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Comprenda sus estados de animo:
lo que usted piensa

determina lo que usted siente

Al leer el capitulo anterior, usted ha podido enterarse de cuan am-
plios son los efectos de la depresion: su estado de 4nimo decae totalmen-
te, su autoimagen se desmorona, su cuerpo no funciona bien, su volun-
tad se paraliza y sus acciones lo conducen al fracaso. Ese es el motivo
por el cual se siente completamente hundido en una marafia de ideas
negras. ;Cuél es la clave de todo esto?

Dado que, durante toda la historia de la psiquiatria, la depresién ha
sido considerada como un trastorno emocional, los terapeutas de la ma-
yoria de las escuelas de pensamiento le dan mucha importancia al hecho
de «ponerse en contacto» con sus sentimientos. Nuestra investigacion
revela lo inesperado: jla depresion no es en absoluto un trastorno emo-
cional! El cambio repentino registrado en la manera en que usted se
siente no tiene mayor importancia causal que la que tiene una nariz con-
gestionada cuando esté acatarrado. Cada sentimiento doloroso que usted
experimenta es el resultado de un pensamiento negativo distorsionado.
Las actitudes pesimistas ilégicas son las que desempefian la funcién
principal en la aparicién y el mantenimiento de todos sus sintomas.

En cualquier episodio depresivo y en toda emocién dolorosa, siem-
pre se halla presente un pensamiento negativo intenso. Es probable que
sus melancolicos pensamientos sean completamente diferentes de los
que siente cuando no esta abatido. Una mujer joven, a punto de terminar
su doctorado, lo expresé de la manera siguiente:

Cada vez que me deprimo, me siento como si me hubiese golpeado una
repentina sacudida césmica, y empiezo a verlas cosas de un modo diferente. El
cambio puede producirse en menos de una hora. Mis pensamientos se vuelven
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negativos y pesimistas. Cuando examino mi pasado, me convenzo de que nada
de lo que he hecho tiene valor. Todo periodo feliz me parece una ilusién. Mis
logros parecen tan genuinos como el decorado utilizado para ambientar una
pelicula del Oeste. Llego a convencerme de que mi verdadera personalidad no
tiene valor ni sentido. No puedo avanzar en mi trabajo porque me paraliza la
duda. Pero no me puedo quedar quieta porque el sufrimiento es insoportable.

Usted aprenderd, como hizo ella, que los pensamientos negativos que
invaden su mente son la verdadera causa de sus emociones contraprodu-
centes. Estos pensamientos son los que lo mantienen en una especie de
letargo y lo hacen sentirse inutil. Sus pensamientos o cogniciones nega-
tivos son los sintomas de su depresion que con mayor frecuencia se olvi-
dan. Estas cogniciones contienen la clave para alcanzar la curacién y
son, por consiguiente, sus sintomas mas importantes.

Cada vez que se sienta deprimido con respecto a algo, trate de iden-
tificar el correspondiente pensamiento negativo que haya experimenta-
do justo antes de la depresion y durante la misma. Puesto que estos
pensamientos son los que han creado realmente su actual estado de 4ni-
mo, podrd modificar este Gltimo aprendiendo a reestructurarlos.

Probablemente usted sea escéptico con respecto a todo esto por el
hecho de que su modo de pensar negativo haya llegado a integrarse tanto
en su vida que se haya convertido en automatico. Por esta razon, yo lla-
mo a los pensamientos negativos «pensamientos automaticos». Pasan
por su mente automaticamente sin que usted realice el menor esfuerzo
para colocarlos alli. Son tan evidentes y naturales para usted como la
manera en que sostiene un tenedor.

En la figura 3-1 aparece esbozada la relacién que existe entre la ma-
nera en que usted piensa y la manera en que usted siente. Alli se ilustra
la primera clave fundamental para comprender sus estados de 4nimo:
sus emociones traducen totalmente la manera en que usted mira las co-
sas. Es un hecho neurologico evidente que antes de poder experimentar
cualquier acontecimiento debe procesarlo en su mente y darle un signi-
ficado. Usted debe comprender qué le estd sucediendo antes de que
pueda sentirlo.

Si su comprensién de lo que esta sucediendo es exacta, sus emociones
seran normales. Si su percepcion estd enmarafiada y distorsionada de al-
gun modo, su respuesta emocional serd anormal. La depresidn correspon-
de a esta categoria. Es siempre el resultado de «interferencias» mentales:
distorsiones. Sus estados depresivos pueden compararse con la miisica
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Figura 3-1. La relacién entre el mundo y la manera en que usted mm.mzﬁm. No
son los hechos reales sino sus percepciones las que producen cambios en su
estado de 4nimo. Cuando usted esté triste, sus pensamientos constituiran una
interpretacién realista de acontecimientos negativos. \ﬂ:.m:ao mmﬁmg.mmﬁm\ de-
primido o ansioso, sus pensamientos seran siempre ilégicos, distorsionados,

carentes de realismo o, simplemente, erroneos.

Pensamientos: Usted
interpreta los hechos con una
serie de pensamientos que
fluyen continuamente en su
mente. A esto se [o denomina
su «didlogo interior».

