LAS 12 PRINCIPALES CREENCIAS IRRACIONALES MAS FRECU ENTES
Albert Ellis

Idea Irracional N°1: La idea de que es una necesideextrema para el ser humand
adulto el ser amado y aprobado por practicamente ¢k persona significativa de s
entorno (familiares, amigos y conocidos)

| ——

Aungque a menudo se ha afirmado, y puede ser cigum,os nifios necesitan amor y
aprobacion; aunque es deseable sin duda que Ittesadaan amados y aprobados por
gran parte de la gente con la que llegan a tererelacion intima, es cuestionable si
para los adultos es absolutamente necesario sebamos por cada persona de su
comunidad considerada como significativa pam@selRiesman et al., 1953; Lipset and
Lowenthal, 1961; Bain, 1962). El creer que uno dséeaprobado por las personas
importantes puede considerarse “irracional” paesiazones:

1. El exigir que se deba ser aprobado por todoguesa uno le gusten fija un objetivo
inalcanzable y perfeccionista: porque aun cuand@é8onas le amaran 0 aceptaran,
siempre existira la persona cien o ciento uno, @be no lo hara.

2. Aun cuando no se consiga la aprobacion de tdo®sjue consideren importantes, si se
necesita de forma extrema su aprobacion seguadespreocupado constantemente por
el hecho de cuanto le aceptaran o si todavia leebaisto bueno. Por consiguiente, la

necesidad extrema de ser amado suele acompanarsegtido considerable de ansiedad
(Loevinger, 1962; Stewart, 1962).

3. Es imposible que uno sea siempre simpaticomporta los esfuerzos que se hagan...
Es inevitable que no les gustemos a algunas dgpesamas cuya aprobacion es altamente
valorada, sea por sus propios prejuicios intrirsez@orque les seamos indiferentes.

4. Suponiendo que se pudiera, en teoria, ganaprtzba@cion de practicamente cada
persona que se quisiera, habria que gastar muhpdiy energia en ello de forma que
qguedarian pocas posibilidades para otras actiegpmbvechosas.

5. Al intentar de forma incesante el ser aproljamolos demas, invariablemente se llega
a ser servil -y por consiguiente se abandonan asude sus propias necesidades y
preferencias, llegando a ser bastante menos “asttilo”. En definitiva, las
consecuencias de esta creencia irracional son:

- asumir y depender de los puntos de refereneibbsdotros,
- pérdida de la direccién de uno mismo/a,

- inseguridad,

- idealizacion de las otras personas,

- infravaloracion.

6. Si se busca la aprobacion de los demas de fabhggtoria y obsesiva (lo cual se tendra
qgue hacer si arbitrariamente se ha hecho la déimae que el ser aprobado es mas una
necesidad que una preferencia), habra una tendenmismducirse de forma tan insegura y
molesta para los otros que a menudo terminardnepelo su aprobacion y respeto, y por
consiguiente destruiran sus propios objetivos.



7. El amar, mas que el ser amado, es una actiddaexpresion propia creativa y
absorbente, pero la necesidad extrema de ser atieade mas a ser inhibitoria que a
apoyar el amor. es por este motivo que esta ceegraxtional dificulta y/o imposibilita las
relaciones interpersonales satisfactorias. Las dgdasaque se hacen bajo esta creencia
suelen asustar y alejar a los demas.

En lugar de intentar de forma ilégica resolver jfweblemas a través del amor y la
aprobacion de los demas, las personas que utdizaazon de manera adecuada eligirian
mas certeramente luchar por una vida productieation y de amor.

Mas especificamente :

1. Deberian intentar, no erradicar todos sus dedeoaprobacion, sino extirpar las
necesidades excesivas y arrolladoras de amor.

2. Deberian intentar honestamente ser aprobadosuehos casos por razones practicas
(como el comparierismo o0 un ascenso profesiona)qué (como un nifio) buscar el ser
amado "por si mismo", por "su alma inmortal" o @idnecho de aumentar su (falsa) propia
estima. Comprenderian que la verdadera autocoasidernunca viene de la aprobacion
de los demas, sino del carifio a uno mismo y deirskgmayoria de nuestros propios

intereses, independientemente de que los deragsueben o no (*A). Por ejemplo: si me

considero tonto o tonta no podré creer ni aceptaalago "de persona inteligente”, que

alguien me haga, aunque lo diga sinceramente.

3. Cuando no se es amado o aprobado por aquekogugtaria que estuvieran a su lado,
deberian admitir que es fastidioso y frustranfgero abstenerse de creer que es
horroroso y catastrofico. Ademas, el desacuerdorestivo. Aprender a frustrarse es

fundamental para ser feliz, ya que las frustracg@om inevitables y naturales (*B).

4. No deberian ni conformarse por el hecho deotorErse, ni rebelarse por el hecho de
rebelarse, sino preguntarse a si mismos de vezagma: "¢ Qué quiero hacer en realidad,
en el curso de mi relativamente corta vida?" maés "¢ Qué creo que les gustaria a los
demas que hiciera?" (*C). Esta creencia irracien@lone regalar nuestra felicidad a la
opinién que de nosotros tengan los demas, lo cunlandepende de nuestra voluntad, sino
de las creencias de cada cual. Supone dar el gedeecision y las riendas de nuestra vida
a los demas. ¢ Quiero escribir mi propia vida enierque la escriban los demas?.

5. Teniendo en cuenta que es deseable y practejorddbacion de los demas, se deberia
intentar hacerlo de forma planificada, inteligeptranquila y no de manera alocada y

siempre errénea. Con este proposito, deberian emagr que una de las mejores formas
de ganar el amor es darlo sinceramente.

6. Una alternativa eficaz es la importancia deisabtar y divertirse solo (*D).  "Trata

de descubrir actividades en las que te embarcsirigdemente porque te producen o
intuyes que podrian producirte gozo. Trata de destas y cultivarlas porque son tu
pasaporte hacia la libertad y el amor. Y mieneascupas en ellas, que no signifique nada
para ti ni el éxito, ni el reconocimiento, nalprobacion de los demas” (1).



(*) Temas relacionados:

A.- Autoaceptacion incondicional. (A. Ellis.)

B.- Asertividad: La persona tiene derecho a tesmer propias opiniones, aunque no
coincidan con las de la mayoria de la gente, solauier tema o circunstancia, y a
expresarla sin ofender intencionadamente a lossle

C.- Distinguir aquellas cosas que dependen de masptas que no dependen; y cuando se
trate de lo que no dependa de nosotros, teneare ho de que: "no tiene que ver
conmigo". Epicteto

D.- Concepto de salud: Autonomia, solidaridadgga. (J.Gol)

(1) De MELLO, Anthony. Una llamada al amor. 199djt&rial SAL TERRAE.

Idea Irracional N°2: La idea de que para consideragse a uno mismo valioso se depe
ser muy competente, suficiente y capaz de lograr alguier cosa en todos lgs
aspectos posibles.

Mucha gente o la mayoria de ella en nuestra satiepaza mas que los ciudadanos de
cualquier otra sociedad que alguna vez hayaidxistreen que si no son muy
competentes, suficientes y capaces en todospest®s -0 por o menos en un aspecto
importante- son unos inutiles y pueden muy biebalarse y morir. Su irracionalidad
radica en pretender alcanzar un objetivo inaldalezano equivocarse y ser siempre el
mejor. Esto es una idea irracional por varias megp

1. Ningun ser humano puede ser totalmente contpegtatestacar en todos los aspectos o
en la mayor parte de ellos; la mayoria de laegeot destaca de hecho ni en un solo
aspecto importante. Intentar tener éxito esta lyi@rgque si se triunfa en un trabajo, un
juego 0 un proyecto artistico, reporta ventajaseseftales como una compensacion
econOmica o la satisfacciéon de haber participd@eno el exigir que se debe tener éxito
es hacerse a uno mismo la victima de la ansiedd& yos sentimientos de inutilidad
personal. Las consecuencias del esforzarse cangruknte en huir del error, son:

- reprocharse ante el fallo inevitable,

- paralizacion y miedo a intentar cualquier cosa,

- constante miedo al fracaso,

- disminucion de la autoestima, complejo de ioféfad,

- aplicacion de patrones perfeccionistas a lggpayemigos,
- incapacidad de vivir la propia vida,

- estrés y enfermedades psicosomaticas.

2. Aunque el tener éxito de forma razonable y akeguirlo tiene distintas ventajas (en
particular en nuestra sociedad), la energia neagsma conseguirlo normalmente genera
tension excesiva e hipertension y fuerza a unanmisnas alla de sus propias
posibilidades fisicas: con la aparicion consecuéatgistintas variedades de enfermedades
psicosomaticas.



3. El individuo que tiene la obligacion de obtemstito clamoroso no solo esta
desafiandose a si mismo para comprobar su pragierpsino que invariablemente se
esta comparando con los demas y luchando ponejer. Por lo tanto esta dirigido por
otro mas que por si mismo y se impone tareasestiesimposibles (ya que no importa
lo que pueda destacar en un campo concreto, puead probable es que siempre haya
otros que sean todavia mejores). No tiene sentidestar comparandose de forma
envidiosa con los logros de los demas, puestonquse tiene ningun control sobre el
comportamiento de ellos sino sélo sobre el de uismm En muchos casos -por ejemplo,
no se puede ser guapo cuando se es feo, ni an dmncertista de piano cuando se es
sordo- por lo tanto no tiene sentido que uno sequpe mucho por estos aspectos tan
incontrolados.

4. El dar un gran énfasis a la filosofia del éximfunde el valor extrinseco de uno (el
valor que la demas gente da al comportamient@s edracteristicas propias) con el valor
intrinseco (la viveza o el valor de uno mismo) (hian, 1959). El definir la valia personal
en funcion de los éxitos extrinsecos y el sostgnerpara ser feliz se debe superar a los
demas, significa suscribirse a una filosofia faggrsen absoluto democratica. En esencia
no difiere nada de la idea de que se debe serldanco o cristiano, 0 poseer una
identidad social para ser un humano respetablédova

5. El concentrarse en la creencia de que se dabe éxito y ser competente a menudo
aparta al individuo de un objetivo importante qaevieir feliz: es decir, a través de la

experimentacion hay que descubrir cudles sonnkeseses propios mas positivos y

agradables en la vida, y con decisién (no impartguie los demas piensen) dedicar gran
parte de la relativamente corta existencia deausito.

