COMO MANTENER Y AUMENTAR SUS LOGROS
TERAPEUTICOS RACIONAL-EMOTIVOS

Si emplea los principios y practicas de la terap@onal-emotiva (RET), podra
cambiar sus pensamientos, sentimientos y condumitslestructivas y se sentira
mucho mejor que cuando empez0 la terapia. jBugkiglinas veces también puede
desfallecer o retroceder. Nadie es perfecto ytigarnente todo el mundo da un paso
atrds cada dos o tres que da hacia delante. ¢B8r @orque asi es la naturaleza
humana, avanzar, dejar de avanzar, y a veces hetsteweder. (Como puede
disminuir su tendencia a retroceder? ¢Como puecddemsa y aumentar lo que va
consiguiendo en la terapia?. Estos son algundssd@étodos que nosotros creemos
gue le pueden ser efectivos.

COMO MANTENER SUS LOGROS

1. Cuando usted ha avanzado y después retrocet® draiguos sentimientos de
ansiedad, depresion, o autodestruccion, trateaedar y centrarse en cuales fueron
exactamente los pensamientos, sentimientos y ctaglgae modificé para conseguir
una mejora. Si usted se siente deprimido de nserdese de como utilizo la RET
anteriormente para dejar de estarlo. Por ejenugled puede recordar que:

a) Dej6 de repetirse a si mismo que no tenia ninglar y que nunca podria
conseguir lo que deseaba.

b) Se demostré a si mismo que podia llevar bieinadajo y una relacidon amorosa,
gue tenia ciertas habilidades y que era digno damsado y aceptado.

c) Hizo el esfuerzo de asistir a entrevistas endezvitarlas, lo cual le ayudé a
superar la ansiedad que le producian.

Recuerde pensamientos, sentimientos y conductaal duaberlos cambiado, le hayan
servido de ayuda.

2. Continle pensando y pensando en creencias ae$ono en frases de
confrontacion como: «jEs estupendo tener éxito,0 pgo puedo aceptarme
completamente a mismo como persona Yy divertirmkiso cuando fracaso! No se
limite a repetir estas frases como un loro, comeénty piense en ellas muchas veces
hasta empiece a creérselas de verdad y a seobrias auténticas.

3. Continte buscando, descubriendo, refutando yeetdindose a las Creencias
irracionales que una vez le trastornaron. Tonta @eencia irracional importante
por separado, como seria: «jTengo que tener éxijitero ser una persona valiosa!,
y preguntese: ¢Por qué es cierta esta creenci@ué«yidencia tengo de que mi
valor como persona, y el que me divierta en la ddpende totalmente de que me
salga bien algo?»,¢,Cémo podria ser completameateptable como ser humano si
fracaso en esta prueba o tarea importante?».Centinfutando sus Creencias
irracionales fuerte y persistentemente siempre lgueuelvan a aparecer. Incluso
cuando no las tenga en ese momento, darse cuemale qpueden surgir cuando
menos lo espere. Por eso, traigalas a su consxigmefatelas de forma preventiva,
iy poderosal.



4. Continde arriesgandose a hacer cosas que wstesl itracionalmente, como el
subirse en ascensor, relacionarse con otras petrdomscar un trabajo. Una vez que
haya superado parcialmente uno de estos miedosin@®nactuando, de forma
regular, en contra de él. Si se siente incomoda ¥&z que se obliga a hacer cosas
gue por su miedo irracional teme hacer, no intevitarlas, y por lo tanto que
desaparezca su incomodidad para siempre. Todankoacio, siéntase tan incomodo
como pueda, para erradicar sus miedos irracionalpara que mas tarde pueda
sentirse tranquilo y comodo.