Estado de dnimo: Sus

[ Mundo: Una serie de -~ sentimientos son creados por
_

acontecimientos positivos, | sus pensamientos y no por
los hechos reales. Todas las

experiencias deben ser
procesadas por su cerebro

y recibir un significado
consciente antes de que
usted experimente cualquier
respuesta emocional. ]

neutros y negativos.

chirriante que produce una radio que no estd bien sintonizada en la wamo-
ra correspondiente. El problema no reside en que los Egm o mmﬁmuwﬁoﬂm
estén quemados o dafiados, o en que la sefial de la emisora este 9.&055-
nada a consecuencia del mal tiempo. Se trata simplemente de m_cmﬁmw ﬂ
dial. Cuando usted aprenda a producir esta sintonizacion mental, la musi-
ca volvera a escucharse claramente otra vez y su depresion cedera.
Algunos lectores —tal vez usted— pueden wxwwmawﬁm.w un ataque
de desesperacion al leer el parrafo anterior. Sin oB@mﬁmou no tiene N‘S&a de
inquietante. Bn todo caso, ese parrafo debe comunicar un mwm\cﬁémsﬁo
de esperanza. Entonces ;qué fue lo que hizo que su estado de animo se
hundiera mientras lo leia? Fue su pensamiento: «A otras personas les
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puede bastar esa especie de sintonizacion. Pero yo soy una radio averia-
da que ya no tiene arreglo. Mis lamparas estan quemadas. No me intere-
sa si hay diez mil pacientes deprimidos que hayan mejorado; estoy con-
vencido, mas alld de toda sombra de duda, de que mis problemas no
tienen solucién». jEscucho esta afirmacién cinco veces por semana!
Casi todas las personas deprimidas parecen convencidas, mas alla de
toda razén, de que son esa persona especial que realmente ya no tiene
esperanza. jEn esta fantasia se refleja la clase de proceso mental que se
encuentra en el centro mismo de su enfermedad!

Siempre me ha fascinado la facilidad que tiene cierta gente para crear
ilusiones. Cuando era nifio, solia pasar horas en la libreria local, leyendo
libros sobre magia. Los sébados me pasaba horas en las tiendas que ven-
dian objetos de magia, mirando cémo el hombre que se encontraba de-
tras del mostrador elaboraba complicados trucos con cartas, pafiuelos y
esferas que flotaban en el aire, desafiando todas las leyes del sentido co-
min. Uno de los recuerdos mas felices de mi infancia procede de cuando
tenia § afios y vi a Blackstone, «el mago mas grande del mundo», en
Denver, Colorado. Fui invitado junto con otros nifios del pblico a subir
al escenario. Blackstone nos dijo que pusiéramos las manos sobre una
jaula de pajaros de 70 cm de ancho por 70 de alto, llena de palomas
blancas vivas, hasta que la parte superior, la inferior y los cuatros lados
se encontraron completamente cubiertos por nuestras manos. El mago se
par6 cerca de nosotros y dijo: j«Mirad fijamente la jaula!». Asi lo hice.
Los ojos se me salian de las érbitas pero me negaba a parpadear. Excla-
mé el mago: «Ahora daré una palmada». Lo hizo. En aque] instante la
jaula y las palomas desaparecieron. Mis manos estaban suspendidas en
el aire. ;Era imposible! jPero sucedio! Yo estaba perplejo.

Ahora sé que su habilidad como ilusionista no era mayor que la del
paciente deprimido medio, mas 0 Menos como usted. Cuando usted estd
deprimido, posee la notable capacidad de creer; y hacer que la gente que
lo rodea crea, cosas que no tienen una base real. Como terapeuta, mi ta-
rea es penetrar en su ilusion, y ensefiarle a mirar detrds de los espejos
para que pueda ver como ha estado engafidndose a si mismo. jUsted
podria decir incluso que estoy pensando en desilusionarle! Pero no creo
que vaya a importarle en absoluto.
 Echele un vistazo a la siguiente lista de diez distorsiones cogniti-
] an la base de todas sus depresiones. Acostumbrese a recono-
pa ,«w@?nﬂm,mmﬁ con sumo cuidado; representa la esencia
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destilada de muchos afios de investigacion y experiencia clinica. Vuelva
a ella una y otra vez cuando lea la parte practica de este libro. Cuando se
sienta abatido, esta lista sera de incalculable valor para hacerle compren-
der como esta engafiandose a si mismo.

Definiciones de las distorsiones cognitivas

1. Pensamiento todo-o-nada. Se refiere a su tendencia a evaluar sus
cualidades personales recurriendo a categorias extremas, blanco-o-ne-
gro. Por ejemplo, un importante politico me dijo: «He perdido las elec-
ciones a gobernador, asi que soy un inttil». Un estudiante que siempre
obtenia la mas alta calificacién, al conseguir otra s6lo un poco menos alta
llegd a esta conclusion: «Ahora soy un fracaso totaly». Las formas de pern-
samiento todo-o-nada constituyen la base del perfeccionismo. Hacen que
usted tema cometer cualquier error o imperfeccion porque entonces se
considerar un absoluto perdedor, y se sentird un intil sin valor.

Esta manera de evaluar las cosas no es realista, porque la vida rara
vez es completamente blanca o negra. Por ejemplo, nadie es absoluta-
mente brillante ni absolutamente tonto. De igual modo, nadie es com-
pletamente atractivo ni completamente feo. Mire el suelo de la habi-
tacién donde se encuentra usted sentado ahora. (Esta perfectamente
limpio? ¢Hay polvo y suciedad en cada uno de sus puntos? ;O esta par-
cialmente limpio? Los absolutos no existen en este universo. S1 usted
trata de situar sus experiencias en categorias absolutas, 2 la fuerza estara
constantemente deprimido, porque sus percepciones no se ajustaranala
realidad. Lo Gnico que conseguird serd desacreditarse continuamente,
porque, haga lo que haga, nunca satisfara sus exageradas expectativas.
El nombre técnico de este tipo de error de percepcion es «pensamiento
dicétomoy. Usted ve todas las cosas en blanco o negro, los matices gri-
ses no existen.

2 Generalizacion excesiva. Cuando tenia 10 afios, compré un juego
de cartas trucadas en la feria del estado de Arizona, denominado Sven-
gali Deck. Usted mismo tal vez haya visto este truco sencillo pero impre-
sionante: yo le muestro a usted la baraja de cartas, cada una es diferente.
Usted elige una al azar. Supongamos que elige el as de espadas. Sin de-
cirme de qué carta se trata, usted la vuelve a poner en la baraja. Ahora yo
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exclamo «jabracadabral!y; y cuando le doy la vuelta a la baraja, todas las
cartas se han transformado en el as de espadas.

