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			PREFACIO

			Tu punto de elección

			Comúnmente, se dice que la terapia de aceptación y compromiso (ACT) es confusa. Este libro menciona un par de razones: la teoría básica de la cognición en la que se basa es técnicamente precisa y sus métodos no son lineales. Pero creo que hay otra razón: a la mente lógica no le gusta ser destronada. Se resiste a cambiar la agenda mental de la resolución de problemas a una existencia vital.

			La ACT les pide a los clientes que experimenten el mundo de una manera nueva y significativa. En este nuevo mundo, el núcleo de la vida se parece más a apreciar una puesta de sol que a resolver un problema matemático. Y aparece una lista completa de cosas extrañas:

			[image: ]  Puedes virar hacia tu dolor y la vida se abrirá. 

			[image: ]  Puedes abrazar conscientemente pensamientos contradictorios sin declarar un ganador y encontrar una gran coherencia y comprensión como resultado. 

			[image: ]  Puedes considerar que no eres nada, y hallar una enorme tranquilidad y propósito porque lo has hecho. 

			[image: ]  Encontrarás que lo que importa profundamente reside a la vista en el interior de tu dolor, de tu alegría, de tu admiración, o de tu autenticidad.

			[image: ]  Elegir es posible, incluso mientras tu mente trata constantemente de convertir las opciones en silogismos lógicos. 

			Lo que hace posible este viaje es la vitalidad de la existencia que ofrece la flexibilidad psicológica. Es un faro para clientes y terapeutas por igual, una vez que puedas atravesar la maraña mental lo suficiente como para verlo. Russ Harris ha reelaborado por completo esta nueva edición de Hazlo simple en torno a una herramienta que ayuda de manera rápida y efectiva a los terapeutas a hacer exactamente eso.

			La herramienta clínica del punto de elección, que Russ, Joe Ciarrochi y Ann Bailey desarrollaron hace unos años, profundiza rápidamente en el núcleo esencial del modelo de flexibilidad psicológica. He usado la herramienta muchas veces y me ha impresionado profundamente su elegancia, simplicidad y poder. Al usarla, tanto los terapeutas como los clientes pueden darse cuenta rápidamente de que alejarse del dolor no es útil, que la funcionabilidad triunfa sobre los silogismos y que es posible elegir. En manos de Russ, la herramienta del punto de elección se simplifica, pero nunca es simplista; facilita la comprensión, pero no subestimando al lector. No baja el nivel, sino que profundiza.

			Russ tiene una habilidad de renombre mundial para limpiar la maleza. La teoría detallada que se encuentra dentro de la ACT es importante, pero no para todos desde el primer día. Si estás interesado en usar la ACT en la práctica, es muy importante comenzar cuanto antes para dar inicio al aprendizaje. Es fundamental encontrar ese faro. En este libro, Russ usa su voz clara para animar a los principiantes.

			He presenciado otros esfuerzos para simplificar la ACT que acaban perdiendo el contacto con el trabajo, esperando que eventualmente los profesionales lo resuelvan todo. En mi experiencia, eso nunca ha sucedido con Russ. Sus metodologías y frases siempre suenan verdaderas. Están llenas de sabiduría clínica, corazón y habilidad. Russ entiende el trabajo profundamente, y lo aplica y lo extiende con integridad. En este libro, ha aportado su considerable talento a una presentación y una formulación claras del modelo ACT, y ha llevado su creatividad clínica a nuevos métodos, herramientas y formas de llegar al núcleo de estos problemas con los clientes. La segunda edición está llena de extensiones útiles en áreas que en muchas ocasiones no han recibido la atención adecuada, como la ira, cómo usar la exposición y la sabiduría que reside dentro de las emociones.

			Este libro hace un trabajo magistral al abrir el modelo de la ACT para que tú lo explores. Si has buscado los libros disponibles, sabes que la ACT ahora cubre un vasto paisaje. Este hecho puede intimidar a los terapeutas nuevos en el modelo, pero no te sientas solo, puede que te acabes de iniciar en la ACT, pero ya la ha desarrollado una comunidad muy extensa, y confieso que yo mismo a veces tengo una reacción similar.

