CAPITULO 1

TERAPIA RACIONAL EMOTIVA
CONDUCTUAL: UNA REVISION
TEORICA DEL ENFOQUE

DE ALBERT ELLIS'

Maria Antonieta Rios Potes?

INTRODUCCION

La psicologia tiene sus origenes en la filosofia; con Wundt (1832-
1920), ademas de independizarse, se convirtidé en una disciplina cien-
tifica; él considerd que se debia acudir a un método riguroso para es-
tudiar la mente con objetividad. “La preocupacion central de Wundt
en ese momento se centraba en encontrar métodos para descubrir
las leyes naturales que rigen la mente humana” (Morris, 1992, p. 3).
Su propuesta se ubica dentro de las teorias llamadas mentalistas, a
las que pertenecen el estructuralismo (Wundt, 1874; Titchener, 1896),
el funcionalismo (James, 1890). Cabe destacar que posteriormente el
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conductismo (Watson, 1930) refuta los enfoques mencionados. Asi
mismo, se desarrollaron consecutivamente otras corrientes psicolo-
gicas: la psicoanalitica (Freud, 1997); la humanista (Maslow, 1973); la
cognitivista (Neisser, 1967), la sistémica (Wiener, 1958), (Bertalanffy,
1968), (Watzlawick, 1983) cada una con sus conceptos definidos, sus
formas de intervencién y sus modos de proceder, no obstante, todas
apuntan a un mismo objetivo, el bienestar del ser humano.

El modelo psicoterapéutico de Ellis nace del recorrido que hizo por
los diferentes enfoques de acuerdo con los resultados obtenidos; en
un principio actla bajo una perspectiva psicoanalitica, es decir, bus-
ca la génesis del comportamiento del hombre oculta en el incons-
ciente (Morris, 1992). Posteriormente, intenta con algunos postula-
dos neofreudianos como la psicologia individual de (Adler, 1930),
(Horney, 1950), y (Fromm, 1966), cada uno de ellos, con sus funda-
mentos teodricos, sin embargo, todos coinciden en que el desarrollo
del ser humano es un proceso que se da durante toda la vida y, sus
origenes, estan en las relaciones interpersonales y socioculturales.
Pasa por la teoria del aprendizaje conductista (Skinnern1951), que
se orienta en el aprendizaje de respuestas emocionales o psicologi-
cas involuntarias y, por ultimo, con (Bruner, 1995), la teoria cognitiva
(Cloninger, 2003), que estudia las representaciones mentales, como
factor que explica el comportamiento del ser humano.

El psicoanalisis interpersonal de Karen Horney (1937), aporta para el
desarrollo de la teoria de Ellis, el concepto “la tirania de los deberia”
como principal perturbador de la emocion; de Alfred Adler (1930),
quien hace referencia a la devaluacion que realiza el hombre de si mis-
mo. Erich Fromm (1966), consideraba a las personas como seres esen-
cialmente sociales, por lo tanto, su desarrollo debe ser percibido por su
influencia y por sus interacciones; Harry Stack Sullivan (1959), aborda
con interrogantes directos, y precisos con el propésito de conocer el
significado que da el paciente a las palabras que utiliza en el entorno
y la interaccion donde estas surgen permitiendo apreciar la coyuntura.

En cuanto a los principios filoséficos circunscritos en la Terapia Racio-
nal Emotiva (TREC) como, “No son las cosas las que turban a los hom-
bres, sino la opinion que de ellas forman” (Epicteto p.76 IX), no son
propios de Ellis; fueron formulados por filésofos estoicos romanos
entre los que se pueden mencionar, Zenon de Citium (333-262 a. C)),
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Séneca y Marco Aurelio (121-180 d. C.), de quienes no se encuentran
escritos, sino que se conocieron por Epicteto (50-138 d. C.) a través
del Enchiridion o Manual. De Rusell, (1952) y koszybski (1951), retoma
la influencia del lenguaje tanto en el pensamiento como en el com-
portamiento, en la forma como se entiende el mundo y en cémo se
utiliza. De Espinoza (1632-1677), agrega el postulado donde defiende
que la acciéon y el pensamiento correctos dependian de control que la
razdn ejerce sobre las emociones corporales (Leahey, 2009).

