como, por
ejemplo, no ir a una fiesta debido a la fobia social que se padece, o no hacer
ejercicio porque uno se siente demasiado deprimido para salir de la cama).
De todos los procesos psicoldgicos estudiados por la ciencia, la evitacion
experiencial es uno de los peores (Hayes, Masuda y otros, 2004).

La evitacidn experiencial tiende a amplificar artificialmente el “dolor de
presencia” discutido en el capitulo 1 y es la fuente mas importante de “dolor



de ausencia” ya que la evitacion es lo que mas socava las acciones positivas.
Desgraciadamente, esta estrategia se elabora mediante el lenguaje, debido a
dos razones: el lenguaje apunta directamente a nuestras reacciones y no a
las situaciones (explicaremos este punto mas adelante, en el capitulo 5) lo
cual hace imposible controlar el dolor mediante el control de las situaciones
ya que cualquier situacion se puede relacionar arbitrariamente con el dolor vy,
de esa manera, lo evoca (véase el ejemplo de la puesta de sol del capitulo
anterior).

En el mundo exterior, la regla: “Si algo no te gusta, imagina cdmo sacartelo
de encima vy, a continuacidn, sacatelo de encima” puede funcionar muy bien.
Pero en nuestro propio interior la regla es muy distinta. Se parece mas a: "Si
no lo quieres, lo tendras”. En términos practicos, esto significa, por ejemplo,
que si no quieres sentir ansiedad, terminaras por experimentar mas
ansiedad; con lo cual empezaras a llevar una vida cada vez mas limitada.

Ahora vuelve atras y revisa tu Registro de Estrategias de Afrontamiento. Si
funcionas como la mayoria de la gente, la mayor parte de tus estrategias de
afrontamiento estaran centradas en tus procesos internos. Normalmente,
tales estrategias te ayudan a regular un poco tus procesos internos a corto
plazo pero, a largo plazo, lo mas probable es que no funcionen o, incluso, que
lleguen a complicar aun mas las cosas.

Ahora bien, considera la posibilidad de que esto sea asi porque cada una de
las estrategias de afrontamiento que has desarrollado supone una forma de
evitar tus propias experiencias. Desarrollas medidas concretas para dejar de
experimentar los sentimientos que estas experimentando o de pensar en los
pensamientos que estas teniendo. Tratas de evitar la experiencia de tus
pensamientos o0 sentimientos dolorosos evadiéndote en actividades
distractoras, combatiendo tus pensamientos con racionalizaciones o tratando
de anular tus sentimientos mediante el consumo de drogas legales. Si estas
sufriendo, puedes invertir mucho tiempo en llevar a cabo todas esas técnicas
distractoras de afrontamiento. Pero, mientras tanto, estas dejando de vivir tu
vida.

Clasificaciones del registro de estrategias de afrontamiento

Al revisar tu registro, puede que hayas encontrado que tus puntuaciones en
la columna de “Eficacia a corto plazo” son relativamente altas mientras que
tus puntuaciones en la columna de “Eficacia a largo plazo” son relativamente
bajas. Esta es una trampa peligrosa porque los efectos a corto plazo son mas
gratificantes que los efectos a largo plazo y las estrategias de solucion de



problemas funcionan, en la mayoria de las areas de la vida, solo a corto
plazo. Las tacticas de afrontamiento que has desarrollado para combatir tu
ira, ansiedad o depresidn probablemente consigan hacer desaparecer tales
sentimientos durante un breve periodo; si fuera de otro modo, no las estarias
utilizando. Pero écual es su efecto a largo plazo? ¢Hasta qué punto tus
tacticas de afrontamiento llegan, realmente, a cambiar las cosas a la larga?

Si estas leyendo este libro, podemos aventurar que el efecto de tus
estrategias sobre el sufrimiento, a largo plazo, ha sido minimo o, incluso,
negativo. Lo Unico que has conseguido son comportamientos que han
quedado firmemente asentados en tu forma cotidiana de vivir debido a su
eficacia a corto plazo pero en cuanto al alivio que suponen a largo plazo
lamentablemente deja mucho que desear.

Es como el diagrama que se muestra en la figura 2.4: los seres humanos
experimentan un tipo de dolor esencial porque la vida, inherentemente,
entrana dificultades tales como enfermedades, necesidades y pérdidas; pero
el lenguaje amplifica tales dificultades llegando a generar patrones mas
amplios de sufrimiento humano. Construimos ese dolor esencial como los
anillos en torno al centro negro de la figura 2.4, mediante procesos de
embrollo mental y evitacion.

Figura 2.4: mas evitacion, mas dolor
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Cada vez que tratamos de escapar de un pensamiento, sentimiento o
sensacion corporal dolorosos, lo que ocurre es que se vuelven mas
importantes y tienden a producirse con mayor intensidad o frecuencia. Como
escapar significa también que nos tomamos nuestros pensamientos
atemorizadores al pie de la letra, estos se vuelven mas creibles y confusos.
Como resultado, el “dolor de presencia” aumenta. Entretanto, nuestra vida
queda detenida mientras nosotros estamos luchando contra nuestros
procesos internos. Como resultado, el “dolor de ausencia” también aumenta.
El punto negro del centro se vuelve cada vez mayor.

