Respuestas realizadas por Dr. Albert Ellis en sgipa WebWWW.I'ebt.OI’q y
traducidas por Francesc Sorribes.

Mas preguntas las encontraréis en el libro “Pregaral Dr. Albert Ellis” (Editorial
Obelisco)

PREGUNTE A DR. ELLIS
Enero de 2005

Pregunta:

Usted ha dicho que la fuerza de voluntad no solamenconsiste en el elegir y el
decidir qué hacer sino también incluyela determinacion emocional la accion
constante para seguir con su decision. ¢Qué mas puede ustedcit sobre libre
voluntad?

Respuestas De Albert Ellis:

La libre voluntad significa generalmente que ugtede la opcion o volicion de hacer

una decisién unidireccional o la otra - para hacerpara elegir de no hacerlo. Aunque
se llama "libre voluntad”, esta realmente lejoseéelibre - porque, como ser humano,
usted nace con tendencias genéticas que influeedidmacer una cosa o la otra; y ha
sido criado durante un numero de afos por sus pddretros cuidadores) que le

entrenan o condicionan hacia ciertas clases de amtampiento. Asi, usted puede tener
un "diente dulce" que predetermine elegir el catanen vez del pan entero de trigo y
sus padres pudieron haber recompensado su "busrpocamiento con un pedazo de
caramelo y raramente con una galleta entera de. ttigted "estd preparado” en

favorecer el caramelo.

Como un ser humano cambiable, sin embargo, ysiedetener su torta y no
comerla - usted puede elegir el caramelo hoy yetgl enteras de trigo (0 ningun
alimento) mafiana. Usted puede también experimexttascientemente — probar el
caramelo hasta que usted descubre que hace daitodiestes y después intenta las
galletas enteras de trigo hasta que usted ve quéugve su salud. Incluso si el
caramelo produce los "malos” resultados y la gallbtienos”, usted puede elegir ir de
nuevo al caramelo.

Su problema es a menudo hacer opaidéninformaday despuéseguirla.Para
hacer esto, usted primero tiene que instalar afyumetas y valores. Asi, ustddcide
valorar los buenos dientes y la buena salud y wigerenunciar comer el caramelo a
favor de la meta decidida. Pero usted hapddidodecidir sobre una meta de obtener
una satisfaccion inmediata y entonces haber edgudli caramelo disponible. Su meta
es tan importante; pero su puesta en practicdalpwtde servirla o destruirla.

¢ Qué? Varias cosas:
1. Investigue los resultados posibles de la metais&d elige la meta de la

salud, el intento para descubrir si el caramelompieve realmente los
buenos dientes y la buena salud - o0 no. Consigaadghechos.



2. Investigue los costes y las ventajas de su gletada - decir, la buena salud,
las ventajas de renunciar al caramelo: usted presemmente tendra menos
dolor, pagar pocas cuentas dentales, cuidar sogedjejuiza mas larga vida,
etc. También, los costes de renunciar al caramedted perdera algunos
dientes, tener mas problemas dentales, tieneiemlilistancia mas dolor.

Okay: jelija! Usted estima que las ventajas dearmoear el caramelo compensan
los costes de comerlo. Usted gana - pero tampiéme Practicamente nada
resulta 100% bondad o maldad. El hecho mero de asted tiene
demostraciones de una opciganeralmentdiene una opcioén de activos y de
responsabilidades. Eso se llama vida. Si ustederaivsolamente buenas
opciones, usted las tomaria y no tuvo que tomaguma decision. Pero usted
también tiene malas opciones y efectos. ¢Ddénddnéielno, entonces, esta
ustedlibre? Respuesta: Usted todavia esta libre de hacepaonopero no
liberarla de las consecuencias de hacerla. A menes no haya malas
consecuencias que seria raro.

"Libre", después, va con la informacién con cotisgento informado,
con las recompensas Y las penalizaciones, conidscel resultado lo vale, y si
usted decide intentar resultados futuros. jLa \Wdaparece ser una decision
maldecida después de otra! jNingun resto paransiaceio!