			No importa, hay un camino simple hacia delante. Lo tienes en tus manos.

			Tú mismo estás en un punto de elección en este momento. Has elegido este libro porque has sentido que era hora de comenzar a aprender la ACT. Estoy de acuerdo contigo, y todo lo que necesitas hacer es pasar la página y empezar.

			STEVEN C. HAYES, PhD Universidad de Nevada

		

	
		
			

			¿Qué hay de nuevo en esta segunda versión?

			Si ya compraste la primera edición de Hazlo simple (Harris, 2009a), probablemente te estarás preguntando: «¿Realmente vale la pena gastarme el dinero en la segunda edición?». Bueno, si me lo preguntaras a mí, mi respuesta sería: «Sí, absolutamente. Su valor y utilidad supera con creces el dinero que pueda costarte y probablemente será la compra más inteligente que harás este año». Por supuesto, puedo tener una opinión un poco sesgada, así que, para ayudarte a tomar esta difícil decisión, aquí tienes un resumen rápido de las principales diferencias entre la primera edición y la segunda:

			A. Una gran cantidad de material nuevo, que incluye temas sobre exposición, problemas de relación, pensamiento flexible, aprovechamiento del poder de las emociones, autocompasión, vergüenza, superación de la desesperanza y mucho, mucho más. De hecho, más del 60 % del libro es nuevo, y el resto ha sido reescrito significativamente. En los diez años transcurridos desde que salió la primera edición, he cambiado radicalmente la forma en que llevo a cabo la ACT y la manera en que la enseño. (De hecho, quería escribir un nuevo libro desde cero, titulado ACT Made Even Simpler, pero los editores me convencieron). Así pues, en AS 2 (Hazlo simple, segunda edición) encontrarás muchos ejercicios, metáforas y herramientas nuevas, técnicas, transcripciones de sesiones de terapia, chistes malos, etc. (así como abreviaturas geniales como «AS 2»). 

			B. El punto de elección: ésta es la herramienta más simple, fácil e impactante que conozco para ayudar a las personas a aprender y aplicar la ACT de manera rápida y efectiva. Desde 2015, se ha convertido en la herramienta central en todos mis talleres presenciales y cursos de capacitación en línea, y actualmente estoy reescribiendo todos mis libros para centrarme en ello. Así, si aún no la conoces, confío en que pronto verás cuán efectiva es. Y si la conoces, confío en que aprenderás mucho más sobre cómo usarla para obtener el máximo impacto. Dicho esto, no es una herramienta esencial; odiaría que alguien pensara que tiene que usar el punto de elección para realizar la ACT bien. Así que, si bien aparece en bastantes capítulos, también te daré muchas, muchas alternativas. 

			Entonces, ¿estás dentro? Si es que no, que así sea. Lo he hecho lo mejor que he podido. Pero si es que sí…, como decimos en Australia, «¡Bien por ti!». Estoy seguro de que no te arrepentirás.

		

	
		
			

			Cómo usar este libro

			Si eres nuevo en la ACT, te recomiendo que leas este libro completo de principio a fin antes de comenzar a utilizar lo que se explica en él. Esto se debe a que los seis procesos centrales de la ACT son interdependientes, por lo que, a menos que tengas un buen sentido del modelo completo y la forma en que se entrelazan estos diferentes hilos, es posible que te confundas y vayas en una dirección equivocada.

			Cuando estés listo para comenzar a usar la ACT con tus clientes, puedes emplear este libro para guiarte libremente, o tal vez prefieras utilizar un libro sobre la ACT basado en un protocolo que te guiará detalladamente, sesión por sesión. Sin embargo, si ya estás utilizando la ACT, aplica cada capítulo a medida que avances para mejorar lo que ya estás haciendo en tus sesiones.