6. La preocupacion por el éxito normalmente daacoesultado un enorme miedo a

probar suerte, 0 a cometer un error, 0 a fracasaciertas tareas -por lo que el miedo
tiende a entorpecer de forma sucesiva los éxibodgs que uno esta luchando. Una
excesiva autoconciencia en la realizacion de cialgometido, que normalmente viene

de la preocupacion a fracasar en ello (y comoemuescia a definirse como inutil), casi

siempre lleva a (a)una ausencia total de gustelgmabajo, y (b) una tendencia a fracasar
completamente en ello. Los seres vivos aprendeorosnsayo Yy error; en cambio nuestra
cultura nos castiga ya desde pequefios por nuestooss.

Un individuo, en lugar de concentrarse de formbgida en su necesidad de tener éxito en
todos los problemas y cometidos con que se eneuentrla vida, actuara de forma
bastante més razonable si sigue esta trayectoria:

1. Debe intentar actuar, mas que destruirsenaissio en el intento de actuar bien. Debe
concentrarse en disfrutar, no sélo con el radaltsino con el proceso de lo que hace.

2. La persona racional se premia por los integto® por los resultados: somos
responsables de nuestra intencidén, mientras qaeesultados no dependen Unicamente
de nosotros (*A).

3. Cuando intenta actuar bien, debe hacerlo pgrepia satisfaccion, mas que por
agradar o ser mejor que los demas. Debe semtuskicrado en sus trabajos, mas que por
razones estéticas y artisticas que por razonespata egoistas.



4. Es preferible sustituir "perfeccionismo” por "OMICIDAD". Lo "6ptimo" es lo
maximo que podemos alcanzar dentro de nuestrdesimituales.

5. Cuando intenta actuar bien para su propia aetigin, debe insistir en hacerlo no
perfectamente bien ni en luchar por la superasi@n,por su propia superacion.

6. Debe, de vez en cuando, poner en cuestion chesly preguntarse honestamente si esta
luchando por alcanzar un objetivo en si, o earalar un objetivo para su propia
satisfaccion.

7. Si quiere actuar bien en cualquier asunto blenaa, debe aprender a aceptar sus
errores y confusiones en vez de horrorizarse ellis, e intentar mejorar la situacion.
Debe aceptar la necesidad de practicar y pragticaracticar las cosas en las que se
quiere tener éxito; se debe forzar a uno mismacartde vez en cuando aquello en lo que
se teme fracasar; se debe aceptar totalmentela rae que los seres humanos en general
son animales limitados, y que en particular cada tiene sus limitaciones precisas y
concretas.

(*) Temas relacionados:

A.- Recordar a Epicteto, para distinguir aquelle dapende de nosotros y o que no.t

Idea Irracional N°3: La idea de que cierta clase el gente es vil, malvada e infame y que
deben ser seriamente culpabilizados y castigadosrsu maldad.

Muchos individuos se sienten alterados, enfadgdmencorosos porque creen que algunas
personas -por lo general se incluyen ellos misredsmina muy especial- son gente mala; que a
causa de su maldad actian de forma inmoral; ylgira medio de impedir que actlen de esa
manera es haciéndoles sentirse culpables y castigdn(Diggory, 1962). Estas ideas no son
validas ni racionales porque:

1. La idea de que algunas personas son malatames viene de la antigua doctrina teoldgica
del libre albedrio, la cual presupone que cadaoparsiene la libertad de actuar "correcta” o
"errbneamente”, teniendo como referencia la verdbsbluta y la justicia ordenada por "dios"
o por la "ley natural". Si alguien hace uso ‘tibre albedrio” en forma "errénea”, es un
malvado "pecador". Esta doctrina no tiene una loasaifica, porque sus términos claves -
incluidos los de "verdad absoluta”, "dios", "itaibedrio” y "ley natural” -son solo definiciones
y no pueden ser ni probadas ni refutadas en tésneimpiricos y cientificos. Es decir, no existe
ninguna norma absoluta que diga lo que es cormectorecto, bueno/malo; y nadie tiene la
verdad absoluta al respecto.

Ademas muchos descubrimientos psicoanaliticos ltiehalsiglo indican que si definimos
operacionalmente el "libre albedrio™ como la hdbili del individuo (relativa mas que absoluta)
de hacer sus propias elecciones de conducta, @andager constreilido a actuar de acuerdo con
las diversas influencias que continuamente seegjesobre ¢€l, podemos entonces aceptar de
forma realista el hecho de que los seres humanasidstro tiempo tienen escaso libre albedrio,



aungue no necesariamente ninguno, ya que con ningcli@ncia ignoran 0 N0 son conscientes
de algunos de sus mas poderosos motivos (tales sasnonpulsos sexuales u hostiles), y por
tanto se encuentran a si mismos constrefiidos aradéuforma que, conscientemente, no
desearian hacerlo, sintiéndose tal vez avergonzdelosctuar asi. Sus impulsos y deseos
inconscientes anulan considerablemente su "liledailo”.

2. Cuando las personas actuan de forma que elle®mosj u otros, consideran "errébnea" o
“inmoral” parece que lo hacen porque, en un asdial, son demasiado simples, ignorantes o
perturbados emocionalmente como para evitar el rlbacdunque tales individuos
indudablemente causan o son responsables de ladies @ otros, es ilégico culpabilizarlos, es
decir, denigrarlos como seres humanos, por sulesiapignorancia o perturbaciéon. Es logico
decir: "Han actuado de forma "errénea”, y lo mejoe puedo hacer es inducirlos a que no lo
vuelvan a hacer": pero es un non sequitur el:détan actuado de forma errénea, por tanto son
seres despreciables que merecen ser castigadoamnsemte 0 incluso eliminados”. Una "mala”
accion no hace una "mala" persona (aunque laidgl€3atdlica asi lo ha aceptado muchas
veces). Lo que existe es una evidencia de una ctanthdeseable por parte del individuo que,
por su bien y por el de los demas, seria prefegbe cambiase.

3. Por su caracter biosocial (que incluye su hégnsu aprendizaje), el hombre es un animal
falible del que sélo pueden esperar errores. Neadista esperar que no sea asi y condenarlo por
ser como es y por decepcionar las expectativasquashistas de uno. La frase, "ha tenido un
error garrafal, pero espero que la proxima vealgaimejor”, es bastante correcta. Sin embargo,
la frase "ha tenido un error garrafal, no debedbelo hecho, y debera hacerlo mejor la
proxima vez", carece de sentido, ya que lo quenezatke significa es: "Esperé de él que fuese un
angel en lugar de un ser humano y que no cometies®s; ahora que ha demostrado que es un
ser falible, le exijo de forma todavia menos stalgque sea un perfecto angel en el futuro”.

4. El juicio a los demas supone la creencia de'dgiges comportarte como yo pienso que tienes
gue hacerlo .. porque sino lo haces, no vales yadas un bastardo por no querer hacer caso a
alguien como yo". Todas las guerras de la humartidadn esta creencia como dogma: "los
demas tienen que ser como yo quiero, sino los mdtolos desprecio, o los juzgo)".

5. La teoria de llamar infame a quien actia mallyasle o castigarle por sus actos erréneos (y
tal vez antisociales), esta basada en la suposit@oque la culpa y el castigo normalmente
inducen al ser humano a abandonar su camino ergpaeactuar mucho mejor en el futuro.
Aunque esta suposicion tiene alguna evidencia érbgearse (ya que los nifios y los adultos a
veces cambian a mejor cuando son criticados agadses), la historia del crimen y castigo
humanos aporta considerables pruebas a favortdsisacontraria, que seria que los individuos
gue han sido severamente castigados por sus "@gantdo general no han ido a mejor, sino a
peor. Mientras que la penalizacion tranquila y thgede una persona por sus errores (como
penaliza un experimentador al animal de laboratgue toma un camino equivocado en un
laberinto) ayuda habitualmente al proceso de dpaje (Mowrer, 1960a), hay muchas razones
para pensar que la penalizacion severa y culpabiézlo que hace es impedir el proceso
humano o bien facilitarlo con efectos tan perjudés (en especial sintomas neuroticos) para el
gue aprende que el hecho de culpabilizar no tigmgin valor.

6. En el campo tedrico debemos esperar que epaastiun individuo (en vez de reeducarle de
forma objetiva) por actuar mal, tendra efectos maolgres en el aprendizaje. Si una persona
comete un error (tanto por acciébn como por om)sadcausa de su simpleza innata, el hecho de
culparle no le hara menos simple ni mas inteligeBtecomete este acto por ignorancia es



probable que el llamar la atencion sobre su cuidalli no le ayudara mucho a ser menos
ignorante. Y si lo comete por una perturbacion eomat, seguro que el culparse le servira para
estar mas perturbado. Por consiguiente es difiailprender que el castigar de forma vengativa
y enfadada a una persona por haber actuado naHeer de utilidad para afrontar el problema
objetivo basico de capacidad y moralidad, es d&&irora que he cometido un error, ¢qué es lo
mejor que puedo hacer para corregirlo en el futuro?

7. En el fondo, la culpabilidad, la hostilidad ycl@era son casi seguro la causa mas importante y
seria de la mayoria de las perturbaciones hum@&tesr(bers y Lieberman, 1962)

(*A). Si los nifios no fueran educados en la filisale la culpabilizacién propia y ajena por
errores actuales o posibles, es dificil que llegaraentirse ansiosos, culpables o deprimidos
(cuyos sentimientos son el resultado de la autabilipacion), u hostiles, intolerantes y
ostentosos (que es el resultado de culpar a loasjef# inculpar y castigar no suele mejorar la
conducta ni disminuye la ignorancia, ni aumentafaligencia, ni produce un mejor estado
psiquico; por el contrario, empeora la conductajp®raumenta la ansiedad y el estrés. Por lo
tanto, si preparamos a nuestros nifios para quenseadticos, culpabilizandoles y ensefiandoles
a culpabilizar, y si les culpabilizamos después m#as severamente cuando los sintomas
neuroticos les obligan a hacer uso de una condintisocial y a cometer todo tipo de errores,
¢no estamos alcanzando el mas alto grado de degcddanencia?

En lugar de estar tan preocupados por nuestras amdlzaciones o las de los demas, el individuo
racional debe tener en cuenta el siguiente enfeques errores de accién u omision:

1. No debera criticar o culpar a los demas porfaiss, sino comprender que invariablemente
cometen tales actos por simpleza, ignorancia onecion emocional. Deberan intentar aceptar
a la gente cuando son simples, y ayudarles cuamdigisorantes o estan perturbados.

2. Cuando la gente le culpabiliza a uno, primetgede preguntarse si ha hecho algo mal, y si lo
ha hecho, intentar mejorar su conducta; pero $v i@ hecho, comprender que la critica de la
demas gente a menudo es problema de ellos, y eepaigsor su parte algun tipo de defensa o
perturbacion.