Moraleja: usted puede tomar decisiones bastamibninte - si usted
piensa queusted esta haciendo tan libremente. Pero si ustidza que la vida
pone siempre algunas limitaciones en usted, ustedgpentonces decidir tomar
las decisiones informadas que siguen siendo limstagQuéno libre voluntad?
No, no enteramentkbre. Pero usted puede todavia tomar la aventidedidir,
conseguir toda la informacion util, conjeturar émesultado, la determinacion
en él, y después tomar decisiones mas informadiisgyna solucion perfecta?
No, apenas una qumeiederesultar probablemente ser la mejor.

iPor tanto! Cuidado su toma de decision facil gulsiva. jUsted esta
libre a la voluntad de algo!

PREGUNTE A DR. ELLIS
Febrero de 2005

Pregunta:

Aparece que mirando el cuadro mas grande, estamositéntando sobrevivir

mientras podamos y creamos un cierto significado enuestras vidas, cuando en
realidad estamos esperando morir como individuos gomo especie. ¢La REBT
apoya que ésta es nuestra realidad y que aceptattasealidad y hacer lo mejor de
ella es realmente todo en esta vida?

Respuesta de Albert Ellis:



Si, hay una buena ocasion que esto es todo ervidstgporque hasta que no
aprendemos prolongar nuestra vida indefinidametoidgs moriremos. Los budistas
sefalaron esto hace 2500 afios y han ensefiado est® puwe la muerte es inevitable,
seria mejor no temerla y la aceptaramos tranquilteanevarios filésofos antiguos
griegos y romanos — especialmente los estoicostungeron que todos morimos y no
tenemos sensaciones, deseos, 0 pensamiento delgpgés nosotros morimos, por lo
tanto, qué es lo que debemos temer?

REBT toma la misma posicidn y sostiene que esfoidgaado que no podemos
vivir para siempre y que la probabilidad de nuestescubrimiento acerca de cémo
hacerlo es pequefia. Tan si somos sabios, hariaeri aceptar incondicionalmente
la muerte, verla como la nada, y conseguir hacestnas vidas tan agradables como sea
posible mientras vivimos.

REBT también acepta la opinidon de Victor Frankhychos existencialistas que
no hay meta, significado o propdsito intrinsecovita, pero que los seres humanos
pueden hacer o construir practicamente siempresigpsficados significativos para si
mismos. Pueden creaignificativasmetas y valores que perseguir vitaimente. Estos
pueden consistir en casi cualquier cosa, extendgndlesde empezar por clasificar
insectos hasta luego estudiar la conducta sexuabrmo hico Alfred Kinsey -
preocuparse con el atletismo, alimento, ajedreZMarelaciones, e innumerable otras
busquedas. Como Bob Harper y yo precisamosuea ‘guia a la vida racional’en
1961, y tantos novelistas y dramaturgos han deadstdurante afios, adquitm
interés vital absorbentg escoger algo y hacer de ella una meta apasicnattzanzar
es una de las mejores maneras de conducir una"fgtia’. Su activo e intenso
persecucion de un proposito, una resolucion, olan, @ una mania que le enganche
para afladir placer a su vida. No siempre, por sipupara algunas adicciones — como
alcohol o abusar sexualmente de nifilos — puederrleete un problema. Los apegos
benignos, sin embargo, son a menudo las implicasigue benefician a usted y a los
demas. Dedicacion o amor para otra persona, porpéje o dedicacion a una causa
politica o social; o un trabajo de caridad; o egfoeientifico.

La causa que usted selecciona, sin embargo, pgeEdeuramente egoista —
como un viaje o el croquet. Mientras usted se eomacton €l y no dafia a otros, usted
fluyecon él, mientras que puede dejar a otros absolutanfréos.

¢Son las motivaciones obsesivo-compulsivas "dea@siy potencialmente
dafiosas? Si, a veces, especialmente cuando ustlkghla su autoestima. Trabajando
desesperadamente para ser el meseritor, artista, o jugador de béisbol puede
consumir "demasiado” su tiempo y energia, y puetrhque su valor de si mismo
peligrosamentedependade su logro excepcional. jMirelo! En lugar, si dstee
concentra en intentar el éxito excepcional pssonecesitarlo paralemostrarse como
"digno", usted se da aceptacion incondicional de mismo incluso cuando usted no
puede ser "lo mejor posible." iMucho mas segurag mazonable!

Su elecciodn de cualquier interés vital absorbentextremidad puede conducirle
desesperadamenta esforzarse alcanzarlo y a desilusionarse sevatamgComo
intentar para un significado aristotélico entre kgremos? Usted puede todavia
lanzarse en busquedas desafiantes sin estar lodermy éxito en ellas. Benigno pero



todavia los apegos muy significativos se parecea wtz la manera de ir. jIntente
algunos y vea para se!