			Los «Bits extra»

			La parte más difícil de escribir este libro fue decidir qué dejar fuera. De hecho, cuando terminé de escribir la segunda edición, había excedido mi límite en 40.000 palabras. Pero, en lugar de desecharlas, las he compilado en un libro electrónico gratuito titulado ACT Made Simple: The Extra Bits. Puedes descargarlo, sin coste alguno, desde la página de «Free Stuff» en www.actmindfully.com.au.[01] Allí encontrarás todos los «Bits extra» que quería poner en cada capítulo, pero que no tenía espacio para hacerlo: preguntas y respuestas, dificultades y consejos, guiones adicionales para ejercicios y metáforas, y grabaciones de audio descargables. También incluye todas las hojas de trabajo mencionadas o presentadas en este libro.

			En la mayoría de los capítulos de esta obra, encontrarás un cuadro de texto titulado «Bits extra» hacia el final, que te informarán sobre todos los ítems que puedes encontrar en la versión electrónica.

			Secciones de «Habilidades»

			Las secciones «Habilidades» te sugieren cosas que debes hacer para desarrollar tus habilidades de ACT. Leer sólo este libro no te acerca lo suficiente como para aprenderla por completo; también deberás practicar activamente los ejercicios a medida que avances. Después de todo, no puedes aprender a conducir leyendo sobre ello; tienes que subirte a un automóvil, poner las manos en el volante y dar una vuelta. Así que te animaré repetidamente a practicar de manera activa nuevas habilidades, en casa y en las sesiones. Encontrarás estas secciones en muchos, aunque no en todos los capítulos; pero incluso cuando no se incluyan explícitamente, espero que practiques alguna combinación para completar las hojas de trabajo, revisar los guiones, ensayar intervenciones con un cliente imaginario, probar técnicas en ti mismo y luego hacerlo todo de verdad, en la sesión.

			Secciones «Para llevar»

			Al final de cada capítulo, encontrarás una sección titulada «Para llevar», que es un breve resumen de los puntos o mensajes clave.

			Cómo está estructurado este libro

			Este libro se compone de cuatro secciones. En la parte 1, «¿Qué es la ACT?» (capítulos del 1 al 4), veremos una descripción general del modelo de la ACT y la teoría subyacente. Luego, en la parte 2, titulada «Empezando» (capítulos 5-7), cubriremos los conceptos básicos para comenzar, incluyendo cómo hacer terapia experiencial, obtener el consentimiento informado y estructurar tus sesiones en curso.

			En la parte 3, «El meollo de la cuestión» (capítulos 8-29), veremos paso a paso los seis procesos centrales de la ACT y cómo aplicarlos a una amplia gama de problemas clínicos. El énfasis en cada capítulo estará en la simplicidad y practicidad para que puedas comenzar a utilizar este enfoque de manera inmediata. (Pero ten en cuenta que los recién llegados primero deben leer el libro completo, de principio a fin, antes de aplicar sus contenidos). En la parte 4, «Concluyendo» (capítulos 30-32), cubriremos una amplia gama de temas importantes, incluidos la mejora de la relación cliente-terapeuta, las dificultades comunes del terapeuta, la superación de las barreras al cambio, bailando alrededor de los seis procesos centrales y guiándote en tu viaje como terapeuta de la ACT.

			Adaptarlo y modificarlo todo

			Debo explicar que cometí un gran error en mis primeros días con la ACT: intenté aplicarla palabra por palabra, exactamente como está escrito en los libros. Esto no me funcionó demasiado bien porque la manera en que hablo naturalmente es muy diferente a los guiones que encontré en los libros. Luego asistí a un taller con Steve Hayes, el fundador de la ACT, y cometí otro gran error: estaba tan impresionado con su estilo único de hacer terapia que comencé a tratar de copiarlo. Esto tampoco me funcionó muy bien. El problema era que no estaba siendo auténtico; estaba haciendo una mala imitación de Steve.