3. Debera intentar entender por qué la gente asilacer un esfuerzo para ver las cosas desde
el marco y referencia de ellos cuando crea que esidivocados (*B); si hay alguna posibilidad
de hacer que los demas dejen de cometer fallbsraetentarlo con calma. Si no hay ninguna
posibilidad (como a menudo ocurre) debera resignditeséficamente a las malas actuaciones
de los demas diciéndose: "IEs muy malo que sigemado asi. De acuerdo, es muy malo, pero
desde mi punto de vista no es necesariamenterééitast.

4. Debera intentar comprender que sus propiosestroomo los de los demas, normalmente son
el resultado de la ignorancia o de una perturbaegmacional; no debe culparse nunca por ser
ignorante, estar perturbado o tener fallos. De@prénder a decirse: "De acuerdo, he actuado en
tal y tal cosa mal, o he fracasado en un trabajel gne normalmente deberia de haber tenido
éxito. Por lo tanto he metido la pata o he fracasBdo es malo, pero no terrible, ni horroroso, ni
catastrofico. Y el punto mas importante no esk&cionado con mi capacidad de fracaso, sino
con la pregunta: "¢ Cémo puedo aprender de estepama@ que el fracaso sea menor la proxima
vez?". Esto no es mas que una prueba, una vezlengsge todavia soy un hombre falible. De lo
gue se trata ahora es de intentar ser un poco rfedifabs’.



(*) Temas relacionados:

A.- Rencor: Esta creencia irracional se traduceabra, que o bien se expresa con violencia
hacia los otros, o bien se acumula internamemdorena de rencor. El rencor es un acto de
dependencia. El rencor es enojo contenido, y nustriinte, porque nada contribuye tanto a un
sentimiento de frustracion como el sentirnos @nisios de nuestro enojo. Ademas, esta
contencion emocional suele provocar desequilipisosomaticos.

B.- Empatia: capacidad de colocarse en el sitiotde La comprension favorece la empatia y
nos invita a pensar que si hubiéramos estado emitasas circunstancias que aquellos a los
gue juzgamos, tal vez hubiéramos actuado de laarfisrma.

Idea Irracional N°4: La idea de que es tremendo yatastréfico el hecho de que Igs
cosas no vayan por el camino que a uno le gustagae fuesen.

Esta creencia puede describirse como la tipicanii@ mimado”. Tan pronto como el
globo se deshincha, empieza el didlogo: "¢ Por qaépasa ésto a mi?. No puedo
soportarlo”. Cualquier inconveniente, problema ko fgue aparezca en su camino se
interpreta de este modo. El resultado es una pafirritacion e intenso estreés.

Es asombroso ver como millones de personas egria fie sienten terriblemente abatidas
y tristes cuando las cosas no son de la forma epigustaria que fueran, o cuando el
mundo es como es. El que esta gente se sientanelatea frustrada cuando no estan
consiguiendo lo que quieren con tanta fuerza esypesto normal. Pero el que estén de
forma permanente tan deprimidos o abatidos porgtén drustrados es completamente
ilégico por muchas razones:

1.No hay ninguna razén para creer que las cosasidelser de forma diferente a lo que
son, al margen de lo injusta o desafortunada quéas&tuacion actual de cada uno. Pero
si hay muchas razones, en especial los hechos midmda realidad, para que las
situaciones y acontecimientos desagradables sema son. El que unas determinadas
condiciones 0 una gente repugnante no nos gustenegletamente razonable, pero el
llegar a estar seriamente perturbado porque lmaelaks la realidad, es absurdo. A veces
seria agradable que las cosas fueran de difersat®ra, o que tuviéramos lo que
esperamos de la vida, en lugar de lo que en rdal@gemos. Pero el hecho de que seria
agradable que fuera asi no lo transforma ni naaztanes serias para llorar cuando no es
asi.

Esta creencia irracional incluye los pensamientBs:mundo y todos debéis tratarme
con gentileza cuando yo quiero, porque sino noivaada, sois unos bastardos si no
queréis a este ombligo del mundo que soy yo"(1).

2. El estar de forma permanente abatidos por uma @e circunstancias dadas no nos
ayudara a mejorarlas. Al contrario, cuanto mas idmtestemos por los aspectos
desagradables de la vida, mas desorganizados ieagesf seran nuestros esfuerzos
encaminados a mejorar las condiciones de nuesstemsia.

3. Cuando las cosas no son como nos gustaria euanfu cierto que debemos luchar, y a
veces con mucha fuerza, para cambiarlas. Pero @wnanposible cambiarlas (por el



momento o para siempre), lo que a menudo ocurtmita cosa sana que se puede hacer
es estar filoséficamente resignados con nuesstindey aceptar las cosas como son. El
hecho de que los nifios, que tienen poca capacided gensar de forma filoséfica,
normalmente no pueden soportar ningun grado celdtable frustracion, no quiere decir
gue los adultos no puedan hacerlo de una formguilan Ellos pueden, si la mitad del
esfuerzo que dedican a convencerse de que no pusdgtar la dura realidad lo
emplearan en intentar aceptarla.

4. Aunqgue a primera vista parece bastante plausilhigétesis de Dollard y Miller de que

la frustracion lleva inevitablemente a la agresignanalisis mas detenido de las pruebas a
favor de dicha hip6tesis muestra -tal como Pagqtt®&0, 1952) y Arnold (1960) han
indicado- que realmente no es la frustracion emtoutal, sino una actitud subjetiva y
moralista hacia dicha frustracion la que provocstitidad y agresion (*A). Una persona,
por ejemplo, que lleva esperando 20 minutos elbaistoun dia de frio, y ve cémo
finalmente éste pasa sin parar, no se sentiraiabpeate hostil si (a) descubre que el
autobus no esta de servicio, pero si se irritafd)sie que el conductor se ha pasado de
parada sin ninguna razén. En ambos casos no putir £l autobus y la frustracion es
idéntica.

De forma similar, los trabajos recientes de Beedli@ngston, Melzack y otros (Melzack,
1961) han demostrado que incluso la experienaageion frente al dolor fisico, depende
mas que de la intensidad del estimulo dolorostgerejuicios actitudinales, subjetivos e
individuales de la persona que es estimulada. A&inqa veamos frustrados o privados de
algo que deseamos, no es necesario que nos sintamgsdesdichados, a no ser que
definamos nuestra preferencia como una necesidigarex

En lugar de quedarse ilégicamente abatido pcaritesnstancias frustrantes de la vida, o
por las injusticias reales o imaginadas del muodaser humano racional puede adoptar
las siguientes actitudes:

1. Puede determinar si las circunstancias que gesentan como frustrantes o dolorosas
son realmente enojosas, 0 si por el contrario mé iesaginando o exagerando sus
caracteristicas irritantes. Si ciertas circunstna@on intrinsecamente desagradables, lo
mejor que puedo hacer es afrontarlas con calmdeetam que sean mejores. Si por
cualquier razén es imposible de momento cambiamradicar la negativa situacion
existente, podria aceptar filosoficamente o resggna su existencia (*B).

2. De forma mas concreta, podria percibirse suigpr@ndencia a sentir las inevitables
situaciones desafortunadas como catastréficagrdigles: !Oh, Dios mio! !Qué situacion
tan terrible! INo puedo soportarla!- cuestionaregafiar esta tendencia, y transformar sus
frases interiorizadas en: "Es demasiado negatieola@gicondiciones sean tan frustrantes,
pero no me eliminaran; y estoy seguro que puedorsofas porque son desafortunadas
pero no catastréficas".

3. Siempre que sea posible, debe intentar sagaéxeimo provecho de las situaciones
frustrantes, aprender de ellas, aceptarlas conteseiio e integrarlas de forma util en su
vida.

4. Cuando se esté fastidiado por sensacionesaffisiesagradables, como un dolor de
cabeza, se debe poner en practica alguna forndgsiaccion. Asi, puede centrarse en



otros aspectos de la vid, mas agradables (comml@ayar al ping-pong) hasta que las
sensaciones desagradables desaparezcan. Debet@ atepinevitables irritaciones y

enojos, y comprender que aumentan porque se faessmntirse enfadado cuando esta
enojado (y por lo tanto duplicar o cuadruplicairstacion original). (Ellis, 1957a.)

(*) Temas relacionados:

A.- Deseo/Frustracion: La frustracion (u obstaaiitre los deseos y la realidad) es normal
y forma parte de la vida, pero en si misma no prawastorno.

B.- Adaptacion: La salud guarda una relacién dameeinte proporcional con la capacidad
de adaptacion al entorno, a los cambios y a lalezhl

(1) Albert Ellis. Razoén y Emocion en psicoterajgid.DDB,1980.

Idea Irracional N°5: La idea de que la desgracia hmana se origina por causa
externas y que la gente tiene poca capacidad, o guna, de controlar sus penas |y
perturbaciones.

(7]

La mayoria de gente en nuestra sociedad cree gqueltes hace desgraciados es el resto
de la gente y los acontecimientos, y que si eatzds externas fueran diferentes ellos no
se sentirian tan abatidos (*A). Piensan que ndoodan en su abatimiento cuando se da
alguna mala circunstancia, y que no tienen costibie ellos mismos o0 sus emociones en
estas circunstancias. Esta idea no es valida pasvazones:

1.La demas gente y los acontecimientos en reapidad dafio pueden hacer excepto un
ataque fisico o el privar (de forma directa ornectia) de algunas satisfacciones concretas
(como el dinero o el alimento), pero, hoy dia, esto bastante raro. La mayoria de las
"agresiones" son atagues psicoldgicos cuya cagmhgidra hacer dafio es minima o no
existe, a no ser que se crea erroneamente quenpdeitier. Es imposible que nadie pueda
ser perjudicado por ataques verbales o gestos,n@srgue se dejen perjudicar o en
realidad se perjudiquen ellos mismos. No son lebpas o los gestos lo que hiere, sino las
propias actitudes y reacciones ante estos simbolos.

“La Unica razon por la que te trastornas es pdrglerdenador” insiste obstinadamente en
que es la realidad la que debe ser modificadagpastarse a un programa prefijado que no
has escogido tu. Este programa acaba con la pazrdente en el momento en que las
circunstancias externas dejan de ajustarse a ggenels. Se sabe de personas que han
sido felices, incluso en el opresivo clima de umpa de concentracién. De lo que
necesitas ser liberado es de la opresion de tugmmag (1).