La busqueda del comienzo de la Terapia Racional Emotiva Conduc-
tual, facilitd vislumbrar los criterios que llevaron a Ellis a crear su pro-
pio modelo psicoterapéutico después de haber practicado no sélo el
psicoanalisis freudiano, sino también el neofreudiano, la teoria con-
ductista y el cognitivismo, asi como los postulados basicos que ad-
quiere de los enfoques mencionados. El conocimiento del origeny los
precursores mas representativos, permite apropiarse del modelo re-
ferenciado a partir de su discurso y demarcar un plan de intervencion.

El lector se encontrara con los fundamentos teoricos de los autores
neofreudianos, los conductistas, los cognitivistas y los filoséficos que
contribuyeron para que Ellis consolidara su teoria; posteriormente
hallara una descripcion detallada del modelo terapéutico del autor.

FUNDAMENTOS TEORICOS

La fundamentacion tedrica es un conjunto de constructos que per-
miten apropiarse de conceptos y sugieren el derrotero de la prac-
tica profesional que se propone en un enfoque determinado (Ta-
mayo, 2009). La psicologia ha generado diversas orientaciones con
sus premisas basicas “l6gicamente articuladas que tiene como fin la
explicacion y prediccion” (Pardinas, 1969, pg. 39) de los fendmenos
psicolégicos, no obstante, todas, persiguen un mismo objetivo, el
bienestar del ser humano. La multiplicidad de perspectivas teoricas
y el paso por algunas de ellas condujeron a Ellis a explorar, compilar,
integrar y poner en practica durante su quehacer como psicotera-
peuta los métodos y procedimientos de los distintos paradigmas.
Esta comprension y uso de la informacién (Tamayo, 2009) le sirvid
como base para plantear su propia teoria, sin embargo, muchos de
los constructos que la constituyen no son nuevos ni propios de él.
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Ellis, inici6 como psicoterapeuta bajo los lineamientos psicoanaliti-
cos, igual que algunos de sus colegas, quienes, al no estar de acuer-
do con las premisas y técnicas de intervencion formuladas por Freud
se separaron para proponer las propias, y de ellas es que Ellis obtie-
ne algunos supuestos para consolidar la suya. Se daran a conocer
las mas representativas con el proposito de vislumbrar un mayor co-
nocimiento que permita comprender el modelo psicoterapéutico y
empoderarse de él, se mencionaran los autores mas representativos
neopsicoanaliticos, humanistas, conductistas y algunos postulados
que influyeron en la construccion de la TREC. Sin embargo, prime-
ro se hara una breve descripcion de las influencias de los filosofos
estoicos como Zenodn de Citio (fundador del estoicismo), Crisipo,
Epicteto, Séneca, Ciceron, Marco Aurelio, y otros filosofos como Spi-
noza, Russell y korsbisky.

El Estoicismo consideraba que, “todo lo que nos ocurre en la vida
esta predeterminado” (Leahey, 2009, p. 67), no obstante, el ser hu-
mano puede dominar la mente, y si las adversidades originan infe-
licidad, es su culpa, sin embargo, él posee la capacidad de cambiar
su pensamiento (Leahey, 2009). Segun la TREC, el ser humano tiene
la capacidad de autocontrolar y cambiar sus ideas irracionales, por
unas mas racionales, aunque presente dificultades en muchos as-
pectos de su vida. "El autocontrol, evita al individuo ser gobernado
por los sentimientos dafinos y las pasiones, porque son excesivas,
poco racionales e impulsivas, ademas van en contra de la naturale-
za racional del ser humano” (Brun, 1997). Una frase importante de
Epicteto que aporta a la teoria se Ellis es: “No son las cosas las que
turban a los hombres, sino la opinién que de ellas forman” (Epicteto,
p.76 IX). Como se ha venido afirmando, dependiendo del pensa-
miento que tengan las personas acerca de los estimulos activadores
bien sean internos o externos, asi mismo, le perturbara o se au-
to-aceptara.