El tren de Ia mente

Desgraciadamente, estos procesos no resultan faciles de controlar porque
estan ligados muy estrechamente al uso normal que hacemos del lenguaje.
La gente tiende a "“vivir en su mente”, es decir, a relacionarse con el mundo
en funcion de estos procesos verbales. Vivir en la mente puede ser
comparable a subir a un tren. El tren tiene su propia via y va a donde la via lo



lleva. Eso esta muy bien cuando la via va en la misma direccion que nosotros
queremos ir. Pero si tU ya estuvieras viajando en la direccidn que deseas,
probablemente no te habrias detenido a leer este libro. Si la vida que tu
quieres vivir va “por otras vias”, entonces solo te queda una opcion: tienes
que aprender a saltar del tren... al menos, de vez en cuando.

Engancharte en el “tren” de tu mente se ha convertido en un proceso
automatico: te crees los pensamientos que la mente te pone delante.
Dejarse llevar por el tren era de lo mas inocente: adquiriste el lenguaje;
aprendiste a hablar, a razonar y a resolver problemas. Una vez conseguido
esto, el tren de tu mente se convirtidé en una presencia permanente en tu
vida y, ahora, no hay forma de que consigas parar de pensar y de generar
pensamientos. El tren de tu mente sigue y sigue su marcha; en parte, porque
el lenguaje resulta verdaderamente Util en muchas areas. Pero solo porque el
tren esté todo el tiempo en marcha, no significa que tu tengas que seguir en
él en cada momento.

En un tren de verdad, podras viajar en la medida en que sigas las reglas.
Tu desempefnas un papel activo en el viaje. Habras tenido que actuar de
acuerdo con las reglas ensefiando tu billete cuando te lo hayan pedido,
sentandote en el asiento correspondiente y manteniéndote alli sentado; y sin
armar jaleo si acaso te pasas de estacion o te das cuenta de que el tren va
en una direccidon que tu no querias ir.

Las reglas y condiciones que nuestra mente nos propone son sencillas pero
muy fuertes: “actla en funcidn de creer o no creer”, Estas reglas te dicen que
debes reaccionar ante tu mente ya sea estando de acuerdo o discutiendo con
ella. Desgraciadamente, ambas reacciones se basan en que nos tomamos
nuestros pensamientos al pie de la letra. Mas que considerar a los
pensamientos como el proceso continuo de un relato, reaccionamos a ellos
en funcién de lo que nos cuentan. Los consideramos “objetivamente”
correctos o incorrectos.

Cuando te tomas los pensamientos al pie de la letra, estas viajando en tu
mente-tren. Es decir, estas respondiendo a los pensamientos que tu mente te
ofrece como si se tratara de los hechos mismos a los que se refieren. Sin
embargo, cuando rompes las reglas, es cuando te colocas fuera del tren de tu
mente. Y no era ese el tren del que te gustaria bajarte de vez en cuando?

Para saber cdmo es realmente una experiencia, tienes que vivirla por ti
mismo; no basta con pensarla. Para ver en qué consiste saltar del tren de tu
mente, tienes que hacerlo realmente. Lo conseguiras rompiendo las reglas y



condiciones que tu mente ha establecido para ti. éCoOmo saltar del tren?
Bueno, eso es precisamente sobre lo que trata este libro. De momento, todo
lo que podemos decir es que una vez que estés fuera del tren, con los pies
sobre la tierra, podras decidir si estas en mejores condiciones para elegir una
direccion y vivir de acuerdo con tus valores en lugar de seguir simplemente
por los railes de los condicionamientos verbales.

Te llevara algun tiempo aprender a hacerlo. Pero esa es la direccion en la
que vamos.



3
LA FUERZA DE LA EVITACION

La situacidon en la que te encuentras ahora se parece al juego de tirar de la
cuerda con un monstruo grande y feo (tanto si estas luchando con tu
depresion, ansiedad, dolor fisico, recuerdos tristes o con cualquier otra
situacion negativa). Parece que no vas a conseguir ganar: cuanto mas tiras,
mas fuerte tira el monstruo hacia su terreno. A veces, incluso parece como si
hubiera un pozo sin fondo entre ese monstruo y tu vy, si pierdes, vas a ser
arrastrado al interior del pozo y alli te vas a quedar, aniquilado para siempre.
Por eso tiras y tiras. Intentas asentar los talones para hacer palanca mientras
procuras tensar al maximo la musculatura. Y esperas que alguna de esas
cosas te funcione... Pero imaginate que, en realidad, lo que tuvieras que
hacer fuera otra cosa completamente diferente. Tal vez tu tarea no consista
en ganar esta pugna de tirar de la cuerda. Tal vez tu tarea consista en
descubrir la manera de soltarte de la cuerda.

