Teoria y técnica
de la terapia racional emotiva

aplicada al grupo

A manera de introduccion a la terapia racional emotiva, se presentardn algunos
datos biograficos de su fundador, asi como algunos antecedentes de esta terapia.

Albert Ellis nacié en Pittsburgh, Pennsylvania, en 1913. Hizo su doctorado en
Psicologia Clinica en la Universidad de Columbia; y es conocido en el ambito sobre
todo por su Modelo de Terapia Racional Emotiva, pero también como consejero
matrimonial y familiar. Se consider6 a si mismo como sexdlogo, escribi6 diversos
libros sobre familia, matrimonio, sexo y psicoterapia racional emotiva; editd mas de
50 libros y 600 articulos profesionales; y grabé mas de 100 cintas de audio, asi como
cintas de video de divulgacion. Fundé dos institutos: el Instituto para la Vida Racional
y el Instituto para el estudio avanzado de la Psicoterapia Racional.

La terapia racional emotiva parte de la teoria del aprendizaje cognoscitivo y
social, hace hincapié en las variables de la personalidad que intervienen en la
conducta, pero de manera especial en sus determinantes cognoscitivos. Esta linea
tedrica subraya el papel del aprendizaje en los seres humanos, afirmando que éste
ocurre primero en escenarios sociales para luego ser matizado por los procesos
cognoscitivos. A nivel individual, los factores cognoscitivos pueden jugar un papel
demasiado importante en el desarrollo y funcionamiento de la personalidad; Ellis
(1958) relaciond las estructuras cognoscitivas con los procesos emocionales y de
motivacion.

Este método postula que se puede ayudar a las personas a llevar una vida mas
satisfactoria, ensefiandoles a organizary a disciplinar sumente, €s decir, ensefiandoles
a pensar de manera racional.

Ellis considera que en el ser humano se dan cuatro procesos basicos: percepcion,
movimiento, pensamiento y emocién; los cuales estan interrelacionados en forma
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integral, de manera tal que cada uno de ellos influye en el otro. La premisa fundamental
dg la psicoterapia racional emotiva es que ¢l pensamiento y la emocién no difieren
sino que se complementan en muchos aspectos; por tanto, las emociones desordenadas
mejoraran al cambiar la propia forma de pensar (Ellis, 1958, citado en Garfield, 1979).

A través del proceso de la vida y de la culturizacién social, el pensamiento y
la emocién llegan a entrelazarse, de tal suerte que la forma de pensar se transforma
en emocion y la emocién se convierte en un modo de pensar. Sin embargo, pensar es

también una manera de discriminar o de distinguir, aunque en general mas tranquila, '

con menos manifestaciones somdticas y menos activa que la emocion.

p La conducta perturbada o la neurosis del individuo esta relacionada de manera
directa con su pensamiento ilogico e irracional. Para la terapia racional emotiva, el
solo 'hecho de explorar y conocer los origenes de este pensar defectuoso no’ es
suﬁcn.eme para poder ayudar al individuo a modificar su conducta, por lo que es ne-
cesario fijarse mds en cémo éste perpetiia su pensamiento irracional y de qué modo
puede modiﬁ_carse. Hay que demostrar a las personas que las verbalizaciones que se
hacen a si mismas son la fuente principal de sus dificultades emocionales; hay que
enseilarles a reorganizar su pensamiento y a reformular sus expresiones defectuosas
de una forma logica. ,

. E;llis afirma que es importante demostrar al paciente cuéles son, en general, las
principales creencias irracionales que suele seguir y qué pensamientos mas racionales
pueden sustituirlas, pues en caso contrario el individuo acabaria adoptando otro
conjunto de ideas ilogicas.

En la terapia racional emotiva, el terapeuta suele actuar de dos formas, la primera
es hacerle ver al individuo en forma constante las ideas ilégicas y supersticiones que
estdn en la base de sus temores; la segunda consiste en animar y persuadir al cliente
a emprender aquellas actividades que contrarresten las ideas que mantiene. Para
log(a!'lo, en la terapia se utilizan las asignaciones y las tareas practicas, asi como
auxiliares para superar de manera exitosa las creencias y temores ilogicos del cliente.
Una vez alcanzado lo anterior, se abre el camino para la solucién de todas las
dificultades. ‘
~ Ellis admite que la terapia no es eficaz en personas con insuficiente capacidad
intelectual como para emprender analisis racionales, ni con los que tienen una gran
perturbacién emocional, o los muy inflexibles o predispuestos en contra de la l6gica

y de larazon. Sin embargo, sostiene que su método de terapia puede abarcar una gama
mucho mayor de pacientes.

CONCEPTOS BASICOS

m IMAGEN HUMANA

E} punto de vista racional emotivo sostiene que los seres humanos nacen con pre-
disposiciones bioldgicas, como la tendencia a tener relaciones sexo-amor y a vivir en
un grupo familiar; también con.una predisposicion a aprender con facilidad las
costumbres y tradiciones de las personas con quienes viven. Ademés postula que los
seres humanos son falibles por naturaleza, es decir, que son proclives a cometer
errores y a derrotarse a si mismos en la persecucion de sus metas y objetivos bésicos.
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Los seres humanos son vistos como organismos complejos que se hallan en
procesos de cambio constantes; a pesar de estar influidos por condiciones hereditarias
y ambientales, poseen un grado de autodeterminaci6n potencial. A medida que avanza
su edad, desarrollan una mayor capacidad para decidir acerca de su modo de actuar.

La terapia racional emotiva propone la idea de que el conocimiento se ve influido
en gran parte por las valoraciones personales que los hombres imponen a sus propias
percepciones, de manera tal, que el conocimiento no existe en forma absoluta o final.

m IMPORTANCIA DE LOS VALORES

La terapia racional emotiva subraya la importancia de los valores, al afirmar que la
personalidad esté constituida en gran parte por creencias, fundamentos o actitudes.
Plantea que los hombres y las mujeres tienden a actuar de manera saludable cuando
sus valores est4n basados en la razén y en la experiencia; pero cuando presentan metas
y propésitos absolutistas y perfeccionistas tienden a trastornos emocionales. Gran
parte de la evidencia obtenida por psic6logos investigadores muestra que los valores
influyen de modo significativo en el comportamiento de las personas, por lo que
intentar modificarlos produce un cambio directo en la personalidad.

m CREENCIAS RACIONALES E IRRACIONALES

Las creencias racionales son evaluadas tanto por su adaptabilidad como por ser
manifestaciones=personales no absolutas (Ellis y Dryden, 1989). Cuando los seres
humanos valoran algo de forma relativa y lo aprecian como adaptable, experimentan
emociones que indican placer y a veces también disgusto, tristeza, fastidio, preocupacion
y demas. Estas Gltimas no son emociones necesariamente deseables, pero se consideran
respuestas apropiadas con respecto a los sucesos negativos activadores, siempre y cuando
no interfieran de modo significativo en la obtenci6n de los objetivos personales.

Las creencias irracionales son cuestiones de significacién personal que se afirman
en términos no adaptables en absoluto con respecto al acontecimiento activador; las
emociones que acompaifian a este tipo de creencias pueden expresarse como depre-
sién, colera y culpabilidad. Estas expresiones de emociones perjudiciales que se
presentan con valoraciones exageradas, son inadecuadas incluso para un suceso
activador negativo, en la medida en que dificultan el logro de los objetivos personales.
Las creencias irracionales contribuyen a la aparicién de comportamientos perjudiciales
que mantienen o intensifican los problemas, mientras que las racionales promueven
conductas utiles para la solucién de problemas.

Algunas de las creencias irracionales que producen consecuencias emocionales
y conductuales, tanto perturbadoras como perjudiciales en las personas, suelen derivar
de una exigencia u obligatoriedad basica. Algunas de las creencias irracionales mas
frecuentes, de acuerdo con Ellis y Harper (1975, citado en Dicaprio, 1989) son las
siguientes:

e Las personas deben ser amadas y aprobadas (por todo lo que hacen y no por
logros verdaderos) por casi todos los individuos que conocen y encuentran.
No caerle bien a los demas implica tener una debilidad o un defecto.
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Cuadro 7-1, Principales formas de pensamliento Irracional

1. Creencias de desolacion tremendistas, que ocurren cuando un suceso se valora como
malo al percibirse, dando a la mayoria de las cosas una conclusion exagerada y de
caracter magico que se deriva de la creencia esto no puede ser tan malo como parece

2, Creencias de inquietud e incomodidad por la sensacién de no poder soportar aigo; lo
cual significa creer que nunca se podra experimentar felicidad alguna, bajo ningdn tipo
de condiciones, cuando un acontecimiento que no debe pasar ocurre en realidad o
amenaza con ocurrir.

