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La Terapia Racional Emotiva Conductual (REBT) esacercamiento comprensivo del
tratamiento que se ocupa no solamente de los aspeemocionales y del
comportamiento de la perturbacion humana, sino spi@cupa en gran parte de su
componente cognitivo. Los seres humanos son exarggdonente complejos, y no parece
haber alguna manera simple por la cual "se pemueb@ocionalmente,” ni hay una sola
manera por la cual puedan ser ayudados a ser naemoderrotistas. Sus problemas
psicolégicos provienen de sus evaluaciones y exroognitivos sobre lo que perciben;
de sus infra 0 sobre reacciones emocionales astestimulos normales e inusuales; y
de sus patrones conductuales habituales disfudemnaue les permiten seguir
repitiendo respuestas desajustadas incluso cussaler" que se estan comportando
mal.

CONDICIONAMIENTO FILOSOFICO

La REBT se basa en la asuncién que nuestras reasciemocionales" son causadas en
gran parte por nuestras evaluaciones, interpretasjoy filosofias conscientes e
inconscientes. Asi, nos sentimos ansiosos 0 dafwanporque nos convencemos
fuertemente de que ésrrible cuando fallamos en algo o qne podemos soportagl
dolor de ser rechazado. Nos sentimos hostiles pocgeemos vigorosamente que esa
gente que se comportan injustamente hacia nosatbisutamente no delaetuar de la
manera que indudablemente lo hacen, y queoeypletamente insoportabteiando nos
frustran.

Como el estoicismo, una escuela de filosofia gustiéxhace unos dos mil afos, la

Terapia Racional Emotiva Conductual sostiene qubayovirtualmente buenas razones
por las que los seres humanos tengan que haceysaaurdticos, no importa qué clase

de estimulos negativos afecten en ellos. Ello ¢esrdfuerte sentimiento negativo, tales
como dolor, pesar, displacer, molestia, rebeliondegerminacion para cambiar las

condiciones sociales. Cree, sin embargo, que cuaxgerimentan cierto autoderrotismo

y emociones malsanas (tales como panico, depresifpabilidad, o rabia), ellas esta

agregando generalmente una hipoétesis poco realibgica a su opinibn empirica que

sus propios actos o los de otros sean reprochahlesficaces y que seria mejora hacer
algo para cambiarlos.

Los terapeutas racionales emotivos conductualemeraido durante la primera sesion o
dos - pueden poner casi siempre su dedo en alfjlosadias irracionales centrales de la

vida que este cliente ingenuamente cree. Puedenstiema los clientes como estas

ideas conducen inevitablemente a los problemas iemales y por lo tanto a presentar

sintomas clinicos, pueden demostrar exactamenteo aiuwastionarse fuertemente y

desafiar estas ideas, y pueden inducir a menudabajar para desarraigarlas y para
substituirlas por hipoétesis cientificas demostraisigbre si mismos y el mundo las cuéles
no conducen probablemente a futuras dificultadesitieas.



12 IDEAS IRRACIONALES QUE CAUSAN Y SOSTIENEN NEUROSIS

La Terapia Racional sostiene que ciertas ideagiamales nucleares, que se han
observado clinicamente, estan en la raiz de lar@agle la perturbacién neurética. Son:

(1) la idea de que es una necesidad calamitosa paradiodtos ser amados por otros
significativos en casi todo que lo hacenen vez de concentrarse en su propio amor
propio, en ganar la aprobacion para propoésitostipa®; y en amar mas que en ser
amado.

(2) la idea de que ciertos actos son tremendos o masjagl que la gente que realiza
tales actos debe ser maldecida severamerga vez de la idea de que ciertos actos son
autoderrotistas o antisociales, y que la gentergaiéza tales actos se estd comportando
estupida, ignorante, o neurGticamente, y que seegr ayudarlos a cambiar. Los
comportamientos pobrele la genteno les hacemdividuos putrefactos.