Cuando usted generaliza en exceso, realiza el equivalente mental de
«abracadabra». Usted llega arbitrariamente a la conclusion de que algo
que le ha ocurrido una vez volverd a sucederle una y otra vez, que se
multiplicard como el as de espadas. Como lo que sucedi6 es invariable-
mente desagradable, usted se siente abatido.

Un vendedor deprimido vio un excremento de p4jaro en la ventanilla
de su coche y pensd: «Esta es la suerte que tengo. jLos pajaros estan
siempre cagandose en mi ventanillal». Este es un perfecto ejemplo de
generalizacion excesiva. Cuando le pregunté sobre esta experiencia,
admiti6 que en veinte afios de viajes no podia recordar otra oportunidad
en la que hubiese encontrado excremento de pdjaros en la ventanilla de
su coche.

El dolor del rechazo es consecuencia casi totalmente de una generali-
zacién excesiva. Sino existe ésta, una afrenta personal podré ser tempo-
ralmente decepcionante pero nunca demasiado perturbadora. Un joven
timido reuni6 todas sus fuerzas para pedirle una cita a una muchacha.
Cuando ella le dijo cortésmente que no podia porque tenia otro compro-
miso, él se dijo a st mismo: «Nunca voy a poder salir con una chica.
Ninguna chica querréd salir conmigo. Me quedaré solo y triste toda la
vida». Segln sus distorsionadas cogniciones, llegé a la conclusion de
que, porque ella lo rechazaba una vez, lo haria siempre, y que, como to-
das las mujeres tienen idénticos gustos en un cien por cien, €l seria re-
chazado infinitamente por cualquier mujer de la Tierra. jAbracadabra!

3. Filtro mental. Usted elige un detalle negativo de cualquier situa-
cidén y se fija exclusivamente en él, percibiendo asi que toda la situacion
es negativa. Por ejemplo, una estudiante universitaria deprimida oy6 que
otros estudiantes estaban ridiculizando a su mejor amiga. Se puso furio-
sa porque penso: «jAsi es basicamente toda la raza humana, cruel e in-
sensible!». ;La estudiante estaba pasando por alto el hecho de que en los
meses anteriores pocas personas, o ninguna, habia sido cruel o insensi-
ble con ella! En otra ocasién, cuando terminé uno de sus examenes
parciales, estaba segura de que, del total de cien preguntas, se habia equi-
vocado en diecisiete. Pensaba exclusivamente en esas diecisiete y llego
a la conclusién de que iban a suspenderla. Cuando recibi6 su examen,
habia una nota adjunta que decia: «Respondi6 correctamente ochenta y
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tres de un total de cien. Este resultado ha sido con mucho la calificacién
mas alta de todos los estudiantes de este afio. Sobresalientes.

Cuando usted estd deprimido, se pone un par de gafas con cristales
especiales que no dejan pasar nada que sea positivo. Todo lo que permite
entrar en su mente consciente es negativo. Dado que usted no tiene con-
ciencia de este «proceso de filtrado», llega a la conclusion de que todo es
negativo. El nombre técnico de este proceso es «abstraccion selectivar.
Es un mal hébito que puede provocar mucha angustia innecesaria.

4. Descalificar lo positivo. Una ilusion mental incluso més espectacu-
lar es la persistente tendencia que tienen algunos individuos a transformar
las experiencias neutras o incluso positivas en negativas. No se trata solo
de ignorar las experiencias positivas, usted las transforma inteligente y
rapidamente en su opuesto de pesadilla. A esto lo llamo «alquimia al re-
vés». Los alquimistas medievales sofiaban con encontrar algim método
para transmutar ciertos metales en oro. Si usted ha estado deprimido, es
probable que haya desarrollado el talento de hacer exactamente lo contra-
rio: usted puede transformar en un instante una felicidad de oro en un
plomo emocional. Sin embargo, no lo hace intencionalmente; es probable
que usted ni siquiera se dé cuenta de lo que se esta haciendo a si mismo.

Un ejemplo cotidiano seria la forma en que la mayoria de nosotros
hemos sido condicionados para responder a los elogios. Cuando alguien
alaba su aspecto o su trabajo, puede que usted se diga a si mismo: «Quie-
ren quedar bien, y nada mas». Con un golpe rapido, usted descalifica
mentalmente su elogio. Y hace lo mismo con ellos cuando les dice: «Oh,
no tiene importancia, de verdad». Si usted arroja continuamente agua
fria sobre las cosas buenas que suceden, jno se sorprenda si la vida le
parece hiimeda e inhospital

Descalificar lo positivo es una de las formas mas destructivas de la
distorsidn cognitiva. Lo que usted hace se parece a un intento cientifico
para encontrar pruebas que confirmen alguna hipétesis personal. La hi-
pétesis que predomina en su pensamiento depresivo es por lo general al-
guna version de «yo soy de segunda clase». Cada vez que tiene una expe-
riencia negativa, usted se detiene en ella y llega a esta conclusion: «Eso
prueba lo que he sabido siempre». En cambio, cuando tiene una expe-
riencia positiva, se dice a si mismo: «Ha sido una casualidad. No tiene
importancia». El precio que paga por esta tendencia suya es una intensa
tristeza y la incapacidad para apreciar las cosas buenas que le suceden.

51



Si bien este tipo de distorsion cognitiva es un lugar comun, también
puede constituir la base de una de las formas mas extremas ¢ intratables
de la depresién. Por ejemplo, una joven hospitalizada durante un grave
episodio depresivo, me dijo: «No puedo importarle a nadie porque soy
una persona horrible. Soy una solitaria. No hay nadie en el mundo que
dé un centavo por mi». Cuando fue dada de alta del hospital, muchos
pacientes y miembros del personal manifestaron una gran simpatia por
ella. ; Adivina como nego esta joven todo esto? «Ellos no importan, por-
que no me ven en el mundo real. Una persona real fuera del hospital
nunca se interesaria por mi». Le pregunté entonces como conciliaba esto
con el hecho de que tuviera muchos amigos y familiares fuera del hospi-
tal que realmente se interesaban por ella. Me respondio: «Ellos tampoco
cuentan, porque no conocen mi verdadera personalidad. Mire, doctor
Burns, por dentro estoy absolutamente podrida. Soy la peor persona del
mundo. jSeria imposible que le gustase realmente a alguien ni siquiera
durante un momento!». Al descalificar las experiencias positivas de este
modo, la joven pudo mantener una creencia negativa que evidentemente
no era real y no coincidia con sus experiencias cotidianas.

