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INTRODUCCION

La gente sufre. No se trata solo de que sienta dolor fisico; el
sufrimiento es mucho mas que eso. Los seres humanos tienen que
habérselas también con el dolor psiquico que experimentan: con
sus emociones y pensamientos negativos, con los recuerdos desa-
gradables, los impulsos y sensaciones negativas. Tienen todo eso
en la cabeza, se preocupan por todo eso, lo lamentan y lo temen.

Al mismo tiempo, los seres humanos demuestran un enorme
valor, una profunda compasién y una notable capacidad para salir
adelante incluso con la mas complicada de las historias persona-
les. Alin a sabiendas de que pueden salir heridos, los seres huma-
nos son capaces de amar a otras personas. Aun sabiendo que han
de morirse, los seres humanos se preocupan por el presente y por
el futuro. Aun enfrentandose al sinsentido, los seres humanos son
capaces de abrazar ideales. A veces, da la sensacion de que los
humanos son capaces de estar totalmente vivos, presentes y com-
prometidos.

Este libro trata sobre como pasar del sufrimiento al compro-
miso con la vida. Mds que esperar a salir triunfadores en la lucha
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interna con nosotros mismos para poder empezar de una vez nues-
tra vida, este libro trata sobre cémo vivir a partir de ahora y vivir
totalmente con (no “a pesar de”) el pasado, con los recuerdos, con
los miedos y con la tristeza.

ACT: Qué es y como puede ayudarte

Este libro se basa en la Terapia de Aceptacion y Compromiso,
o ACT! que es una nueva modalidad de psicoterapia respaldada
cientificamente y que forma parte de lo que ha dado en llamarse
la “tercera generacion de terapia conductual y cognitiva” (Hayes
2004). ACT se fundamenta en la Teoria del Marco Relacional (RFT):
un programa de investigacion basica sobre el funcionamiento de la
mente humana (Hayes, Barnes-Holmes y Roch 2001). Esta inves-
tigacion sugiere que muchas de las herramientas que utilizamos
para solucionar nuestros problemas, en realidad, nos tienden tram-
pas que aumentan nuestro sufrimiento. Dicho llanamente, los seres
humanos nos dedicamos a practicar un juego engafioso mediante
el cual la mente humana, esa maravillosa herramienta de control
del entorno, acaba por convertirse en nuestro peor enemigo.

Tal vez ya te hayas dado cuenta de que algunos de tus proble-
mas mads serios, paraddjicamente, se han vuelto mas complicados
y dificiles de tratar, incluso a pesar de que hayas puesto en préc-
tica muchas ideas para solucionarlos. No se trata de ninguna ilu-
sion Optica. Es el resultado que te brinda tu mente l6gica cuando le
pides que haga algo para lo que nunca fue disefiada. La resultante
es el sufrimiento.

1. Las siglas en inglés “ACT” coinciden con la palabra “ACTUA”, una exhor-
tacion central en el desarrollo de esta terapia. A lo largo de las paginas del li-
bro, la denominacién ACT se refiere al modelo de la “Terapia de Aceptacién

y Compromiso”.
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Puede que lo que estamos diciendo te parezca una afirmacion
extrafia, sobre todo si has escogido este libro como una ayuda para
superar alguno de tus problemas emocionales. Por lo general, la
gente busca libros de autoayuda para resolver problemas especifi-
cos: depresion, ansiedad, adicciones, traumas, estrés, insatisfaccion
laboral, dolor crénico, tabaquismo, solo por citar algunos ejem-
plos. Para la mayoria de la gente, la superacion de tales problemas
no solo es la finalidad Gltima, sino también un final al que solo se
puede llegar por medio de determinados caminos muy concretos.

Por ejemplo, la superacién del estrés, aparentemente, deberia
implicar, en primer lugar, la eliminacién de los sentimientos estre-
santes; de modo semejante, para dejar de fumar uno deberia conse-
guir, antes de nada, librarse de esa necesidad urgente de encender
un cigarrillo; la superacion de un trastorno de ansiedad, del mis-
mo modo, deberia suponer, previamente, el aprender a relajarse o
neutralizar y suprimir los ataques y los pensamientos negativos,
etc., etc. En este libro, fines y medios estan claramente separados
y ti vas a poder constatar que a muchas de las vias que el sentido
comun considera las mas adecuadas para una vida mejor, la teoria
psicolégica actual las considera peligrosas e innecesarias.

Si sufres algtin problema psicoldgico en la actualidad, deberias
saber que las investigaciones més recientes indican que ACT es una
buena ayuda en muchos de los trastornos psiquicos mds comunes
(Hayes, Masuda y ots. 2004), y que el modelo basico en que se fun-
damenta ha recibido apoyo considerable (Hayes y ots. En prensa). Ya
tendremos ocasion de discutir estos datos a lo largo del libro.