De nuevo a la pregunta basica: REBT acepta ladeshlde que la vida en si
mismo es sin sentido pero que, como individuo (nicsted puede elegir hacerlo
absolutamente significativo para si mismo y posilglete para algunos otros. Si,
vivimos con ilusiones tontas. Sin milagros usteddmjproducir e inventarsignificados
para usted y sus amantes. Usted pukzdtke el significado verdadero — si usted trabaja
activamente en él.

PREGUNTE A DR. ELLIS
Marzo 2005

Pregunta:

¢,Como puede REBT ayudar a estudiantes y a la genele esta sufriendo debido a
la presion intensa de hacerlo bien en la escuelaaqa conseguir el favor a sus
padres, de ser aprobado por los iguales, etcétera,que, cuando estan inseguros
sobre su futuro, no son capaces aun de independizarpsicolégicamente?

Respuestas De Albert Ellis:

Es un error para pensar que los estudiantes y fde g@ven no pueden ser
independientes psicologicamente. Pueden no sercempde ser independientes
econOmicamente 0 vocacionalmente pero son capaeessed independientes
psicolégicamente si piensan qpeefieren hacerlo bien, ganar la aprobacion de los
padres y ser como sus iguales pero no piensameen absolutamentealizar esas
cosas. Sus deseos de hacerlo bien y ser aprobstdosien, porque ellos se dicen a si
mismos “Me gustaria hacerlo, pero si no puede a@m, me considero una persona
valiosa”. Su necesidad de tener éxito y de serbaglms por los demas en cambio lleva
el siguiente pensamiento “Si no consigo hacerla hieganar la aprobacion de los
demas, como yo deberia, entonces soy una malanpérsmcluso los nifios y
adolescentes podrian ser psicolégicamente indegretedi si ellos adquieren la filosofia
de la REBT de la autoaceptacion incondicional.

Esto significa que se convenzan fuertemente qued®wsiempre aceptarme incluso si

lo hago o no lo hago bien, o si consigo la aprabac no aprobacion de los demas”.

Pocas personas, incluso adultos, alcanzan commatandicha perspectiva. La REBT

fuertemente y activamente ensefa a todos los Bameanos posibles, a la edad de seis
afios 0 aun mas jévenes. Cémo la REBT lo ensefa&vAstde los padres, profesores,
historias, y a veces en sesiones de terapia. Dhasunaneras diversas!

Si la filosofia de la autoaceptacion incondicioaaladquirida fuertemente por
los estudiantes y gente joven, seguiran prefiriemdaerlo bien y conseguir la
aprobacion de los demas, pero no necesitando aés@nte hacerlo o conseguirlo, y
podran manteniendo la independencia psicoldgicaaaien de otras dependencias. Si



tienes nifios o trabajas con ellos, puedes ayudarlgabajar para que sea acepten
incondicionalmente a si mismos al margen de lagesry el rechazo. Por tanto, trabaja
por tu aceptacion incondicional y al mismo tiempwseafia a los mas jévenes. Les
ayudara a conseguir la independencia psicolégicaglaesto de sus vidas!

PREGUNTE A DR. ELLIS
Abril 2005

Pregunta:

¢, Como puede la Terapia Racional Emotiva ConductudREBT) ayudar a la gente,
y particularmente a la gente joven, en las relaci@s amorosas?

Respuesta de Albert Ellis:

La REBT puede ayudar a casi cualquier personauyando la gente joven, en
relaciones amorosas de varias maneras:

1. Tener claro sobre qué clase de relacibn amodesaa. Generalmente, hay
cuatro clases:

a) Usted desea una amistad cercana con poco $8RrRoracon su amigo.
b) Usted desea una amistad con algo de sexo, carasa Coito.
c) Usted desea sexo con alguien que pueda cuitagrga y que le ama.

d) Usted desea estar intensamente enamorado darsja [y que €l o ella
también lo esté.

2. Decida cual de estas cuatro posibilidades udtsda e intente tenerla. Sea tan
honesto como pueda acerca de sus deseos amoliagaste hacer que su pareja
también lo sea con los suyos.

3. Siusted y su pareja desean solamente una dmstied tendra pocos problemas
para empezar, pero usted puede desear mas adatantelacion con sexo, con
cierto amor o carifio, o con intenso amor. Comossmgimientos cambian, sea
honesto consigo mismo sobre ellos y con su pagtjamor incluye confianza,
gue a su vez requiere honestidad.