			Entonces, un día, escuché esta cita de Oscar Wilde: «Sé tú mismo, el resto de los papeles ya están cogidos». Y fue entonces cuando se encendió la bombilla. Me alejé de los guiones, dejé de suplantar a los gurús de la ACT y encontré mi propia manera de implementar la ACT. Desarrollé mi propio estilo y mi propia forma de hablar, una manera que se evidenciara natural y que también se adaptara a los clientes con los que trabajo. Fue entonces cuando la ACT cobró realmente vida para mí. Así que te animo a que hagas lo mismo. Sé tú mismo. A medida que vayas leyendo este libro, utiliza tu creatividad. Siéntete libre de adaptar, modificar y reinventar las herramientas y técnicas que encontrarás en estas páginas (siempre que permanezcas fiel al modelo de la ACT) para adaptarte a tu propio estilo personal. Cuando presentes metáforas, guiones, hojas de trabajo o ejercicios, cambia las palabras para adaptarlas a tu manera de hablar. Y si tienes metáforas o ejercicios mejores o diferentes que logran los mismos fines, utilízalos en lugar de los de este libro. Hay un enorme espacio para la creatividad y la innovación dentro del modelo de la ACT, así que aprovéchalo al máximo.

			

			
				
					[01].   Página web en inglés. 
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			CAPÍTULO 1

			El desafío humano

			Cuando estés atravesando el infierno, ¡sigue caminando!

			—WINSTON CHURCHILL—

			No es fácil ser feliz

			La vida es a la vez asombrosa y terrible. Si vivimos lo suficiente, experimentaremos un éxito alegre y un fracaso espectacular, un gran amor y una pérdida devastadora, momentos de maravilla y felicidad y de oscuridad y desesperación. La verdad incómoda es que casi todo lo que hace que nuestra vida sea rica, plena y significativa tiene un doloroso inconveniente. Y desafortunadamente, lo que esto significa es que es difícil ser feliz durante mucho tiempo. Diablos, es difícil ser feliz, para abreviar. El hecho es que la vida es dura y reparte mucho dolor a cada uno de nosotros. Y una de las principales razones de esto (como pronto exploraremos) es que la mente humana ha evolucionado de tal forma que, de manera natural, crea sufrimiento psicológico. Básicamente, si vivimos lo suficiente, todos vamos a experimentar mucho dolor.

			Vaya, creo que éste no es el principio más optimista para un libro. ¿Es realmente tan sombrío? ¿No hay nada que podamos hacer con este miserable estado de las cosas? ¿Deberíamos renunciar a la vida y arrojarnos a un pozo de desesperación nihilista?

			Bueno, como probablemente hayas adivinado, la respuesta a todas estas preguntas es «no». Afortunadamente para nosotros, tenemos la terapia de aceptación y compromiso (ACT) para mostrarnos un camino a seguir frente a las muchas dificultades de la vida. La ACT recibe tal nombre porque nos enseña cómo reducir el impacto y la influencia de los pensamientos y sentimientos dolorosos (aceptación) al mismo tiempo que tomamos medidas para construir una vida rica, plena y significativa (compromiso). Y en las páginas que siguen, tengo un objetivo principal: tomar la compleja teoría y práctica de la ACT y hacerla simple, accesible y agradable.

			¿Qué es la ACT?

			Oficialmente pronunciamos «ACT» como la palabra, no como las iniciales. Y hay una buena razón para esto. En esencia, la ACT es una terapia conductual: se trata de llevar a cabo un acto, una acción. Pero no cualquier acción, sino una acción guiada por tus valores fundamentales: comportarte como el tipo de persona que quieres ser. ¿Qué quieres representar en la vida? ¿Qué es lo que realmente te importa en lo más hondo de tu corazón? ¿Cómo quieres tratarte a ti mismo, a los demás y al mundo que te rodea? ¿Por qué cosas quieres que te recuerden en tu funeral? La ACT te pone en contacto con lo que realmente importa en el panorama general: los deseos más profundos de tu corazón sobre cómo quieres comportarte y lo que quieres hacer durante tu breve tiempo en este planeta. Luego utilizas estos valores para guiar, motivar e inspirar lo que haces.