5. Intente ver con claridad la diferencia que halyeelos sentimientos negativos
apropiados, como la pena, el dolor, la frustraccirando no se consigue lo que se
desea, y los sentimientos negativos inapropiadasiocla depresion, ansiedad, el
odio a si mismo, y la auto-compasion, cada vezsquesa privado de lo que quiere y
rodeado de cosas indeseables. Siempre que sesipetareocupado (aterrorizado) o
indebidamente miserable (deprimido), reconozcaegti@ padeciendo un sentimiento
gue segun las estadisticas es normal pero quelq@gt@mente no es sano, y que
tiene su raiz en algunos de los debos, tengo qdéberia dogmaticos. Darse cuenta
gue usted es totalmente capaz de cambiar sus samiti inapropiados (o
necesidades perturbadoras), por otros mas aprap{@dpreferenciales). Trabaje en
estos sentimientos ansiosos hasta que se sienmpdesiente alerta y preocupado.
Utilice la imaginacion racional-emotiva para imagse los acontecimientos
activadores desagradables antes de que sucedawassiétrastornado (ansioso,
deprimido, furioso, o derrotado) mientras se loagma; después ocupese de cambiar
€s0s sentimientos por emociones apropiadas (praocicuyp pena, disgusto, o tristeza)
mientras continla imaginandose las peores cosakequesdan ocurrir. No termine
hasta que no haya cambiado del todo sus sentirsiento

6. Evite la evitacion derrotista. Haga las cosesagradables rapidamente, jya!. Si
todavia evita, darse a si mismo una recompensalgorgue le divierta, por ejemplo,
comer, un descanso, leer, salir con gente, pecodaspués de que haya cumplido las
tareas que suele evitar. Si esto no funciona @&nga castigo severo cada vez que
evite alguna situacion, como por ejemplo, hablarlglguien aburrido durante dos
horas o hacer una donacién a alguna asociaciélaapre no esta de acuerdo.

7. Demuéstrese que el mantener su salud emocissitirse feliz, por encima de

cualquier desgracia que le pueda pasar, es ury tene algo de aventura. Convierta
el luchar contra su miseria en una de las razodasimportantes de su vida, algo que
esta totalmente determinado a conseguir. Recormpeeaisted tiene casi siempre la
oportunidad de elegir como pensar, sentir, y comape, y lancese a esa
oportunidad.

8. Recuerde, y utilice, las tres premisas impoesde la RET.

Premisa n°l:Usted ha elegido perturbarse por acontecimierggsagiadables de su
vida, aunque le hayan animado a ello los hechasrreod y un aprendizaje social.
Usted piensa como actia. Cuando le ocurre algagdesable o frustrante en el
punto A (Acontecimientos Activadores), consciemmanconscientemente selecciona
unas creencias racionales que le llevan a sertia [y tristeza, pero también
selecciona unas creencias irracionales que le hsestir ansiedad, depresion y
autodesprecio.



Premisa n°2:No importa cuando y como haya adquirido sus Ciasniracionales y
sus habitos autosaboteadores, usted, ahora, eesehge esta eligiendo mantenerlos,
y por eso esta perturbado ahora. Su historia pasads condiciones de vida actuales
le afectan bastante, pero no le perturban. Lo qae @ estd perturbando en este
momento es su filosofia actual, o que piensa tedusde los demas y de su entorno.

Premisa n°3:No hay ninguna forma magica de cambiar su perstathly su fuerte
tendencia a trastornarse innecesariamente. Camabersonalidad basica, requiere
trabajar y practicar persistentemente, eso esajaaly practicar para cambiar sus
creencias irracionales, sentimientos inapropiadasnguctas autodestructivas.

9. Busque constantemente, pero tranquilamentersiivees y entretenimientos

personales, como la lectura, teatro, deportes,iegphrte, ciencia, etc. Tenga como
sus principales objetivos en la vida el conseguisdlud emocional y el divertirse.