3. Creencias de denigracion, que representan la tendencia humana de clasificarse a uno
mismo o a otros como indtiles, si no hacen algo que debieran hacer; como condena
puede considerarse que el mundo provee unas condiciones de vida miserables para dar
a la persona lo que se merece.

* Hay justificaciones para creer que se es victima de las circunstancias externas
y que no se puede hacer mucho frente a la suerte de la vida. Muchas de las
dificultades humanas tienen su origen en el exterior, y la causa y soporte de la
infelicidad esta en las cosas mismas y no en el modo de percibirlas.

* Todos los problemas tienen una solucion. Son debilidades el comprometerse a
aceptar menos de lo que se desea. Si no se da solucién a todos los problemas,
se es culpable.

¢ Lgs individuos tienen muy poco control sobre sus propias emociones y senti-
mientos.

De estos debeismos* emanan tres formas principales de pensamiento irracional (Ellis
y Abrahms, 1980), mismas que se ilustran en el cuadro 7-1.

Ellis sustenta que la causa de que el pensamiento falle se encuentra en las
creencias y falsas suposiciones no reconocidas, pues cada persona, dentro de su época
y cultura, las posee. El enfoque racional de la vida requiere estar consciente de esos
constructos cognoscitivos ocultos y contrarrestarlos.

m COMPORTAMIENTOS RACIONAL E IRRACIONAL

Segun Ellis y Abrahms (1980), las emociones siguen a los conocimientos. Una actividad
cognoscitiva disfuncional desencadenara reacciones emocionales desadaptativas que
ocasionarén una conducta fallida. En la terapia racional emotiva (TRE) se define a los
pensamientos racionales, a los sentimientos apropiados y a los comportamientos afec-
tivos, como aquellos que ayudan a la sobrevivencia y felicidad de los seres humanos.

Las metas que todas las personas eligen a través de su existencia son continuar
su vida con una felicidad razonable y en forma relativamente libre de dolor o
molestias. Cuando se dice que una persona es “‘racional”, se quiere sefialar que ésta

*N. del Ed. Término acuiiado por el-autor.
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ha decidido o elegido vivir con felicidad por aceptar lo que en verdad existe en el
* mundo *‘real”’, por tratar de vivir en forma amigable en un grupo social, por relacio-

L narse de manera intima con unos cuantos miembros de su grupo social o comunidad,
 por comprometerse en un trabajo productivo y agradable, y por participar en c!ubes
~ recreativos seleccionados que van desde los deportes hasta las artes y las ciencias.

El comportamiento irracional o el sentir y actuar de modo inapropiado consiste en
interferir sin justificacion en la vida de alguien o en causarse dafio sin necesidad alguna.

m ORACIONES NO EXPRESADAS

Ellis y Harper (1975) introducen este concepto para designar aquqllas suposiciones,
valores o expectativas de las que la persona no se percata, las sostiene pero no se las
dice a si misma ni al grupo ni al terapeuta.

Las verbalizaciones internas, al no estar en la consciencia inmediata de la persona
se encuentran incompletas por carecer de la parte no expresada; lo anterior impide el
manejo de la persona por si misma debido a que reacciona y actia basépdosg solo en
informacion parcial o distorsionada, respondiendo con frecuencia a situaciones de
manera automatica, sin percibirlas.

Otra consecuencia de esta premisa, de suposiciones y creencias no reconocidas,
es que las verbalizaciones internas no reflejan en modo alguno el es}ado o0 problema
real que se estd describiendo. Las personas con problemas emocionales graves o
incluso los individuos relativamente normales que estan bajo tensién, pueden encontrar
dificil revelar los problemas y sentimientos verdaderos que estian experimentando.

m TEORIA A-B-C DE LA TRE

Albert Ellis (1980) utilizé una estructura muy sencilla para conceptuar los problemas
psicolégicos de sus pacientes: el A-B-C. El punto “A™ (experiencia i'acl.ivan‘te)
simboliza los acontecimientos desencadenantes o activadores, ‘B’ (creencia irracio-
nal absolutista) representa la creencia de la persona con respecto de esos acontecimien-
tos, y “‘C”" (consecuencia emocional) denota las respuestas emocionales y conductas
3 : . : . fre
que son consecuencias derivadas de las creencias y valoraciones propias de B %
Este esquema es Gtil para proporcionar una explicaciéon de la interrelacion
existente entre sucesos, creencias y consecuencias. También ofrece una base facil de
comprender para subrayar la contribucién de las creencias, que son considera.das
dentro de la TRE como un tipo especifico de conocimientos, vale decir, una valoracién.
Es importante sefialar que cada terapeuta racional emotivo utiliza una version distinta
del A-B-C original, por tanto no existe una forma correcta en absoluto de conceptuar
los problemas de las personas, cefiida a un esquema tan general, sobre todo en grupo.

m NATURALEZA DE LA SALUD Y ALTERACIONES PSICOLOGICAS

Alteraciones psicologicas

La teoria racional emotiva afirma que en el fondo de una alteracion psicolégica
existe la tendencia en los humanos a realizar evaluaciones de caracter absoluto sobre
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los hechos que se van percibiendo a lo largo de la vida, las cuales se verbalizan en
forma de debeismos. La TRE sostiene que estas cogniciones absolutistas son el alma
de una filosofia religiosa y el rasgo principal de las alteraciones emocionales y con-
ductuales. Estas creencias son consideradas irracionales ya que suelen impedir y
obstaculizar a las personas en la prosecucién de sus metas y propésitos mas impor-
tantes. Para la TRE, es comiin que una filosofia absolutista conduzca a una alteracion,
por ello esta terapia adopta una posicién antiabsolutista, incluso respecto de la
concepci6n de la naturaleza de una alteracién humana. De acuerdo a lo anterior, si las
personas se adhieren a una filosofia de obligaciones tenderan a arribar a conclusiones
irracionales, derivadas de los debo y tengo que.

La TRE ha podido constatar que los seres humanos realizan muchos actos ilégicos
cuando estan alterados y que tales errores comunes del pensamiento son una mani-
festacion de alteraciones psicologicas que, conforme a esta teoria, casi siempre
proceden de los debo y tengo que. Ellis menciona que si la percepcion e interpretacion
que hace una persona de un acontecimiento es incorrecta, la experiencia emocional
puede resultar del todo inapropiada. Las mas comunes son:

Sobregeneralizacién

Se refiere a extraer una conclusién injustificable de una cosa sencilla. Las denomina-
ciones verbales fallidas pueden ser la fuente de ésta, ya que al nombrar o calificar un
acontecimiento de manera incorrecta se reacciona a la situacién conforme al dictado
de la denominacion inicial. Ellis opina que los simbolos lingiiisticos favorecen las
discriminaciones apropiadas, al asignar un valor a un acontecimiento segtin la perso-
nalidad, mérito o responsabilidad individual, pero no protege a la persona de la
tendencia a sobregeneralizar o exagerar su gravedad.

Pensamiento “Todo o Nada"

Otro error comun del pensamiento es separar Jos acontecimientos en clases de ‘““todo
o nada. Hay grados de verdad, de deseo, de justicia, y otros, por lo que no de manera
obligada debe ser “todo o nada”. Los procesos de evaluacién necesitan reflejar la
dimension de las cosas, y utilizar simbolos verbales apropiados facilita mucho las
categorizaciones, al hacerlas mas claras en su jerarquizacién.

Descripcion e interpretacion en vez de descripcion

Ya que los estimulos perceptivos activan asociaciones previas, el proceso de percep-
cién incluye la interpretacién; sin embargo los elementos cognoscitivos que se
agregan pueden distorsionarla al grado de convertirla en una interpretacién mas que
una percepcién. Ellis distingue entre interpretar y manifestar; al describir la persona
es mas objetiva pues esta libre de valores, experiencias previas o expectativas, que si
intervienen en la interpretacién. Cuando un individuo se describe dando un juicio de
valor, en realidad se esta interpretando al no manifestar su yo de manera objetiva.
La anomalia consiste en dejarse influir por interpretaciones distorsionadas, mas que
por descripciones objetivas y racionales.