El hecho de sepas que, en este momento, estds leyendo un
informe basado en datos empiricos es de la mayor importancia
porque este libro va a dar algunas vueltas y revueltas que te pue-
den resultar extrafias en apariencia. A veces te parecerd confuso.

&
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Hasta cierto punto, es inevitable porque la ACT desafia a algunas
de las formas mas tradicionales de abordar los problemas huma-
nos. Las investigaciones indican que las ideas y métodos de ACT
son so6lidos, lo que proporciona confianza en el valor de tales con-
ceptos y procedimientos. (Ver en el apéndice una lista parcial de
estudios sobre ACT y sus componentes). Eso no significa que sean
faciles de asimilar. Pero si tii ya conocieras tales ideas y métodos,
este libro, seguramente, no tendria ninguna utilidad para ti.

Veamos una muestra de algunos de los conceptos poco conven-
cionales que te pediremos que empieces a tener en cuenta:

* Eldolor psiquico es normal. Es importante y todo el mundo
lo experimenta.

* No puedes librarte a voluntad del dolor psiquico; lo que si
puedes, es hacer algo para evitar aumentarlo artificialmen-
te.

¢ Dolor y sufrimiento son dos estados diferentes.

* No tienes que identificarte con tu sufrimiento.

* Aceptar el dolor es un paso hacia la liberacién del sufri-
miento.

* Ta puedes vivir una vida valiosa a partir de este mismo
momento pero, para ello, tendras que aprender cémo salir
de tu mente para entrar en tu vida.

Por ultimo, lo que ACT te pide es un cambio fundamental de
perspectiva: un cambio en la manera en que manejas tu experien-
cia personal. No podemos prometerte que todo esto vaya a supo-
ner un cambio rapido en tu depresion, rabia, ansiedad, estrés o baja
autoestima; por lo menos, no un cambio inmediato. Sin embargo,
si que te podemos decir que nuestras investigaciones han demos-
trado que es posible cambiar la funcién que tales problemas reali-
zan como barreras frente a la vida y, a menudo, en un corto espacio

&
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de tiempo. Los métodos de ACT brindan nuevas formas de abor-
dar los problemas psiquicos. Estos nuevos procedimientos pueden
cambiar la verdadera esencia de tus problemas psicoldgicos y el
impacto que estan teniendo en tu vida.

Metaféricamente, la distincion entre la funcion de un trastorno
psiquico y la forma que adopta en la vida de una persona se puede
comparar con alguien que estd en un campo de batalla, luchando
en una guerra. La guerra no esta saliendo demasiado bien por lo
que el sujeto lucha cada vez con mas empefio. Perder, tendria un
efecto devastador y quien estd empefiado en el combate cree que,
a menos que se gane esa guerra, no va a ser posible vivir una vida
que merezca la pena. De manera que la guerra sigue y sigue...

Lo que no sabe esa persona, sin embargo, es que, en cualquier
momento, él o ella podria abandonar el campo de batalla y empe-
zar a vivir su vida ahora mismo. La batalla todavia iba a continuar y
el campo de batalla atin seguiria ahi, a la vista. El paisaje puede que
siga siendo muy semejante a como era mientras estaban tenien-
do lugar los combates. Pero el resultado de la guerra ya no tiene
demasiada importancia y la necesidad, aparentemente l6gica, de
tener que ganar la guerra antes de empezar a vivir de verdad habra
quedado descartada.

Esta metéafora puede ilustrar la diferencia entre lo que parece
que son los problemas psiquicos y aquello que verdaderamente
son, en su auténtica esencia. En la metéfora anterior, el fragor de la
guerra se podria seguir percibiendo tanto si uno esta luchando en
el campo de batalla como si se limita a observarla desde fuera. Pero
su impacto —su verdadera esencia— seria muy diferente. Luchar por
tu vida no es lo mismo que vivir tu vida.

Irénicamente, nuestra investigacion sugiere que cuando cam-
bia lo esencial, la forma también puede cambiar. Cuando los con-

&
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tendientes abandonan el campo de batalla y dejan que la guerra se
desarrolle por si misma, ocurre que ésta incluso puede apaciguar-
se. Como decia el viejo eslogan de los 60: “;Qué pasaria si ellos
declararan la guerra y nadie acudiera a luchar en ella?”.

Compara esta metafora con tu propia vida emocional. La ACT
se centra en la esencia de los problemas, no en su apariencia. Apren-
der a enfrentarse al estrés de una manera esencialmente diferen-
te puede cambiar de inmediato la repercusion que esta teniendo
sobre tu vida. Incluso aunque la forma de los sentimientos o de los
pensamientos estresantes no cambiara (y, ;quién sabe?, puede que
asi sea), si tu sigues los métodos que se describen en este libro, es
mucho mas probable que la esencia de tu estrés psicolégico o lo
que es lo mismo, su impacto, si que llegue a cambiar.