Trate de implicarse en objetivos, metas o interaskesgo plazo, con los que pueda
entretenerse durante bastante tiempo. Para quea pemer una vida agradable y feliz
tiene que encontrar algo que dé sentido a su didaaerse de cualquier calamidad
gue se le presente y preservar y mejorar su Sadundam

10. Trate de mantener contacto con personas quezcam la RE'l' y puedan discutir
con usted algunos de sus aspectos. Hable conddldss problemas a los que le
cuesta enfrentarse y de como emplea la RET paerasigs. Vea si ellos estan de
acuerdo con sus soluciones y si le pueden sugegnn aipo de refutacion RET

adicional o mas adecuada para sus creencias medeg

11. Practique la RET con alguno de sus familiaaesigos o conocidos que esté
deseando que lo haga. Cuanto mas utilice la RETIa® demas, cuanto mas les
ayude a ver cuales son sus ideas irracionales wtemtar que expresen sus
pensamientos autodestructivos, mejor podra entelodeprincipios de la RET y
mejor podra usarlos con usted mismo. Cuando vea ajtas personas actuan
irracional y perturbadoramente, intente averignamentandolo o sin comentarlo con
ellas, cuales son sus principales creencias amates, y cOmo se podrian refutar
fuerte y activamente,

12. Cuando esté en terapia individual o de grupede grabar alguna sesion para
escucharla de vez en cuando y recordar como mansjantiguos problemas o para
ver como se las puede arreglar con los que ahaaybn surgiendo. También el leer
libros sobre la RET le ayudara a recordar comajeatzon ella.

COMO ENFRENTARSE A LOS RETROCESOS

1 - Acepte su retroceso como algo normal, que ¢esre a casi todas las personas
gue al principio mejoran emocionalmente, pero déspeatroceden. Témelo como un
fallo humano. No sienta verglenza cuando le voeligunos de sus antiguos
sintomas; y no piense que tiene que manejarlogl i®, que es negativo o de
personas débiles el asistir de nuevo a terapiablafio con sus amigos.

2. Cuando retroceda, tome su conducta autodestumimo mala y desafortunada;
pero evite a toda costa venirse abajo por esa.cditdace el principio tan importante

de la RET que intenta que usted no se valore agiagsi mismo, sino soélo sus actos,
acciones y comportamientos. Usted siempre ser@pensana que actia bien o mal, y



nunca una buena persona o una mala persona. Notanp grande que haya sido el

resbaldn y que recupere sus antiguas perturbacmresez, trabaje para aceptarse
completamente a si mismo con esta conducta desadold y débil, y después intente
una y otra vez cambiar su conducta.

3. Retome el ABC de la RET y observe qué es lolguea hecho volver a sus
antiguos sintomas. En A (Acontecimientos Activaddrusted solia experimentar
fracasos o rechazos. En B (Creencia racional)giemente se dijo a si mismo que
no le gusta fracasar y que no quiere ser rechaz&dse hubiera quedado nada mas
con estas creencias racionales se hubiera senidplemente triste, apenado,
desilusionado, o frustrado. Pero en el momentouensg sintid perturbado otra vez,
probablemente haya vuelto a sus creencias irrdesmamo: jNo debo fallar! , jEs
horrible cuando lo hago!, «jTengo que ser aceppadgue si no, me convierto en una
persona indigna y sin ningun valor!”. Después aleense convencido con estas ideas
irracionales, se sintié de nuevo deprimido y dadoten C (Respuesta emocional).

4. Cuando encuentre las Creencias irracionaledegestan perturbando otra vez,
utilice la refutacion o confrontacion (D) para emftarse a ellas y superarlas,
inmediata y persistentemente, como lo hizo al iac Por ejemplo, puede

preguntarse, «¢Por qué no debo fallar?”, “¢;Esnegte horrible si lo hago?”. Y

puede responderse: " No hay ninguna razén por éangudeba fallar, aunque puedo
encontrar varias razones para pensar que no es dgrado. No es horrible fallar,

s6lo inconveniente. También puede confrontar smasocreencias irracionales
preguntandose: «¢ Donde esta escrito que tengaegaeeptado?” , “ ¢De qué forma
me convierto en una persona indigna y sin valondaasoy rechazado?”, Y puede
responder: «No tengo por qué ser aceptado aungieripa serlo. Si soy rechazado,
€S0 me convierte en una persona que ha sido retzhasta vez por este individuo
bajo estas condiciones, pero dificiimente me haceisa persona indigna y sin valor
a la que siempre rechazarén todas las personadagser

