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Quizas la creencia autoderrotista mas comun querpara la gente es su conviccion de
gue son despreciables, personas inadecuadas qu@absente son inmerecedoras de
su autoaprecio y felicidad. Esta negativa autoexadun puede ser rebatida de varias
formas, tal como darse a uno mismo el aprecio igosihcondicional (Carl Rogers),
mostrandoles aprobacion de forma directa (Sand@ngg o, de otra forma, ejerciendo
una terapia de apoyo (Lewis Wolberg). Yo prefieramo ya he indicado en mi libro
Razon y Emocion en PsicoterapfajComo rehusar tercamente a considerarse uno
mismo miserable por nada- si por nadaha aproximacion activo-directiva sobre la
filosofia de vida basica de los pacientes y ens#isiaa que se pueden ver a si mismos
bien, solo porqueexisten y quelo quieran o ng pueden ser competentes y amados.
Esta es una ensefianza basica de la terapia raempéla conductual (TREC).

Como bien podemos imaginar, a menudo tengo difidas en mostrar a la gente que
ellos simplemente sgefinena si mismos como indignos. Es mas, si les muesirop
hago normalmente, que no pueden empiricamente pogaieason personas sin valor,
aun tienden a preguntar: "¢ Pero, cdmo me demuddtra mi quesi tengovalor? ¢ Ese
concepto no es una definicion arbitraria también?".

Si, lo es. Lo admito: Filosoficamente hablando,otdibs conceptos sobre el valor
humano, son valores dados de forma axiomatica ypueden ser empiricamente
probados por tanto (salvo por el criterio pragneate que si crees que eres valioso -0
indigno- y esta creencia "funciona" para ti, enampresumiblemente hace que tu creas
que si lo eres. Es filos6ficamente mas elegangdjcexa la gente, si no se evallasia
mismoscomo un todo, sino simplemente que acepten sueexisty solamente evallian
su comportamiento. Entonces resolveran su probtespgecto a su "valor".

Mucha gente se resiste a esta idea de no evalaassemismos por varias razones,
fundamentalmente porque les resulta casi imposielgararse a si mismos de su
comportamiento y por consiguiente concluyen quaisactosson despreciablesllos
asimismo, sondespreciables Mantengo que no importa cuan ineficaces son sus
resultados todavia estan en pftocesode mejora, y su proceso de ser (como indicaron
Robert Hartman y Alfred Korzybski) no puede ser medcomo se miden los
resultados.

Recientemente he afladido un argumento mas apropadoconvencer a la gente que
son mucho mas que sus actos. En lugar de mostoardesu ser no se puede medir por
los criterios usados para evaluar su comportamidesodemuestro como sbsienos
actos (o de cualquiera) no son la medida de shoss

"¢ Nunca se ha dado cuenta", le pregunte a unan@ersue casi toda la perturbacion
emocional proviene de una inadecuada e inoperafit@aion del concepto de nosotros
MIiSMOS y nuestros actos y que se puede minimizarssforzamos a nosotros mismos
de forma vigorosa a definir nuestra autodescrigion



"¢, Como?", responden normalmente.

"Bien", contesto. "Tomemos a Leonardo da Vinci. iNalmente decimos que es un
genioo incluso ungenio universalPero eso no tiene sentido. El, por supuesto no era
nada de eso".

"¢ No lo era?"

"No, llamarle a él - o a Miguel Angel o a Einsteina cualquier otro - ugenioes darse

el permiso de pensar con ligereza. Leonardo, admikp, tenias aspectos de genio.
Esto es, que edeterminados aspectgsparauna determinada época de la histqria
hizo notablemente bien."

"Pero eso es lo que es un genio, alguien que hé&peas cosas de forma
extraordinaria"

"Eso es lo que de forma descuidada tendemos a &etcw, realmente, usar el nombre
de genio claramente implica que a la persona angskele aplica ese nombre es
generalmenteina persona sobresaliente, y, por supuesto, nadieyendo a Leonardo,
lo es. El, tuvo muchas discusiones con sus clierfitesuentemente se deprimia, se
ponia muy furioso, etc. Asi es que muchas vecesm®sportaba de forma estupida y de
manera poco creativa - lo que raramente haria niw.geNo es verdad?".