Correlacion confundida con causalidad

Consiste en que dos cosas que ocurrieron juntas o una después de la otra, se relacionen
como causa y efecto. Una forma comin del pensamiento correlacionado es culparse
a si mismo por no tener suficiente control de las circunstancias para prevenir o evitar
problemas. Al experimentar un estado emocional desagradable como resultado de
un problema no resuelto, la persona puede culparse aunque en realidad no tenga
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control sobre la situacion; quiza suponga (sin reconocen:lo) que siempre esta contro-
lando sus circunstancias y por tanto se culpe de modo innecesario cuando las cosas

van mal.

galud psicologica

La TRE considera que las personas sanas en el aspecto psicolégico poseen el rasgo
principal de una filosofia relativista que reconoce que los seres humanos tienen una
gran variedad de deseos, preferencias, anhelos, etc.; pero si e§t9$ valores se convir-
tieran en dogmas e imposiciones, seria probable que .adqumeran. una alter‘acn')n
psicolégica. Una persona sana puede experimentar emociones negativas .apropladas,
como tristeza, desilusién y dolor cuando no ve cumplidos sus deseos; sin embargo,
estas emociones tienen una motivacién constructiva ya que 'ayudan a superar los
obstaculos para conseguir metas 'y a adaptarse de manera positiva.

La filosofia del deseo tiene tres derivaciones, consideradas rac19nales por a)fudar
a la persona a alcanzar sus metas o a crear nuevas, cuando las anteriores no pudieron
alcanzarse. Esas derivaciones son las siguientes:

1. Evaluar o analizar lo negativo, que es lo contrario a las creenci?s de desolacion
o tremendistas. Aqui, cuando una persona no consigue lo que quiere, reconoce la
parte mala al evaluarla en un continuo que va del 0 a 100%, pero sin caer en una
valoracion irreal. No todas las consecuencias de nuestra conducta son de cero.

2. Tolerancia, la cual es la alternativa racional a las creencias de inquietud debidas
a la incomodidad o a la sensaci6n de no poder soportar algo. En este caso la persona
reconoce que ha sucedido un acontecimiento no dgseable, sabiend'o que era posnblf.
que ocurriera. Situa al acontecimiento en un continuo de valoracion para determi-
nar qué tan malo fue y procura cambiar el sucesoimdeseable o aceptar la realidad
si no la puede modificar, para empezar a perseguir otra. a—

3. Aceptacidn, que es la alternativa racional a las creencias de denigracién. Aqui la
persona acepta que tanto ella misma como los demas pueden fallar, que los seres
humanos tienen limitaciones; se aceptan las condiciones de vida tal y como son.
La gente sigue una filosofia de aceptacion al reconocer que el mundo es complejo
y funciona de acuerdo con leyes que a menudo escapan a su control, sin embargo
la aceptacion no implica resignacion. Para la filosofia racnonalz una persona debe
asumir que todo lo que existe debe existir pero con el conocimiento de que no
tiene por qué existir para siempre; se incita a la persona a hacer intentos para
cambiar la realidad puesto que quien se resigna a una situacion, no suele intentar
modificarla. ) :

Un intento por sintetizar los parametros que definen la salud psicolégica de

las personas, es el que muestra el cuadro 7-2.

m ENFOQUE AMPLIO DEL CAMBIO DE PERSONALIDAD

En la TRE, la cognici6n, la emocién y el comportamiento humanos son vistos como
interrelacionados. Al pensar también se siente y actlia; cuandt_) se actda, de manera
concomitante se piensa y siente; y cuando se siente de modo simultaneo se piensay
actia.
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Cuadro 7-2. Doce criterios de salud psicolégica, segun

1. Interés en si mismo.

7. Comprometerse en ocupaciones creativas.
miento cientific R ks L palisie R

Fuente: Ellis y Dryden (1989)

Debido a que los seres humanos son seres cognoscitivos en particular, con
capacidad para reflexionar sobre sus pensamientos, la TRE adopta la terapia cognos-
citivo persuasiva o la educacién emocional como uno de sus métodos esenciales,
utilizando procedimientos emotivos y conductuales.

Ellis afirma que el pensar de manera correcta es un medio excelente para adquirir
un control emocional, es decir, es posible controlar las reacciones emocionales no
deseadas pensando con claridad, ya que esto conduce a emociones sanas. La ignoran-
cia y los errores de apreciacion bloquean el pensamiento recto y producen estados
graves en la vida emocional ya sea de hiperemocionalidad o hipoemocionalidad
(excitacion y apatia).

A diferencia de otros muchos psicoterapeutas, los profesionales de grupo de la
TRE no se oponen al empleo apropiado de medicamentos, ya que éstos suelen ser
bastante eficaces en estados de depresion severa, ansiedad y en estados psicéticos.

= TEORIA DEL CAMBIO TERAPEUTICO

Para medir el cambio de la personalidad, la TRE adopta un método estricto y practico,
enfatiza que la meta de su terapia es ayudar a las personas a estar mejor y no sélo a
sentirse mejor. Existen varios niveles de cambio, y la teoria racional emotiva afirma
que los cambios mas duraderos que pueden producir los individuos son aquellos que
incluyen una reestructuracion filosofica de las creencias irracionales. El cambio a este
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nivel puede ser especifico o general: el especifico significa que los individuos
modifican sus exigencias absolutistas irracionales (los debo y tengo que) por unas
preferencias relativas racionales en una situacion concreta; el cambio filosofico
general, supone que la persona adopta una actitud no devota hacia los acontecimientos
vitales en general.

Para lograr un cambio filoséfico a cualquier nivel, es necesario que las personas
se den cuenta de que ellas mismas crean sus propias perturbaciones psicologicas y
que por tanto tienen la capacidad de cambiarlas de manera significativa; que com-
prendan que sus alteraciones emocionales y conductuales, por lo general, provienen
de creencias irracionales y absolutistas, volviéndose entonces necesario detectarlas y
refutarlas usando métodos l6gico-empiricos; que trabajen para interiorizar sus nuevas
creencias racionales, empleando métodos de cambio cognoscitivos, emotivos y con-
ductuales, y asi de manera sucesiva por el resto de sus vidas.

e TECNICAS UTILIZADAS POR LA TRE

Ademas de los conceptos basicos, la terapia racional emotiva cuenta con una serie de
técnicas que, segin Ellis y Harper (1975), posibilitan un control eficaz del propio
destino y vida, de las emociones y pensamientos acerca de las cosas que el individuo
se dice a si mismo. Hay ciertas ideas irracionales que no sélo se deben desafiar, sino
trabajar para contrarrestarlas. Estas técnicas pueden clasificarse en tres grandes
rubros, cognoscitivas, conductuales y emotivas. A continuacion se explica cada una
de ellas:

m COGNOSCITIVAS

Los humanos, a no ser que sean deficientes en un grado superior, no pueden dejar de
pensar. Por tal motivo, el psicoterapeuta debe estar muy consciente del enorme papel
que la cognici6n o el filosofar desempeiian en los asuntos humanos, ya que asi como
pueden trastornar de manera emocional a una persona, también la pueden ayudar a
superar dicho trastorno.

Refutacion de creencias irracionales

Hay tres categorias de refutacion:

a) Deteccion, la cual consiste en buscar creencias irracionales, sobre todo debeismos
que conducen a conductas y emociones autocastigadoras.

b) Refutacion, donde el terapeuta hace una serie de preguntas que sirven para ayudar
al paciente a abandonar las creencias irracionales. El terapeuta procede con este
tipo de preguntas hasta que el paciente descubre la falsedad de estas creencias, a
la vez que reconoce la verdad de la alternativa racional.

¢) Discriminacion, aqui el terapeuta ayuda al paciente a distinguir con claridad sus
valores no absolutos, preferencias, gustos y deseos, de sus valores absolutistas,
necesidades, demandas e imperativos.
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Los terapeutas racionales emotivos suelen sugerir a sus pacientes tres métodos
cognoscitivos para reforzar la nueva filosofia racional, a la vez que van adquiriendo
practica en el uso de argumentos racionales:

» Biblioterapia, donde se les proporcionan libros de autoayuda y material para
leer.

» Escuchar casetes sobre varios temas (autoayuda, musica, arte, filosofia, novela,
etc).

e Utilizar la TRE con otros, donde los pacientes se valen de los conocimientos de

la terapia grupal para ayudar a sus familiares y amigos con problemas.