Ellis le da relevancia al filosofo Spinoza, porque afirma las “cosas” no
cambian, ni son buenas ni malas, esto depende de la mirada del ser
humano y la representacion que dé a cada una de ellas; su forma de
pensar y las nociones que el individuo forma al comparar unas con
otras, por lo tanto, estas “cosas” pueden ser buenas malas o indife-
rentes. Rodriguez, 1997).
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Cabe anotar que (Russell, 2003) y (Korzybski, 1951) dentro de sus
aportes conceptuales, el mas relevante para la teoria de Albert Ellis,
es la importancia que le dan estos autores al lenguaje no solo en la
forma como se entiende el mundo, sino también en como se utiliza;
y la influencia del lenguaje tanto en el pensamiento como en el com-
portamiento de los individuos. Los seres humanos estan restringidos
en su discernimiento por la estructura de su sistema nervioso y la
estructura de su lengua. Por esta razdn, en ocasiones las percepciones
y el lenguaje suelen confundirlo, puesto que, lo que estd pasando en
realidad no concuerda con su entendimiento sobre lo que sucede.
Consideraban que, si las practicas linglisticas eran distorsionadas e
inmaduras, asi mismo seria el comportamiento, razén por la cual su-
girieron programas para modificar la forma de pensar de los sujetos y
la manera en la que los humanos interactian con el mundo.

Es muy clara la relacion entre las ideas de Ellis y la de los autores
mencionados, pues es eso lo que pretende la TREC en su practica,
que los pacientes modifiquen sus auto-verbalizaciones para obte-
ner pensamientos adecuados, con ideas racionales para que la con-
secuencia sea acorde a ellos, es decir, piensen, actlen y sientan de
forma que le permita la auto-aceptacioén.

A continuacion, se hara la resefia de los postulados neo-freudianos.
(Horney, 1959), propone que cuando los nifios son tratados por sus
padres y otros significativos, con indiferencia, no les ofrecen afecto o
les proporcionan castigos, experimentan conflicto béasico; al no poder
manifestar sus emociones por ser dependientes de los mismos, gene-
ran la hostilidad basica e intentaran resolver sus conflictos, para ello,
puede hacer tres movimientos, uno, hacia la gente, muestra una mar-
cada necesidad de afecto y aprobacién, y una especial necesidad de
un “compafero”, es decir, un amigo, un amante, un esposo 0 esposa
que lleve todo a cabo lo que él espera de la vida (Horney, 1959, p. 49).

Ellis, considero valida esta premisa, no obstante, la articulé desde su
experiencia y la llama idea irracional; “La idea de que es una necesi-
dad extrema para el ser humano adulto el de ser amado y aproba-
do por practicamente cada persona significativa de su comunidad”
(Ellis, 1977, p. 10). “La idea de que se debe depender de los demas y
gue se necesita a alguien mas fuerte en quien confiar” (Ellis, 1977, p.
76). Otro postulado de la autora es: “Trata, automaticamente de vi-
vir de acuerdo a lo que otros esperan de él” (Horney, 1959, p. 50) es
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claro que, para la TREC este también provoca perturbaciones emo-
cionales, por lo tanto, se convierte en otra idea irracional, “La idea
de que uno debera sentirse muy preocupado por los problemas y
las perturbaciones de los demas” (Ellis, 1977, p. 79).

Un segundo movimiento es en “contra de la gente”, mientras que
en el movimiento anterior el individuo quiere (Horney, 1950) agra-
dar a las otras personas, en este, considera que vive en un mundo
malvado y que los demas son enemigos. Para la TREC, seria una idea
irracional donde se cree "que cierta clase de gente es vil, malvada e
infame y que deben ser seriamente culpabilizados y castigados por
su maldad” (Ellis, 1977, p. 64). Otra premisa importante a rescatar
del psicoanalisis interpersonal es la “tirania del deber ser” (Horney,
1950, p. 65), éstas, son “demandas o expectativas irreales de uno
mismo” (Dicaprio, 1989, p. 272). A esto la TREC le llama, procesos
primarios irracionales, «exijo», «tiene que», «deberias», «tengo que»
(Ellis y Grieger, 1990, p. 81), que se derivan de las ideas exigentes, y
los “tremendismos”, “no soportantitis” y la “condena”, procesos irra-
cionales secundarios (Ellis y Dryden, 1989, p. 26); al parecer forman
las creencias irracionales que acarrean las alteraciones emocionales
en las personas.