			Y también se trata de la acción «consciente»: acción que realizas conscientemente, con plena conciencia, abierta a tu experiencia y participando en lo que sea que estés haciendo. El objetivo de la ACT es aumentar la capacidad de acción consciente y guiada por valores. El nombre técnico de esta habilidad es flexibilidad psicológica. Exploraremos este término con mayor profundidad más adelante, pero primero veamos el objetivo de la ACT en términos simples.

			¿De dónde surge la ACT?

			La ACT fue creada por el profesor Steven C. Hayes a mediados de la década de 1980. Los colegas de Steve, Kelly Wilson y Kirk Strosahl, lo desarrollaron aún más. Evolucionó de un campo de la psicología llamado análisis del comportamiento y se basa en una teoría conductual de la cognición conocida como teoría del marco relacional (RFT). No sé para ti, pero para mí, cuando descubrí la ACT no podía creer que un modelo tan humanista y espiritual surgiera del conductismo. Pensaba que los conductistas trataban a los humanos como a robots o a ratas, que no tenían interés en los pensamientos y en los sentimientos. ¡Qué equivocado estaba! Pronto descubrí que hay bastantes escuelas diferentes de conductismo, y la ACT proviene de una conocida como contextualismo funcional. (Simplemente parece un trabalenguas, ¿no es así?). Y en el contextualismo funcional (intenta decirlo diez veces muy rápido), ¡estamos extremadamente interesados en los pensamientos y sentimientos de las personas!

			La ACT es parte de la llamada «tercera ola» de las terapias conductuales, junto con la terapia dialéctica conductual (DBT), la terapia cognitiva basada en la mindfulness (MBCT), la terapia centrada en la compasión (CFT), la psicoterapia analítica funcional (FAP) y varias otras, todas las cuales ponen un énfasis importante en la aceptación, la mindfulness o atención plena y la compasión, además de las intervenciones conductuales tradicionales.

			¿Cuál es el objetivo de la ACT?

			En términos simples, el objetivo de la ACT es maximizar el potencial humano para alcanzar una vida rica y significativa, mientras se maneja el dolor que inevitablemente conlleva.

			Tal vez te preguntes: ¿la vida implica dolor inevitablemente? En la ACT, asumimos que sí. No importa cuán maravillosa sea, todos experimentaremos mucha frustración, desilusión, rechazo, pérdida y fracaso. Y si vivimos lo suficiente, tendremos enfermedades, sufriremos lesiones y envejeceremos. Eventualmente, tendremos que enfrentarnos a nuestra propia muerte y, antes de que llegue ese día, presenciaremos la muerte de muchos seres queridos. Y como si todo eso no fuera suficiente, el hecho es que muchas emociones humanas básicas, sentimientos normales que todos y cada uno de nosotros experimentaremos a lo largo de nuestras vidas, son inherentemente dolorosas: miedo, tristeza, culpa, ira, conmoción, asco…

			Pero la cosa no se detiene ahí. Porque, además de todo eso, cada uno de nosotros tiene una mente que puede evocar dolor en cualquier momento. Donde quiera que vayamos, hagamos lo que hagamos, podemos experimentar dolor al instante. En cualquier instante, podemos revivir un recuerdo doloroso o perdernos en una predicción temerosa del futuro. O bien quedar atrapados en comparaciones desfavorables («su trabajo es mejor que el mío») o en juicios negativos («estoy demasiado gordo», «no soy lo suficientemente inteligente», etc.).

			Gracias a nuestras mentes, incluso podemos experimentar dolor en los días más felices de nuestras vidas. Por ejemplo, supongamos que es el día de la boda de Susan, y todos sus amigos y familiares se reúnen para honrar su nueva y alegre unión. Ella es realmente feliz. Y entonces es asaltada por la idea de que desearía que su padre estuviera allí, y recuerda cómo se suicidó cuando ella sólo tenía dieciséis años. Ahora, en uno de los días más felices de su vida, siente dolor.

			Y todos estamos en el mismo barco que Susan. No importa cuán buena sea nuestra calidad de vida, cuán privilegiada sea nuestra situación, todo lo que necesitamos hacer es recordar un momento en que sucedió algo malo, o imaginar un futuro en el que suceda algo malo, o juzgarnos con dureza, o comparar nuestra vida con la de otra persona… Eso otro parece mejor y, al instante, nos duele.