Aungque su pensamiento negativo no sea probablemente tan extremo
como el de esa paciente, puede que este ignorando muchas veces al dia,
inadvertidamente, cosas positivas que le hayan sucedido. Esta actitud
elimina gran parte de la riqueza de la vida y hace que las cosas parezcan
innecesariamente tristes.

5. Conclusiones apresuradas. Usted puede apresurarse a sacar arbi-
trariamente una conclusién negativa que no esta justificada por los he-
chos de la situacion planteada. Dos ejemplos de esta actitud son «la
lectura del pensamiento» y «el error del adivinoy.

LLA LECTURA DEL PENSAMIENTO: Usted supone que otras personas le des-
precian, y estd tan convencido de esto que ni siquiera se toma la molestia
de comprobarlo. Suponga que esta pronunciando una excelente confe-
rencia y nota que un hombre sentado en la primera fila estd cabeceando.
Ese hombre ha estado casi toda la noche en pie, de juerga, pero usted,
desde luego, no lo sabe. Usted podria experimentar el pensamiento si-
guiente: «Este ptiblico piensa que soy aburridoy». Suponga que un amigo
pasa a su lado por la calle y no lo saluda porque esta tan absorto en sus
pensamientos que no lo ve. Usted podria llegar a la siguiente conclusion

52

errénea: «Me ignora, asi que ya no debo caerle bien». Tal vez su conyu-
ge no estd receptivo una noche porque ha recibido una critica en el tra-
bajo y esté demasiado molesto para querer hablar de ello. A usted se le
cae el alma a los pies por la manera en que interpreta ese silencio: «Esta
enfadado conmigo. ;Qué es lo que hice mal?».

Tal vez usted responda a estas reacciones negativas imaginarias re-
trayéndose o contraatacando. Esta conducta contraproducente puede
actuar como una profecia que se cumple a si misma e iniciar una interac-
ci6én negativa en una relacién cuando en el fondo no pasaba nada.

EL ERROR DEL ADIVINO: Es como si tuviera una bola de cristal que s6lo
le predijera tristeza. Usted imagina que va a suceder algo malo, y toma
esta prediccion como un hecho aun cuando no sea realista. La bibliote-
caria de una escuela secundaria se repetia a si misma durante sus ataques
de ansiedad: «Me voy a desmayar 0 a volver locax. Estas predicciones
no eran realistas porque ella nunca se habia desmayado (jni vuelto local)
en toda su vida. Ni tenia ningun sintoma grave que sugiriera una inmi-
nente locura. En una sesién de terapia, un médico que padecia una aguda
depresidn me explico por qué abandonaba su profesion: «Me doy cuenta de
que estaré deprimido toda la vida. Mi afliccién seguird y seguira, y estoy
absolutamente convencido de que este tratamiento o cualquier otro estan
destinados al fracaso». Esta prediccion negativa sobre su pronostico le
hacia sentir desesperanzado. La mejora que experimentaron sus sinto-
mas poco después de haber empezado la terapia indico cuan desacertada
habia sido su profecia.

(Usted siempre se apresura a sacar conclusiones como las expuestas
en el parrafo anterior? Suponga que telefonea a un amigo que no le de-
vuelve la llamada después de un tiempo razonable. Usted entonces se
siente deprimido cuando se dice a s mismo que probablemente su amigo
recibio el mensaje pero no mostré interés alguno en llamarlo por teléfo-
no. ;Cual es su distorsién? Leer el pensamiento de los demads. Usted se
amarga v decide no volverlo a llamar ni averiguar qué paso, porque
se dice a s mismo: «Va a pensar que soy un pesado si lo vuelvo a llamar.
Me voy a poner en ridiculo». A causa de estas predicciones negativas (el
error del adivino), usted evita a su amigo y se siente humillado. Tres
semanas después se entera de que su amigo no habia recibido el mensa-
je. Resulta que todo aquel lio fue sélo un cumulo de tonterias autoim-
puestas. jOtro doloroso producto de la magia de su mente!
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6. Magnificacion y minimizacién. Otra trampa del pensamiento en la
que podria caer es la llamada «magnificacion» y «minimizacién», pero
me gusta denominarla el «truco binocular, porque usted aumenta las
cosas de manera desproporcionada o las reduce demasiado. La magnifica-
cién se produce cuando usted se fija en sus propios errores, temores o
imperfecciones y exagera su importancia: «Dios mio, he cometido un
error. jQué terrible! ;Qué horrible! jLa noticia va a correr COmo un regue-
ro de pélvora! jMi reputacion estd arruinadal». Usted estd mirando sus
errores a través del extremo de los binoculares que los hace aparecer enor-
mes y grotescos. A esto también se lo ha llamado «catastrofe», porque
usted convierte hechos negativos comunes en monstruos de pesadilla.

Cuando usted piensa en sus cualidades, tal vez haga lo opuesto: mirar
por el extremo posterior de los binoculares, de modo que las cosas se
vean pequefias y sin importancia. Si usted magnifica sus imperfecciones
y minimiza sus cualidades, sin duda se sentird inferior. Pero el problema
no esta en usted: json los lentes locos que esté usando!

7. Razonamiento emocional. Usted toma sus emociones como prue-
ba de la verdad. Su l6gica es la siguiente: «Me siento como un intil, por
consiguiente soy un inutily. Este tipo de razonamiento es equivoco por-
que sus sentimientos reflejan sus pensamientos y creencias. Si éstos es-
tan distorsionados —como suele suceder—, sus emociones no tendran
validez. Entre los ejemplos que pueden encontrarse de razonamiento
emocional estan los siguientes: «Me siento culpable, por consiguiente,
debo de haber hecho algo mal». «Me siento abrumado y desesperanza-
do, por consiguiente, debe de ser imposible resolver mis problemas».
«Me siento inadaptado, por lo tanto, debo ser una persona inutiby. «No
tengo 4nimo para hacer nada; de modo que es lo mismo que me quede en
la cama». O: «Estoy enfadado con usted, lo cual prueba que usted ha
estado actuando muy mal y tratando de aprovecharse de mi».