En ese sentido, este no es un libro de autoayuda tradicional.
No vamos a ayudarte a que ganes la guerra contra tu propio dolor
por medio de nuevas teorias. Vamos a ayudarte a que abandones la
batalla que se esta desencadenando en tu interior para que empie-
ces a vivir la clase de vida que realmente deseas. Ahora, en este
mismo momento.

El sufrimiento: las arenas movedizas de la psique

Esta paradéjica idea de abandonar el campo de batalla en lugar
de esforzarse en ganar la guerra puede parecer extrafia; por eso,
llegar a ponerla en préctica va a requerir una buena cantidad de
nuevos aprendizajes. Pero no es ninguna locura. Tt ya conoces
otras situaciones parecidas. Son poco frecuentes pero no te son des-
conocidas.

Imaginate que te encuentras a alguien que se ha caido en un
pantano de arenas movedizas. No hay cuerdas ni ramas de las que

&
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esa persona pueda echar mano. La tinica manera que tienes de
poder ayudarle es habldndole, comunicandote con él o ella. La per-

177

sona grita: “jSocorro, sacadme de aqui!”, y empieza a hacer lo que
suele hacer la gente normalmente cuando se encuentra atrapada en
medio de algo a lo que teme: luchar para salir de ese lugar. Cuando
la gente cae de lleno en algo de lo que preferiria verse libre —ya sea
una mata de ortigas o un charco de barro-en el 99,9 por ciento de
los casos, la accién mas eficaz consiste en caminar, correr, brincar o

saltar fuera del problema.

Pero con los pantanos de arenas movedizas no ocurre lo mis-
mo. Para salir de un lugar es necesario levantar un pie y echarlo
para delante y, luego, el otro. Cuando tenemos que habérnoslas
con arenas movedizas, esa es una muy mala idea porque una vez
que se levanta un pie, todo el peso de la persona atrapada des-
cansa solo sobre la mitad de la superficie de sustentacién ocupada
previamente, lo cual significa que la presién hacia abajo se dupli-
ca automaticamente; ademas, la succién de las arenas movedizas
alrededor del pie que se estd levantando produce una presién atin
mayor hacia abajo sobre el otro pie. Solo cabe esperar un resultado:
esa persona se va a hundir cada vez mds en las arenas movedizas.

Mientras observas a la persona atrapada en las arenas movedi-
zas, puedes ver como todo este proceso empieza a desencadenarse.
¢Podrias decirle a gritos algo que le sirva de ayuda? Si entiendes
bien cémo funcionan las arenas movedizas, podrias gritarle a esa
persona para que deje de luchar y que procure tumbarse de pla-
no, despatarrado, para aumentar el contacto con la superficie del
pantano. En tal posicién, la persona probablemente no se hunda y
podria ser capaz de ir chapoteando hasta ponerse a salvo

En el momento en que esa persona estd intentando salir de las
arenas movedizas, el aumentar la superficie de contacto del cuerpo

&
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con las arenas puede que vaya en contra de toda intuiciéon. Algu-
nos de los que luchan por salir de un pantano puede que nunca
comprendan que la accién mds sensata y mds segura que se puede
intentar es permanecer en el pantano.

Nuestras propias vidas pueden llegar a parecerse mucho a esta
situacion, salvo que las arenas movedizas en las que nos encontra-
mos muchas veces son, en cierto sentido, interminables. Exacta-
mente, ;cudndo llegaran a desaparecer del todo las arenas movedi-
zas de un recuerdo traumatico? Piensa, ahora mismo, en la vertien-
te psicolégica que menos te guste de ti mismo. Dedica un momento
a reflexionar sobre la cuestion. Pregtintate a ti mismo: “;Esto ya me
suponia un problema hace un mes? ;Hace seis meses? ;Hace un
afio? ;Hace cinco afios? Exactamente, jcudntos afios llevo con este
problema?”.

La mayor parte de la gente se da cuenta de que sus preocupa-
ciones mds profundas no se refieren a acontecimientos recientes;
sus preocupaciones mas arraigadas ya estaban al acecho en segun-
do plano durante afios, con frecuencia, durante muchos afios. Lo
cual sugiere que los métodos habituales de solucionar problemas
tienen pocas probabilidades de éxito. Si funcionaran tan bien,
(por qué no han dado resultado después de todos esos afios de
esfuerzos continuados? Por otra parte, la propia larga duracién de
la mayoria de los esfuerzos psicolégicos sugiere que los métodos
normales de solucién de problemas podrian ser, en si mismos, una
parte del problema, lo mismo que los intentos por salir del panta-
no terminan por convertirse en un grave problema para quien esté
atrapado en las arenas movedizas.