"Bien, uh, quiza"

"No obstante, vamos a considerar sus mejores aduaste. ¢ Fue un auténtico genio en
ese aspecto?. Bien, o incluso mas, ¢ de sus grangesras de colorido en sus cuadros
y la composiciory la ambientaciory los contrastey la originalidad?. jDificilmentel.
Otra vez. Si admitimos la verdad y la describimos exactitud, hariamos mejor en
reconocer que solamenteertos aspectosdel arte de Leonardo eran obras maestras; su
trabajo,como totalidagno lo era.”

"¢ Esta Ud. diciendo que realmenteera un genio?".

"Exactamente. No existen los héroes ni las herpmagun superhombre. Existen en la
ficcion, mitos que a nosotros, hombres falibles Inacen creer para ignorar el hecho de
lo que realmentesomos y probablemente seremos siempre, altamente awefc
humanos que cometemos errores. Asi es que si gogrear correctos, hemos de
admitir honestamente que no existen los geniosasipkrsonas extraordinarias,
solamente personas que realizan extraordinaridsoked hariamos mejor en evaluar
sus extraordinarias realizaciones mas que deHioarsi fuese el caso, demonizar - sus
personalidades. Las personas siempre son humarmsdioses ni demonios.
iDecepcionante, pero asi es como son las cosas!".

Asi es que continuaré demostrando como mejor pge€lda gente nunca sera, excepto
por sobregeneralizacion, un héroe o un angel - oamalla o un gusano. ¢ Esta nueva
forma de ver las cosas hace que la gente se cangerezno son indignos, los inutiles
sin remisibn que normalmente tienden a creerse&mgbios, no!. Pero esta



suficientemente probado que es un instrumento ntilyed la Terapia Racional
Emotiva Conductual (TREC).

Argumentos del Dr. Bingham Dai

1.

Estas consideraciones no ayudan al paciemtabajar respecto a su experiencia
bésica de su sentido de indignidad.

Tiende a alentar a la gente a evitar la resgdmhdad respecto a la culpa en la que
puedan haber incurrido.

Concede demasiada importancia la capacidatbattial del terapeuta, lo que puede
realzar en algunos clientes el sentido de incompete

Hierra en estimular las propias potencialidadel paciente para superarse o para
hacer uso de sus propias habilidades para pensapesblema por si mismo; y

Uno tiene razoén en dudar que el sentido iddadi del valor puede realmente ser
resaltado por el tipo de argumentos presentadds Rqdo que se aclama como un
informe de técnicas terapéuticas efectivas, quelakector desearia ver alguna
evidencia de esta efectividad de la que él cgreceompleto.

Respuestas al Dr. Dai por Albert Ellis

Los argumentos del Dr. Dai sobre mi reporte sondsepero altamente significativos.
Permitanme contestarle brevemente también:

1.

No, mis consideraciones no ayudan a la getrebajar a través de sus experiencias
basicas sobre su indignidad o falta de valor, gstimacion es una asuncion que no
se puede demostrar (0 casi no se puede) de quecesanio o incluso deseable
hacerlo asi. De todas formas, la caosginal de su autodepreciacion, la causa
actual es, mayormente, su creencia de tpgaviason indignos, de qua tendrian

0 no deberianser imperfectos. Creo que han nacido con unaigpesicion a
pensar de esta forma tan poco consecuente y haml@mmanteniéndose en esta
predisposicion. jNo importal. Son capaces de sugperaCualquier psicoterapia
puede ser util. La creencia de que pueden cambiadesa sobre el propio valor
entendiendo ebrigen inicial de estas ideass solamente una teoria, dificilmente un
hecho.

Ensefarle a la gente que son valiosos solo Ipoeaho de existir no les alienta a
evitar responsabilizarse excesivamente por la ¢dmide algin acto inmoral. Al
contrario, ensefiarles que no son malassonas incluso realizandaonductas
erréneas, les alienta a responsabilizarse de $os, atmitiendo que se han podido
equivocar y a considerar que tienen que cambiapsiyportamiento en el futuro. La
excesiva culpabilidad y autocondena les impulsa @epresion de sus actos y a la
depresion. La autoaceptacion incondiciomatiusocuando uno ha errado, le alienta
a la confesion honesta y a adquirir una mayor resgulidad para el futuro.