El razonamiento emocional interviene en casi todas sus depresiones.
Dado que las cosas le parecen tan negativas, supone que realmente lo
son. No se le ocurre cuestionar la validez de las percepciones que crean
sus sentimientos.

Un efecto secundario habitual del razonamiento emocional es la di-
lacién. Usted evita ordenar su escritorio porque se dice: «Me siento tan
mal cuando pienso en ese desordenado escritorio, que limpiarlo sera
imposibley. Seis meses después, finalmente, se da 4nimos a si mismo y
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lo hace. Resulta una tarea bastante gratificante y no tan dura. Se ha esta-
do engafiando todo el tiempo porque tiene el habito de dejar que sus
sentimientos negativos guien su manera de actuar.

8 Enunciaciones «deberia». Usted trata demotivarse diciendo: «Debe-
+ia hacer esto» o «Debo hacer eso». Estas enunciaciones le hacen sentir-
se presionado y resentido. Paradojicamente, termina por sentirse apatico
y sin motivacion alguna. Albert Ellis llama a esto «nusturbation».” Yo lo
llamo el enfoque «deberia» de la vida.

Cuando usted dirige este tipo de enunciaciones hacia los demas, por
lo general puede que acabe sintiéndose frustrado. Cuando, debido a una
emergencia, llegué cinco minutos tarde a una primera sesion de terapia,
la nueva paciente penso: «No deberia ser tan egocéntrico y desconside-
rado. Deberia ser puntual». Este pensamiento la hizo sentir amargada y
resentida.

Las enunciaciones «deberia» generan muchos trastornos emociona-
les innecesarios en su vida diaria. Cuando la realidad de su conducta no
logre cumplir sus propias normas, sus «deberia» y «no deberia» le pro-
duciran autoaversion, vergiienza y culpa. Cuando los resultados dema-
siado humanos de otras personas no satisfagan sus expectativas, como
suceders inevitablemente de vez en cuando, se sentird amargado o se
convertira en un cinico. Tendrd que cambiar sus expectativas para acer-
carse a la realidad o de lo contrario se sentird siempre humillado por la
conducta humana. Si reconoce este habito en usted, he descrito més ade-
lante varios métodos eficaces para eliminarlo en los capitulos sobre la
culpa y la irritacion.

9. Etiquetacion y etiquetacion errénea. Ponerse etiquetas persona-
les significa crear una imagen de si mismo completamente negativa,
basada en sus errores. Es una forma extrema de la generalizacion exce-
siva. La filosofia en la que se basa es: «La medida de un hombre la dan
los errores que cometex». Usted puede sentir probablemente la tentacion
de poner etiquetas cada vez que describe sus errores, utilizando oracio-
nes que empiezan con las palabras «Soy un...». Por ejemplo, cuando
yerra el lanzamiento en el decimoctavo hoyo, usted puede decir: «Soy un
perdedor nato», en lugar de: «He lanzado maly. De modo similar, cuando

* Tuego de palabras intraducible, en el que se combina el verbo must («deber») con la

palabra masturbation («masturbacién»). [T.]
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las acciones de la sociedad en la que usted invirti6 bajan en lugar de
subir, puede pensar: «Soy un fracaso», en lugar de: «Cometi un errom.

Ponerse etiquetas a usted mismo no sélo es contraproducente: es
irracional. Su ser no puede igualarse a ninguna cosa que usted haga. Su
vida es una compleja y siempre cambiante corriente de pensamientos,
emociones y acciones. Para decirlo de otro modo, usted se parece mas a
un rio que a una estatua. Deje de definirse con etiquetas negativas, son
demasiado simplistas y erroneas. ;Pensaria que usted es exclusivamente
un «comedor» s6lo porque come, o un «respiradon sélo porque respira?
Esto es una tonteria, pero esa tonteria se vuelve dolorosa cuando usted
se etiqueta a si mismo a partir de la sensacién de sus incapacidades.

Cuando etiquete a otras personas, invariablemente acabard generan-
do hostilidad. Un ejemplo comtn es el jefe que ve a su secretaria ocasio-
nalmente irritable como «una bruja poco colaboradorax». A causa de esta
etiqueta, le guarda rencor y aprovecha cada ocasién que tiene para criti-
carla. Ella, a su vez, le impone la etiqueta de «machista insensible» y se
queja de él en cuanta oportunidad se le presenta. De modo que una y otra
vez se atacan mutuamente, centrdndose en cada debilidad o imperfec-
cién como prueba de la inutilidad del otro.

Poner etiquetas erroneas significa describir un hecho con palabras
que son inexactas y con una gran carga emocional. Por ejemplo, una
mujer que estaba haciendo una dieta se comié una porcién de helado y
penso: «Qué asquerosa y repulsiva que soy. Soy una cerda». {Estos pen-
samientos la hicieron sentir tan mal que se comi6 el kilo completo que
contenia la cajal