T has elegido este libro por alguna razén. Podemos suponer
que te encuentras en una especie de arenas movedizas psicoldgicas
y piensas que tienes que salir ahora mismo. Has intentado varias

&

26



INTRODUCCION

“soluciones” sin éxito. Has luchado y luchado. Te has hundido y
hundido. Y has estado sufriendo durante mucho tiempo.

Tu dolor podria ser un buen aliado informativo en el camino
que tienes por delante. Tienes una oportunidad que nadie que no
haya experimentado dolor psiquico puede tener, porque solo cuan-
do nos fallan las soluciones basadas en el sentido comun, nos abri-
mos a las soluciones paraddjicas que la moderna ciencia psicolé-
gica nos proporciona frente al dolor emocional. A medida que te
vuelves mas consciente del funcionamiento de la mente humana
(especialmente de tu propia mente) quizas te estés empezando a
preparar para recorrer otro camino menos frecuentado. ;No has
tenido ya bastante sufrimiento?

No hemos escrito este libro para ayudarte a que te libres de las
arenas movedizas en las que te encuentras sino para que te man-
tengas en ellas. Escribimos para aliviar tu sufrimiento y darte la
posibilidad de que lleves una vida humana valiosa, significativa y
digna. Los problemas psiquicos con los que has luchado anterior-
mente puede que, técnicamente, continden (o puede que no) pero,
(qué importa que contintden si lo hacen de tal manera que ya no
van a interferir con el hecho de que td vivas tu vida de la forma
mas plena posible?

La omnipresencia del sufrimiento humano

Este libro parte de un conjunto de supuestos diferente del de
los libros mas populares. Ya hemos sefialado cual es esa diferencia
en las primeras palabras de la introduccion: La gente sufre. No par-
timos de la base de que, abandonados a sus propios recursos, los
seres humanos normales podrian ser felices de tal modo que solo
una historia malograda o un deterioro biolégico podrian llegar a

&
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enturbiar su paz. Lo que si asumimos es que el sufrimiento es nor-
mal y que es excepcional la persona que consigue llegar a fabricar-
se su propia paz mental. Por qué tiene que ser asi, es un misterio;
este libro trata sobre ese misterio.

Llama la atencién la cantidad de problemas que tienen los seres
humanos; problemas que los no-humanos no pueden ni siquiera
imaginar. Consideremos los datos sobre el suicidio: se da en todas
las poblaciones humanas y todas las campafias emprendidas seria-
mente contra el suicidio resultan sorprendentemente ineficaces. A
lo largo de la vida, vas a tener un cincuenta por ciento de posibili-
dades de enfrentarte a pensamientos suicidas de nivel entre mode-
rado y severo durante, por lo menos, dos semanas (Chiles y Stro-
sahl 2004). Casi el cien por cien de la poblacion del planeta llegard,
en un momento dado, a plantearse la posibilidad del suicidio. No
se dan intentos de suicidio entre los nifios en etapa pre-verbal pero,
siendo atin bien pequefios, si que tienen lugar entre los nifios que
acaban de entrar en la etapa verbal (Chiles y Strosahl 2004). Por el
contrario, al menos de momento, no tenemos demasiados motivos
para creer que cualquier animal no humano pueda llegar a querer
matarse deliberadamente a si mismo.

La misma pauta bésica se repite problema tras problema: La
mayor parte de los humanos batallan incluso en medio de lo que
pareceria ser una vida de éxito. Pregtntate a ti mismo: ;A cudnta
gente conoces realmente bien que no haya pasado por momentos
en los que ha tenido que enfrentarse a serios problemas emocio-
nales o sociales, a tensiones de pareja, a problemas en el trabajo,
ansiedad, depresion, ira, problemas de falta de control, sexuales,
miedo a la muerte y demas? Para la mayoria de la gente la lista de
sus conocidos satisfechos resulta realmente pequefia; incluso, has-
ta puede que esté en blanco.

&

28



INTRODUCCION

Los datos cientificos sobre los problemas humanos confirman
esta impresion. Mencionemos solo unos pocos datos recogidos al
azar: alrededor del 30% de los adultos llega a sufrir trastornos psi-
quiatricos mayores en un momento dado; el 50% llegara a experi-
mentar tales trastornos en algtin momento de su vida y casi el 80%
llegard a tener incluso mas de un tinico trastorno psicolégico serio
(Kessler y otrs. 1994). Los americanos se gastan enormes cantida-
des de dinero en intentar paliar su sufrimiento psiquico.