Los pacientes que se sienten mas inadecuadmfdeljue su terapeuta muestra sus
proezas intelectuales, ocurre debido precisamerde falsa creencia de que son



indignos si cualquier otro, incluso su propio texdp, se muestra brillante. La
técnica apoyada en la TREC les ensefia que nunaiestasiado malos, no importa
lo brillante que su terapeuta (o0 cualquier otra. 9esto, consecuentemente, les
ayuda a aminorar sus sentimientos de inadecuacion.

4. Es la hipétesis del Dr. Dai que ensefar &itdegen pensar correctamente fracasa en
la estimulacion de las propias capacidades pamratge 0 hacer uso de sus propias
habilidades para enfrentarse a sus problemas. [Botetoria sobre la educacion
nos tiende a mostrarnos esto de otra manera.[3i &ai no estuviera equivocado,
todos los pacientes (y todas las escuelas y cetdrestudiantes) podrian valerse si
mismos sin necesidad de ser ayudados para addjuensos tipos de conocimiento.

5. EIl Dr. Dai tiene razon en preguntar acercdadefectividad de esta técnica breve.
Solo le puedo decir que la he utilizado con aprexiamente unos 20.000 clientes,
de los que un 20 % parecian haberse beneficiado, poc un 80 % para los que
afirmaban haber sido de gran utilidad. Una jovenigrde se sintio altamente
beneficiada con una Unica sesién consistente ertipstde material, lo que parece
que le ayudd a superar su profundo sentimientondgnidad, saliendo de una
fuerte depresion y consiguiendo funcionar mejotatam su vida amorosa como en
el trabajo.

La historia del caso, no obstante, no es la mayatercia de la eficacia de una
psicoterapia, porque la "efectividad" se evalUagypalmente por el terapeuta. Quien
obviamente esta predispuesto favorablemente hasiarepios métodos. Ademas, solo
los casos "exitosos" son los presentados, por feergé mientras que los menos
exitosos son, normalmente, omitidos.

La investigacion psicoterapéutica, de todos moesisidia grupos de pacientes que han
sido tratados con un método de terapia y un grigpoodtrol que no ha sido tratado con
ninguno o0 con una terapia que utiliza métodos elifiys. La TREC, junto con la
Terapia Cognitiva de Aaron Beck, la Terapia Cogaitde Conducta de Donald
Miechembaum, la Terapia Multimodal de Arnold Lazaywtras terapias parecidas que
utilizan algunos de los principios y practicas baside la TREC han sido sometidas a
mas de 500 estudios de personas con ansiedad,sidepre otros aspectos sobre
autodepreciacion. La mayoria de estos estudiogrtumtrado que las técnicas con una
orientacion TREC han ayudado significativamente mé&éss personas y con una mayor
autoaceptaciéon y ha sentirse menos indignos.

iPruebe las técnicas de la TREC y vea por si miskEgit corto articulo solo muestra
algunas de las técnicas. Otras se pueden encemtris libros y casetes enunciados
abajo, la mayoria de ellos se pueden obtener lastélto de Terapia Racional Emotiva
en Nueva York.

Para empezar, no obstante, permitame repetir cendeialle dos de las principales
soluciones TREC que Ud., como persona, puedeatrtifiara sentirse con mas valor, o
como terapeuta, facilitar o ensefiar como se puegedar los demas a tener una
autoaceptaciéon incondicional.

1. Decidir definirse a uno mismo como "buenatalibsa" persona solo por el hecho
de existir, solo por estar vivo, solo por ser umhno. jPor ninguna otra razén o



motivo!. Tender hacia - esto es, pensar y actuaiahda aceptacién incondicional
tanto si se tiene o nan resultado "positivo™” o "bueno™ y tanto si lasrdis personas
te conceden su aprobacion o .n&aber que lo qubéaces (0 no haces) esta
equivocado, se actua de forma tonta o inmoral, peemtener la actitud de
autoaceptacionde considerarte a ti mismo, es lo mejor que sEi@lhacer para
corregir los errores del pasado.