2. Siempre que se diga "me duele el que mis annigosean amables”, o0 "no puedo
soportar el que las cosas vayan mal", lo que ged@sendo no tiene sentido. Estas frases
no hacen referencia a nada significante y el caldess totalmente definido. Lo que en
realidad se quiere decir es: "Yo soy el causantmideerturbacion cuando me digo a mi
mismo que el qgue mis amigos no sean amables edaastthle” o0 "que el que las cosas
vayan mal es algo horroroso y no puedo soportartgst de situacion" (*B). Aunque el
sujeto de "me duele” o el complemento de "no pusegbortarlo” parece que se refiere a
algun suceso externo que le esta afectando de faooatrolable, a lo sumo no es mas



gue algun acontecimiento o hecho enojoso, perdlege a ser terrible porque se le esta
haciendo ser asi, pues su capacidad de incidie sddien es nula o practicamente inexis-
tente.

3. Aungue millones de personas civilizadas craamefinente que no pueden controlar sus
emaociones y que por lo tanto el ser desgraciasd@@ge a lo que estan destinados, no
importa lo que hagan, esta idea es completamdate fa verdad es que para la mayoria
de la gente de nuestra sociedad es dificil cansbiantrolar sus emociones, en gran parte
porque rara vez lo intentan para obtener asi uiesta @ractica; y cuando lo intentan
ocasionalmente lo hacen de forma imprecisa, desdaiy torpe. Si estas personas dejaran
de considerar sus emociones como procesos etérams umanos, y las vieran como
algo que esta compuesto en gran parte de percepcipansamientos, evaluaciones y
frases interiorizadas, encontrarian bastante fact# trabajar de forma tranquila y
armoniosa para cambiarlas (*C).

Es cierto que, una vez que se ha estado diciemdigueen durante un largo periodo de
tiempo que debe estar abatido en ciertas situegiontantes o peligrosas, esta persona
adquirira tal habito en relacion con este heche lguesultara muy dificil, si no imposible,
permanecer tranquila (*D). Pero tambien es verggmb( lo general desconocido por los
americanos) que una vez que alguien se ha repeialy otra vez durante un periodo de
tiempo suficiente que no necesita sentirse abaimoeste tipo de cosas, llegara un
momento en que encontrara dificil el alterarsegfias, y por el contrario bastante facil el
permanecer tranquila cuando le sucedan. Con poaEpa@ones Yy parafraseando a
Shakespeare, no hay nada triste en la vida, enshmiento el que hace que sea asi.

En lugar de creer erroneamente que las emocioté@sfasra de todo control, el individuo
inteligente e informado reconocera que la infefididen gran parte (aunque no
completamente) viene de dentro y su origen es esaarpersona infeliz (*E). Entonces,
en relacion con sus propias emociones negativastodestructivas, se impondra las
siguientes tareas:

1. Siempre que considere que se va a sentir mtigal§distinguiendo del sentimiento de
pena por alguna pérdida o de enojo por algunadiaiéh), enseguida debe reconocer que
es él quien esta creando esa emocion negativayr@orreaccion impensada ante una
situacién o persona. No se dejara engafiar pohadhd" de que sus ansiedades u
hostilidades tienen un origen "natural”, o congéitusu lote correspondiente como ser
humano, o son creadas por condiciones externafarida terminante afrontara el hecho
de que es él el primer causante y que como éfligiaa tambien puede erradicarlas (*F).

2. Después de observar de forma objetiva sus adesraociones de infelicidad, averiguara
el origen de sus frases ilogicas que las estanadoeapensara en ellas. Entonces el I6gico
que las analice y de forma enérgica las cuestiahesgfie hasta que esté convencido de
sus propias contradicciones y considere que nodsfendibles por mas tiempo. Al
analizar y cambiar sus propias verbalizacionesotend radical, podra transformar y
contrarrestar las acciones y emociones autodagaisigior aquéllas a las que se estaba
imponiendo.

"Serenidad para aceptar lo que no podemos candtmastancia para cambiar aquello que
si podemos; Y sabiduria para conocer si necesitaomstancia o serenidad"” (2).



Asi, si el individuo teme de forma muy intensardta en contacto con personas lisiadas,
se dara cuenta que no son los lisiados quienesaéidad le dan miedo, sino sus propias
frases interiorizadas sobre la "terribilidad" ds Isiados. Con tranquilidad observara
estas frases (por ejemplo, "Los lisiados estan ren situacion nada deseable porque
necesitan ayuda; si yo necesitara ayuda como skofg terrible"). Y las analizara de
forma logica (por ejemplo, preguntandose a si nmisgiexiste alguna logica en la forma
de relacionar la dltima parte de esta frase -qugo secesitara ayuda como los lisiados
seria terrible- con la primera -que los lisiadagire®n una situacion nada deseable-?").
Entonces desafiara sus frases de forma resuelt@jgoplo, repitiéndose una y otra vez:
"Aun cuando ciertamente no es deseable que sdigiado, no tiene por qué ser terrible o
catastrofico, ni significa que yo seria una persiaiastable").

Finalmente, examinara y desmentira las filosoféaeples falsas que existen detras de sus
temores especificos de entrar en contacto cortddisjay se recordara a si mismo que
también puede llegar a ser un "horroroso" lisiadestar por tanto en una situacion
“terrible”. Asi se demostrara a si mismo que (a@s&hr en contacto con lisiados (0 con
cualquier otro tipo de enfermedad) nunca le podr&ertir magicamente en un lisiado; (b)
gue practicamente nada que no sea deseable (c@eplisiado) es en realidad terrible o
catastrofico; y que (c) casi siempre podra, canfilosofia sana de la vida, superar todos
los handicaps fisicos y cualquier otro tipo de esldad, en tanto en cuanto esté vivo y se
mantenga en actitud de pensar, planificar y actmarelacion con sus situaciones
desafortunadas en las que se pueda encontrar, etc

(*) Temas relacionados:

A.- Dolor: Respecto al dolor, la postura realistajge el dolor es una parte inevitable de la
vida del ser humano. Frecuentemente acompafadadasones dificiles y saludables y a

los procesos de crecimiento. La vida no es ungafesmuchas veces hay que sufrir sin

gue se pueda evitar.

B.- Esta creencia n°5 implica los siguientes pmie#0s mas o menos conscientes: "Las
condiciones del mundo (economia, ecologia ..) debenomo yo quiero, nunca me deben
derrotar, ni frustrar; si no es asi es terriblarible, no lo puedo soportar, tal vez mejor

gue me mate .."

Esta creencia de que el mundo debe darme lo gqugligoo y cuando quiero produce
ansiedad cronica, depresion, desesperacion, adid¢uid@a, disminucion de la autoestima.

C.- Teoria A-B-C: Como el Acontecimiento Activadé) y la Consecuencia emocional

(C) se suceden tan rapidamente, deducimos erroneamee el Acontecimiento es la

causa de nuestra Emociéon. En realidad nos olvidaieoan paso intermedio que es
"aquello que nos decimos" respecto al Acontecirieastas creencias (B) son las que
determinan las Emociones.

D.- Programacion (A-B-C): Los sentimientos de ins&ad no se deben a nada exterior
a ti, sino Unicamente a tu programacion emocicaalgo que tu te dices a ti mismo
mentalmente. Si cambiaras tu "programa’, tus sembws de inseguridad @ se
desvanecerian en un santiamén, aun cuando todasterge en el mundo exterior a ti
permaneciera exactamente igual que antes: Haynasrspe se sienten absolutamente
seguras sin tener un duro en el banco, mient@®uas se sienten inseguras a pesar de



tener millones. Hay personas que no tienen amigosgmbargo se sienten perfectamente
seguras del amor de la gente; otras, en cambiergers inseguras aunque mantengan las
mas posesivas y exclusivas relaciones del munda. \¢z mas, la diferencia viene
marcada por la programacion.

Es indtil que trates de mitigar tus sentimientesirdseguridad intentando cambiar las
cosas exteriores a ti. Puede que tus esfuerzasaseceronados por el éxito, aunque no es
eso lo mas frecuente, puede que consigas al ménos alivio, pero este no sera muy

duradero.

Debes comprender que esa "programacion” te hairsidoesta por personas inseguras
que, cuando eras muy joven e impresionable, &iansn con su comportamiento y con
sus reacciones de panico, que siempre que el anexiérior no se ajuste a una
determinada norma, debes crear en tu interior umaEusion emocional llamada
"inseguridad” y hacer cuanto esté a tu alcancequrdenar dicho mundo exterior: hacer
mas dinero, buscar mas motivos de tranquilidadcapy agradar a las personas que has
ofendido .., a fin de que desaparezcan los semtiosale inseguridad. El simple hecho de
caer en la cuenta de que no tienes que hacerasgmepsa, de que el hacerlo no resuelve
realmente nada, y de que la confusion emocionalebe exclusivamente a ti y a tu
cultura, hara que te distancies del problema ynoloés un considerable alivio.

E.- Felicidad: Contrariamente a lo que tu cultyraeligion te han ensefiado, nada,
absolutamente nada, puede hacerte feliz. En el mtonea que consigas ver esto dejaras
de ir de una ocupacion a otra, de un amigo a d#ajn lugar a otro, de una técnica
espiritual a otra, de un gurd a otro .. Ningunasigs cosas puede proporcionarte ni un
solo minuto de felicidad. Lo que mas pueden ofteces un estremecimiento pasajero, un
placer que al principio crece en intensidad pemsguconvierte automaticamente en dolor
en cuanto los pierdes, y en hastio si se proloimgdefinidamente (Anthony de Mello,
Una llamada al amor).

F.- Epicteto, lo que depende de nosotros y longudepende de nosotros: Si no puedes
hacer lo que te gusta, si puedes hacer que telgugtie haces.

(1) Anthony de Mello, Una llamada al amor; Ed. Batrae, 1991.
(2) Pastor protestante, 1950.

Idea Irracional N°6: La idea de que si algo es o mae ser peligroso o temible se
debera sentir terriblemente inquieto por ello, debra pensar constantemente en |a
posibilidad de que esto ocurra.

La mayoria de la gente en nuestra sociedad senalesticreer que si estan en peligro o si
existe alguna posibilidad de que les acontezoa @lgg temen, tienen que permanecer
preocupados por ese peligro real o en potencia. €stuna idea irracional por varias
razones:

1. Aunque es sabio el prever la posibilidad de eiigm, planear evitarlo y si es que

ocurre, ser practicos en rechazarlo o en afrantarh é€xito, lo que normalmente se siente
como "ansiedad", "preocupacion” o "temor intensa' es de naturaleza preventiva o
constructiva y a menudo impide seriamente el seazfn prevenir o enfrentarse a un



hecho real. En primer lugar, si se estd muy premmpo alterado por un asunto
posiblemente arriesgado, por lo general la exditagiel nerviosismo es tal que de hecho
impide ver de forma objetiva si ese "riesgo" e wazsta exagerado.