			Por lo tanto, gracias a la sofisticación de la mente humana, incluso las vidas más privilegiadas padecen mucho dolor. Y desafortunadamente, la mayoría de nosotros no manejamos el dolor de manera muy efectiva. Con demasiada frecuencia, cuando experimentamos pensamientos, sentimientos y sensaciones dolorosas, respondemos de maneras que son autodestructivas inmediatamente o a largo plazo.

			En resumen, los grandes desafíos a los que todos debemos enfrentarnos en la vida son:

			A. La vida es difícil. 

			B. Una vida humana plena viene con toda la gama de emociones, tanto placenteras como dolorosas. 

			C. Una mente humana normal amplifica naturalmente el sufrimiento psicológico. 

			Entonces, ¿cómo puede ayudar la ACT?

			La ACT tiene como objetivo maximizar el potencial humano para conseguir una vida rica y significativa mediante:

			[image: ]  Ayudarnos a aclarar lo que es realmente importante y fundamental para nosotros; es decir, a clarificar nuestros valores y utilizar ese conocimiento para guiarnos, inspirarnos y motivarnos a hacer esas cosas que van a enriquecer y mejorar nuestra vida. 

			[image: ]  Enseñarnos habilidades psicológicas (habilidades «mindfulness») que nos permiten manejar pensamientos y sentimientos difíciles de manera efectiva, participar plenamente en lo que estamos haciendo y apreciar y saborear los aspectos gratificantes de la vida. 

			¿Por qué la ACT tiene mala reputación?

			¿Alguna vez te han acusado de algo de lo que no eras culpable? Esto le sucede a la ACT todo el tiempo. He escuchado a muchas personas decir que la ACT es compleja y confusa, e incluso que necesitas un alto coeficiente intelectual para entenderla. Bueno, si fuera el abogado defensor del modelo de la ACT, diría: «¡No culpable, su señoría!». Creo que hay dos razones principales por las que la ACT se ha ganado esta desafortunada reputación. Una se debe a la teoría que subyace a la ACT: la teoría del marco relacional (RFT). No cubriremos la RFT en este libro porque es bastante técnica y requiere bastante trabajo para entenderla, cuando el objetivo de este libro es darte la bienvenida a la ACT, simplificar los conceptos principales y ayudarte a comenzar rápidamente.

			La buena noticia es que puedes ser un terapeuta de la ACT eficaz sin saber nada sobre la RFT. Si la ACT es como conducir tu coche, la RFT es como saber cómo funciona el motor: puedes ser un excelente conductor sin saber nada sobre mecánica. (Dicho esto, muchos terapeutas de la ACT dicen que cuando comprenden la RFT, su efectividad clínica mejora. Por lo tanto, si estás interesado, el Apéndice C te dirá a dónde ir para obtener más información).

			La otra gran razón por la cual las personas ven la ACT como algo muy complejo es que es un modelo de terapia no lineal. Se basa en seis procesos principales, y puedes trabajar con cualquiera de ellos en cualquier momento, en cualquier sesión y con cualquier cliente. Y si alguna vez llegas a un obstáculo en un proceso, puedes cambiar a otro proceso. Esto hace que la ACT sea muy diferente de los modelos lineales de terapia, donde sigues una secuencia establecida: primero das el paso A, luego el B, luego el C, y así sucesivamente.

			La no linealidad de la ACT tiene una gran ventaja: te brinda una flexibilidad increíble como terapeuta. Si te quedas atascado en un punto, puedes pasar a otro proceso; después, cuando crees que es el momento adecuado, puedes regresar a donde lo dejaste. La desventaja de esta no linealidad es que hace que la ACT sea más difícil de aprender inicialmente que los modelos de «seguir los pasos».

			¡Pero no desesperes! En los últimos años, esta tarea se ha vuelto mucho más fácil gracias a una herramienta simple pero poderosa llamada punto de elección, que presentaré pronto. Primero, sin embargo, pasemos rápidamente por los seis procesos principales.