4. Si usted desea solamente una amistad con siggoa du pareja que ésta es su
meta.



No le deje pensar que desea algo mas que esticutErnente si él o ella desea
definitivamente mas que eso.

Si usted desea sexo mas amor, digalo e inteltiengar a una pareja que
también desee eso.

Si usted desea sexo mas intenso, enamoramipasionado, digalo, e intente
encontrar a una pareja que también lo desee. éntemtfingir amar o estar

intensamente enamorado de su pareja principalnpaméeconseguir sexo y asi
tenerla engafiada. Si usted no quiere a su paregataitan apasionadamente
enamorado como €l o ella lo esta, pero usted tadiedea sexo, digalo y quizas
su pareja lo aceptara. Pero si usted es deshonesén, pondra tension en si
mismo y también es injusto para su pareja. Estdunoionara muy bien. Es

preferible ser honesto y echar a perder el sexol&zqrareja que tener sexo
deshonestamente.

Si usted es deshonesto con su socio, permiasiese culpable acerca del mal
gue hace pero no sobre si mismo. Su falta de henrslilicita a la amistad y a
la confianza, pero usted es una persona que a@lanmuna persona con un
fondo malo La REBT dice que usted puede aceptarse incomdiltieente con
Su inexactitud, y después esperanzadamente acsamworal y correctamente.
¢, Si usted se maldice a si mismo por su comportampbre, cOmana mala
personacomo usted va a podeorregir ese comportamiento? Sea critico con su
acciény no conusted mismo

La REBT también dice no culpes ni no maldigas pareja por lo que él o ella
hace. Si sus parejas mienten, le maltratan, odamoestoesinmoral segun la
regla general de las relaciones; pero no son geige.Esto significa que usted
les da aceptacion incondicional (AlO). Si le trataruy mal” o "injustamente”,
enfréntese y discutales. Pero los maldigay vengativamente los dafe. Eso,
destruye otra vez la amistad, el buen sexo, y er @&m una relacion.

También trabaje en tener alta tolerancia auatfacion. Las parejas buenas y
carifiosas pueden frustrarle facilmente. Tenienthxi@nes y particularmente el
vivir juntos es una frustracion real. A menudogedin con usted, le frustraran,
y haran algo que a usted no le guste. Las relaziqgnesden ser muy
satisfactorias y dificiles. Usted y su pareja, sap&e ser amistosos y carifiosos,
son también a menudo negligentes, dificiles, egdcés, y cambiantes. Usted
esta lejos de la perfeccion, al igual que €l o. 8ka agradecido en las buenas
cosas de su relacién y reconézcalo, pero parestemparse de las malas cosas.
Incluso dos personas que se cuidan fuertementeay esamorados el uno del
otro siguen siendo falibles, individuos que cometemores. jVa a buscar una



persona quauncaexiste! Haga lo mejor que pueda para tolerar aas€jg sin
que le guste todo lo que hace. La vida, como latiskas dijeron, hace 2500
anos, esté llena de inevitables problemas. La nuejdas relaciones también los
tienen. Acepte incondicionalmente las dificultadeda vida con una pareja. Las
condicionedle la relacionseran a veces desafortunadas. jAcepte y perdaoe, y
vida con una pareja ira felizmente, pamtan perfectamenite

De acuerdo, entonces. Amistad cercana, amistad sean, carifio, o apasionado
enamoramiento con una pareja. Quizas las cuatrcemasrde relacionarse. Intente
seguir los principios de REBT de la aceptacion maicional de uno mismo, de los
demas, y de la vida. Sea con usted honesto y frgrtambiénconsu pareja.

Pregunte Dr. Albert Ellis
Mayo 2005

Pregunta

¢Es maximizar mi productividad o afiadir a mi relacbn amorosa sexual
probablemente para incrementar mi felicidad? ¢Es sa la manera que usted
personalmente quiere vivir? ¢Si usted podria acopfar los 40 afios de Albert Ellis
coémo vive su vida ahora con la ventaja de la retrpgccidon, qué otros principios
usted le aconsejaria hacer diferentemente de lo quieace realmente? ¢Para
trabajar un poco menos y jugar un poco mas? ¢Quéi hay alguna cosa, mas?