Por ejemplo, los antidepresivos suponen una industria de diez
billones de délares a pesar de que su impacto sobre la depresiéon
resulta solo el 20% mas eficaz que los placebos, demasiado pequeiio
para ser considerado clinicamente significativo (Kirsch y ots. 2002).
Ademas, el consumo de antidepresivos es tan elevado que nuestros
rios y manantiales se han contaminado con ellos, llegando a afectar
a los peces que consumimos (Streater 2003). Pero estas estadisticas,
por mas pesimistas que puedan resultar, en conjunto, infravaloran
la extension del problema. Cuando la gente tiene pleno acceso a
la atencién en salud mental, solo la mitad de quienes buscan ayu-
da llegan a ser diagnosticados de trastornos mentales serios (Stro-
hsal 1994); la otra mitad experimentan problemas de trabajo o en su
matrimonio o con sus hijos, o sufren de falta de sentido en su vida
—lo que los filésofos llaman “miedo existencial” o “angustia”— que
es un sempiterno sentimiento de aprensién y ansiedad.

El matrimonio, por ejemplo, es probablemente el tipo de rela-
cién adulta voluntaria mas importante en la que terminan impli-
candose la mayoria de los humanos, aunque casi el 50 % de los
matrimonios terminan en divorcio y los nuevos matrimonios no
acaban mucho mejor (Kreider y Fields 2001). Las penosas estadis-
ticas sobre infidelidad, abuso y felicidad conyugal muestran que
muchos de los matrimonios intactos estdn basados en relaciones
poco saludables (Previti y Amato 2004).
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Esta letania podria seguir y seguir facilmente. Por eso, teniendo
en cuenta todos los problemas a los que se enfrentan los humanos,
podriamos decir que, en efecto, lo “anormal” es no experimentar
problemas psicolégicos significativos.

¢Coémo puede ser esto? Podriamos entenderlo si estuviéramos
hablando de gente sin recursos en sociedades devastadas. Si una
nifia del Sudan tiene que ocultarse frente a la violencia de una milicia
rebelde, podemos entender facilmente lo miserable que resulta esa
situacion; si una afligida madre de Indonesia lo pierde todo en un
tsunami, su sufrimiento es horrible pero, dadas sus horrorosas cir-
cunstancias, eso es lo que cabria esperar. Pero eso no es, en general,
aplicable a la gente que se dispone a leer este libro, tal como pode-
mos constatar la mayoria de nosotros cuando comparamos nuestra
vida con la de aquellos que sufren por la guerra o por desastres natu-
rales lamentables. Sin embargo, en muchas dreas problematicas, la
gente inteligente y de éxito no es necesariamente més feliz que sus
homologos menos afortunados de otros lugares del mundo. La gen-
te que vive en paises con economias espectacularmente florecientes
no tiene menos problemas sociales o interpersonales (p. ej., suicidio)
que sus equivalentes inmersos en circunstancias econémicas mas
dificiles (Chiles y Strohsal 20004). ; Cémo puede ser esto?

Aplicale esta pregunta a tu propia vida. ;/No es cierto que las
cosas contra las que estds luchando para conseguir que cambien
tienden a seguir igual a pesar de que ti eres muy competente y
capaz en otras muchas areas de tu vida? ;No es verdad que has
tratado de solucionar tus problemas pero, lejos de lograrlo, has fra-
casado a la hora de darles una solucién eficaz?

Ademas. Puedes haber intentado muchas soluciones... y aun
asi, estds comprando otro libro mas para ayudarte a ti mismo.
¢Coémo puede llegar a ocurrir una cosa semejante?

&

30



INTRODUCCION

Te pedimos que mantengas estas preguntas en tu mente mien-
tras lees el libro: ;Por qué el sufrimiento humano es tan persisten-
te, por qué el tuyo es tan dificil de cambiar y qué puedes hacer al
respecto? El resto del libro va a explorar estas preguntas en detalle.
Creemos que podemos darte, al menos, una parte de las respuestas.

No te hacemos estas preguntas desde una perspectiva arrogan-
te ni critica. Este libro no te va a culpar a ti por los problemas que
tengas, transmitiéndote el nada sutil mensaje de que tu vida iria
mejor simplemente si te propusieras intentarlo mas en serio. Este
libro mantiene un enfoque de compasién e identificacion; ha sur-
gido de nuestra propia lucha y de la de nuestros pacientes. Las
preguntas anteriores son las mismas que nos hemos planteado a
nosotros mismos, a veces desde lo mas hondo de nuestra desespe-
racion. Sin embargo, creemos que la ciencia ha empezado a propor-
cionarnos una respuesta inesperada; una que puede resultar direc-
tamente util.