(3) la idea de que es horrible cuando las cosas nodgola manera que nos gustaria que
fueran-- en vez de la idea de que es demasiado mal@a, m&jbr probar de cambiar o
controlar las condiciones malas para que llegusgr anas satisfactorias, y, que si €so no
es posible, seria mejor aceptar temporalmentetgrgente su existencia.

(4) la idea de que la miseria humana esta invariablem@&ausada externamente y es
determinada en nosotros por gente y acontecimiegxteriores --en vez de la idea de
gue la neurosis esta causada en gran parte p@mida que tomamos de las condiciones
desafortunadas.

(5) la idea de que si algo es o puede ser peligrosarolile debemos terriblemente estar
trastornados y obsesionarnos indefinidamente sebce- en vez de la idea de que seria
mejor que uno le plantara cara a eso y hacerléefida forma no-miedosa y que, cuando
€so0 no es posible, aceptemos lo inevitable.

(6) la idea de que es mas facil evitar que hacer frentdificultades de la vida y a
responsabilidades propias en vez de la idea de que la manera supuestarf@ites
generalmente mucho mas dura a largo plazo.

(7) la idea que necesitamos absolutamente a alguieafoerte o mayor que nosotros
en quien confiar- en vez de la idea de que es mejor asumir |ego®e de pensar y
actuar menos dependientemente.

(8) la idea de que debemos ser en el fondo competantelgentes, y realizados en
todos los aspectos posibleer vez de la idea de que seria mbgrermas que siempre
necesitar hacerlbieny aceptarnos como criatura absolutamente impesggegtee tienen

limitaciones humanas generales y falibilidades @fipes.

(9) la idea de que porque algo nos afectd una vez doehte en nuestra vida, debe
afectarnos indefinidamente en vez de la idea de que podemos aprender ddrasie
experiencias pasadas pero no estar excesivametuebpeos o perjudicados por ellas.



(10) la idea de que debemos tener control cierto y pesfde las cosas en vez de la
idea de que el mundo esta lleno de probabilidadksgcasiones y que aun asi podemos
gozar de vida a pesar de esto.

(11) la idea que la felicidad humana se puede alcanzarl® inercia y la no accion-

en vez de la idea de que tendemos a ser mas felia@slo estamos vitalmente absortos
en propasitos creativos, o cuando nos estamosatettica la gente o a proyectos que
estan fuera de nosotros mismos.

(12) la idea de que no tenemos virtualmente ningun obstrbre nuestras emociones y
gue no podemos ayudar a la emocion perturbada slalsreosas- en vez de la idea de

que tenemos control verdadero sobre nuestras enmscidestructivas si elegimos
trabajar en cambiar las hipétesis exigentes quéemrmms a menudo para crearlas.

DIFERENCIAS PRINCIPALES DE OTRAS ESCUELAS

1. Des-enfatiza la importancia de la nifiez tempranaVientras que la REBT acepta el
hecho de que los estados neuréticos son a veaggatmente aprendidos agravados
por la ensefianza temprana o creencias irraciomesu familia y por la sociedad,
sostiene que esas irracionalidades adquiridas &raprente no son sostenidas
automaticamente con el paso de los afios por siogism

En lugar de eso, son re-inculcados muy activamgmteativamente por ellos mismos.
En muchos casos el terapeuta gasta muy poco ti@mdos padres o familia de los
clientes; pero les ayuda a hacer cambios alredi®igus patrones perturbados de vivir.
El terapeuta demuestra que no importa cuales sofilgsofias irracionales béasicas de
vida de los clientes, ni cuando y como la adqunesino que se perturban actualmente
porquetodaviacreen en este vision del mundo autoderrotistabSeéwaran exactamente
lo que irracionalmente estan pensando en el peesgrtesafiaran y cuestionaran estas
autoafirmaciones posiblemente mejorarian de foigraficativa.