Respuesta de Albert Ellis:

Maximizar su productividad es una buena idea s®&dile gusta producir y su meta es
ayudar a la gente con su trabajo. Ese ha sido apigrcaso y soy feliz que lo siguiera.
Mi trabajo como terapeuta y mis escritos y talledes Terapia Racional Emotiva
Conductual han sido muy divertidos — debido al beghe tan mucha gente se ha
beneficiado de ellos y que yo he utilizado REBT efinacia conmigo mismo. Como
demuestro en “REBT: Trabaja para mi, puede trabagaa usted”, originé REBT
primero para tratar mi propia ansiedad y encominétérapéutico que mi segunda meta
fue darlo a los demas. Ambos de estos proyectmsafora siguen cumpliéndose, me
han hecho feliz. Buscar metas y cumplirlas quanadnte recomiendo para quienes
quieren ser felices.

Afadir a mis relaciones amorosas sexuales durdidse, @&si como a mis relaciones
amorosas, han hecho mi vida mucho mas feliz quéahabtado sin estas implicaciones.
Me gusta el sexo y el amor, y lo encuentro muche agtadables que, por ejemplo, el
ajedrez y el béisbol. jY Mucho mas interesanteiédn! He aprendido inmensamente
de mis relaciones amorosas y sexuales y tambiérprb&indizado mi terapia
teniéndolas. Aunque fui un experto en el amorosgxmatrimonio en centenares
lecturas de articulos y libros en esas areas, éamhie educaba entusiasmado
lanzandome cerca de 50 relaciones sexuales, sifores intensas de amor, y 45 afos
de vivir junto debajo de la misma azotea con vapasejas. Casi todas las cosas
importantes que sé referente a mujeres lo aprezrdbpalmente con mis parejas y a
partir de mis dias y afios felices con ellos. Del@dni sensualidad, mi sexualidad, y
mi amor por las mujeres, consegui verdaderameot®ter" las de maneras distintas.



¢, Si yo podria aconsejar 40 afios de Albert Ellisac®ivir su vida con la ventaja de la
retrospeccion, qué otros principios yo utilizariacpnsejaria hacer diferente que él hace
realmente?

Francamente, muy poco. Le aconsejaria en la edadOdhacer todas las cosas
principales que hice realmente. Si, una gran d¢athtde lectura, estudiar, follando,

amando, viviendo junto con mujeres; y millaresatapias individuales y de grupo; y

dando centenares de conferencias terapéuticasetally sesiones de demostracion, y
otras presentaciones de REBT en todo el mundoabgjeria un poco menos y jugaria
un poco mas? No, trabajaria y jugaria. La metand@abajo es jugar, y la clase de

juego que hago incluye siempre trabajo. ¢Por ghé thtentar hacer menos?

PREGUNTE A DR. ELLIS
Junio de de 2005

Pregunta:

¢, Cudl es su vision del altruismo? ¢ Es posible queai persona haga algo para otra

persona sin ningun beneficio para si mismo?

Respuesta de Albert Ellis:

Técnicamente, parece ser imposible que una petsagea algo para otra persona sin
ninguna ventaja para si mismo por lo menos poralames:

1. Todos somos parte de una raza humana entem, lg panto cuando hacemos
algo que beneficia a otra persona, también nodib&meos nosotros en parte.

2. Beneficiamos a otra persona porque deseamosldhgcesatisfaciendo nuestros
propios deseos, también nos beneficiankbsgimossatisfacer nuestros propios
deseos.

No obstante, podemagsoner principalmente los demas primero, delante de nosotr
mismos, y de tal modo actuamos altruistamente oegoistamente — anenos
egoistamente que normalmente nos comportamos. Aamd,Rque era un extremo
capitalista pensé que nunca debemos ser no egoistage debemos ser siempre
egoistas, de otra manera seriamos “falsos” a mué&sil” interior capitalista. Pero su
version de VERDAD y DERECHO es disfuncional y paealista y nos conduciria a
rechazar salir a ayudar a un nifio muerto de harfaeotra parte, podriamos teratr
valor de ayudar a toda la gente desamparada, podriaratstaggente llevar a cabo ese
valor, y todavia ser “idealmente” no egoista. Bildide Randl| “La virtud del egoismo”
era algo contradictorio.