Consciencia, aceptacion y valores

ACT no es un conjunto de frases agudas ni de sabios conse-
jos que te vaya a conducir a una especie de revelaciéon personal.
Aunque algunos de los principios de la ACT son tan viejos como
la propia historia, hay un componente esencial de la terapia que
resulta novedoso: la ACT esta basada en un nuevo modelo de la
cognicion humana y este modelo sirve de fundamento a algunas
de las técnicas especificas que se presentan en el libro y que estan
disefiadas para ayudarte a cambiar el enfoque de tus problemas y
la direccién en la que has estado orientando tu vida. Estas técnicas
pueden englobarse en tres grandes categorias: consciencia, acepta-
cién y vida basada en valores.
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Consciencia

La consciencia es una manera de observar la propia expe-
riencia que se ha practicado en el Oriente, a través de diversas
formas de meditacion, a lo largo de centurias. La investigacién
maés reciente de la psicologia occidental ha demostrado que la
préctica de ejercicios de consciencia puede entrafiar beneficios
psicolégicos notables (Hayes, Follette y Linehan 2004). De hecho,
los ejercicios de consciencia se han adoptado como practica para
favorecer la terapia en muchas de las tradiciones psicolégicas de
Occidente (Teasdale y ots. 2002).

Una buena parte de nuestro enfoque tiene que ver con la
consciencia. Lo que ACT aporta a este antiguo conjunto de prac-
ticas es un modelo de los componentes clave de la consciencia y
un conjunto de nuevos métodos para cambiar tales componen-
tes. Semanas, meses o afios de meditacion, por ttiles que pue-
dan resultar, no son el iinico medio de incrementar la conscien-
cia y en el ajetreado mundo de hoy se necesitan nuevos métodos
que afiadir a aquellos que se desarrollaron en otro milenio més
sosegado.

En este libro te vamos a ayudar a que aprendas a ver tus pen-
samientos desde una nueva perspectiva. Los pensamientos son
como lentes a través de las cuales miramos a nuestro mundo.
Todos tenemos tendencia a utilizar unos lentes en particular y a
dejar que sean ellos los que decidan cémo interpretar nuestras
experiencias, incluso hasta el punto de determinar quién cree-
mos ser. Si te encuentras bloqueado en los lentes de tu dolor psi-
quico, puede que te estés diciendo a ti mismo cosas tales como:
“estoy deprimido”. En este libro te vamos a ayudar a que veas
los peligros de mantener pensamientos de este estilo y te vamos
a facilitar métodos concretos para que puedas evitar ese peligro.
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A medida que te liberas de los espejismos del lenguaje, apren-
derés a volverte mas consciente de muchas de las lentes verbales
que surgen cada dia, sin que tengas que definirte a través de nin-
guna de ellas. Aprenderds a desprenderte de tu apego a una len-
te cognitiva determinada en favor de un modelo mas holistico de
auto-consciencia. Utilizando técnicas concretas, vas a aprender a
mirar a tu dolor més que a ver el mundo desde el punto de vista
de tu dolor. Cuando consigas hacerlo, te encontraras con que hay
otras muchas cosas de las que ocuparse en el momento presente
ademas de intentar controlar los contenidos psiquicos.

Aceptacion

ACT sefiala una clara distinciéon entre dolor y sufrimiento.
Debido a la naturaleza del lenguaje, cuando nos encontramos ante
un problema, nuestra tendencia es tratar de imaginar la manera
de solucionarlo. Intentamos salir del pantano de arenas movedi-
zas. En el mundo exterior esto resulta muy eficaz en el 99,9 por
ciento de los casos. Ser capaz de imaginar como conseguir librarse
de situaciones indeseables tales como acabar siendo cazados, esca-
par del frio, de la peste o de inundaciones fue algo esencial para
el establecimiento de la raza humana como tal especie dominante
del planeta.

Sin embargo, no deja de ser un resultado lamentable de la for-
ma de funcionamiento de la mente el que sigamos intentando
poner en marcha esa idea del “arréglelo usted mismo” cada vez
que tenemos que entendérnoslas con nuestras vivencias internas.
Cuando nos topamos con un contenido doloroso en nuestro inte-
rior, intentamos hacer lo que siempre hemos hecho: reajustarlo y
transformarlo hasta conseguir librarnos de él. Pero la realidad del
asunto (como seguramente ya habrds notado) es que la vida inter-
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na no se parece en nada a los acontecimientos externos. Por algo
los humanos vivimos en la historia y el tiempo se mueve solo en
una direccion, no en dos. El dolor psiquico tiene una historia y, al
menos en cierto sentido, no se trata de que tengamos que librarnos
de él. Mas bien es cuestion de coémo nos las arreglamos con la pre-
sencia de nuestro dolor para seguir adelante.