Asi, si alguien esta temiendo que un grupo de mjfiesestan jugando con un balén le van
a dar con él y le van a dejar inconsciente, esgtelue no se dé cuenta si el balén con
el que estan jugando es realmente duro y peligoosno una pelota de béisbol o de golf)
0 si es un objeto blando e inofensivo (como unatpede plastico o de goma). Por
consiguiente el preocuparse o alterarse suelarlleviantasear sobre la "peligrosidad” de
una situacion dada que en realidad no presernghgralguna de ello.

2.La ansiedad intensa ante la posibilidad deugueeligro ocurra, con frecuencia impide

afrontarlo con eficacia cuando realmente ocurré. As sabe que los chicos en la calle
estan jugando con un balon duro y peligroso, yiatgse encuentra petrificado de miedo
de pensar que él o alguien por quien siente afegémla ser golpeado y herido, su

alteracion ante este peligro real le hara, en eeexblicar a los chicos de forma tranquila
lo peligroso que es usar ese baldn, e induarkgse utilicen uno mas ligero, enfrentarse
a ellos al chillarles o llamar a la policia, si fastidiarles de tal manera que ellos, de
forma deliberada, sigan usando el balén duro.

3.El preocuparse mucho ante la posibilidad de tge tarrible ocurra, no sélo no evita
gue suceda, sino que a menudo contribuye a sieidpakEl estar muy nervioso por temor
a un accidente de coche puede facilitar el ac®desntra otro coche o un poste de la
luz, cuando, si se hubiera estado mas tranquilulsera podido evitar.

4.El inquietarse por una situacion peligrosa paeoeral lleva a exagerar las posibilidades
de que eso ocurra. Asi, si alguien tiene un miemioroso a ir en avién, es probable que
imagine que su avion pueda tener un serio acciden@ndo en realidad hay una
posibilidad entre mil de que eso ocurra. Aun coagsh preocupacion en un caso como
éste, tiene alguna base real, de ningln modo disee caracteristicas tan exageradas que
se le atribuyen al estar tan alterado.

5. Algunos hechos muy temidos, como una enfermedad y la muerte al final de
nuestros dias, son inevitables, y nada, ni inclaspreocupacion por ello, evitara que
ocurra. Por lo tanto, el preocuparse por hechositaldes no determina que las
posibilidades de que algo ocurra disminuyan, y @demo solo se padecen las desventajas
de los hechos temidos sino que dan lugar a otfi@fomales y a veces mucho mas
castrantes, que son las de estar preocupadogoomaicho tiempo antes de que ocurra de
verdad. Asi, si alguien sabe, por ejemplo, queqig a unos afios morira, su ansiedad
para impedir su muerte no solo no lograra aplagia lgecho, sino que hara que los dias
gue le queden sean muy amargos para él. Perepgaato inevitable de su muerte podra
muy bien disfrutar de ese tiempo.

6.Muchos hechos normalmente temidos y peligrosmaeda posibilidad de ser diabético
si se ha nacido en una familia con un altocendie esta enfermedad- en realidad no
presentan tanto problema si es que aparecen, |@pgpeeocupacion ante su posible
aparicion les hace ser asi. Se puede vivir bastamtéortablemente (aunque hay que
admitir que con inconvenientes) con diabetes (@ phcaso, con tuberculosis, distintas
formas de cancer o de otras enfermedades en siEmt@o graves) cuando alguien es
afectado por este tipo de enfermedades. Por lo ®ntdramatizar sobre los posibles



resultados de una enfermedad o un mal no con@dunada, aun cuando hay bastantes
posibilidades de que este mal aparezca.

Un ser humano racional, en lugar de perjudicarsé anismo siendo exageradamente
temeroso, debera adoptar una serie de actitudesoanosibles obstaculos y peligros que
le pueden aparecer en su vida:

1. Debera comprender que la mayoria de las precicugs no las causan los peligros

externos, sino que el origen es que se esndia si mismo: "¢ No seria terrible si esto
tan peligros ocurre?", o "seria espantoso quegasto y no pudiera hacerlo frente de
forma conveniente". En lugar de eso deberd examimamteriorizadas frases intrinseca-
mente catastroficas y cambiarlas por una filosoiéa sana y realista: "El que este hecho
peligroso ocurra seria algo molesto y enojosay per seria terrible y podria hacerle

frente".

2.Debera ensefarse a si mismo que sus miedo®mads no le ayudan a evitar los
peligros, de hecho a menudo los aumentan y norméméo que hacen es debilitar y
frustrar mucho mas que los temibles sucesos ghackn sentir tanto miedo.

3.Debe comprender que muchos o la mayoria dengdos no son mas que formas
encubiertas de miedos a lo que los demas pienséh debe cuestionarse y desafiar
constantemente esta clase de temores y darsexdeia tonto que es por lo general.
Debera preguntarse qué sentido tiene la mayorgusl@nsiedades actuales, aun cuando
algunas lo hubieran afectado en el pasado -cuaadon@s pequefio- y el tener miedo era
bastante real.

4. Debera de vez en cuando hacer las cosas quenieds le dan -como hablar en
publico, expresar sus puntos de vista a un superioiefender sus derechos- para
demostrarse a si mismo que no hay nada intdmsante negativo en ello.

5. No debera alarmarse porque los miedos que lpaldan superado aparezcan de nuevo
de forma temporal, pero debera trabajar paraieardms una vez mas, afrontandolos
claramente y pensando en ellos, hasta que haya pos#ilidades o ninguna de que le
vuelvan a afectar.

(*) Temas relacionados:

A.- Miedo (miedo secundario).
B.- Verguenza
C.- Enfrentamiento
D.- Aprender a vivir en la inseguridad
E.- Dolor
F.- Miedo.
* Miedo al miedo
* Miedo a la verglienza
* Miedo al dolor



Idea Irracional N°7: La idea de que es mas facil @ar que afrontar ciertas
responsabilidades y dificultades de la vida.

Mucha gente siente que es mucho mas simple hdodogfue es "facil" o "natural” o lo
gue es intrinsecamente agradable, y evitar lasulldides y responsabilidades. Las ideas
de esta gente son falsas en distintos aspectos.

1.La idea de que existe una forma facil de resdbdgedificultades sélo se considera en
relacion con el momento exacto de la decisiom perse tienen en cuenta los muchos
problemas y malestares que engendra. Asi, si alguieuentra dificil el pedir un beso a
una chica (o intenta besarla sin habérselo pegidi@cide no enfrentarse a un posible
rechazo, en el momento de tomar esta decisiortiveg® sentira bien y aliviado de

haber abandonado el problema. Pero tan pronto esteomomento de alivio pase, la
sensacion sera desagradable por la pérdida a@m@bablemente satisfactorio, o porque
no se ha averiguado lo que ella piensa acerca@eouporque no se ha adquirido mas
practica en el besar o en el solicitarlo, etc. tacer" del momento puede dar como
resultado horas, dias e incluso afios de infelicidad

2.Aunque el esfuerzo que se necesita para evitardegision o una dificultad con
frecuencia parece que es facil de llevarlo a cabo §iene consecuencias, en realidad es
arduo y largo, ya que se pasan literalmente mulcbess de tortura y debate con uno
mismo, de ingeniosas argumentaciones e intrigees ate decidir que uno no se va a
comprometer en una tarea dificil pero en poten@agethosa. Y el malestar que esto crea
es diez veces mayor que el que uno se imagina gedepexistir si de verdad se
compromete en ello.

Aplazar el enfrentamiento a los problemas es égi@mente inconveniente ya que el
esfuerzo psicoldgico es acumulativo y la acciéa gmprendamos requerira, por tanto,
cada vez mas esfuerzo

3.La confianza en uno mismo, en un ultimo analgisge solo de hacer algo, y nunca de
evitarlo. Estamos seguros de que podemos haceemlgidfuturo (y divertirnos al hacerlo)
esencialmente porque lo hemos hecho ya en el pgsadcel presente y hemos tenido
algunos éxitos. Por consiguiente, si alguien pesa parte de su vida evitando problemas
dificiles y responsabilidades, es probable queigansna vida "mas facil", pero casi
seguro que paralelamente la existencia sera megurs, en cuanto a la autoconfianza.

4.Mucha gente supone que una vida facil, evassia yesponsabilidades es también algo
muy valioso. Como Magda Arnold (1960) y Nina Bd960) afirmaron, es un presupues-
to bastante dudoso. No parece que los seres hursano¥mas felices" cuando estan

sentados de forma pasiva sin hacer nada o hacmwdocosa, y quizas ni cuando estan
(en relativamente pocos momentos) muy entusiasmaeasocionados con algo. Por el

contrario, parece que cuando les va mejor es cumkn un objetivo en el sentido de

estar comprometidos y trabajar en un proyectoildifia largo plazo (ya sea en el campo
del arte, la ciencia, los negocios o cualquiest otrsa) de forma regular y relativamente
tranquila.

Si esto es cierto, entonces una vida facil y sspaesabilidades puede ser satisfactoria de
forma temporal -en especial en periodos de vacgidaespués de una vida activa -pero es
raro que sea provechosa de forma continua. Emitiledi la vida es actividad,



movimiento, experiencia, creatividad; y los seraméinos no conocen ciertos tipos de
satisfaccion muy importantes cuando se centrarviggr @spectos de la vida dificiles y
sugerentes.

Aplazar el enfrentamiento a los problemas es ésgji@mente inconveniente ya que el
esfuerzo psicologico es acumulativo y la accidnequprendamos requerira por tanto cada
vez mas esfuerzo.

En lugar de evitar muchos retos, dificultades poasabilidades de la vida, el individuo
racional puede muy bien seguir estos puntos:

1. El individuo racional hace lo que le convienedrnay sin disgusto, aunque en ocasiones
pueda tratar de evitar de modo inteligente tggeassas e innecesarias.

Si sientes pereza en abordar conflictos, 0 quebscemo te violentes, seria un esfuerzo
inatil en ese momento, limitate a ser conscientéudeereza, obsérvala sin juzgarte ni
condenarte. Luego, el paso a la accion no vendeani@ado ni por una autoexigencia ni
por exigencia externa, sino por una eleccion intilpA qué esperas a hacer lo que crees
gue mas te conviene, aungue no te guste y piensprelpiensen los demas?" (Epicteto).

Deberéa hacer sin quejarse las cosas que neceaditareaun cuando le disguste mucho el
hacerlo, y mientras tanto buscar alguna formaigeete de evitar los aspectos dolorosos
de la vida que no sean necesarios. Se debe imf@wksciplina de realizar las tareas
necesarias después de haberse convencido de fayita djue son necesarias, de forzarse
literalmente a hacerlas y terminarlas lo mas prpogible.