2. No concederse ninguna clase de valoracionaglobgeneral a uno mismo, su
esencia o su forma de ser. Solamente - si solamerddir o evaluar lo que uno
piensa, como se siente o lo que hace. Generalmardkiar uno como "bueno” o
"sano" sus pensamientos, emociones y comportarsienie te ayuden a ti y al
grupo social en que eliges vivir y que no sea airtotista o antisocial, y evaluar
como "malo” aquello que sea precisamente autodsaad antisocial. De nuevo,
trabajar para cambiar tus "malas” conductas y woaticon las "buenas” conductas.
Pero negarse tenazmente a calificarse o evaluarferma global a uno mismo, su
ser 0 su personalidad total.

¢Podra la autoaceptacion incondicional resolvepdoudis problemas (o los de tus
clientes)?. Totalmente no, debido a que la tersgmenal emotiva conductual ve en la
mayoria de la gente tres problemas neuroticos dmisig Condenacion o depreciacion
de uno mismo, de su ser, Yy, por lo tanto, con&itirse a si mismo como inadecuado o
indigno. 2) Condenar o depreciar a los demas per'salas” conductas y por tanto
volviéndose uno airado, hostil y agresivo o, emsaxtremos, homicida y 3) Condenar
o deplorar las condiciones en las que uno tienevyirey por tanto produciéndose baja
tolerancia a la frustracion (BTF), depresion o eatopasion.

Si, tal como sugiere este articulo, se trabaja pmamaseguir una autoaceptacion
incondicional, sera mas facil conseguir también apeptacion incondicional de los
demds (jaunque no necesariamente de como se camipoyt se puede conseguir una
aceptacion incondicional de las circunstancias @ageque no se puedan cambiar y
tratar de mejorar en la medida en que se puedpiasean susceptibles de cambiar. La
ira hacia uno mismo viene normalmente en primeasiyguego hacia los demas y hacia
el mundo en general. Asi es que, si uno demanddeheabsolutamenser mejor que
otros en el trabajo, en las relaciones o en elrtlependera marcadamente a odiarse a si
mismo cuando no se comporte de la manera que e$pavalo a que la autocondena
hacia uno mismo lleva a sentirse ansioso y/o degoiny debido a que se puede uno
aterrorizarse de si mismo por tener tales sentiosansistiendo en queNp deboestar
ansioso!" "iNo soy bueno por estar deprimido!"ntomces uno se puede sentir ansioso
por estar ansioso, deprimidopor tener depresién, y asi esta undoblemente
autoderrotado.

Sintiendo esto, puedes pensar, por una parte:deags personas estan haciendo que
me sienta mal, como debierarhacerlo,songente despreciable". Y de esta manera se
tiene ira hacia los demas. O bien, se puede pehkas condiciones bajo las que estoy
viviendo son horribles, no deberiaser asi!. jEderrible que sean tan malasNg lo
puedosoportar!”. Con lo que se crea uno baja toleramdaafrustracion.

Asi pues, la autoaceptacion condicional y consdeusnte los sentimientos de falta de
valor puede llevarle a: 1) Condenarse a uno misandgs errores, 2) Sentimientos de
fuerte ansiedad y/o depresion, 3) Sentimientosefeoth hacia uno mismo por tener



esos sentimientos perturbadores, 4) defensivamemégenar a los demas que nos han
"hecho" fallar y 5) defensivamente condenar lagdzmones que son "responsables” de
gue uno fracase. jUnos buenos ingredientes enral!me

Los sentimientos de inutilidad no merecen la p&mamuchas ocasiones le sorprenden
a uno, y podemos elegir - o ayudar a los clientedegir- cambiarlos, cuando nos
comportamos "mal”, con sanos sentimientos de pes#nisteza. Asi, estaras en una
mejor posicion para cambiar lo que quieras cambf@on la autoaceptacion
incondicional, aumentas las oportunidades de cartdbdura realidad.
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