De la propuesta de (Adler, s.f.), la TREC rescato las influencias exter-
nas que ensefian al nifio desde pequenos sistemas de creencias, y “la
forma en que interpretamos estas influencias sientan las bases para
la construccion creativa de nuestra actitud frente a la vida” (Schultz y
Schultz, 2010). Esto confluye a un estilo de vida Unico (Adler, 1984).

La conexion [entre madre e hijo] es tan intima y de tanta envergadu-
ra que, afios después, no podremos decir que una caracteristica sea
resultado de la herencia. La madre ha adaptado, adiestrado, edu-
cado y reconstruido, una y otra vez, toda tendencia que hayamos
heredado. Su habilidad, o la falta de ésta, influird en la personalidad

entera del nifio (Adler, citado en Grey, 1998, p. 71).

Al respecto (Ellis, 1977, p. 59), refiere “en la sociedad existe la familia
y otras instituciones que, directa o indirectamente, nos adoctrinan de
tal forma que llegamos a creer en cantidad de ideas supersticiosas o
sin sentido”. Sin embargo, las experiencias vividas en la nifiez también
aportan creencias propias, pero en la gran mayoria estaran atravesa-
das por lo que aprendio de la sociedad (Ellis y Grieger, 2003).
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“Otro resultado patente de la vida comun lo encontramos en el len-
guaje, maravilla que distingue al hombre de todos los demas seres
vivientes” (Adler, 1984, p. 37). Ello demuestra que tiene su origen
en la vida social del hombre. Para la TREC “el lenguaje es una par-
ticularidad que solo posee el ser humano, es complejo, dado que,
puede producir simbolos que lo acompafan” (Cassier, 1953; Whorf,
1956, citados por Ellis, 1977 p. 20), mientras que el de los animales
es rudimentario. Las expresiones lingUlisticas que el individuo se dice
a si mismo, reflejan el legado social, es decir, el sistema de creencias,
que dejan los agentes socializantes y que en muchas oportunidades
son generadoras de perturbacion.

Continuando con Fromm (1966), para Ellis uno de los postulados
significativos que incluy6 en la TREC, es que aquel consideraba
a las personas como seres esencialmente socioculturales, por lo
tanto, su desarrollo debe ser percibido por su influencia y por sus
interacciones. Este autor, considera la familia y la sociedad parte
fundamental en la formacion del caracter, entendida como “los
modos especificos de la relacién de la persona con el mundo exte-
rior” (Fromm, 1953, p. 67).

El caracter del niflo es moldeado por el caracter de sus padres,
en respuesta al cual se desarrolla. Los padres y los métodos de
disciplina son determinados, a su vez por la estructura social de
su cultura. La familia término medio es la “"agencia psiquica” de la
sociedad y al adaptarse el nifio a su familia adquiere el caracter que
después le adapta a las tareas que debe ejecutar en la vida social
(Fromm, 1953, p. 69).

Para la TREC es fundamental la influencia que ejerce la familia desde
la perspectiva relacional y comunicativa, pues, es ella quien instaura
un sistema de creencias racionales e irracionales en los nifios y este
puede tener repercusiones en su desarrollo a corto, mediano y largo
plazo; también influye en la forma como interactian con el medio
(Yankura y Windy, 1999).

Se puede rescatar también que Fromm postula que “si el hombre
fuere tan solo un ente intelectual despojado de carne y hueso, al-
canzaria su meta por medio de un sistema intelectual comprensivo.
Pero como es un ente dotado tanto de cuerpo como mente, tiene
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que reaccionar a la dicotomia de su existencia no solamente pen-
sando, sino también en el proceso de la vida, en sus sentimientos y
acciones (Fromm, 1953, p. 56).

Es evidente que Fromm no fragmenta al ser humano, lo considera un
ser holistico, de la misma manera (Ellis y Grieger, 1990) afirman que
el hombre cuando piensa, siente y hace, de la misma forma cuando
hace, siente y piensa, asi sucesivamente, es decir que, no se pueden
distanciar como si el ser humano se pudiera dividir, por esta razén se
debe analizar e intervenir en todas y cada una de sus dimensiones.