La “aceptacion” en Terapia de Aceptacion y Compromiso se
basa en el hecho de que, como regla general, el intentar librarse
del dolor solo consigue amplificarlo, nos enreda més en él y lo
convierte en algo traumaético. Y, mientras tanto, nuestra vida se
queda arrinconada. La alternativa que vamos a ensefiarte en este
libro resulta un poco peliaguda de decir en voz alta porque, de
momento, es casi seguro que no lo vas a entender bien; pero lo
cierto es que la alternativa a eliminar el dolor consiste en aceptar-
lo. Aceptacion, en el sentido que aqui le damos al término, no es
una auto-derrota nihilista; ni tampoco consiste en sufrir y aguan-
tar el dolor. Es algo muy, muy distinto a todo eso. Esas ldgubres,
tristes y oscuras formas de “aceptaciéon” son justo lo contrario del
abrazo comprometido y vital al momento presente al que nos que-
remos referir.

La mayoria de nosotros tenemos poco o ningiin entrenamien-
to en aceptacidn activa; por eso, te sugerimos que, de momento,
te limites a darle las gracias a tu mente por cualquier significa-
do que le esté atribuyendo al término pero que no intentes hacer
nada mds por ahora. Es dificil de describir y, ademads, ya nos cen-
traremos un poco més adelante en aprender a “estar dispuesto”
a aceptar y vivir la propia experiencia. De momento, te pedimos
paciencia y mente abierta —y un poco de escepticismo respecto a
lo que tu mente pueda estar interpretando respecto a lo que que-
remos decir—.
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Compromiso y vida centrada en valores

¢Estas viviendo la clase de vida que quieres vivir, en este mis-
mo momento? ;Tu vida esta centrada en aquello que es més signi-
ficativo para ti? ;Tu modo de vivir la vida se caracteriza por la vita-
lidad y el compromiso o por el peso de tus problemas?

Cuando nos enredamos en la lucha con los problemas psiqui-
cos, a menudo dejamos en suspenso el resto de nuestra vida por
creer que el dolor que estamos experimentando tiene que ser ven-
tilado antes de que podamos empezar a vivir de nuevo. Pero, ;y si
pudieras conseguir que tu vida se centrase en aquello que ti quie-
res, justo ahora, en este preciso instante? No te pedimos que creas
que esto vaya a ser asi; simplemente, que te abras a la posibilidad
de que ocurra de ese modo, que te abras lo bastante como para que
estés dispuesto a trabajar con este libro.

Ponerte en contacto con la vida que quieres vivir y aprender a
hacer realidad tus suefios en el presente no resulta facil debido a
que tu mente, como todas las mentes humanas, va a ir moviéndose
de trampa en trampa, alzando barrera tras barrera. En los capitulos
1 al 10, vas a aprender a librarte de esas trampas y a disolver las
barreras. En los capitulos 11 al 13 discutiremos sobre cual quieres
que sea el sentido de tu vida y te ensefiaremos como completar el
proceso para que cambies el inttil control de la mente por el com-
promiso con la vida.

En este momento no te pedimos que estés de acuerdo con nin-
guna de las afirmaciones que se han hecho ni que entiendas los
métodos que vamos a describir a continuacion. Solo te pedimos
que te comprometas en un viaje centrado fundamentalmente en el
puzle de tu sufrimiento y el de los demaés. Este viaje pretende con-
seguir un cambio fundamental en el juego que se estd desarrollan-
do, no simplemente una nueva estrategia para intentar ganarlo. La
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ACT no es una panacea pero los resultados cientificos son abun-
dantes y positivos (ver apéndice). Creemos que podemos ayudarte
a que saques partido de este nuevo conocimiento.

En todo caso, vente con tu escepticismo, incluso con tu cinismo,
a este viaje. No te van a hacer dafio alguno con tal de que tu estés
dispuesto a aplicar los método que vas a aprender, incluso contan-
do con ese escepticismo y cinismo. Y trae también tus esperanzas
y la capacidad de creer, aunque no te van a servir necesariamen-
te de ayuda hasta que ti empieces a considerarlos también desde
el punto de vista de los métodos que aqui se describen. Tt eres
una persona integral y todas tus experiencias, pensamientos, sen-
timientos, sensaciones corporales y tendencias de conducta seran
bienvenidas a este viaje de descubrimiento.

¢Qué puedes perder? ;No seria estupendo que pudieras salir
de tu mente para entrar en tu vida?



EL SUFRIMIENTO HUMANO

Probablemente hayas abierto este libro por la siguiente razén:
estas sufriendo y no sabes muy bien qué hacer al respecto. Tal vez
estas sufriendo por culpa de una depresion crénica o de un tras-
torno de ansiedad; quizas tu lucha con la adiccion a las drogas o
al alcohol te ha estado costando la vida misma en el inttil intento
de atenuar tu dolor o puede que tu relacién se tambalee o que tt te
estés preguntando si tu vida tiene sentido. Puede que hayas estado
en una y otra terapia, intentando hacerte con el control de tu tor-
bellino interno. O tal vez seas uno de esos millones que se sienten
bloqueados —no vitales y comprometidos con la vida sino distan-
tes, apagados, embotados o sobrepasados—.