Bugestion y autosugestion

La psicoterapia tiende a contener una gran dosis de sugestién ya que en gran medida
los humanos creen lo que desean creer, en lugar de confiar en la “verdad” apoyada
de manera empirica. Asi por ejemplo, los pacientes dan una fuerza enorme (y a
menudo magica) al terapeuta.

Una vez que el paciente toma en serio las sugestiones del terapeuta, suele
adoptarlas autosugestivamente, aun cuando éstas sean erréneas o dolorosas. Hippoly-
te Bernheim y Emile Cové (1979, citados en Ellis y Dryden, 1989) comprobaron que
casi toda sugestion es eficaz en gran parte, porque las personas la convierten en
autosugestion al aceptar en forma activa lo que alguna autoridad les ha dicho que es
verdad. Asi, el terapeuta puede, de manera autoritaria y a veces casi dogmatica,
utilizar la sugestién para hacer que sus pacientes cambien de modo radical su
pensamiento negativo, una vez que se les haya mostrado c6mo reemplazarlo por
un pensamiento positivo.

Es recomendable utilizar esta técnica con personas cuya capacidad se vea limi-
tada para responder a formas mas apropiadas de TRE, como los nifios y los individuos
de ideas flexibles. Sin embargo, por lo general esta técnica no provoca cambios
fundamentales o de forma en las filosofias de automenosprecio y de autocompasién.

Los propios pacientes se transforman debido a una fuerte conviccién de que las
cosas no deben ser tan malas (véase pagina 71, punto A), después de percibir sus
propios defectos o las imperfecciones del mundo exterior. Como resultado de alguna
clase de proceso de sugestion o de conversion, por lo general se convencen a sf
mismos de que lo que perciben en “A’ no es en realidad esa verdad o ese mal y de
que las cosas son mejores de lo que creian. Con estas autosugestiones nuevas en su
totalidad, se sienten mucho mejor al llegar a comprobar que pueden existir con
felicidad, ya sea que fracasen o no.

Interpretacion de defensas

Segn los psicoanalistas y el andlisis transaccional de Eric Berne (1961 y 1974), los
humanos tienden a ponerse a la defensiva y a recurrir a diversos mecanismos de
escape, tales como: la racionalizacién, la proyeccién, la evitacién, el olvido y la
mentira; esto les impide reconocer algunos de sus sintomas (como la hostilidad y
la ansiedad) dandose, por consecuencia, pocas oportunidades para librarse de ellos.

En la terapia racional emotiva, la alternativa para sobreponerse a los sintomas
comienza con un proceso en contra de los debeismos, para mostrarle al paciente
que cometi6é muchos errores y que se frustré en varias ocasiones por la misma razén.

Teoria y técnica de la terapia racional emotiva ... W 77

" También se le indica que siempre puede aceptarse a si mismo con su conducta para

que éste haga todo lo posible por eliminar su comportamiento dgsadaptado. En
general, la TRE explica al cliente que a pesar de lo inadecuado, incompetente o
vergonzoso que sea su comportamiento, €l no es una persona mala por conducirse de
esa manera. |

Presentacién de elecciones y acciones alternativas

La terapia racional emotiva considera que el trastorno humano tie‘ne.sélidos elerneqtos
biolégicos, pues las personas, al ser llevadas a sus tempranas y altimas experiencias,
presentaron fuertes predisposiciones a alterarse sin importar en qué condiciones
(buenas o malas) se hubieron educado. Ademas, establece que el ser humano posee
un amplio grado de eleccion o albedrio y que puede determinar, en parte, aunque con
mucha practica, cémo siente y actia. ) _

El terapeuta puede utilizar este punto de vista en la psmoterapla.de grupo para
intentar convencer a sus pacientes de que tienen muchas maés alternativas de las que
creen. Estos tienden a pensar que sus elecciones son limitadas, que deben o no deben
hacer esto o aquéllo, por lo cual en general no pueden hacer lo que les gustaria, sobre
todo con respecto a cambiar ellos mismos. My )

Es posible que algunos pacientes tengan muchas més potencialidades y capaci-
dades de las que estén utilizando, pero al encontrarse atrapados en el seno del conflicto
o la indecisién sélo se dedican a pensar en pocas soluciones o ninguna. En tales casos, el
terapeuta, junto con los compafieros del grupo, debe mgstmrlcs una o més. altemat{vas,
haciéndoles comprender que los humanos normales deciden su propio destino, gracias a
que tienen capacidades para reconsiderar y elegir de nuevo; d_ebe ayudar!os a abz.mdor'lar
su inflexibilidad, proporcionandoles varias opciones y caminos a seguir, 0 mejor aun,
estimulandolos a encontrarlos por sf mismos. La eleccion (Ellis y ‘Abrahms, 1980)
ampliada y flexible constituye una de las esencias de la salud emocional.

Precision seméntica

Segiin la TRE, el pensamiento humano se ve distorsionado parci§ln]ente a causa de
las imprecisiones del lenguaje, esto es, del empleo de un lenguaje inexacto. A este
proceso se le conoce como Semdntica General. Los terapeutas pueden ayudar a sus
pacientes a adquirir precision seméntica y a cambiar de manera radical sus creencias
irracionales, mediante la correccién de su lenguaje. ! ] )

En la TRE se siguen de cerca las formas de expresién del pensamiento imprecisas,
exageradas y demasiado generalizadas de los pacientes, tanto cuando hablan consigo
mismos como cuando conversan con el terapeuta o con otras personas. El terapeuta,
sin condenar y con amabilidad, sigue corrigiéndolos y estimuldndolos, para que se
rectifiquen ellos mismos y aprendan a pensar de manera mas clara y racional.

Ensefando afirmaciones dialécticas y filosofias racionales

Al aplicar las técnicas activas de la TRE, se pretende que el paciente sea mas duefio
de si mismo, ya que al discutir sus creencias irracionales sabra por qué éstas son asi
y como distinguir las ideas racionales de las irracionales.. :
Si el terapeuta de grupo no desea utilizar con sus pacientes una reestructuracion
cognoscitiva de naturaleza discutible, la técnica alternativa es ensefiarles afirmacio-



78 M Psicoterapia de grupos: Teoria y. . (Capitulo 7)
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nes dialécticas o filosofias racionales, para que las utilicen en lugar de sus habituales
creencias lnac}onales. Las afirmaciones dialécticas consisten en proponer un

aﬁfmac:én (tesis), luego una negacién (antitesis) y finalmente una conclusion (sinal
tesxs).. Tales afirmaciones no son precisamente la clase de pensamiento positivo u;
mencionamos con anterioridad, ya que incluyen las nociones de que muchas coias

pueden ser malas o inconvenientes y de que | i iza ili
; . 0s pacientes quiza fallen con facili
y actien en forma inadecuada. ; ]

Terapia de re-atribucién

Las personas a menudo tienden a atribuir motivos, razones o causas, a los deméas y a
los.aconteClmnentos. Dicha atribucién, en ocasiones falsa, influye d(; manera signiyﬁ-
cativa en sus propias emociones y conductas, contribuyendo a sus propios trastornos
Por ejemplo, los individuos paranoides observan que otros los tratan mal les
atribuyen hostilidad, cuando en realidad ésta puede no existir. re
La TRE propone que cuando los pacientes se quejen de que alguien les hace algo
o de que_las condiciones estan dispuestas para que sufran sin merecerlo, el terapeuta
debe revisar el asunto. Si las suposiciones del paciente fuesen infundadz;s se deberia
trabajar con €l para acabar con esas atribuciones y tratar de que haga al’go ractic
por solucionar sus quejas. : °
Una vez que las personas dejan de atribuir intenciones desagradables a otros y

cesan de pensar que el mundo se confabula contra ellas, se sentirdn mucho mejor
Y pasaran momentos mas gratos en la vida,

Métodos de distraccion

Se dice que una buena parte de la psicoterapia consiste en distraerse. Joseph Wolpe
(19’{7) opina que cuando las personas se inquietan por algo, utilizan diferentes modos
de dls{racc16r! (a lo que €l llama inhibicién reciprota) para apartarse de sus ansiedades
y sentirse mejor. Ademads, si hacen esto un suficiente nimero de veces, comienzan a
comprobar que cuentan con una técnica eficaz de control de la ansicd’ad incluso es
posible que pierdan por completo algunos temores. ’

Aunque muchos métodos de distraccién, como la relajacién, el yoga y los
dcp(?nes, parecen fisicos, en realidad son muy cognoscitivos, pues d’e acuerdo con la
teoria de I‘a TRE la gente se angustia y deprime al enfocarse o concentrarse en alguna
idea 1rrac1c_)nal. Una solucion excelente y duradera seria discutir la 16gica y desde el
punto de vista empirico estas ideas para reemplazarlas con una nueva filosofia.