Ahora se conoceran las aportaciones de Sullivan (1959), analista in-
terpersonal, quien, postula igual que los autores mencionados, que
el ser humano se desarrolla en un contexto social, y si se enfermase
habria que considerar sus interacciones, “no es el estudio imposible
de un individuo que sufre un trastorno mental; es el estudio de re-
laciones interpersonales trastornadas mas o menos claramente en
una persona en particular” (Sullivan, 1964, p. 269). El indaga con
interrogantes directos y precisos con el propdsito de conocer el sig-
nificado que da el paciente a las palabras que utiliza en el entorno e
interaccion donde estas surgen permitiendo apreciar la coyuntura,
aspecto trascendental para Ellis (1977), por un lado, consider6 que
la psicoterapia activa proporcionaba mejores resultados y por otro,
otorgé valor a la palabra.

En cuanto a la teoria humanista (Rogers, 1977), afirma que las perso-
nas, pueden elegir esbozos de sentimientos, acciones y pensamien-
tos; por consiguiente, puede autodestruirse o autoayudarse, por eso
“la reaccion inicial del cliente es el descubrimiento de que es respon-
sable de si mismo” (p. 74). Asi como sucede con los pacientes de la
TREC, que descubren que con las ideas racionales e irracionales que
a menudo se repiten les ayuda a tener una vision errada o positiva,
tanto de su entorno como de si mismos, para finalmente perturbarse
o autoaceptarse. En la terapia conductista, se apoya entre otros, de
Skinner (1979), y su "método del condicionamiento operante, para
animar a los clientes a tomar la responsabilidad de ser su propio
agente de cambio primario” (Ellis y Grieger, 1990, p. 257), porque po-
seen la capacidad de cambiar sus ideas irracionales, y hacerle frente
mediante la conducta. Al respecto, afirma Skinner (1951), “La conduc-
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ta es intencional en el sentido de que el organismo se adapta con el
fin de mantener o de recuperar su equilibrio” (p. 4).

Dentro de la teoria cognitiva, destaca la de Bruner (1995), quien
refiere que el ser humano organiza la informacién y construye su
realidad por medio de la accién, las imagenes mentales y el lenguaje
(Bruner, 1995, p. 45). Para Ellis es claro que los problemas psicologi-
cos no son el fruto de los eventos o circunstancias, sino de las frases
que se repite constantemente, de acuerdo con sus experiencias y la
interpretacion que le da a la realidad, por lo tanto, es el responsable
de su forma de pensar, sentir y actuar.

DESCRIPCION DE LA TERAPIA RACIONAL EMOTIVA

Ya consolidado el marco tedrico de referencia que tuvo mayor in-
fluencia en la conformacién de la Terapia Racional Emotiva Con-
ductual, se continta con la segunda parte que se configura como
la amplia descripcién de este enfoque teorico, por medio los con-
ceptos mas utilizados por la TREC. Se les ha proporcionado un or-
den prudente que converja en la estructuracion de la personalidad.
Como se menciond, Ellis no fragmenta al ser humano, es decir, es
cognitivo, emotivo y conductual a la vez. Sin embargo, se tratd de
llevar a cabo dicha fragmentacion para efectos de describir y expli-
car de manera somera el proceso de desarrollo del hombre.

Emociones: uno de los pilares que sostienen el andamiaje concep-
tual de la propuesta tedrica de la Terapia Racional Emotiva Con-
ductual es el soporte de las emociones, ellas son planteadas como
procesos no ajenos al pensamiento humano (Ellis, 1973). La emo-
cién surge a través de tres procesos: a) a través de los procesos sen-
sorio-motrices b) a través de la estimulacion biofisica mediada por
los tejidos del sistema nervioso autbnomo, del hipotalamo y otros
centros subcorticales; y ¢) a través de los procesos cognoscitivos o
de pensamiento (Ellis, 1977 p. 41). Esto es un claro indicador de que
el pensamiento no es la Unica forma para el control de las emocio-
nes, pues existen otras alternativas que dependen de circunstancias
distintas y contextos situacionales, no obstante, el pensamiento o
reflexion seria la via mas efectiva para cambiarla o controlarla.
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La emocion se puede definir (Ellis, 1997 p. 40), como “una forma
de conducta compleja que esta totalmente relacionada con los de-
mas procesos sensitivos y de respuesta”. Al respecto la Dra. Arnold
(1960) afirma que la emocién inicia cuando un evento se percibe
como agradable o desagradable que conmina a alejarse o acercarse
a él. Para ella, la emocidn se da primero a nivel sensitivo, por lo que
es automatica e irreflexiva, pero cuando se compara con una expe-
riencia previa, la apreciacién se hace mas larga y reflexiva a esto le
llamé Ellis (1977), "sensaciones puras”’ y “emociones mantenidas”
respectivamente.