Este es el problema con el pensamiento extren8stl.altruismo es SIEMPRE malo, y

el egoismo es SIEMPRE bueno, estamos ante un prablg probablemente dariamos
lugar a un mundo totalmente cruel y frio, con latgesiempre salvajemente haciendo
dafio, e incluso asesinandose. Las reglas absolotsiempre funcionan — como DEBE

SER!



Si asumimos que es bueno para que sobreviva lahtamrana, un grado moderado de
altruismo probablemente sera lo mejor. Cada uneogetros entonces tomaria cuidado
de nuestra proteccigorimero, pero también a menudo altruistamente ayudariacs otr
para sobrevivir y para ser felices. jViva y dejeiviPara ayudar a la supervivencia
humana puede ser que entonces decidamos matgeatka psicopatica como Hitler, y
también matar a los mosquitos que llevan a la maaiacluso algun sacrifico personal
de nosotros mismos. Pero no seguiriamos regladutistas de egoismo o de no
egoismo. Ningun absolutismo - pero mucho esfuel@ gl bien “racional” de la
mayoria de la gente por mas tiempo.

PREGUNTE A DR. ELLIS
Julio de 2005

Pregunta:

¢,De qué maneras es la REBT mas filosofica que larépia Cognitiva Conductual
comun y la mayoria de las otras psicoterapias?

Respuesta De Albert Ellis:

1. Mi hobby personal cuando tenia 15 afios y noeglatio ser spicoterapeuta era
la filosofia. Pensé que podria solucionar mis m®piroblemas de ansiedad e ira
usando la filosofia. Leia tanto a filésofos antgumnocidos, como Lao Tsé,
Confucio, Buda, Epicteto, Séneca, y Marco Aureliambién leia filésofos
modernos famosos, como John Dewey, George Santay&®atrand Russell y
utilicé con éxito sus mejores principios en mi. ywhien! Me perturbé mucho
menos sobre mis propios problemas y las desgrdelasundo.

2. Me gustaba hablar con mis amigos y descubri podria ayudarles
significativamente con sus problemas. Fundé eitiitgtpara los problemas del
amor y el matrimonio cuando tenia 28 afos y dalapie gratis a cualquier
persona que podria utilizarla. Sin embargo, noateminhgin seguro y me
aconsejaron hacerme psicologo profesional parageaine. | por lo tanto me
apunté en el programa clinico de psicologia enravdssidad de Colombia y
recibi mi master en 1943 y mi grado de Ph.D. erv19dpartir del 1943 hacia
adelante practiqué terapia ecléctica, principalmeisando mi conocimiento de
la filosofia y de la psicoterapia.

Cuando recibi mi Ph.D. en 1947 decidi hacerme peaicsta liberal, no un Freudiano
mas. Consegui ser analizado y entrenado por unstnahtrenado de la escuela de
Karen Horney que era también existencialista; gtpraé el psicoanalisis durante seis
afos. Antes de 1953 encontré que incluso el psitisaliberal era demasiado ineficaz,
e investigué 200 sistemas de psicoterapia hasta, t@ando cree la Terapia Racional
Emotiva Conductual (REBT), que sostiene, como Epicique la gente nace para estar
perturbada pero que ella tiene grandes capacidddesambiar su pensamiento
disfuncional, sus sentimientos, y comportamienttsgerse considerablemente menos
disfuncionales y mas felices.



REBT es una de las mas filosdéficas de todas la®iesapias. Utiliza muchas técnicas
para demostrar a sus clientes que se perturbanran garte por sus exigencias
absolutistas de si mismos y de los otros, y puatmenbiar estas exigencias por
preferencias realistas. Les anima a que creatigeutitres filosofias importantes:

(1) Autoaceptacion Incondicional (AAl) para aceptasiempre sin importar lo mal que
se sientan o si consiguen ser rechazados por (&oAceptacion Incondicional de los
otros (AIO) para aceptar siempre a la gente, sjpointa lo mal que se comporten, y
solamente juzgar lo que hacen y no su entera paidad. (3) Aceptacion
Incondicional a la Vida (AIV) para aceptar compietate su vida y el mundo, sin
importar lo malo que es y no abandonar y ver laag€gon desesperacion.

La Terapia Cognitiva Conductual (CBT) es en mudmsysectos similar a la REBT pero
no como filosofica; al igual que la mayoria de ddis formas de psicoterapia. Todas
las terapias tienen algunos aspectos filosoficgeoritantes pero raramente tan cerca y
directo como la REBT. Mi dedicacién original a Ibpgofia a la edad de 15 afios ha
seguido hasta mi actual edad de 91 afios. |Y pusd@gagar mucho tiempo mas!