En general, estas técnicas funcionan, ya que mientras el individuo las practica
se concentra en lo que hace y no en lo angustiante de las cosas (debido a la forme;
h{ngtada en que trabaja la mente). No obstante, el paciente puede tener atin ansiedades
basicas considerables y en ocasiones abrumadores ratos de ira y depresion.

_ El terapeuta 'de grupo puede recomendar a sus pacientes varias clases de distrac-
clones cognoscitivas, con la finalidad primordial de usarlas como respiros temporales
ante una ansiedad abrumadora; son mejores las actividades de largo alcance y en gran
escala que aquellas que duran poco y son efimeras, =

_ Cuando el terapeuta incita a sus pacientes a que se entreguen o contintien mante-
niendo un alto nivel de interés en uno o varios de estos campos, ellos tenderén a permane-
cer alejados de sus peores preocupaciones y a llevar una vida mucho mas feliz.

i it PR ol 2 oS 0ES
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Métodos de imaginar

Son aquellos que permiten a los pacientes, al menos en su imaginacion, encarar a
personas y a acontecimientos por los que sienten verdadero temor; al inducirlos
apreciaran que tales experiencias activantes no son en realidad tan terribles como ellos
piensan. Segin la TRE, las personas que imaginan sucesos terribles, comienzan con
miedo a una cosa o acontecimiento y terminan con temor a su propio miedo o a los
sentimientos “horribles” que experimentan cuando estén temerosos. Por consiguien-
te, se mantienen apartados no sélo del acontecimiento original, sino también de
cualquier simbolo, idea o representacién del mismo. Ante esta situacion, el terapeuta
puede combinar las explicaciones de la TRE y la discusion con los pacientes sobre la
condicién de ansiedad con cualquier técnica, hasta lograr que se enfrenten (en su
imaginacién) a los objetos originalmente temidos, a fin de ayudarlos a superar la
ansiedad incomoda y el miedo acerca de sus temores.
Existen varios procedimientos de imagenes, entre los cuales se encuentran:

Sensibilizacién y desensibilizacién ocultas

Con este procedimiento, el terapeuta puede, por ejemplo, hacer que los pacientes con
miedo a la cirugia, imaginen que tendran experiencias y resultados agradables al
someterse a una intervencion quirdrgica.

Implosién o inundacién imaginaria

Conocido como método de Stampfld (1958, citado en Wolpe, 1977), consiste en hacer
que los pacientes quienes tienen un gran miedo a los procedimientos médicos,
imaginen una y otra vez estar siendo sometidos a dichos procedimientos, hasta lograr
que ellos mismos se insensibilicen a tales imagenes.

Inhibicién reciproca

También llamada técnica de Wolpe (1977), por la cual, los pacientes imaginan ser
sometidos a los procedimientos médicos que tanto temen, permitiéndoles avanzar
mentalmente cada vez mas en la experimentacién de dichos procedimientos, pero
interrumpiendo sus sentimientos de ansiedad con técnicas de relajamiento, como la
relajacién progresiva de Jacobson.

Venciendo sentimientos de inutilidad

En general, los problemas emocionales que el terapeuta encuentra en sus pacientes,
estan relacionados con la molesta ansiedad o con la poca tolerancia a la frustra-
cién. Esta tltima crea graves sentimientos de nerviosismo, ansiedad, angustia y
depresion. El paciente puede llegar a sentirse tan molesto por tales sintomas que con
frecuencia se altera més por los mismos que por los problemas médicos originales; a
veces, es casi imposible precisar dénde terminan los sintomas primarios y dénde
comienzan los secundarios.

La ansiedad del yo procede de manera particular de tres premisas irracionales
que los individuos establecen sobre los acontecimientos de sus vidas y que pueden
resumirse en la siguiente frase: Tengo que actuar bien y obtener la aprobacion de las
personas importantes, y si no logro lo que debo a este respecto, serd terrible, no
podré soportarlo y seré un ser despreciable. Lo anterior da por resultado, en el
punto C (véase pagina 71, punto C), sentimientos muy arraigados de depresion,
angustia, inadaptacion e inutilidad.
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El terapeuta puede mostrar o enseflar a sus pacientes algunas téenicas para
contrarrestar la fuerza del sintoma, como las siguientes:

"Usted esta evaluando sus atributos en forma parcial y definitivamente no
es lo que piensa. Sus caracteristicas no son iguales a esos puntos
negativos que piensa que tiene; usted es un ser humano cabal.”" En
cambio, decirle “Usted es malo o indtil", debido a una determinada
caracteristica que constituye una generalizacién de algo parcial, no es
légico, ni demostrable. :

“Usted, como ser humano, es tan complejo que es probable que no
pueda ser objeto legitimo de una clasificacion unica. En verdad tiene miles
de rasgos y modos de proceder, bastante distintos en su mayoria. Por
tanto, ;como pueden, usted o cualquier otro, sumarlos o multiplicarlos,
dividir por el namero total de caracteristicas involucradas y obtener una
clasificacion general de su ser?”

"Usted constituye un proceso en marcha, en cambio constante. Tiene
un pasado, un presente y un futuro hasta el dia de su muerte. ;Cémo va
a saber o a predecir con exactitud, en qué forma se conduciré en el
futuro?"

"Cuando usted se clasifica a si mismo en su individualidad o en su
totalidad, puede parecer que esta intentando ayudarse a vivir y a disfrutar,
pero en realidad esta persiguiendo metas magicas. Esta tratando de
probar que es mejor o peor que otros seres humanos y que es en verdad
especial, lo cual significa que esta preocupado por ser superhumano o
subhumano, pero es una tarea initil, ya que es muy improbable que la
consiga."”

"Cuando usted se siente inadaptado, menospreciado o indtil, esta
suponiendo (de manera consciente o inconsciente) que hay alguna clase
de fuerza especial o de destino en el universo que lo vigila para ver si sus
caracteristicas y sus actos son lo bastante buenos, en caso contrario lo
condenaria y lo castigaria durante toda su vida en la tierra y tal vez en la
eternidad. Esta fuerza que todo lo ve, que fe da merecimientos o desme-
recimientos no puede ser probada y tiene pocas posibilidades de existir,
por lo que al creer en ella tenderé a sentirse sin méritos y no trataré de
mejorar sus rasgos o sus realizaciones."

"El hecho de clasificarse a si mismo y a sus diversos actos, seria de
utilidad sélo si lo hiciera con el fin de sobrevivir y disfrutar, puesto que
introduciria un importante elemento correctivo con el cual tenderia a
mejorar sus formas de pensar, sentir y comportarse. Sin embargo, al
iniciar esta clasificacion, por lo general acaba haciéndose un dafio inmenso.”

Siguiendo con la misma linea, Ellis y Abrahms (1980), mencionan algunas formas
de clasificarse a si mismo:

"Usted se aparta de su meta (cambia sus caracteristicas) y se concentra
en lo que otros piensan de usted, en la condenacién, en cosas que
absorben su tiempo y energia, y que hacen menos eficaz el cambio."

"Usted elabora sus sentimientos abrumadores de ansiedad, deses-
peranza, depresion e inutilidad, pues éstos obstaculizan su capacidad de
concentrarse en cambiar sus actos para mejorar."”

"Si usted, en lo personal, aspira a cualquier clase de bondad, total o
universal, fracasara de manera inevitable porque es humano y falible, y
tendra como consecuencia sentimientos de inferioridad.”
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? e siente malo o culpable aun cuando se autoclasifica como
bueng s;:ggszna, pues ésta es tan sélo una victoria tempo_ral, ya que
entonces tendra que mantener su bondad y en consecuencia cuidar de
su comportamiento de manera ingesa()te para asegurarse dq que no
fallara. Asi, en el fondo seguira angust:ado aunque por algun tiempo se

sienta idéneo.”

El terapeuta puede ademds, de manera justiﬁcada, advertirle a los pacientes gue por
ser humanos y haber sido criados en una sociedad humana, poseen fuertes ten %nctlas
biolégicas y socioldgicas, por lo que es muy poco probable que IIegu;n a s;er p;:‘r ectos
no clasificadores. Si bien es deseable clasificar los actos para mejorarlos, hay que
mantener el ideal de no clasificar en absoluto su yo, su totalidad.