Sensaciones puras: las “sensaciones puras” son para Ellis apreciacio-
nes intuitivas, inmediatas o irreflexivas, son procesos sensitivo-mo-
tores, es decir, lo que prima es la reaccion impulsiva; se carece de un
proceso previo de discernimiento; no se evalla el evento, sino que se
reacciona de manera inmediata. Al hacer mencion a las sensaciones
puras no significan necesariamente que se carezca de una experiencia
previa similar o un pensamiento que se pueda asociar con otros casos
agradables o desagradables, lo que sucede es que ese pensamiento
es muy reducido y se refiere al evento en si. No obstante, si el suceso
es muy fuerte puede generar una emocion mantenida.

Emociones mantenidas: si las emociones mantenidas, son aprecia-
ciones reflexivas (Ellis 1977), entonces, se puede hablar del manejo
y control de las mismas, puesto que toda emocion ratifica un pensa-
miento, y todo pensamiento conlleva a una emocion y estos a su vez
conducen a una respuesta emocional. Un factor relevante es que
dependen de un marco de referencia, las experiencias previas, por
lo tanto, dependiendo de la evaluacién y percepcion del efecto que
produjo en el sujeto, asi mismo, dara respuestas emocionalmente
acertadas o desbocadas. Por lo tanto, al estar involucrados los pro-
cesos de pensamiento, este tipo de emocion genera un aprendizaje,
Sin embargo, este también estd mediado por la influencia de los
padres profesores, la religion y en general por toda la sociedad.

Aprendizaje: "El aprendizaje en la infancia influye de forma tan
fuerte que puede hacer que un individuo piense de forma neuroti-
ca, o ilégica, pero no es una influencia funesta o irreversible” (Ellis,
1977, p. 86). Para la TREC, los nifios desde sus primeros afios de vida,
aprenden el sistema de creencias que las instituciones sociales, en
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especial la familia, les inculca, no solo de manera verbal, sino con
el ejemplo, dado que, viven y actian de acuerdo con él. Este, esta
compuesto por un sin numero de ideas tanto racionales como irra-
cionales. No obstante, cuando crecen tiene la posibilidad de con-
tinuar creyendo o no, lo que les ensefiaron. Si interiorizaron ideas
irracionales, es de esperar que los resultados, sean la génesis de las
perturbaciones emocionales, pero, si evallan de manera consciente
y no aceptan dichas ideas, si no que se formulan ideas racionales
dificilmente se sentirdn afectados por las opiniones de los demas y
solo se centrara en lo que él mismo desea lograr en la vida.

Sistemas de creencias: el sistema de creencias propuesto por Ellis
(1977), incluye todo el contenido del sistema cognitivo como el
pensamiento, recuerdos, imagenes, actitudes, atribuciones, nor-
mas, esquemas, filosofia de vida, ideas racionales e irracionales
y supuestos; estos pocas veces son evaluados o cuestionados de
forma sensata; pueden ser aceptados como valores “buenos” o
“malos”, y son defendidos de manera radical. Depende también
de las experiencias tanto pasadas como las recientes. EIl hombre
posee un repertorio de comportamientos que, en muchos casos,
estan totalmente mediatizados y atravesados por el mencionado
sistema. Desde muy temprana edad, va acumulando aprendizajes
que dependen del imaginario colectivo, como es de esperarse, in-
funde valores, formas de pensar y de actuar en el nifio, en otras
palabras, lo adoctrina.