2. Enfasis en cambio filoséfico profundo y el penssento cientifico. Debido a su
creencia de que la perturbacion neurGtica humarta basada en gran parte
ideol6gicamente o filosoficamente, la REBT se ezm@ara una reorientacion filoséfica
minuciosa de la gente de la perspectiva de la vites que una mera mejoria de los
sintomas mentales o psicosomaticos. Ensefia aedjepbr ejemplo, que los adultos
humanosno necesitarser aceptados ni amados, aunque es altandestableque los
sean. La REBT anima a los individuos que esténnsange tristes o arrepentidos cuando
los rechazan, se frustran, o se privan. Pero mtemsefiarles como superar las
emociones dafiinas intensas, autodesprecio, y d@mr€omo en la ciencia, demuestra a
los clientes como cuestionar las hipotesis dudgs&sconstruyen sobre si mismos y
sobre los otros. Si creen (como millones de nosdtecemos), no tienen valor porque
realizan ciertos actos mal, no se ensefia simplengepteguntarse, "¢ Qué es realmente
malo de mis actos?" y "¢donde esta la evidenciasgoéncorrectos o inmorales?”. De
forma méas importante, demuestran como preguntddseacuerdo que mactospueden
estar equivocados, pero ¢por qué soy una persdalmnentemala para realizarlos?
¢, Donde esta la evidencia de que yo deba siempgecta para considerarse digna?
Asumiendo que es preferible que actie bien masrglepero ¢porqué me gusta lo que
tengo que hacer?"



De manera similar, cuando la gente percibe (suppoga correctamente) los actos

erroneos e injustos de otros, y esta cabreado bos, elemuestran como parar y

cuestionarse, "por qué mi hipdtesis de que la ggueecomete esos errores e injusticias
no hay nada bueno en ellos es una hipétesis vaafadee acuerdo que seria mejor si
actuaran mas competente o0 justamente, pero ¢pottiengn que hacer lo que es

preferible?" La REBT ensefia que ser humano esbkelef y que si queremos tener una
vida con minimo sufrimiento y dolor, seria mejorpiar mejor esta realidad -- y

entonces de manera no ansiosa trabajar duramemategyaun poco menos falible.

3. Uso de tareas para casd.a REBT esta de acuerdo con la mayoria de laetEscde
Freudianas, neo-Freudianas, Adlerianas, y Jungianss adquiriendo el insight,
especialmente el insight emocional, es una parp®itante en la ensefianza correctiva
de la gente para superar su neurosis. Distingudaagente, sin embargo, entre insight
intelectual y emocional, y define operacionalmerteinsight emocional como el
conocimiento del individuo o ver la causa de swbl@mas y trabajade una manera
resuelta y enérgica, para aplicar este conocimipata la solucion de estos problemas.
El terapeuta racional emotiva conductual ayudaienteds a reconocer que no hay
generalmente otra manera para que él consiga e®pgr Sino0 es por su continua
observaciéon, preguntando, y desafiando su promteraa de creencia, y trabajar y
practicar para cambiar sus propias creencias a@mates con actividades
contrapropagandisticas conductuales y verb&leda REBT, las asignaciones de tareas
frecuentemente son acordadas en terapia individdalgrupo. Las asignaciones pueden
incluir quedar con una persona que el cliente astéstado quedar; buscar un nuevo
trabajo; experimentalmente volver a vivir con unrioh@ con quien uno previamente se
ha peleado; etc. El terapeuta intenta activamemieaa a los clientes que emprendan las
asignaciones tales como una parte integral debpmterapéutico.

El practicante REBT es capaz de dar a los clieateptacion incondicional mas que

condicional positiva porque la filosofia de la REB¥antiene que ningln humano es
despreciable por nada, no importa como de extremesctos pueden ser. Debido a la
aceptacion incondicional de ellos como humanosctivamente ensefia a los clientes
como plenamente aceptarse a si mismos, los cligtiescapaces de expresar sus
emociones mas abiertamente y parar de evaluardgsincuando ellos conocen la

ineficacia o inmoralidad de algunos de sus actos.

De muchas maneras importantes, pues, la TerapiarRh&motiva Conductual utiliza
métodos emocionales y conductuales. No est4, siamym, primariamente interesado en
ayudar a la gente ventilar la emocién y sentirspmeino en mostrarles como pueden
realmente ser mejores, y una vida mas feliz, nodautotista, y realizada.