Empleo del humor e intencion paradéjica

La TRE siempre ha subrayado el empleo del humor y de la intencién parat;l)éjlca
en la psicoterapia. Segin Ellis (1980) el trastorno emocnopal'conSIste, en buena
parte, en tomar la vida demasiado en serio y en exagerar el significado de [as cosas.
Cuando las personas tienden a ser muy serias sobre sus deseos y frustraciones, un
método para ayudarlas a superar esto €s reducir al absurdo, de un modo humoristico,
ias irracionales. . !
- cll;xe:: II;rabajo titulado ‘“La diversion como psicoterapia” Elll_s y Grieger §l977,
citados en Ellis y Abrahms, 1980) dan pautas para emplear este tipo de terapla.'L?s
autores sugieren que el terapeuta debe, primero, ayudar al paciente a as:\ll.mnlr a
responsabilidad de sus propios trastornos y a no eludirla; segundo, auxlila!' o a
aceptarse a si mismo de manera incondlmpnal, sefialando en forma humor stlcaly
paradéjica la horrible persona que es en realidad por cometer errores o por no.cump ir
con sus propdsitos; tercero, bromear acerca del perfeccionismo del paciente; cuart(;,
utilizar el humorismo para apoyarlo en la aceptaclén de muchos aspectos Qe a
realidad que no le gustan; y quintoci atacar con sentido del humor las exigencias y
bsoluta certidumbre de su paciente. _
demgt?o?eacanciones humoristicas racionales es la técnica mas reciente de la TRE.
Tales canciones son cognoscitivas porque comprenden una filosofia racional de alguna
creencia irracional; son emotivas por lo musicales y porque a menudo se adaptan a
canciones que ya tienen una cualidad evoc.ativa y dramética; ademas, son cox.iductua-
les porque han sido ideadas para ser repetidas de manera mental por los pacientes.
Mediante estos métodos el terapeuta ayudara al paciente a sonreir y, por consi-
guiente, a aceptarse a si mismo con sus puntos vulnerables y sus fallas; también podréa
esclarecer algunos de sus comportamientos contraprqducen!es, de manera que no
resulte amenazador el aliviar la monotonia y la excesiva seriedad. Dichos métodos
ayudan, de modo paraddjico, a pensar y a actuar en _fonqa opuesta a'alguno.s c.le l(_)s
modos no efectivos usuales y muestran al paciente lo irracional, lo realista, lo irrisorio

y lo divertido de la vida.

m CONDUCTUALES

La TRE es sinénimo de lo que con frecuencia se llamé Terapia de Compo]'tamiento
Cognoscitivo (TCC), pero a diferencia de ésta posee un componente emotivo carac-
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teristico, que la hace mas completa. La TRE es un método de terapia muy amplio, ya
que contiene tacticas cognoscitivas, emotivas y conductuales; de estas tltimas una de
las més importantes es el Condicionamiento Operante y Procedimientos de Autocon-
trol. Una forma de condicionamiento operante es lo que se llama control de contin-
gencias (Premack, Lloyd y Home, citados en Ellis y Abrahms, 1980), donde las
personas elaboran uno de sus comportamientos dificiles (como la autodisciplina)
dependiente de una de sus conductas faciles y satisfactorias. .

El terapeuta de grupo puede ensefiar a sus pacientes a establecer programas de
autoayuda de modo que los induzca a llevar a cabo actividades dificiles o disciplina-
das que tendian a evitar, es decir, el paciente debera definir qué es lo que le agrada
(conducta satisfactoria) para después establecer un control sobre dicha conducta
incluyendo la dificil.

Esta técnica puede emplearse para seguir dietas, dejar de fumar, y otros; ayuda a
las personas a realizar tareas que consideran molestas Y que por lo general evitan.
En realidad, en cuanto se privan de alguna gran satisfaccion y hacen que su compro-
miso con esa actividad sea contingente con su autodisciplina, esta ltima aumenta en
gran medida, obteniéndose con frecuencia sorprendentes resultados. Por supuesto, no
todas las personas pueden trabajar con esta técnica pues muchas de ellas no logran
adoptar ese régimen y por tanto no permiten que funcione.

Entre las principales formas de autocontrol se encuentran la asignacion de tareas,
los métodos de relajacion, el entrenamiento en destrezas, el control de estimulo, yla
practica y refuerzo de las cogniciones racionales.

m EMOTIVAS

La terapia racional emotiva utiliza palabras y frases muy fuertes, sumamente expre-
sivas e impregnadas de emocion, incluyendo groserias como “pinche”’. Tales pala-
bras tienen un significado y un sentido mas intenso que sus sinénimos menos
emocionales. Si un paciente aprende a utilizar las palabras y frases emocionales
correctas consigo mismo, podra superar los problemas psicolégicos o al menos
contendera con ellos. Algunas de las técnicas emotivas utilizadas son las siguientes:

Imégenes racional emotivas

Hippolyte Bernheim, psiquiatra e hipnotizador francés, implanté en la década de 1870
los métodos de imaginacién, en especial aquéllos que incluyen imagenes o pensa-
mientos positivos. Emile Cové subrayé los aspectos de la autosugestion durante la
primera década del siglo XX y fue pionero en la técnica de “‘dia tras dia, en cualquier
aspecto, me estoy haciendo cada vez mejor™. Algunos otros autores extendieron la
técnica del pensamiento positivo al introducir en ella a la imaginacion.

Desde el punto de vista de la terapia racional emotiva, el pensamiento y las
imagenes positivas proporcionan buenos resultados debido a que también
abarcan elementos filoséficos. Sin embargo, las imagenes del mismo signo (o el
pensamiento positivo) tienen algunas limitaciones, como por ejemplo las que sefiala
el cuadro 7-3.

Debido en parte a esas limitaciones intrinsecas, las formas usuales, superficiales
y paliativas del pensamiento positivo y de las imdgenes positivas, han sido reempla-
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Cuadro 7-3. Algunas limitaciones de las imagenes usadas en la TRE

Tienden a disimular mas que a reemplazar los conceptos de fracaso de los pacientes.

e s .

Subrayan el éxito como medida de valia humana; por tanlo‘. si el paciente fracasa, vuelve
a menospreciarse a si mismo y tal vez con mayor intensidad.

I

Desde el punto de vista filoséfico, no constituyen una técnica profundamente centrada o de
reestructuraciéon cognoscitiva.

Son paliativas méas que curativas, ya que cuando se utiliza el pensamiento 9 Ias; lm:gz:m::
positivas, se posee la filosofia fundamental de que se carecera de merito algu

fracasa.

zadas. Los terapeutas de grupo en terapia racional emotivallI hacen pa:ncul:; :lr;;a:;s;
: i ional emotivas, pues éstas llegan mucho mas all
en el empleo de las imagenes racion € R
i iti fiadas con facilidad a casi todos
ensamiento positivo y pueden ser ense Ci
gue tienen problemas. Dichas imagenes pueden uullzardse palradayudar a superar los
i los problemas de salud.
stornos potenciales o reales acerca de ' : ) .
" En la ?RE se intenta convencer a los pacncntes'medlante las 1mégle‘nes rac:(e):::
emotivas de que pueden hacer muchas cosas q:e plcnlsan no ppd;:r‘l)ar:(:)ert;'mbién
imi i tan fuera de su alcance; sin ’
sentimientos apropiados que creen es I
debe mostrarseles que aun cuando fracasen no son gente fracasada sino sélo personas
ue hasta ahora no han tenido éxito. ‘ ‘ )
q Una vez que los pacientes hayan trabajado para consnc.icrarse a si mls;ransots:l ;c;r;
ecuanimidad (aunque fracasen), seran mas capaces .de practlcar,.de nuevo, i
en las que fallaron y podrdn aumentar sus posibilidades de éxito futuro, dp r e
altimo nunca es indispensable sino s6lo importante. Hay que asegurarse de q
puedan alcanzar la meta en la que antes fracasaron.