10. Personalizacion. Esta distorsion es la madre de la culpa. Usted
asume la responsabilidad ante un hecho negativo cuando no hay funda-
mentos para que lo haga. Decide arbitrariamente que lo que ha sucedido
ha sido culpa suya o se debe a su incapacidad, aun cuando usted no haya
sido responsable de eso. Por ejemplo, cuando una paciente no realizé la
tarea de autoayuda que yo le habia sugerido, me senti culpable y pensé:
«Debo de ser un terapeuta fatal. Es culpa mia que ella no esté trabajando
con més ahinco para ayudarse. Es responsabilidad mia asegurarme de
que se ponga bien». Cuando una madre vio el cuaderno de ejercicios
de su hijo, habia una nota de la maestra en la que se indicaba que el nifio
no estaba trabajando bien. Inmediatamente ella decidio: «Debo de ser
una mala madre. Esto demuestra que he fracasado».
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La personalizacion le hara sentir una culpa paralizante. Suffird una
sensacion paralizante y abrumadora a causa de la responsabilidad que le
obligara a llevar el mundo entero sobre sus hombros. Usted ha confun-
dido lo que significa tener influencia con tener control sobre otras perso-
nas. En su funcion de docente, consejero, padre, médico, ejecutivo, us-
ted puede influir sin duda en las personas con las que interactia, pero
nadie podria esperar l6gicamente que usted las controle. Lo que hace la
otra persona es finalmente responsabilidad suya, no de usted. Mas ade-
lante, en este mismo libro, se examinaran métodos que le ayudaran a
superar su tendencia a personalizar y a reducir su sentido de la responsa-
bilidad a proporciones realistas, manejables.

Las diez formas de distorsiones cognitivas son la causa de muchos, 0
todos, sus estados depresivos. Aparecen resumidas en la tabla 3-1 de la
pagina 58. Estudie esa tablay domine esos conceptos; trate de familiari-
sarse con ellos como si fueran su numero telefénico. Vuelva una y otra
vez a la tabla 3-1 a medida que vaya aprendiendo los diversos métodos
para modificar los estados de 4nimo. Cuando se haya familiarizado con
estas diez formas de distorsion, su conocimiento le reportard beneficios
durante el resto de su vida.

He preparado una simple prueba de autoevaluacién para ayudarle a
comprobar y fortalecer su comprensién de las diez distorsiones. Al
leer cada uno de los breves relatos siguientes, imagine que usted es la
persona que se describe en ellos. Rodee con un circulo una o més de
las respuestas que indican las distorsiones contenidas en los pensa-
mientos negativos. Explicaré la respuesta a la primera pregunta. Las
respuestas clave a las siguientes preguntas figuran al final de este capi-
tulo. ;Pero no las mire por anticipado! Estoy seguro de que podré iden-
tificar por lo menos una distorsion en la primera pregunta, jy €s0 €S ya
una ventaja!

1. Usted es un ama de casa y se le cae el alma a los pies cuando su
marido, disgustado, se queja porque la carne esta demasiado hecha. Y
entonces empieza a pensar esto: «Soy un fracaso total. {No puedo sopor-
tarlo! jNunca hago nada bien! i Trabajo como una esclava y éste es el
agradecimiento que consigo! (El muy idiota!». Estos pensamientos la
hacen sentir triste v enfadada. Entre sus distorsiones figuran una o mas

de las siguientes:
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Tabla 3-1. Definiciones de las distorsiones cognitivas.

[

10.

PENSAMIENTO TODO-O-NADA: Usted estd viéndolo todo en categorias
blanco-o-negro. Si sus resultados no llegan a ser perfectos, se considera un
completo fracaso.

GENERALIZACION EXCESIVA: Usted considera un solo hecho negativo como
si fuese un completo modelo de derrota.

FILTRO MENTAL: Usted escoge un solo detalle negativo y se fija exclusiva-
mente en él, de modo que su visién de toda la realidad se oscurece, como la
gota de tinta que tifie toda la jarra de agua.

DESCALIFICACION DFE LO POSITIVO: Usted rechaza las experiencias positi-
vas insistiendo en que «no cuentan», por una u otra razén. De este modo,
puede mantener una creencia negativa que se contradice con sus experiencias
cotidianas.

CONCLUSIONES APRESURADAS: Usted hace una interpretacién negativa
aunque no existan hechos definidos que fundamenten convincentemente su
conclusién.

a) La lectura del pensamiento: Usted decide arbitrariamente que alguien est3
reaccionando de modo negativo con respecto a usted, y no se toma la mo-
lestia de averiguar si es asi.

b) El error def adivino: Usted prevé que las cosas resultardn mal, y estd conven-
cido de que su prediccién es un hecho ya establecido.

MAGNIFICACION (CATASTROFE) O MINIMIZACION: Usted exagera la im-
portancia de las cosas {(como, por ejemplo, un error suyo o el logro de algdn
otro}, o reduce las cosas indebidamente hasta que parecen diminutas (sus
propias cualidades mds notables o las imperfecciones de otro). A esto se le
denomina también el «truco binoculars.

RAZONAMIENTO EMOCIONAL: Usted supone que sus emociones negativas
reflejan necesariamente lo que son las cosas en la realidad: «Lo siento, luego
es verdad».

ENUNCIACION «DEBERIA»: Usted trata de motivarse con «deberfas» y «no
deberfas», como si tuvieran que azotarlo y castigarlo antes de esperar que usted
haga algo. La consecuencia emocional es la culpa. Cuando dirige este tipo
de enunciacién hacia los demads, siente irritacidn, frustracidn y resentimiento.

ETIQUETACION Y ETIQUETACION ERRONEA: Esta es una forma extrema de
generalizacién excesiva. En [ugar de describir su error, usted le pone una eti-
queta negativa para usted mismo: «Soy un perdedors. Cuando la conducta de
alguien no le sienta bien, le pone otra etiqueta negativa: «Es un maldito piojo-
so». La atribucién de etiquetas erréneas implica la descripcidn de un hecho
con un lenguaje muy vivido y con una gran carga emocional.

PERSONALIZACION: Se ve a s mismo como la causa de algin hecho negati-
vo externo del cual, en realidad, usted no ha sido basicamente responsable.
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a) pensamiento todo-o-nada;
b) generalizacién excesiva;
¢) magnificacion;

d) etiquetacién;

¢) todas las anteriores.