5. Continte buscando, encontrando, y confrontancttvaay fuertemente las
creencias irracionales que ha vuelto a revivir g ghora le estan haciendo sentirse
ansioso o deprimido una vez mas. Continle haciénd y otra vez hasta que haga
musculo intelectual y emocional (de la misma foenaque haria un musculo fisico
aprendiendo ejercicios y después practicandolos).

6. No cometa el error de creer que si cambia gqukge cambiara su pensamiento.
Si usted se dice de forma neurética: «Debo teniéo gxser aceptado» y de forma
sana cambia esta frase por: «Prefiero tener éxtr yceptado”, todavia puede estar
convencido de que: «Tengo que hacerlo bien y tgungoconseguir que me quieran”.
Antes de dejar de confrontar y de sentirse satisfeon sus respuestas (lo que en la
RET llamamos E, o0 respuesta efectiva), continle @oproceso hasta que esté
realmente convencido de sus respuestas racionalesstq que desaparezcan sus
sentimientos de perturbacion. Después repita &lio muchas, y muchas veces,
hasta que su E nueva (respuesta efectiva) se liage fy se convierta en algo
habitual, lo cual ocurrira si sigue trabajando ke e

7. El convencerse superficialmente o «intelectuats»e de su nueva respuesta
efectiva o de las creencias racionales no le agudare durard& mucho tiempo.
Trabaje fuerte y persistentemente, porque no pwstier totalmente convencido,
hasta que no sienta realmente que: «jNo necesitudoquiero!”, “iNo tengo que



tener éxito, y no importa cuanto lo desee!», “j dusoportar ser rechazado por
alguien a quien quiero!”, “jEso no me va a matart] Todavia puedo llevar una
vida feliz!”, “j Ningun ser humano es indigno y sialor, especialmente yo!”.

COMO GENERALIZAR EL TRABAJO

1. Observe que su problema emocional actual y céenprovoca no es un caso
anico, sino que todas las dificultades emocionglesnductuales son consecuencia
de unas creencias irracionales. Cualquiera que |gacreencias irracionales, usted
puede superarlas si confronta y actia fuerte yist@msemente contra ellas

2. Fijese en que suele tener tres clases dectasdrracionales que le llevan a
perturbarse, y que los problemas emocionales yumndles que padece, entran
dentro de estas tres categorias.

a) “Debo hacer las cosas bien y tengo que ser at@pgior las personas que
considero importantes”. Esta idea irracional leehaentirse ansioso y deprimido;
evita hacer algo en lo que pueda fallar, y examrelaciones que puedan no salir
bien.

b) “La gente debe tratarme de forma agradable g$tai Esta idea irracional le
produce sentimientos de enfado, furia y violencia.

C) “Mis condiciones de vida deben ser confortalyldores de penurias”. Esta
idea irracional tiende a producirle sentimientosbdg@ tolerancia a la frustracion y
autocompasion; algunas veces puede que hastayrdbpesion.