Si ya llevas un tiempo luchando, probablemente te habras
atormentado a ti mismo con diferentes formas de “;por qué?”:
“ipor qué no puedo superarlo?”, “;por qué no puedo sentirme
mejor?”, “;por qué es tan dificil vivir?”, “; por qué no ha funciona-

1

do la terapia conmigo?”, “; por qué no puedo ser una persona nor-
mal?”, “;por qué no puedo ser feliz?”. Es probable que te sientas

un poco victima con preguntas que no parecen tener respuestas
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adecuadas. Arrinconado por tu dolor emocional y tu lucha contra
él, puede que sientas que tu vida se va estrechando cada vez mas
a tu alrededor.

Si has estado empefiado en una guerra semejante dentro de
tu cabeza, ;qué te pareceria si en lugar de empenarte en ganarla
encontraras el modo de salir de ella? Esto no quiere decir que la
guerra se vaya a acabar; puede que contintie. Méas bien, significaria
que td ya no ibas a seguir viviendo en la zona de combate con tu
supervivencia psicolégica dependiendo, al parecer, del resultado
de la guerra. ;Qué tal si fuera posible una cosa asi?

Este libro te invita a que examines tus puntos de vista no solo
en relacion a lo que es el dolor psiquico y coémo funciona, sino sobre
la verdadera naturaleza de tu consciencia, incluso de tu identidad;
es decir, sobre quién crees que eres td mismo. Ningun tema resulta
demasiado “basico” cuando hay que prestarle atencion. Los con-
ceptos y métodos que vas a encontrar aqui puede que te choquen
un poco. Al principio, algunos pueden resultar dificiles de asimi-
lar e incluso pueden desafiar las “soluciones” que has aprendido a
darles a tus problemas.

Tenemos tres ruegos que hacerte. El primero es que seas per-
sistente y te comprometas activamente con el texto. Algunas veces
te puede parecer un camino con baches. Lo que te pedimos es solo
que te mantengas firme y que pruebes seriamente los métodos que
vamos a poner sobre el tapete. Puede que aqui haya realmente algo
que te sea 1til, pero no lo sabrds a menos que aprendas a utilizar
los conceptos y métodos antes de pretender evaluar su impacto
real sobre tu vida.

La segunda peticiéon es que no dejes de ser honesto contigo
mismo. No te pedimos que creas lo que aqui hemos escrito; lo que
te pedimos es que consideres directamente tu experiencia sin par-
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padear. Utiliza este libro como una oportunidad para explorar lo
que a ti te resulta realmente cierto. Por el momento, deja de lado
las expectativas de los demas, las demandas de cuantos te rodean,
lo que te has dicho durante tanto tiempo que era cierto o, incluso,
lo que te pueda decir tu mente si resulta que todo eso contradice lo
que te sugiere tu experiencia directa.

Como en realidad no vamos a poder estar contigo, acompa-
nandote, mientras ti pones en préctica estos métodos, vas a tener
que confiar en tu propia experiencia para saber si el enfoque que
aqui se describe te resulta ttil para ayudarte a la larga. Existe una
base de evidencias empiricas cada vez mayor sobre los conceptos
fundamentales que aqui se discuten y algunos de los métodos han
sido evaluados con estudios de laboratorio (véase apéndice) reali-
zados fuera de la relacion terapéutica, a través de presentaciones
escritas u orales de tales ideas y ejercicios, y muchos de ellos te los
vas a encontrar en este libro. Hoy ya existen suficientes evidencias
cientificas por lo que creemos que es el momento de presentar estas
ideas y métodos en publico. Pero tu propia experiencia debe ser tu
verdadera linea base.

La tercera peticion se refiere a tu propia intencién: te pedimos
que trates de que este libro se traduzca en una diferencia en tu
vida. No tienes que creer que va a ser asi, necesariamente. Mds
bien, lo que te pedimos es que te mantengas abierto a la posibili-
dad de contestar si a la siguiente pregunta: Mientras ests apren-
diendo y experimentado estos métodos, si ves en tu experiencia
real la posibilidad de utilizarlos para cambiar tu vida para mejor,
(estarias dispuesto a seguir adelante en esa direcciéon? Si tu res-
puesta es “si”, entonces estamos listos para empezar. Si es “no”
(recuerda: sé honesto), seria buena cosa determinar la magnitud de
tu resistencia al cambio y también seria interesante que considera-
ras si tal resistencia actta a favor de tus mejores intereses.
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