2. Si rechaza el enfrentarse a ciertos problentasponsabilidades de la vida, no debe
aceptar como un hecho la idea de que es indolpate naturaleza" o "de forma
biologica”, sino que debe suponer que detras de Ehazo existe toda una cadena de
frases que indican una falta de energia o de riebelebera, de forma implacable,
desvelar estas frases y analizarlas con logicta lopme las cambie por otras mas sanas e
impulsadoras.

3. Debera intentar no volcarse en ser demasiadipliiwdo ni hacer las cosas por un
camino demasiado arduo (normalmente por el semtime culpa y como castigo). Pero
si intentara ayudar a sus actividades disciplinasass necesario planificando esquemas
de trabajo, imponiéndose metas razonables y |aggersnedios.

4. Debera enfrentarse de lleno al hecho de que esviexactamente lo que su nombre
implica, y que descansar o evitar a menudo denvalos I6gicos en una vida completa,

pero gque llegan a ser algo fatal si ocupan la mpse de esa "vida". Debera aceptar de
forma filosofica que cuanto mas responsable y degafsea su vida, y mas problemas
tenga que resolver, posiblemente sea mas integesaiire todo visto a largo plazo.

Nota: Todas las tareas pueden intentar emprengeesdizarse ludicamente. Sustituir el
esfuerzo por el reto de ser ludicos: "Si no tdaylesque haces, haz que lo que haces te
guste”.



Idea irracional N°8: La idea de que se debe dependde los demasy que se necesita a
alguien mas fuerte en quien confiar.

Aunque en teoria aprobamos la libertad y la indégecia en nuestra sociedad, muchos de
nosotros creemos que debemos de depender deyotgue necesitamos a alguien mas
fuerte en quien confiar (*A). Esta es una ideaciaaal por varias razones:

1.Aunque es verdad que todos somos algo depeesli@éatos demas en esta sociedad tan
compleja (ya que con dificultad podriamos complianemtos, viajar en tren, vestirnos o
hacer cientos de cosas necesarias sin la condilgrablaboradora division del trabajo),
sin embargo no hay razén para que esta dependenai@ximice Yy literalmente se exija
gue los demas elijan o piensen por nosotros. & aalaboradores, pero no serviles.

2.Cuando mas se confie en los demas, mas seggue,esn un primero o ultimo analisis,
se dejen muchas cosas que se querian hacer atalay\se elijan cosas, forzado por la
necesidad extrema, que los demas quieren que uga. ha dependencia esta
inversamente relacionada con el individualismo yndependencia, y no se puede ser uno
mismo y estar muy pendiente de los demas al miempo (*B).

3.Cuanto mas se confie en que sean los demas gjléegigien a uno y le ayuden a hacer
cosas, menos tendra que hacerlas por si mismo ¢ consecuencia a aprender de ellas.
Esto significa que cuanto mas dependiente se s¢enderd a serlo todavia mas. Por otra
parte, si alguien depende de los demas para sesigsiro, -porque uno no puede cometer
errores o soportar el sentimiento de culpa sgueslos hace- en esencia mas que ganar
pierde seguridad, ya que la Unica seguridad reasquuede tener en la vida es la de saber
que, a pesar de los errores que se puedan conet,es un ser indtil sino simplemente
una persona falible. La dependencia, en un cirgidmso, conduce a disminuir la
confianza y aumentar la ansiedad. El ser deperdamifigura una busqueda de la auto-
estima y la seguridad que nunca termina y nunea@gentra.

4.Cuando se depende de los demas, se pone una raismerced de ellos, y por
consiguiente a merced de fuerzas externas que penkral no se pueden controlar. Si se
depende de uno mismo para tomar decisionesarldsva cabo, al menos se trabaja con
el propio pensamiento y se confia en él y en lalecta de uno. Pero si se depende de los
demas, nunca se sabra cuando dejaran de ser segusEs moveran a otro sitio o si se
moriran.

En lugar de luchar por depender de otras personas (ina hipotética abstraccion, como
del estado o de Dios), el individuo racional delteréer todo lo que pueda por sostenerse
con sus dos pies y pensar y actuar como crea dentenAlgunos objetivos concretos por
los que puede luchar en relacién con este asp&tio s

1.Deber& aceptar el hecho de que esta y estaral¢gemos aspectos esenciales) solo en
este mundo, y que no es necesariamente terribdgpa@larse en uno mismo y ser
responsable de sus decisiones (*C). Por mucho giabare con los demas y muy
amigos que sean, sélo él conoce sus necesidademylos, y puede enfrentarse a sus
problemas en la vida.

2.Debe comprender muy claramente que nunca es talgble el fracasar en la
consecucion de un objetivo, que los seres humam@nden con el fracaso y que sus



fracasos no tienen nada que ver intrinsecamenteseoralia como ser humano. Por
consiguiente debera seguir luchando por aquelloguirra conseguir en la vida, aun
cuando las posibilidades de obtenerlo sean ppcadre todo adoptar la filosofia de que
es mejor arriesgarse y cometer errores por elecpi@pia, que vender el alma por una
"ayuda" innecesaria de los demas.

3.No debe, de forma rebelde y defensiva, rechazaguaier ayuda de los demas, para
probar lo “fuerte" que es y como puede valérgadassi mismo €l solo; a veces se debe
buscar y aceptar la "ayuda" de los demas, cuasdealmente necesaria.

(*) Temas relacionados:

A.- Concepto de salud: La persona sana es la clpser AUTONOMA, SOLIDARIA'Y
ALEGRE (Jordi Gol).

B.- La importancia de saber estar y divertirse:s@ilcata de descubrir actividades en las
gue te embarcarias simplemente porque te producgémes que podrian producirte gozo.
Trata de descubrirlas y cultivarlas porque sonasaporte hacia la libertad y el amor. Y
mientras te ocupas en ellas, que no signifique padati ni el éxito, ni el reconocimiento,
ni la aprobacion de los demas" (Anthony de Melloallamada al amor. 1991, Ed. Sal
Terrae).

C.- Tema apego: Las mejores compafiias se enauenaado uno se mueve no tanto por
cubrir carencias como por intercambiar cualidadesya se tienen. Se esta entonces en las
mejores condiciones de seleccionar a quienes re@mes conviene.

El apego a una persona supone regalarle las l@aeriestra felicidad, ya que nuestro
bienestar pasa a depender de lo que haga o digarssaa.

Un apego no es un hecho. Es una creencia, unaitanka tu mente, adquirida mediante

una "programacion”. Si esa fantasia no existieta emente no estarias apegado... Amarias
a las cosas y a las personas y disfrutarias de .ellg Existe, de hecho, otra forma de

disfrutar realmente de algo?

Idea irracional N°9: La idea de que la historia paada de uno es un determinante
decisivo de la conducta actual, y que algo que ociér alguna vez y le conmocion
debe seguir afectandole indefinidamente.

N

Mucha gente hoy en dia cree y actia partiendoadbase de que algo que en alguna
ocasion afecté su vida de forma significativa, dule util en un momento dado de su
existencia, debe de seguir siendo asi para siefgi@es irracional por varias razones:

1. Si alguien se permite una influencia excesivaullistoria pasada, esta cayendo en el
error de légico de la supergeneralizacion, ya qesypone que cuando una cosa es
verdad en alguna circunstancia, es verdad en tasl@gcunstancias. Puede ser cierto, por
ejemplo, que alguien no fuera capaz de defendedaechos frente a sus padres u otras
personas en el pasado, y que por consiguienteduyie ser conciliador o servil con ellos
para mantener la paz y conseguir asi algunas dm$as que tanto deseaba. Pero eso no



significa que ahora, quizas veinte afios mas taemga que seguir siendo igualmente
conciliador o servil con los demas para protegerseo mismo y obtener lo que quiere.

2.Si se esta bajo una grave influencia de los leepheados, normalmente se emplearan,
para solucionar los problemas, soluciones supadiio "faciles" que fueron Utiles en
alguna ocasion, pero que ahora pueden ser bastafitaces. Por lo general existen
distintas alternativas para cualquier problematmgunen diferentes grados de perfeccion y
eficacia. Cuando mas influenciado se esté pordhgisnes utilizadas con éxito en el
pasado, menos probable es que se puedan bussaaltgrnativas mejores y posibles para
resolver los problemas actuales.

3.Las llamadas influencias del pasado pueden 8emadds como una poderosa excusa
para evitar un cambio en el presente. Asi, si efgtiene miedo de lo que los demas
puedan pensar de él y sabe, especialmente sinatarapia, que tiene que pensar y actuar
de forma enérgica frente a sus miedos para earsmhic una de las excusas mas faciles en
el mundo es decir que esta tan influenciado o cardo por el pasado que no es capaz
de pensar o actuar de una forma determinada paesasisu neurosis. Esta utilizacion del
pasado como excusa para no resolver los problemelkpeesente normalmente conduce
al ciclo mas viciado de perturbacién emocional.

Igualmente, si alguien, en un acto de rebeldiepga la nariz para herir su rostro, también
puede rechazar algo que le gustaria hacer edaddltomo ir a la universidad), debido a
gue sus padres o alguna otra persona en el pafat@ban que él hacia esto en
consideracion a ellos. Continuando de esta mamenacionalmente enraizado en el
pasado, se puede obtener la gran "satisfacciomdrer a aquellos "canallas”.

4.Exagerando la importancia de los afios de fodnase tiende a utilizar la frase cierta:
"Ya que en mi infancia aprendi a hacer las cosdsrad® neurdética, ahora me resulta muy
dificil de cambiar", pero se sustituye el finalfdema no legitima "..me resulta imposible
cambiar, por lo tanto puedo renunciar a resolvepnotillema y seguir neurdtico sin ningun
tipo de esperanza”.

En lugar de sobrevalorar la importancia del pasaddmdividuo racional debe asumir los
siguientes tipos de actitudes:

1.Puede aceptar el hecho de que el pasado es amigoyt estar seguro de la influencia
significativa de sus experiencias pasadas en madpextos. Pero debe saber también que
su presente es el pasado del mafiana, y que esfoseaen transformarlo, puede
conseguir que el mafiana sea diferente, y presuméble mas satisfactorio que el hoy
(*A).