Ahora analizaré las respuestas correctas a esta pregunta para que
usted pueda efectuar un control inmediato. Cualquier respuesta que haya
marcado es correcta. De modo que si usted sefial6 cualquier cosa, jsefia-
16 bien! He aqui por qué. Cuando usted se dice a si mismo: «Soy un
fracaso fotal», estd utilizando el pensamiento todo-o-nada. jYa estd
bien! La carne estaba un poquito seca, pero no por eso su vida es un
completo fracaso. Cuando usted piensa: «Nunca hago nada bien», usted
estd generalizando excesivamente. (Nunca? jVamos! ;Nada? Cuando
se dice a sf misma: «No puedo soportarlo», usted esta magnificando el
dolor que siente. Lo est4 agrandando desproporcionalmente, porque lo
esté soportando, y si lo estd haciendo es porque puede. Las protestas de
su marido no son exactamente lo que usted quiere oir, pero no constitu-
yen una reflexién sobre su propia valia. Por iltimo, cuando usted mxoym.-
ma: «; Trabajo como una esclava y éste es el agradecimiento que consi-
go! {El muy idiota!», estd poniéndoles una etiqueta a los dos. Elno es un
idiota, simplemente esté irritable y se muestra insensible. Existe el com-
portamiento idiota, pero no los idiotas. De modo similar, es tonto poner-
se a uno mismo la etiqueta de esclavo. Asi esta dejando que el malhumor
de él le amargue la noche.

Muy bien, ahora continuemos con esta pequefia prueba.

2. Usted acaba de leer la frase en la cual le informaba de que tendria
que hacer esta prueba de autoevaluacién. De pronto se le cae el alma a
los pies y piensa: «jOh, no, otra prueba! Siempre hago pésimamente las
pruebas. Tendré que saltarme esta parte del libro. Me pone nervioso, asi
que de todos modos no servira». Entre sus distorsiones figuran:

a) conclusiones apresuradas (error del adivino);

b) generalizacion excesiva;

¢) pensamiento todo-o-nada;

d) personalizacion;

e) razonamiento emocional.
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3. Usted es un psiquiatra de la Universidad de Pensilvania. Est4 tra-
tando de corregir su manuscrito sobre la depresion después de haberse
reunido con su corrector en Nueva York. Aunque su corrector parecia
sumamente entusiasta, usted nota que se estd poniendo nervioso y sin-
tiéndose initil debido a sus pensamientos: «jCometieron un terrible
error cuando eligieron mi libro! No seré capaz de hacer un buen trabajo.
No podré nunca conseguir que el libro sea fresco, agil y vivido. Mi es-
critura es demasiado mondtona y mis ideas no son lo bastante buenasy.
Entre sus distorsiones cognitivas figuran:

a) pensamiento todo-o-nada;

b) conclusiones apresuradas (prediccion negativa);

¢) filtro mental;

d) descalificacion de lo positivo;

e) magnificacidon.

4. Usted esta solo y decide asistir a una reunién social para personas
solas. Poco después de llegar al lugar, siente urgencia por irse porque se
encuentra ansioso y a la defensiva. Los siguientes pensamientos pasan
por su mente: «Probablemente no son personas muy interesantes. ;Para
qué torturarme? No son mas que un pufiado de perdedores. Puedo decir-
lo porque estoy muy aburrido. Esta fiesta serd una lata». Entre sus erro-
res figuran:

a) etiquetacidn;

b) magnificacién;

¢) conclusiones apresuradas (error del adivino y lectura del pensa-

miento);

d) razonamiento emocional;

e) personalizacion.

5. Usted recibe un aviso de despido de parte de su jefe. Se siente furio-
so y frustrado. Piensa: «Esto prueba que el mundo no tiene nada de bueno.
Yo nunca tengo una oportunidad». Entre sus distorsiones figuran:

a) pensamiento todo-o-nada;

b) descalificacién de lo positivo;

¢) filtro mental;

d) personalizacidn;

e) enunciacion «deberiay.
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6. Usted esta a punto de pronunciar una conferencia y nota que su
corazon estéa latiendo aceleradamente. Se siente tenso y nervioso porque
piensa: «Dios mio, probablemente olvidaré lo que voy a decir. De todos
modos, mi discurso no es nada bueno. Mi mente se quedara en blanco.
Haré el ridiculo». Entre sus errores de pensamiento figuran:

a) pensamiento todo-o-nada;

b) descalificacion de lo positivo;

¢) conclusiones apresuradas (error del adivino);

d) minimizacion;

e) etiquetacion.

7. Lapersona con la que tenia una cita lo llama en el ultimo momen-
to para cancelarla porque estd enferma. Usted se siente irritado y decep-
cionado porque piensa: «Me han dejado plantado. Qué hice yo para que
las cosas fallaran?». Entre sus errores de pensamiento figuran:

a) pensamiento todo-o-nada;

b) enunciaciones «deberiax;

¢) conclusiones apresuradas (lectura del pensamiento);

d) personalizacion;

e) generalizacion excesiva.

8. Usted ha propuesto la escritura de un informe para su trabajo.
Todas las noches, cuando trata de sentarse para hacerlo, todo el proyecto
le parece tan dificil que inmediatamente se pone a ver television. Co-
mienza a sentirse abrumado y culpable. Piensa lo siguiente: «Soy tan
haragan que nunca lo terminaré. Sencillamente no puedo hacer esa mal-
dita cosa. No la acabaria nunca. De todos modos, no va a salir bien».
Entre sus errores de pensamiento figuran:

a) conclusiones apresuradas (error del adivino);

b) generalizacién excesiva,

¢) etiquetacion;

d) magnificacion;

€) razonamiento emocional.

9. Usted ha leido este libro completo y, después de aplicar los mé-
todos durante varias semanas, empieza a sentirse mejor. Su puntuacion
del BDI ha bajado de veintiséis (moderadamente deprimido) a once
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Amommaozﬁom de depresién intermitentes). Entonces, repentinamente
empieza a sentirse peor y su puntuacioén vuelve a subir, ahora a <wwbmou
cho. Usted se siente desilusionado, desesperanzado, amargado y deses-
perado debido a que piensa: «No estoy yendo a ninguna parte. Estos
Emﬁoaom. no conseguiran ayudarme, después de todo. Ya deberia estar
gwd. Aquella “mejoria” fue por casualidad. Me estaba engafiando a mi
mismo cuando pensé que me sentia mejor. No mejoraré nunca». Entre
sus distorsiones cognitivas figuran:

a) descalificacion de lo positivo;

b) enunciacién «deberiay;

¢) razonamiento emocional;

d) pensamiento todo-o-nada;

e) conclusiones apresuradas (prediccion negativa).