Por qué hacemos lo que no puede funcionar

Cuando la gente que no es feliz considera detenidamente su
comportamiento, normalmente llega a descubrir con facilidad que lo que no
esta funcionando bien es su evitacion experiencial. Piensa en todo lo que has
descubierto al completar tu registro de estrategias de afrontamiento en el
capitulo 2. De momento, deberias tener ya claro que las conductas que has
desarrollado para evitar tu dolor no han sido especialmente eficaces a la
larga. Si hubieran funcionado, no estarias aqui ahora. El problema esta en
que resulta endemoniadamente dificil conseguir darse cuenta de que las
conductas que llevan a la evitacion de la experiencia no pueden ser eficaces.
Hay, como minimo, cinco razones por las que resulta tan dificil constatar esta
realidad:

1. El control funciona tan estupendamente bien en otras areas de tu vida

(como, por ejemplo, en el mundo del exterior de tu cuerpo) que te
supones que también va a funcionar de la misma manera con tus
pensamientos y sentimientos.

Este punto es facil de entender. Por ejemplo, en el espacio que viene a
continuacidn, anota algunos ejemplos de ocasiones en las que el control



consciente de solucion de problemas te dio resultado en el mundo
exterior:

Es muy probable que seas capaz de detallar algunos ejemplos
indiscutibles de situaciones en las que controlar los acontecimientos del
mundo exterior te dio buen resultado.

2. Te han ensenado que deberias ser capaz de controlar tus pensamientos
y sentimientos. Por ejemplo, cuando eras pequeno, puede que te hayan
dicho: “deja de llorar o vas a tener una razén para hacerlo” o bien: “los
chicos valientes no lloran” o: “no tengas miedo, solo los mariquitas se
asustan”.

Ahora, piensa en tu infancia. Mira a ver si puedes recordar algun mensaje
parecido que te transmitieran los otros y que te sugiriera que tu deberias
poder controlar con toda facilidad tus emociones o pensamientos. Si
recuerdas alguno, andtalo aqui:

3. Cuando eras muy joven, los gigantes que te rodeaban, esos a los que tu
llamabas “los mayores”, parecia que si que eran capaces de controlar sus
pensamientos y sentimientos. Por ejemplo, puede que tu estuvieras muy
asustado pero parecia que papa no tenia ningun miedo; puede que tu
lloraras mucho pero los mayores rara vez lo hacian. Este hecho,
combinado con el punto 2 anterior, puede haberte hecho asumir este
mensaje: “Deberias ser capaz de controlar tu miedo o tus sentimientos de
tristeza porque los demas si que son capaces de tener este tipo de
control”. Esto no significa que, al final, hubieras aprendido a controlar tus
sentimientos sino que lo que si aprendiste, en realidad, fue a mantener
oculto lo que sentias de verdad para que tus emociones no molestaran a
los demas.

Si tu experiencia fue algo semejante a esto, trata de anotar, en el espacio
que hay debajo, ejemplos de como te parecia que los demas estaban en



armonia, calmados o felices y eran mas capaces que tu de controlar sus
estados internos

A veces, un poco mas tarde en la vida, es posible darse cuenta de que esa
idea de que los otros, los “"mayores”, son capaces de controlar sus
sentimientos es una ilusidn. Por ejemplo, cuando crecemos, podemos
descubrir que papa, en realidad, no era tan tranquilo; puede que hubiera
llegado a tener problemas con el alcohol que, de nifo, tl no percibias o,
tal vez, estuviera tomando tranquilizantes para superarlo. O, una vez que
llegaste a adulto, puede que descubrieras que los ninos del colegio que
parecian tan tranquilos de cara a la galeria, internamente estaban
experimentando el mismo tipo de conflictos con los que tU estabas
batallando.

Intenta recordar la primera vez que descubriste que la gente que te
parecia tan en armonia, cuando eras joven, en realidad, tenia sus luchas,
como todo el mundo. Anota situaciones parecidas a continuacién

4. Mientras ibas creciendo, recibias un flujo continuo de mensajes acerca de
que la buena salud y la felicidad dependen de que no se experimenten
vivencias negativas. Por ejemplo, piensa en todos los anuncios que has
visto a lo largo de tu vida de productos tales como cerveza, cigarrillos,
psicofarmacos, vacaciones, coches sexy, moda y demas. éNo es cierto que
muchos de estos anuncios transmitian el mensaje de: “La felicidad
consiste en la ausencia total de pensamientos o sentimientos dolorosos v,
si compras este producto, te sentiras mejor y estaras mucho mas cerca de
la felicidad™?

Mira si puedes recordar algunos mensajes publicitarios de este estilo y
anota el mensaje o el anuncio. Luego, responde a esta pregunta: ¢Cuadl
crees que era el mensaje subyacente de evitacion experiencial?




5. A veces, parece que el control de los pensamientos y sentimientos
indeseables realmente funciona a corto plazo. Por ejemplo, podrias haber
tenido el pensamiento recurrente de que no vales nada y, como
compensacion por tal pensamiento, puede que te hayas convertido en un
adicto al trabajo. Aparentemente, eso puede parecer una buena solucion
para e