Ideas irracionales: son el resultado de las actitudes absolutistas,
catastréficas y generalizadas, que predispone al trastorno o pertur-
bacién emocional. No obstante, para que un individuo se perturbe
emocionalmente tuvo que haber interiorizado frases que a menudo
le originaron emociones, pensamientos o sentimientos autodes-
tructivos. Se adquiere tales ideas a lo largo de la vida porque los
padres y otras personas significativas son los que las incorporan por
medio de un sistema de creencias erroneo y por el adoctrinamiento
que se les proporciona cuando estan pequefos. El individuo a me-
nudo tiene objetivos irreales y perturbaciones por la ansiedad de
ser aprobada ante las personas significativas y por el afan de evitar
la frustracion de sus peticiones. Por esta razon, piensa de manera
absolutista generando distorsiones cognitivas que derivan de los
"debo” y “tengo que” siendo estas para Ellis (2000).
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Ideas racionales: las ideas racionales son las que le permiten al ser
humano alcanzar sus proyectos y objetivos, porque puede contra-
decir ciertas afirmaciones por medio de la experiencia, dado que,
procesa cognitivamente la informacion y le genera pensamientos en
forma de gustos, preferencias, deseos y anhelos, en vez exigencias
absolutistas y dogmaticas (Ellis, 2000).

Si una persona empieza a ser racional de forma consecuente en-
seguida dejara de estar tan afectado por lo que los demés puedan
pensar de él y empezara a preocuparse en primer lugar de lo que él
quiere hacer en la vida y lo que piensa de si mismo (Ellis, 1977, p. 85).

El fruto de este tipo de pensamiento sera la Autoaceptacion. Igual
que las ideas irracionales, las racionales, pueden ser el producto del
adoctrinamiento recibido desde la nifiez o la evaluacion que haya
realizado del sistema de creencias que le proporcionaron.

Adoctrinamiento: (Ellis, 2004) la sociedad y la cultura, particular-
mente sus agentes socializantes como la familia, la iglesia, la es-
cuela, los medios masivos de comunicacion, y otros condicionantes
conforman un espectro constructor de patrones de conducta que
se vislumbran como adoctrinadores dinamicos. “En la sociedad exis-
tente, la familia y otras instituciones directa o indirectamente nos
adoctrinan de tal forma que llegamos a creer en cantidad de co-
sas supersticiosas o sin sentido” (1977, p. 59). Las emociones, senti-
mientos y pensamientos no son ajenos a este proceso socializante.
Sin embargo, lo exterior, no es el Unico estimulo adoctrinador, tam-
bién los condicionantes internos que se manifiestan con frases que
el individuo se dice asi mismo, es decir, autoverbaliza |o autoadoc-
trina hasta causarle segun sean sus ideas, perturbacion emocional o
autoaceptacion.

Autoverbalizacion: es para la TREC las frases e ideas que el indivi-
duo se dice asi mismo y si son inadecuadas conlleva a la perturba-
cion emocional, de lo contrario a la autoaceptacion (p. 53). “Si la
emocion mantenida se apoya, por lo general, en las autoverbaliza-
ciones y ciertas emociones negativas originan estados desagrada-
bles y que contribuyen poco a la felicidad humana y que hacen del
mundo un pobre lugar donde vivir’, entonces, el ser humano debe
aprender que el pensamiento o mejor, de las emociones manteni-
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das, y las emociones asociadas a él, se pueden controlar analizando
la manera como se expresan las palabras y las oraciones interiori-
zadas: esto indica, que las perturbaciones emocionales se pueden
erradicar modificando la forma y el contenido de lo que se dice asi
mismo (Ellis, 2000).

Perturbacién emocional: la emocién no puede existir con total au-
tonomia, con identidad especifica; es parte fundamental del com-
plejo sensorial-motriz-cognitivo-emotivo. Cuando este conjunto
sistematico se altera o pierde balance, se produce la perturbacién
emocional. (Ellis y Maclaren, 2004) afirman que las personas se au-
todestruyen de “manera cognitivo-emocional-conductista porque
se alteran a si mismas de forma interrelacionada. Las exigencias ab-
solutistas, la manera errdnea de interpretar el ambiente y las creen-
cias falsas que ha desarrollado el ser humano sobre si mismo hacen
que viva irremediablemente trastornado teniendo como resultado
consecuencias inadecuadas; motivo por el cual Ellis sugiere, y lo
que forma parte de su estilo terapéutico es totalmente sensato, ex-
tender lo racional y reducir lo irracional (Ellis, 1977).