10. Usted ha estado tratando de seguir una dieta. Este fin de semana
ha estado nervioso y, como no tiene nada que hacer, se lo pasa picando
de aqui y de alld. Después del cuarto caramelo, se dice a si mismo: «No
me mz@ao controlar. Mi dieta y mi jogging de toda la semana no han
servido para nada. Debo de parecer un globo. No deberia haber comido
eso. No puedo soportar esto. {Voy a comer como un cerdo todo el fin
de semanal». Empieza a sentirse tan culpable que se mete otro pufiado de
omHmB@_Om en la boca en un frustrado intento de sentirse mejor. Entre sus
distorsiones figuran:

a) pensamiento todo-o-nada;

b) etiquetacion errénea;

¢) prediccion negativa;

d) enunciacion «deberia»;

e) descalificacion de lo positivo.

Clave para las respuestas

1 ABCDE 6. ACDE
2 ABCE 7. CD

3 A BDE 8. ABCDE
4 ABCD 9. ABCDE
5 AC 10. ABCDE
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A estas alturas es posible que se esté preguntando: «Muy bien. Entien-
do que mi depresién es la consecuencia de mis pensamientos negativos
porque mi perspectiva de la vida cambia enormemente cuando mi 4nimo
sube o baja. Pero, simis pensamientos negativos estan tan distorsionados,
;por qué me engafio continuamente? Puedo pensar con tanta claridad y
sentido de la realidad como cualquier otra persona, de modo que, si lo
que me digo a mi mismo es tan irracional, {por qué parece tan logico?»

Aun cuando sus pensamientos depresivos estén distorsionados, crean
sin embargo una poderosa {lusién de realidad. Voy a revelar la base de la
decepcién en términos directos: jsus sentimientos no son hechos! En
realidad, sus sentimientos en si mismos ni siquiera cuentan, excepto
como un espejo de su manera de pensar. Si sus percepciones no tienen
sentido, los sentimientos que crean ser4n tan absurdos como las image-
nes reflejadas en los espejos de un parque de atracciones. Pero estas
emociones anormales se sienten con la misma validez y realidad que los
sentimientos genuinos creados por pensamientos sin distorsiones, de
modo que usted automaticamente les atribuye veracidad. Por eso la de-
presion es una forma tan poderosa de magia negra mental.

Una vez que usted ha provocado la depresion mediante una serie
«automatica» de distorsiones cognitivas, sus sentimientos y acciones se
reforzaran mutuamente en un circulo vicioso que se perpetuara a si mis-
mo. Dado que usted cree todo lo que su cerebro deprimido le dice, expe-
rimenta sentimientos negativos acerca de casi todo. Esta reaccion s
produce en milésimas de segundo, demasiado rapidamente como para
que usted ni siquiera pueda darse cuenta. La emocion negativa se siente
como si fuese real, y a su vez concede un aura de credibilidad al pensa-
miento distorsionado que la cred. El ciclo contintia perpetuandose inde-
finidamente y con el tiempo usted se encuentra atrapado. La prision
mental es una ilusion, un engafio que usted ha creado sin darse cuenta,
pero parece real porque sé siente como si fuese real.

;Cuéleslaclave para liberarse de su prision emocional? Simplemen-
te ésta: sus pensamientos crean sus emociones; por consiguiente, sus
emociones no pueden probar que sus pensamientos son exactos. Los
sentimientos desagradables s6lo indican que usted esta pensando 2lgo
negativo y creyéndoselo. Sus emociones siguen a sus pensamientos al
igual que los patitos siguen a su madre pata. iPero el hecho de que los
patitos sigan fielmente a su madre no prueba que la madre sepa adonde
esta yendo!
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Examinemos su ecuacién: «Siento, luego existo. Esta actitud en la
que las emociones reflejan una verdad definitiva y evidente no es priva-
tiva de las personas deprimidas. En la actualidad, la mayoria de los psi-
coterapeutas comparten la conviccidn de que el hecho de ser mas cons-
ciente de sus sentimientos y de expresarlos mdas abiertamente indica
madurez emocional. En consecuencia, sus sentimientos representan una
realidad superior, una integridad personal, una verdad incuestionable.

Mi posicién es completamente diferente. Sus sentimientos, en si
mismos, no son en absoluto necesariamente especiales. En realidad, en
lamedida en que sus emociones negativas se basan en distorsiones men-
tales —como ocurre con demasiada frecuencia—, apenas pueden conside-
rarse deseables.

¢Quiero decir que usted debe liberarse de fodas las emociones?
¢Quiero convertirlo en un robot? No. Quiero ensefiarle a evitar senti-
mientos dolorosos basados en distorsiones mentales, porque no son vé-
lidos ni deseables. Creo que una vez que haya aprendido a percibir la
vida con més realismo experimentard una vida emocional mejor con una
mayor apreciacion de la verdadera tristeza —que carece de distorsiones—,
asi como también de la alegria.

A medida que siga leyendo las siguientes partes de este libro, podra
aprender a corregir las distorsiones que le engafian cuando se siente mal.
A la vez, tendré la oportunidad de reevaluar algunos de los valores y
supuestos basicos que crean su vulnerabilidad ante las oscilaciones des-
tructivas del estado de d4nimo. He descrito los pasos necesarios con todo
detalle. Las modificaciones en los modelos del pensamiento ilogico ten-
dran un profundo efecto en sus estados de 4nimo y acrecentaran su capa-
cidad para desarrollar una vida productiva. Ahora, sigamos adelante v
veamos como podemos resolver sus problemas.
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SEGUNDA PARTE

Casos practicos