Aceptaci6n incondicional

Esta técnica apoya en cierto sentido el concepto.dc aceptacion mcon?ncu;:zlai::egzl
Rogers, donde el terapeuta muestra a sus clientes que los ace;;):sp - aunqué
Sin embargo, Albert Ellis sefiala unatlmportlg:;e :1212:1?;;? g:n:l:aasrinﬁcaéi% ey
rs usar la palabra concepto impli : :
5?(;301;{!(:1%;0 €l como Fl,)llis prefieren estimular a Ias‘personas ano clamﬁcarsedai :;r r:::mas
(s6lo a sus rasgos, logros y actos) con el propésito de obtener un maylor . me; i
En la TRE se hace todo lo posible para aceptar por completo a ostc |: An’tes
mismo tiempo que se les ensefia de manera activa y dlrec'ta a autoz:;ep a;s] c'onsi s
que nada, el terapeuta debe haber expgrnment:do la :Ic]esg:]t:c::cr} ;:::;n Alc;:::) e gs
i sus parientes, con sus amigos y ahora ¢ % : imos,
:;ltS::[;eclﬁg pongra su mejor esfuerzo para mpstrarles que algunas de su;l?::uc;:an::
son deficientes; discutirles sus fallas, en?endldas. como problemas a resl ; m;;?iﬁcste
propio bien; repetirles con paciencia las instrucciones, con un tono que d:\ i
la confianza en que ellos seran capaces de cpmplnrla;» de manera laprogna éemrarse i
de regaarlos cuando fracasen de manera significativa; mostrarles como
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;:3 ;)rur;tlos buenos asi como en los malos, pues aunque es benéfico tener caracteristicas
. ; es esto no los convierte en buenas personas; demostrarles que est4 seguro de
que cllos tienen mas capacidad de la que creen tener (si es que la tienen) y, ensefiarles

algunos de los principios generales de la TRE y | i
: _ 0s puntos d
aceptacion propia y la de los demas. T R ey

individuos se vigilan a si mismos de manera constante para s6lo exteriorizar cosas en
Jas que no corran riesgos.

A veces, la psicoterapia funciona mejor si el terapeuta hace que sus pacientes
manifiesten cosas intimas, sobre todo vergonzosas, acerca de si mismos. La primera
vez que lo hagan les seré dificil, pero conforme lo repitan a otras personas parecera
menos vergonzoso y atemorizante, llegando incluso (alrededor de la cuarta o quinta
revelacion) a no provocar ansiedad y resultar placentero.

El terapeuta, ademas, debe hacer sentir al paciente la seguridad de que no se
involucrara en dificultades précticas serias, sino s6lo en problemas en que los demas
quiz lo consideren tonto o loco, pero sin sancionarlo con severidad.

Ejercicios contra la vergiienza

La TRE se Fspecializa en ejercicios contra la vergiienza, éstos constituyen un métod
tanto emotivo como conductual. Ellis (1986) afirma que uno de los componentes do
tod'o trastorno emocional es la vergiienza, sentimiento donde las personas se afecla:
asimismas, al pensar que han hecho algo tonto, ridiculo o estiipido y que otros pued
despreciarlas por proceder de ese modo. -t i e
En la TRE se trata de inducir a los pacientes cuando se sientan avergonzados

g 2 B ’

Desempeiio del papel

El desempeifio del papel es realizado, por lo general, de un modo abreactivo, con el
fin de hacer revivir experiencias emocionales tempranas para su liberacién catértica.
La TRE utiliza esta técnica, primero, para descubrir cosas en las personas, y segundo,
para hacer que utilicen tales sentimientos en el intento por comprenderse a si mismas
y abrirse paso a través de sus ideas irracionales para poder cambiarlas. También se
lleva a cabo como forma dramética de prueba de comportamiento; por ejemplo, si
algunos pacientes se encuentran bloqueados en su facultad de hablar con otros, y de
manera particular en una entrevista, es conveniente que desempefien ese papel en una
terapia de grupo; al hacerlo, los pacientes bloqueados poco a poco se irdn descubrien-
do verbalmente, al sentir la misma clase de vergiienza o de turbacién que por lo comin
sentirian, y al trabajar estos sentimientos en el ambiente seguro que se ha creado con
la representacién dramética. —

Cualquier bloqueo que se produzca en la representacion puede ser rastreado hasta
sus origenes en las creencias y frases irracionales que los pacientes se dicen a si
mismos. Los bloqueos pueden abandonarse en virtud de los procedimientos filosofi-
cos y conductuales de la TRE, donde se muestra a los pacientes la forma en que pueden
tratar sus premisas negativas o sentimientos destructivos, que los hacen estar bloquea-
dos, sobreexaltados, ansiosos o molestos.

A. Se refiere al inicio del momento de

fi sencadenante de la vergiienz
B. A quién esta referido. y *
C. Afecto experimentado.

D. Hacia qué otras personas se siente vergilenza, etc.

:;:r:grtlenor lo; llevaa cnt;nder que su comportamiento “tonto’’ sélo los convierte en
as que han cometido errores y que de ningii indivi

un modo hace de
verdaderamente tontos. 4 i o i
o EIl tera:’peuta racional .emot.ivo debe asegurarse que sus pacientes pasen pof .
- :nc ase de proceso de discusi6n. Se sugiere que éstos experimenten primero un
" sodsentlx;]uelnto de vergiienza para que luego sean capaces de vivir con él hasta
aq%]r:lrlo Celzse(; a;l 0. Elstc sentimiento puede provocarse impulsandolos a realizar

€ los humilla, como por ejemplo, usar ropa i i

5 extrava i

it p p gante, gritar en publico,
Segiin la TRE, cuz&ndo el Paciente realiza dichas tareas, tiende a descubrir que las

tras é)ersonas' no estan tan interesadas en sus actos como €l cree. Cuanto mas a
lnenu.o las ejecute en el trabajo terapéutico sin sentirse avergonzado, mas se
pr;:xnr:a a dgjar de preocuparse acerca de las cosas tontas y a veces humillantes que
1a echo, dejando de experimentar menosprecio de si mismo. Sin embargo, estos
Jjercicios contra la verglienza no deben recomendarse cuando es posible que los
acientes sufran un castigo real por llevarlos a cabo.

FORMAS DE PSICOTERAPIA
DE GRUPO SEGUN LA TRE

Para abordar la terapia de grupo, la TRE se apoya en un modelo més educacional que
médico o psicodindmico, por lo cual esté a favor tanto de las sesiones de grupo como
de las individuales. Por trabajar con grupos que van desde 20 o 30 personas hasta
mas de 200, hace pensar que esta terapia estd mucho mas orientada al grupo que otras
técnicas psicoterapéuticas.

El grupo es como una especie de laboratorio donde se puede observar de manera
directa la conducta motriz, cognoscitiva y emotiva, lo cual es mas eficaz que
conseguir informacién indirecta. Los individuos ansiosos o irritables, que sentirian
confianza con un terapeuta individual y escondieran sus sentimientos, son desenmas-
carados con facilidad en grupo porque se les pide que interactien con sus compafieros.
Escuchar los problemas que tienen otros miembros del grupo y la forma en que los
manejan, ayuda a los pacientes a emplear estas comunicaciones en su beneficio, pues

Revelacion de uno mismo

\| |gual' que la anterior, esta técnica sirve para ayudar a los pacientes a renunciar a
us sentimientos de inutilidad e inadecuacién, ya que la mayoria de las personas en
ealldafi desean hablar de si mismas y expresar sus sentimientos, sobre todo a a uéllos
on quienes desean tener relaciones estrechas; sin embargo, en'general no se ;]treven
1 hacerlp por temor a lo que otros puedan pensar de ellos, ya sea porque fue “tonto™ a la
evelacién o por la forma vacilante e inadecuada en que la llevaron a cabo. Estos
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les ofrece una amplia gama de posibles soluciones a sus problemas précticos y
neuroéticos.

Los miembros de un grupo de TRE se realimentan entre ellos sobre su funciona-
miento y sobre lo que se dicen a si mismos, con lo cual adquieren practica en contar
a los compafieros sus creencias irracionales y empezar a decirse a si mismos sus
propias irracionalidades. El solo hecho de revelar problemas intimos a un grupo de
personas es terapéutico para el paciente. Las personas en los grupos manifiestan
sucesos y sentimientos ocultos a una docena o mas compaiieros, este tipo de apertura
puede servir como una experiencia ttil de ataque a la vergiienza o al temor al riesgo,
en particular si los clientes son timidos e inhibidos.

Para poder entender los alcances y limitaciones de la TRE en sus aplicaciones a los
grupos, es preciso profundizar en algunos aspectos que se presentan a continuacion.