Consecuencias inadecuadas: la TREC sostiene que “cuando el ser
humano experimenta ciertas emociones disfuncionales o contra-
producentes como sentimientos de culpa, depresion, inutilidad o
rabia, estan actuando y sintiendo de modo inapropiado” (p 32). Por
lo tanto, las consecuencias inadecuadas son resultado del contacto
con las circunstancias a través de las sensaciones puras, el adveni-
miento de los procesos de adoctrinamiento y la consolidacion de las
emociones mantenidas que obstaculizan de manera innecesaria y
absurda la felicidad del hombre, y con sus metas a corto, mediano 'y
a largo plazo. El individuo tiende a compararse con los demas y esa
presion va generandole baja autoestima y ansiedad. Sin embargo,
la vida del ente humano no depende de los demas, ni de superarlos
en todos los frentes, pues el desenlace puede ser probablemente
desventajoso para el individuo.

Autoaceptacion: Ellis equipara la autoaceptacion (Ellis, 2003) con la
conceptualizacion realizada por Carl Rogers sobre la “aprecio posi-
tiva incondicional” (Rogers, 1994, p. 97), el sujeto debe aceptarse tal
cual es, independiente de la valoracién y aprobacién de otros y de
las metas no logradas, sin presiones, evaluaciones, ni juicios, porque
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segun Ellis, (1977), pueden llevar tanto a una sobrevaloracion como
a una desvalorizacion por los fracasos o rechazos, lo que ocasionaria
ansiedad y depresién en el sujeto si no se llevan a cabo de manera
adecuada. En este caso la persona no se califica a si mismo, sino a
sus conductas, o caracteristicas y de igual forma lo hace con los de-
mas; por lo tanto, esta actitud le hara experimentar consecuencias
adecuadas (Ellis y Grieger, 1990).

Consecuencias adecuadas: “Si una persona es rechazada por otra
significativa, sus creencias racionales acerca de este rechazo le ha-
ran sentir consecuencias apropiadas” (Ellis y Harper 1962, p. 63), por
lo tanto, no hara demandas absolutistas; sentira, pensara y actuara
de manera saludable, experimentara emociones funcionales y no
tendrad sentimientos de culpa; al no compararse con nadie, no se
sentira inutil ni con baja autoestima, ademas lograria conseguir los
objetivos y las metas propuestas.

Personalidad: son muchos elementos de influencia que participan
en su configuracion. Las creencias y el adoctrinamiento social tienen
una amplia participacién en la conformacién de la personalidad, en
la manera como se evidencia la manifestacion del yo interno, de
como se interactia con los demas, mostrando un rasgo que identi-
fica, que recuerda que se asocia con el ente corporal, con su deno-
minacién y el lugar que ocupa en la sociedad.

Lo que llamamos personalidad consiste en gran parte en creen-
cias, fundamentos y actitudes; que los hombres y las mujeres
tienden a actuar saludablemente cuando tiene valores basados
en larazény en la experiencia; y que cuando tienen metas y pro-
positos absolutistas y perfeccionistas pueden sentir trastornos
emocionales (Ellis, 1977, p. 62).

Cuando las actitudes estan soportadas en posturas razonables, el
resultado es de equilibrio, pero existe un riesgo que consiste en
trasladar ese equilibrio a un estado de ansiedad, es decir, el indi-
viduo se altera y se perturba, haciendo de sus emociones un caos,
dificil de detectar para los demas. No obstante, las emociones son
también susceptibles de ser controladas por las ideas, por la estruc-
tura mental sélida. Pero cuando refleja una conducta absolutista, el
individuo pierde las proporciones y se le sale de las manos dicho
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control, las circunstancias se hacen muy dificiles para él y especial-
mente, para los que interactian con él.

CONCLUSION

El marco conceptual descrito y revisado rodea la propuesta de-
finida por Albert Ellis como herramienta terapéutica. Se puede
evidenciar, que los postulados que sustentan la TREC, y algunos
instrumentos tedricos que aportaron e influyeron en el disefio y
conformacion de la misma, han brindado un soporte eficaz en el
tratamiento de diversos trastornos. Combinar las corrientes psico-
|6gicas, permitieron abordar al ser humano desde su componente
racional, emotivo y conductual, evitando fraccionarlo, este pano-
rama sugiere que las propuestas creadas con fines similares como
los enfoques psicoldgicos, pueden complementarse, en lugar de
desaprobarse unas a otras.
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