PREGUNTE A DR. ELLIS
Agosto de 2005

Pregunta:

¢Por qué usted no ha tenido una familia y nifios? gted se lamenta de no tener
ningun nifo?

Respuesta De Albert Ellis:

Cualquier cosa, incluyendo tener una familia, tierentajas y desventajas. Las
desventajas de tener y levantar una familia incluye

Interferiria definitivamente con mis otras busquedmportantes, incluyendo mi
funcionamiento en los principios y practicas d®EBT, escribir articulos vy libros, ver
a clientes en terapia individual y grupal, supewiterapeutas en la REBT, viajar
alrededor del mundo para demostrar la REBT enrloiggionales, etc.

Estoy tan ocupado haciendo estas clases de cosa®da una cierta negligencia a mis
nifos y consideraria eso ser poco ético. No lel daertamente lo que la mayoria de
los otros nifios consiguen de sus padres, tales tlenarlos a fuera a comer y a los

juegos de pelota. Se sentirian descuidados, aura@abusados por su padre negligente
y poco ético.

Seria negligente compartir su educacién con su enggrondria demasiado carga en
ella, y de tal modo seria injusto y poco ético. M padre ausente con frecuencia le
cargaria también.

Faltaria mucho contacto intimo y cotidiano con miBos y tendria experiencias
relativamente superficiales con ellos en lugar @s intensas que, como psicélogo y
persona, preferiria tener. Perderia definitivamemecha experimentacion con



educarlos que preferiria tener. Renunciaria muckalad interaccion concreta y
significativa con ellos que acompafarian una patadintensiva.

Aunque puede ser que transmita a mis nifios algilmosis virtudes y capacidades tales
como inteligencia, productividad, talento, y loniged podria también transmitirles mis
inhabilidades serias, tales como la diabetes, asteitis, y defectos en la audicion. Les
desearia el bien, pero puede ser que tambiénteadan.

Aunque hiciera lo mejor para ensefiar a mis nifib$oss tuviese, los principios y
practicas positivas de la REBT — especialmente utoageptacion, aceptacion
incondicional del otro, y la aceptacién incondi@ba la vida - que puede ser que no
tenga éxito en hacerlo, y puede conducirles a tésemes destructivas.

Por razones tales como éstos, yo, los nifios, y adranestariamos seriamente
perjudicados por tener y criar una familia y piengs® los costes pueden superar las
ventajas.

Aunque estoy algo arrepentido de no tener ningamaili, no estoy devaluado ni
deprimido. He gozado de tres relaciones a largpoptpie he tenido con mis parejas y
que he aprendido mucho de ellas. Hasta ahora,covirmujeres durante un total de 41
afos ha sido encantador y fascinador. jPuede malgeareja continuar para siempre!

PREGUNTE A DR. ELLIS
Septiembre de 2005

Superacion de las Adicciones Sexuales

Las adicciones sexuales se presentan a partirldndinterés y deseo normal de
ocuparse en actos sexuales especificos, tales coputar, relaciones orales, relaciones
de amor y sexo, y relaciones de tocamientos y 2Jeseo y el interés obsesivo-
compulsivo en ocuparse en cualquier o todas lagiogles y practicas reales de ellas
aunque uno sabe completamente que uno puede vergeligado seriamente por
hacerlas. El deseo o las ganas de tener talegoredaces en parte biolégico y casi
universal. Pero por qué una minoria de personas esintinuamente obsesionados con
el deseo e insisten continuamente que deben coenpéacealmente en eso a pesar de
los perjuicios severos por hacerlo.

Los individuos adictos del sexo tienen baja tolei@ra la frustracion e insisten sus
adicciones son muy placenteras. No pueden posiblenser feliz sin la complacencia
en ellos ydeben complacersabsolutamente sin importar qué. Algunos adictos son
encarcelados durante largo tiempo debido a susiade&s pero pronto vuelven a ellos
cuando salen de la céarcel. Eso es porqué los fustas de la prision siguen la regla de
Megan e insisten en tenerlos supervisados electdr@nte cuando no son
encarcelados. Los adictos irdn a veces a los ggadeemos, incluyendo la violacion y
el asesinato, para complacer sus adicciones.