® FORMAS DE PSICOTERAPIA

Aunque en la actualidad prevalece la terapia de grupo a pequeiia escala, la TRE
incluye tres formas importantes de psicoterapia:

1. Grupos a pequeiia escala, con capacidad aproximada de 10 a 13 personas.
2. Grupos a gran escala, de 50 a 100 o més personas.

3. Entrenamientos intensivos racional emotivos, con varios cientos de participantes.

W ASPECTOS ESPECIALES DE LA TRE EN TERAPIA DE GRUPO

Los objetivos més importantes que deben considerar los asistentes a

los grupos a
pequeiia escala son:

* Comprender las raices de sus sintomas y funcionar mejor en sus relaciones intra
e interpersonales.

Entender las dificultades de otros miembros del grupo y servirles de ayuda.
Minimizar sus perturbaciones basicas para que se sientan bien emocionalmente
y se trastornen mucho menos que cuando se unieron al grupo.

Alcanzar un camino conductual y filoséfico para aceptar la realidad desagrada-
ble, renunciar a los pensamientos magicos y saboteadores, tomar la responsa-
bilidad total de sus propias dificultades emocionales y abandonar cualquier
forma de autoevaluacién; todo esto para aprender a aceptarse por completo a si
mismos y a otros como seres humanos que pueden fallar y cometer errores.

Los terapeutas racional emotivos cuestionan, enfrentan y ayudan a los pacientes a
abandonar su perfeccionismo y dictatorialismo, al animar y empujar a todo el grupo
a buscar y a refutar los ““debiera”, “debo” y “estoy obligado a™. Tanto el terapeuta
como el grupo pueden proponer tareas activas a los participantes, como hablar en voz
alta, que serén supervisadas durante las sesiones regulares. Algunas otras tareas, como
mantener contactos sociales, se realizan fuera del grupo pero se discuten durante las
sesiones, pues se ha encontrado que éstas resultan mas eficaces cuando las propone
y corrige un grupo que cuando sé6lo lo hace el terapeuta,
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s SELECCION DE LOS MIEMBROS DE UN GRUPO

Los grupos de terapia racional emotiva pueden incluir .individuos muy dlferente§:
como por ejemplo, aquellas personas c?n una perturbaciéon moderada, con neurosis

. severa, con trastorno antisocial de la personalidad, con‘trastomo.bort{e::{ngdy <l:on
3 psicosis. Los clientes deben pasar primero por una o varias entrevistas individuales,

y algunos pueden ser rechazados por presentar rasgos de indisupllra, po(r) sqs:rr g:rzzr‘;zi
verborreicas o maniacas incapaces dg escuchar Ig que ocurre en e grup yno pue(jan
a los demés, por ser demasiado autistas o .esquzondes de tal modo quct: ot gas e
participar y por ser en extremo hostiles o disruptivas como para ser cggnrlos e
facilidad por el psicoterapeuta del grupo o para ensefiarles a cooperar ;

m ESTABLECIMIENTO Y COMPOSICION DE UN GRUPO

El nimero ideal de participantes de un grupo 'de TRE, va de 10 a l3bpedrsolqaz,
procurando abarcar diversas categorias diagnoésticas (neurdticos severos, ("d era::‘rj (;
psicéticos y otros) y de equilibrar el nimero dg hombres y mujeres, con5|_e:lra £
todas las edades, desde 18 a 60 afios. Hay que animar a los clientes, en especia o
timidos o con problemas interpersonales, a unirse al grupo, puesto g'ue:dzs; s
terapéutico trabajar sus problemai con los compaiieros que de manera indivi A
i i ea lo esencial.

= ﬂa:l:egs:‘ig:;zadresgrupo se desarrollan de manera organizada, encabeu.idas Eo; ul:
psicoterapeuta quien se ocupa de que sélo una_persona hable a lahvebzl, mob:: o
espontaneidad sin perder el orden; anima a cada_mlembro para qu; able so o
problemas, en particular a los mas silenciosos; asigna tareas especificas parare om
en casa, a los miembros que exponen un problema, y después esas tareas slqn re;/::sa O.
El terapeuta establece turnos para hablarﬁcon el ﬁn de que n?dle monopo ut:e e : ;r:‘l:s
del grupo y que nadie se retraiga ni evite participar. Al igual que en otras 3
también existen normas internas para el grupo.

m FRECUENCIA, EXTENSION Y DURACION
DE LAS SESIONES DE GRUPO

Los grupos de TRE suelen tener una duracién de .2 hr§ 15 min, con una frecuencia de
una vez a la semana. Como estos grupos también tienen la funcién de enge?ar a
futuros psicoterapeutas, incluyen a un terapeuta y a su ayudaqte' zn lasép c |§z:rsz;
Primero, el grupo esta con ambas personas durante 1 hr 30 min; despu ls, en
habitacién, so6lo con el ayudante por los 45 minutos restantes. Sin emban_'go, 0s grup(ci)s
de TRE no siempre requieren de dos lideres,. puesto que pueden funcu:jnar :sn gralac;
6ptimo con una sola persona preparada y sin ninguna otra ayuda. Adem ; ;
sesiones semanales, estos grupos tienen un maratén de dnez.hc‘)ras, una vez al aflo.
Cuando un nuevo miembro se une a! grupo, debe asistir por lo menos cinco
semanas, después podra dejarlo cuando quiera; aunque es prefentgle que pem;aq;;;a
un minimo de seis meses, pues lleva algin tiempo apreqder los principios de la ;
Los que abandonan al grupo son reemplazados con rapidez por miembros nuevos.
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m METODOS EMPLEADOS

La técnica méas importante en la terapia de grupo de la TRE, consiste en que cada
miembro exponga un problema comiin y corriente, como depresion, inferioridad,
hostilidad, adicciones y otros. El terapeuta y algunos miembros del grupo le hablan
a la persona que manifiesta el problema e intentan descubrir, en primer lugar, su
experiencia activadora (A) y su consecuencia conductual-emocional autoderrotista
(C). Una vez logrado este paso, le intentan ayudar para que se centre en las creencias
importantes e irracionales absolutistas, es decir, en el punto (B), que estan creando o
causando las consecuencias disfuncionales (C). Luego, estas creencias irracionales
son refutadas (D) de manera directa y con fuerza por el terapeuta y el grupo, quienes
intentan ayudar a la persona para que aprenda una refutacion efectiva y la extrapole
a su vida diaria. Los miembros del grupo también le sugieren algunas tareas cognos-
citivas y conductuales para refutar las creencias irracionales, las cuales se revisan en
la siguiente sesién con el objetivo de comprobar si las ha realizado, si debe continuar
tal y como esta o si es necesario hacer algin cambio. Durante la terapia de grupo
también se emplean los siguientes métodos especiales:

* Ejercicios estructurados, como los de enfrentamiento al riesgo, autorrevelacio-
nes y ejercicios de ataque a la vergiienza, para poder sacar a la luz y manejar
los sentimientos que algunos de los miembros no pueden experimentar de
manera normal o en caso de experimentarlos no hablan de ellos.

* Se anima a todos los miembros del grupo a que lean libros basicos de la TRE,
y cuando inician la terapia se les entrega algunas publicaciones de fécil enten-
dimiento y otros materiales de- ayuda que incluyen los elementos teéricos y
précticos mas importantes de la TRE.

* Existe a disposicién de los miembros una gran cantidad de charlas, talleres,
seminarios y grupos especializados de entrenamiento en habilidades, ademas
de su terapia grupal.

* Todas aquellas técnicas individuales ya descritas que sea posible utilizar segitin
el caso.

m ROL DEL TERAPEUTA

Como ya se ha mencionado, el terapeuta mantiene el orden al asegurar que las
personas mas calladas intervengan y las demas no hablen demasiado, procurando que
la gente exponga sus problemas mas importantes. En si, el papel del terapeuta es
activo-directivo a la hora de conducir y dirigir al grupo.

Cuando se trata de refutar creencias irracionales de alguien y de ayudarle con
soluciones practicas a resolver sus problemas, el terapeuta es quiza el miembro mas
activo del grupo. Los integrantes hacen preguntas, prueban, ensefian, animan, dan
tareas para llevar a casa, presentan ejercicios estructurados, etc.

Los psicoterapeutas de grupo intentan que el proceso activo-directivo de terapia
racional emotiva se realice con firmeza ¥y que el proceso del grupo'no se deteriore ni
genere desdnimo, apatia, desorganizacién, presentacién desenfrenada de sentimien-
tos, anarquia u otras formas de comportamiento que en otras terapias se tolera, e
incluso se provoca. B