2.En lugar de continuar haciendo cosas de fornmargiiica en el presente, porque antes lo
hacia asi, puede parar y pensar en el hecho dér repe actos pasados. Cuando se
encuentre muy agarrado por alguna influencia pagadaconsidere que es perniciosa,
debe luchar de forma enérgica y persistente emidekes, el verbal y el activo: haciéndo-
se propaganda negativa sobre la importancia denoantactuando como antes, y
forzandose a cambiar su conducta en situacionepiagdas. Asi, si teme comer pollo
porgue su madre le ensefio, de pequefo, que ergeigalicial, intentara desafiar la
filosofia de su madre (y su propia interiorizaci@gpecto al pollo, hasta que empiece a



minarla; entonces se forzara a comer pollo hastacqmpruebe por si mismo, con los
hechos, que no es un alimento perjudicial.

3. En lugar de rebelarse con rencor contra todasntayoria de las influencias pasadas,
debe valorar, cuestionar, desafiar y rebelarsecaitra aquellas ideas adquiridas que son
claramente perjudiciales en el momento actual.

4. Lo que una vez y bajo ciertas circunstanciasifia conducta necesaria, puede no serlo
actualmente. Las soluciones que dimos en el pasadaestros problemas, pueden no ser
las mejores soluciones hoy en dia.

(*) Temas relacionados:

A.- Destino: Creer que tenemos un destino trazadaoegar la herencia suprema del ser
humano que es su libertad en pensamiento y accion.

Idea Irracional N°10: La idea de que uno debera séinse muy preocupado por los
problemas y las perturbaciones de los demas.

Muchas personas consideran que lo que otra geotecheree es lo mas importante para
sus vidas, y que por tanto deben estar clarameateypados por los problemas vy las
perturbaciones de ellos. Esta idea es falsa emsvaspectos:

1.Los problemas del resto de la gente con frecadimen poco o nada que ver con
nosotros y no hay ninguna razon por la que debaemtirnos muy preocupados, cuando
son diferentes a nosotros o no estamos de acuemckudorma de actuar. Si Mrs. Jones es
muy severa con sus hijos, es una desgracia parg &ll familia, y si se puede hacer algo
para ayudarla a cambiar o proteger a sus hijos, esté® bien. Pero ella no es
necesariamente una criminal porque no estamosuwid®d con sus hechos -de hecho,
incluso, es posible que ella esté en lo ciertosptros equivocados sobre la conveniencia
0 no de su forma de actuar. Y aun cuando fueracumanal (si por ejemplo mutilara o
matara a sus hijos), no hay ninguna razon paraeks#voco por su conducta, aunque se
debe poner en conocimiento inmediato de las aaitesl competentes.

2. Aun cuando las personas estan perturbadas gaa lsasas que nos molestan o nos
hieren, la mayoria de nuestros enojos no provieleesus conductas, sino de la idea de
injusticia que se percibe tras su forma de actdaf, si alguien es maleducado con

nosotros, su mala educacion rara vez es lo quédames dafio; nos decimos a nosotros
mismos: !Qué descaro! ¢ Cémo puede haberme heaha est?". Lo que realmente nos

molesta es nuestra no aceptacion de la realidaduestra frase, mas que su mala
educacion.

3. Cuando nos disgustamos por la conducta de foagjesuponemos que tenemos un gran
poder sobre ellos, y que el hecho de disgustanegsrara de forma magica su conducta,
pero por supuesto que no sera asi. Aunque tengamasenorme capacidad de
controlarnos y cambiar (lo que rara vez estilamds)hecho tenemos poco poder de
cambiar a los demas. Cuanto mas enfadados y tomlestemos por su conducta -



prestandoles por consiguiente considerable atenoi@nos probabilidades tenemos de
inducirles a cambiar.

4. Aun cuando inducimos a los demas a cambiar paegtamos molestos por sus actos,
pagamos un alto precio por la creacion de nuesb@igoperturbacion. Ciertamente debe
haber, y de hecho hay, otras formas menos desasdale intentar, sin alterarse, que los
demas corrijan sus errores. Pero para la maybratar terriblemente perturbado por la
conducta de otros no les ayuda ni a ellos mismados demas.

5. El disgustarse por la forma en que se compaotias personas, a menudo favorece el
gue se deje de lado lo que deberia ser preocuppditripal, es decir, la forma en que
nos comportamos y las cosas que hacemos. El pemadgiucrarnos en otras conductas a
menudo se usa como una excusa sutil para no atsgatros problemas ni ocuparnos de
NOsotros mismos.

En lugar de sentirnos molestos cuando la genta a@etdorma negativa o hace cosas que
nos gustaria que no hicieran, hariamos mucho reiegatoptamos las siguientes actitudes
en este orden:

1. Debemos preguntarnos si realmente merece lagpeoauparse por la conducta de los
demas, desde el punto de vista de ellos y dektmueropio, y debemos interesarnos solo
cuando nos preocupen lo suficiente, cuando pensgnedgs podemos ayudar a cambiar o
gue nuestra ayuda puede ser Util al interveniel asunto.

2. Cuando aquellos por los que definitivamenteprescupemos estén actuando mal, no
debemos de preocuparnos demasiado por su condumbague de forma objetiva y
tranquila intentar hacerles ver sus errores y aleslaon carifio en sus obstaculos y
dificultades.

3. Si no podemos eliminar la conducta autodesttaugtienojosa de los demas, debemos al
menos intentar no estar enojados nosotros polyekmunciar a la idea de mejorar una
situacion mala.

Idea Irracional N°11: La idea de que invariablemeng existe una solucion precisa,
correcta y perfecta para los problemas humanos, yug si esta solucién perfecta n(
se encuentra sobreviene la catastrofe.

=4

Millones de hombres y mujeres de hoy en dia cermidque deben tener soluciones
perfectas y seguras a los problemas que les agogas, si tienen que vivir en un mundo
de imperfecciones e inseguridades de seguro qumadian sobrevivir felizmente. Esta
busqueda de la seguridad, el control absolutowetdad perfecta es muy irracional en
varios aspectos:

1. Por lo que se sabe, no existe ni seguridaderfeqrion ni verdad absoluta en el mundo.
Como Hans Reichenbach (1953) y otros filosofos adesuhan demostrado de forma
convincente, nos guste 0 no nos guste vivimos enwrdo de probabilidades y de suerte,
y no podemos tener seguridad de nada externcofro®sYa que las cosas son asiy que
la busqueda de seguridad sélo origina expectdilses y ansiedad en conexion con estas
expectativas, la Unica cosa sana que se puede dgmeeeptar (de buen o mal grado) la



realidad, no cometer nunca la estupidez de dequsese debe conocer la realidad
totalmente, 0 que se tiene que controlarla, o g@bem existir soluciones perfectas a todos
sus problemas.

2. Los desastres que la gente imagina que sobméresides que no consiguen una unica
solucién "correcta" a sus problemas, o si no puedetrolar "perfectamente” el mundo
exterior, no tienen una existencia objetiva sine gan "desastres" porque ellos piensan
que son asi. Si una persona insiste que seristrééitao que no pudiera resolver sus
problemas de forma inmediata, entonces, por sstémgiia, y como esta solucion perfecta
e inmediata no es posible, le ocurrira algo caifstr (como un intenso estado de panico o
de desesperanzada ineficacia).

3. El perfeccionismo, por lo general, limita lassiptes soluciones a los problemas e
induce a resolverlos de forma mucho menos "peffegta si no se fuera perfeccionista.
Asi, si hay muchas posibilidades de aprender a &gaiano y se insiste en que se debe
aprender dando clase con un profesor particulaantieirunas pocas semanas, lo mas
probable es que nunca se aprenda a tocarlo oessdapnuy mal.

En lugar de insistir en que debe haber una solysidfecta y rapida para un problema
dado y que tiene que existir un control segurdat emte las necesidades de su vida, seria
mucho mejor para un ser humano que intentaravexssls problemas de esta manera:

1. Cuando se enfrente a un problema importantaiernds, debera primero pensar en
varias soluciones posibles y elegir, de estamaligas, la que sea mas practica y factible,
en lugar de la que sea "perfecta". No deberé derssi de forma perfeccionista cada
aspecto posible de cada alternativa posible -yaequéa practica nunca podra tomar
decisiones con este planteamiento- sino aceptaedesidad de un compromiso y estar
preparado a emplear el tiempo necesario despuésbge considerado lo suficiente cada
alternativa.

2. Debera aceptar el hecho de que las decisiondéssyplanes limites por lo general
(aungue no siempre) son inadecuados y no sonléctittebera considerar los puntos de
vista moderados y las apreciaciones intermediasujpgacen en esa decision extrema que
esta meditando.

3. Debe saber que errar es de humanos, que es nolgbje que sus decisiones al
principio sean mediocres y equivocadas, y que Sigs ao tienen nada que ver con su
valor esencial como ser humano. Sabiendo que gameral los humanos aprenden a base
de intentos y de equivocaciones, debera estar iseaxperimentar, hacer distintos
planes y ver si funcionan y seguir buscando y éxgertando nuevas posibles soluciones
a sus problemas.

Creencia Irracional n° 12: La idea de que puede caeguir un maximo de felicidad
a través de la inercia y la inactividad, o bien divtiéndose pasivamente y sin
comprometerse

Esta idea es irracional por diversas razones:

1.Las personas rara vez se sienten felices o estasndo inactivas, salvo durante breves
periodos de tiempo entre esfuerzo y esfuerzo. Aeirsgucansen y se tensen cuando



realizan una actividad incesante, también se atbyrmifren apatia cuando el descanso
se prolonga en exceso. El “disfrute” pasivo, comer lo contemplar acontecimientos
culturales o deportivos, suele ser entretenido Igjanete. Pero una dieta Unica y
exclusiva de esta clase de “actividad” suele lav#edio y a la apatia.

2.Las personas inteligentes precisan de algunaidadi vitalmente absorbente para
sentirse vivas y felices. No se suelen sentir eagosados mucho tiempo, a menos que
tengan alguna ocupacion o interés complejo, abst@lyeestimulante.

3.Hasta cierto punto, la felicidad surge de la etdén en personas o acontecimientos
externos, o lo que Nina Bull llama orientacion halé meta. Resulta fascinante que
ciertos sentimientos negativos malsanos (como dadi® culpa intensas), asi como
ciertas emociones positivas malsanas (como narmsio fanatismo), sean
enormemente absorbentes y relajantes, liberenrtasipersonas del aburrimiento, y se
perpetien en consecuencia a pesar de sus dessehtgapersonas que tienen estos
sentimientos participan activamente de la vidag alli su resistencia a abandonar estos
sentimientos de ansiedad o fanatismo. La intensaraldn parece ser el comudn
denominador de la casi totalidad de formas dersentivo.