En muchos casos, las adicciones serias puedencepipafnadas por la influencia
biologica de la obsesion y compulsion. Los indiagladictos pueden ser deficientes en



Sus neurotransmisores, tales como la serotoninaegem por lo tanto ser llevados a
pensar y complacerse en sus adicciones. La medicaonveniente puede ayudarles a
parar o a reducir sus adicciones, pero puede tamioidacerlo.

Es psicolégicamente posible reducir a algunos aslisti baja tolerancia a la frustraciéon
y su trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) ensef&sdia Terapia Racional Emotiva
Conductual (REBT) y la Terapia Cognitiva-Conduct§@IBT). Incluso entonces,
pueden recaer y volverse re-adictos. El tratamidaota generalmente muchos meses y
es con frecuencia solamente eficaz parcialmentan@@u esta combinado con la
medicacion, puede funcionar - pero también pueéenqu

REBT es particularmente eficaz para las adicciaieesexo (y otras), cuando se ensefia
a los adictos a fondo el principio filosofico dealatoaceptacion incondicional (All.). Es
decir, se les ensefia a culpar su comportamigestructivopero nunca a culpar o a
maldecirse a si mismo. Si se maldicen por sus iadies, se dicen casi siempre a si
mismos, “No soyouenopor ser adicto y por lo tanto una persona malausal@ parar.”

Si es asi pueden hacexds. La All les permite aceptarse a fondon su adiccion y
reducirla o detenerla. No es ninguna curaciOn molkay pero puede ser muy
provechosa.

REBT también permite al adicto tener aceptaciorondeional al otro (AIO) para
aceptar a la gente con su comportamiento destajcfivpara alcanzar la aceptacion
incondicional a la vida (AlV) para aceptar difiadies y apuros inevitables de la vida.
AlV es sin6nimo de la alta tolerancia a la frustaqATF).

No es todo desesperanza, incluso si uno es umasksiual serio (u otra). Usando la
REBT, la CBT, y la medicacién conveniente puedeamday. jUsted no tiene nada que
perder salvo sus cadenas!

PREGUNTE AL DR. ELLIS
Octubre del 2005

Pregunta:

¢,Como puedo hacer frente a grandes desastres y cgttdfes como el huracan
Katrina? No lo causé, pero yo habria podido elegivivir a otra parte que en New
Orleans. Estoy sin hogar ahora y algunos de mis pantes cercanos estan
desaparecidos o muertos. ¢ Qué puedo hacer?

El Dr. Albert Ellis responde:

+ Usted puede darse lo que la Terapia Racional Emdiignductual (REBT)
llama autoaceptacion incondicional a uno mismoo Eijnifica que usted puede
culpar sus comportamientos absurdos, pero nuncesanculpa o demonizarse
usted mism® suser. Si, usted habria podido decidir equivocadamentie giv
New Orleans que sabia que es un lugar donde éxiptssibilidad de huracanes,
y ahora, con el huracan Katrina, usted incurriGuea equivocacion seri&so
era malo, pero usted nunca necesita sobregenerglizarse comagpersona



estupida. Usted esina persona queen lo peor, incurrié en esta equivocacion,
pero usted nunca ema persona putrefacta puede tomar muchas mas buenas
decisiones en el futuro.

Usted puede darse lo que la REBT llama la aceptanigondicional al otro o
compasioén para la gente que pudo haberle animadmpeaincurra en la
equivocacion de colocarse en New Orleans a pedas@eligros de hacerlo. Le
indujeron incorrectamente a que incurra en estavecgcion, pero también,
nunca son gente incompetente o estupida. Ustedaaiogpndicionalmente a sus
amigos y parientes falibles con sus pensamientogcienes, y acciones
equivocados. Usted no querria su apoyo incorr@eim no los pondria a parir
por hacerlo.

Usted puede darse lo que la REBT llama la aceptaoiondicional a la vida
(ATF). Esto significa que usted puede aceptar cetapiente el hecho de que
ocurren los huracanes como Katrina, a veces, gee ue puede pararlos y que
no puede predecir que ocurriran.

Si usted trabaja muy duramente para alcanzar dstas formas de aceptacion
incondicional que propone la REBT, usted serpe&ar dolor y tristeza sanos sobre
huracanes como Katrina, que le permitirA hacedatér a ello y no se caerd en la
depresion desesperacion y horror malsanos. jVaya a pot ghero recuerde que

requiere mucho trabajo duro y préctica!