3. Fijese que cuando emplea uno de estos tres délolutistas, o cualquiera
de sus innumerables variantes, usted extrae des, ele forma natural, otras
conclusiones irracionales, como son:

a) “ Como no estoy haciendo las cosas tan bien cdeberia, soy un individuo
incompetente y sin valor.

b) *“ Es horrible y terrible que la gente a la qoasidero importante no me acepte
como deberia”. (Catastrofismo)

c) “Como los demas no me tratan tan agradablemgnt®mnestamente como
deberian, son gente totalmente podrida, que meezamndenada”, (Condena)

d) “No puedo soportar que mis condiciones de vidaean tan confortables como
deberian, y que en mi vida haya penurias”, “Mi &xisia es horrorosa”. (No
soportar)

e) “Como he sido rechazado y he fracasado, y nerdelhaberlo hecho, siempre
fracasaré y la gente nunca me aceptard”, “ Mi @eld siempre un sinsentido y un
aburrimiento” (Sobregeneralizacion).

4. Darse cuenta que estas creencias irracionatepate de su repertorio general
de pensamientos y sentimientos, y de que lasaiiizmuchas ocasiones que van en
contra de sus deseos. Fijese que casi siemprgegsiente muy trastornado y actia



de forma autoderrotista, usted esta, conscienteanscientemente, dandole vueltas a
una o mas de estas ideas irracionales. Por lo, tsintonsigue zafarse de ellas en una
area concreta, pero todavia estd perturbado enabdgiente por algo mas, puede

volver y usar los mismos principios de la RET pdeacubrir las ideas irracionales de

esa area nueva y eliminarlas.

5. Demuéstrese una y otra vez que es casi inlpgsdsturbarse o mantener una
perturbacion, si abandona los debos y deberia dogeay absolutistas
sustituyéndolos por deseos y preferencias flexia@esque fuertes).

6. Continle reconociendo que puede cambiar susen€es irracionales,
utilizando el método cientifico rigurosamente (goro rigidamente!). Con el método
cientifico puede demostrar que las Creencias anabés solo son teorias e hipotesis,
no hechos. Hay muchas maneras realistas y lodecasnfrontar como éstas:

a. Usted es capaz de demostrar que sus ideaomases son autodestructivas, es
decir, que interfieren con sus objetivos y su f@fid. Si esta absolutamente
convencido de que: «Debo tener éxito en todo losgaeimportante y tengo que ser
aceptado por todas las personas significativashgyeen mi vida, habra veces que
fracase y no sea aceptado, con lo cual, result@dtable que se sienta ansioso y
deprimido, en lugar de triste y frustrado.

b. Sus creencias irracionales no se ajustan aaladad, y especialmente, no se
ajustan a la posibilidad que tienen todos los senigmanos de fallar. Si usted
siempre tuviera que tener éxito, si el universdoserdenara, obviamente siempre
tendria éxito. jPero a veces no lo tiene!. Sidistwariablemente tuviera que ser
aceptado por los demas, nunca podria ser rechg®ato.a menudo lo es!

Esta claro que el universo no esta dispuesto aeaf@ue usted siempre consiga lo
gue exige. Asi que, jaunque sus deseos suelen esdistas, sus exigencias
definitivamente no lo son!

c. Sus creencias irracionales son ilégicas, insteisies, o contradictorias. No
importa cuanto desee usted ser aceptado o terter dri aqui nunca se sigue que
deba conseguirlo (tanto en estos aspectos comdres).0 No importa cuanto se
deseen 12 justicia o la paz, no tienen por qudiepmas.

Aunque el método cientifico no es ni infaliblesaigrado, le sirve de gran ayuda
para descubrir entre todas estas creencias cuatesracionales y destructivas, y
también orienta sobre como emplear la evidenciairezapy el pensamiento l6gico
para librarse de ellas. Si contintda con el aisatientifico, terminara por erradicar
todo dogma y establecera sus hipotesis sobre mssedo, otras personas, y el mundo
gue le rodea, de tal manera que siempre estérab@ecualquier cambio.

7. Intente ponerse algun objetivo y propdsitoleenida, objetivo que le gustaria

mucho alcanzar pero que no esta obligado a ellmpbeebe cémo le va con esos
objetivos y reviselos de vez en cuando; observeocgarsiente cuando los alcanza y
continte poniendo objetivos el resto de su vida.