4.Lo que normalmente llamamos amar 0 enamorarsepranaposicion al deseo de ser
amado, es una de las principales formas de absovdil. De hecho, las tres formas
principales de absorcion son: a) amar, o sentliserhido por otras personas; b) crear,
0 absorberse con las cosas; y c) filosofar, o &dlesse con las ideas. Normalmente, la
inercia, la pasividad o la inhibicidn le van a irdpeabsorberse en cualquiera de estas
tres formas principales, lo que le impedira viviteramente. Vivir significa,
esencialmente, hacer, actuar, amar, crear, peWsasted minimiza todo esto si se
excede en holgazanear o vegetar.

5.Aunque, como hemos sefalado anteriormente eapduto sobre autodisciplina, a
muchas personas les resulta inicialmente mas Idifielolucrarse en actividades
vitalmente absorbentes, y mas facil, en principantarse y hacer poco o nada, cuando
se ponen en marcha, a pesar de estas dificultadgalas, y se obligan a entrar en
actividad, llegan a disfrutar mucho méas de éstadpuéa pasividad. Normalmente, la
apuesta vale la pena, si usted sigue jugandonabtiesuficiente.

6.Las personas que llevan una existencia ociosasyay y que insisten en que
“realmente, no hay nada que me interese demasiadajeneral se estan defendiendo
de ciertos temores irracionales, en especial aebtteal fracaso. Al ver con horror el
fracaso, evitan realizar actividades que realmésdegustaria probar; y después de
evitarlas durante algun tiempo, llegan a la “siateconclusion de que “no les
interesan” estas actividades. Desechan un pedago dspacio vital después de otro, y
terminan por no interesarse “nada’. Estas persapascas y aburridas se sienten adn
mas desdichadas que las personas activamenteamgibestiles, quienes, al menos, se
absorben en sus temores y en sus odios.

7.La confianza en el logro o la propia eficacigaesttrechamente relacionada con la
actividad. Usted sabe que usted hacer algo biequpoha demostrado, con su
comportamiento anterior, que ya lo ha hecho. Ungemqgue nunca haya caminado,
dificilmente tendra confianza en su habilidad maainar (o nadar, ir en bici o realizar
cualquier otro tipo de actividad muscular). Si, sttge sociedad nos adiestra en la



necesidad extrema de tener éxito en nuestros pgosyeémportantes. Y, por tanto,
mucho de nuestro “orgullo” o “confianza en uno noasroonsiste realmente en un falso
orgullo y una falsa confianza: nacidas de estadsidad” de tener éxito.

Como ya resalté [AE] en Razén y Emocion en Psiapiar usted obtiene confianza en
el logro o confianza en el amor demostrando, cahd®& que se desempefa bien en los
logros 0 en el amor. Y disfruta de estos sentimenporque sabe que puede
desempanarse bien en sus proyectos o en el amstgra motivado para la busqueda de
futuras recompensas en estas areas. Sin embargdyiea en no confundir en el amor
con la confianza en si mismo, que existe por da8finj pero que describe un estado no
deseable.

Pues si usted dice: “Confio en que puedo desenvob/dien en el instituto o en el

trabajo”, estara haciendo una afirmacion que poesgaldar si demuestra que puede
desenvolverse bien la mayor parte del tiempo. Bedice: “Tengo una gran confianza
en mi mismo”, estara dando a entender que 1) le pecticamente todo bien; 2) que
es por tanto una gran o buena persona; 3) quedalebello, tiene derecho a seguir
viviendo y a seguir disfrutando. Sin embargo, esias Ultimas hipotesis son ciertas
s6lo porgue usted cree que lo son.

Asi pues, convendra que se esfuerce por obtenéiacpa en el trabajo o en el amor,
pero no confianza en si mismo o autoestima. Estasnedidas de todo su yo o ser, y
son demasiado complejas y omniabarcantes comodpais con una Unica medida o
evaluacion.

El ser humano es una especie de animal que hariaebi aceptar algunos retos y, al
menos, probar diversas actividades para obtenenfianza de que puede llevarlas a
cabo. Y la filosofia de la inercia y la inactividaspecialmente cuando viene motivada
por el temor al fracaso, bloguea el desarrolloadeoinfianza en el logro y la confianza
en el amor.

8.Tal como venimos insistiendo usted precisa det@dn para romper el patron de sus
propias conductas saboteadoras. Si tiene alguarph#abitual de comportamiento que

sabotee sus salud, su felicidad o sus relacioneslaso demas, y quiere cambiarlo,

tendra que esforzarse y luchar contra ese hahittg ton el pensamiento como con la
accion. El crecimiento y el desarrollo llevan tiemp esfuerzo. Cuanto mas inactivo

esté, mas tendera a bloguear sus deseos mas (fupégsva a sabotear sus propias
necesidades saludables.

9.La inercia tiene la tendencia de alimentarse misina. Cuanto mas deje de hacer
alguna actividad (especialmente debido a la amndjedaas se acostumbrard a no
hacerlo, y cada vez le va a resultar mas y méasidié hacer. Por ejemplo, cuanto mas
deje de escribir 0 de pintar eso que usted se glige querria hacer, mas dificil
encontrara ponerse a trabajar. Y, como ya indicaaraa, terminara por perder
totalmente el interés por ello. Si es indulgentesggo mismo, la inercia le va a llevar a
MAs inercia, y asi sucesivamente.

Asi pues, en muchos e importantes aspectos, l@rma@s uno de los principales
fundamentos de la felicidad en las personas, dicplar cuando toma la forma de una
actividad creativa intensamente absorbente. Sduadas cosas de otra manera y vive



segun una filosofia de la inercia y la inactividagstara saboteando su propia
satisfaccion potencial. Entre las clases de actiled que puede usted llevar a cabo para
alcanzar una vida mas plena se encuentran:

1.Puede intentar entregarse vitalmente a persomasas aparte de usted. Amar a las
personas, en lugar de a algunas cosas o ideas stisrnventajas, dado que las personas
pueden amarle a su vez y establecer una herm@sadaibn con usted. Pero también es
muy gratificante amar una idea o una actividad @@ @lcance, como sucederia si se
implicara vitalmente en un arte o una profesiom, yeces resulta algo mas duradero,
variado y envolvente que amar a otra persona. kalideria amar tanto a personas
como a cosas. Pero si usted se siente completaiesteto en unas o otras, no dejara
de disfrutar a fondo.

2.Intente encontrar personas o cosas en las quia @lesorberse honestamente por el
bien de ellas, y no por “cultivar el ego”. Amar assropios hijos, o a su hermano
pequeiio huérfano, puede ser algo hermoso y nobleor@agrarse a una profesion
altruista, como la ensefanza, la Psicologia o Idigima. Pero, como persona, tiene
todo el derecho del mundo a consagrarse “egoistainena persona mas atractiva del
pueblo o a algun pasatiempo de relativamente es@dso social, como coleccionar
monedas. Probablemente, no va a amar profundaraemdie ni a nada a menos que
mantenga sus convicciones con coraje y no intel@mostrar’ lo bueno que es.

3.Si se consagra a alguna empresa, intente elegorayecto estimulante y de largo

alcance, en vez de algo sencillo y de corto alcabae personas mas inteligentes no
suelen permanecer demasiado tiempo absorbidos aar banquistas sexuales o en
jugar a las damas pues usted puede dominar esdadaurs en no demasiado tiempo y
terminard por encontrarlas poco estimulantes. Més, bseleccione una meta mas
elaborada como escribir una buena novela, hacecamabucion notable a la fisica o

alcanzar y conservar un buen nivel en la relacidorasa. Estos tipos de empresas
pueden resultar fascinantes durante muchos afnos.

4.No espere que la absorcion vital se desarrolte rapidez. Debido a la inercia, al
temor al fracaso o a la complejidad de un temaretmcpuede que al principio tenga
que obligarse un poco a titulo experimental entci@mpefo, y quiza tenga que
aferrarse a ello durante un tiempo razonable, afeeque empiece a absorberse y a
sentirse fascinado con él. Pruebe durante un tiepmpdencial antes de legar a la
conclusién de que no disfruta de su relaciéon canpersona o de su implicacion en un
proyecto. Después, si continda sin sentirse enatoprauede buscar algo diferente en
gué absorberse.

5.Piense en la posibilidad de variar sus interes#ss tener en curso algun otro proyecto
menor, aun cuando se encuentre absorbido en alggm @mpefio. Tenga otras

alternativas disponibles, especialmente, si sueqmtoy principal no va a durar para

siempre. Las personas adoran la variedad, asi tmsmabjetivos estables. Por tanto, si
varia sus lecturas, sus pasatiempos o su circubmigtades, se va a sentir mas vivo
que si sigue haciendo las mismas cosas una ye#ra v

6.Puede combatir la inercia y la inactividad deseumdlo las creencias irracionales que
las sustentan. Para dejarse caer en la inactivetagrobable que esté convenciéndose
de “me es mas facil y mejor que los demas hagacosas por mi, en lugar de hacerlas



yo mismo”, 0 “¢no seria terrible que me arriesgarascribir esa novela y fracasara
miserablemente?”. Puede buscar estas creenciasteadb@s y discutirlas
contundentemente hasta que las sustituya por mieasomenten involucrarse en una
actividad.

7.En dltima instancia, convendra que se esfuerge, g impulse, que se empuje a
actuar. Puede obligarse (si, obligarse) a empreadeiones especificas de coraje:
responderle al jefe en la oficina, pedir un bailena persona atractiva, llevar su idea
para que la vea un editor. Y siga forzdndose aaactan frecuencia hasta que la accion
en si le resulte cada vez mas facil, incluso adplada

8.Como demostr6 George Kelly, usted puede adopédibedadamente un papel
diferente durante un tiempo, y obligarse a integorese papel. Si suele mostrarse
retraido y timido, y durante una semana se fuexaargortarse como la mas abierta y
asertiva de las personas que pueda conocer, |daréstelativamente facil, tras esta
experiencia, comportarse de un modo menos inhilid@anto mas se obligue a hacer
algo que esta “seguro” de no poder hacer, masmesimra que si que puede hacerlo.

Moreno y Perls han hecho mucho con el juego delgsmmn psicoterapia. Y George

Kelly, en concreto, lo destaca como un trabajorgaéizar entre sesiones de terapia. En
TREC, nos hemos especializado en fomentar entrstnogeclientes los trabajos para
casa a base de asuncion de riesgos, enfrentaesseeadiienza y cambio de rutinas.

Intente realizar de forma regular y por si mismfueto de papeles, particularmente en
la forma de entrenamiento asertivo, en el que ustedra a forzar a hacer cosas
“atrevidas” que, normalmente, rehdsa hacer.