			Los seis procesos terapéuticos fundamentales de la ACT

			Los seis procesos terapéuticos fundamentales de la ACT están en contacto con el momento presente, la defusión, la aceptación, el yo como contexto, los valores y la acción comprometida. Antes de examinarlos uno por uno, echa un vistazo al siguiente diagrama, que se conoce alegremente como el «hexaflex» de la ACT.

			Echemos un vistazo ahora a cada uno de los seis procesos centrales de la ACT:

			Contacto con el momento presente (estar aquí y ahora). Ponerse en contacto con el momento presente significa prestar atención de manera flexible a nuestra experiencia en este momento: reducir, ampliar, cambiar o mantener el enfoque, dependiendo de lo que sea más útil. Esto puede implicar prestar atención consciente al mundo físico que nos rodea o al mundo psicológico dentro de nosotros mismos, o a ambos al mismo tiempo, conectarnos y participar plenamente de nuestra experiencia.

			[image: ]

			Defusión (observa tu pensamiento). Defusión significa «aprender a dar un paso atrás» y separarnos de nuestros pensamientos, imágenes y recuerdos. El término técnico completo es «defusión cognitiva», pero generalmente lo llamamos defusión, a secas. Retrocedemos y observamos nuestro pensamiento en lugar de enredarnos en él. Vemos nuestros pensamientos por lo que son: nada más ni menos que palabras o imágenes. Los sostenemos ligeramente en lugar de agarrarlos con fuerza. Permitimos que nos guíen, pero no que nos dominen.

			Aceptación (abrirse). La aceptación significa abrirse y hacer espacio para experiencias privadas no deseadas: pensamientos, sentimientos, emociones, recuerdos, impulsos, imágenes, impulsos y sensaciones. En lugar de luchar contra ellos, resistirse a dichas experiencias, huir de ellas, nos abrimos y les damos espacio. Permitimos que fluyan libremente a través de nosotros, que vengan y se queden y se vayan cuando quieran, en su propio período de tiempo (si esto nos ayuda a actuar con eficacia y a mejorar nuestra vida).

			El yo como contexto (el yo que se percata). En el lenguaje cotidiano, hay dos elementos distintos en la mente: una parte que piensa y una que nota. Por lo general, cuando hablamos de la «mente», nos referimos a esa parte de nosotros que está pensando, generando pensamientos, creencias, recuerdos, juicios, fantasías, planes, etc. Usualmente no queremos decir «la parte que se da cuenta»: ese aspecto de nosotros que es consciente de lo que sea que estemos pensando, sintiendo o haciendo en cualquier momento. En la ACT, el término técnico para esto es «el yo como contexto». A menudo no hablamos explícitamente del yo como contexto con los clientes, pero si lo hacemos, generalmente lo llamamos «el yo que se percata» o utilizamos la expresión «observarse a uno mismo» o simplemente «la parte de ti que se da cuenta». (Nota: Con menos frecuencia, el yo como contexto también puede referirse a un proceso llamado «toma de perspectiva flexible». No te preocupes por eso por ahora; lo veremos más adelante).

			
				
					
				
				
					
							
							TERMINOLOGÍA COMPLEJA

							La defusión, la aceptación, el yo como contexto y el contacto con el momento presente (también llamado «atención flexible») son los cuatro procesos centrales de mindfulness de la ACT. Así pues, cada vez que encuentres el término «mindfulness» en la ACT, podría referirse a cualquiera o a todos estos procesos, en cualquier combinación.

						
					

				
			

			Valores (saber lo que importa). ¿Qué quieres representar en la vida? ¿Qué quieres hacer con tu breve tiempo en este planeta? ¿Cómo quieres tratarte a ti mismo, a los demás y al mundo que te rodea? Los valores son cualidades deseadas de la acción física o psicológica. En otras palabras, describen cómo queremos comportarnos de manera continua. A menudo los comparamos con una brújula porque nos dan la dirección y guían el viaje de nuestra vida.

			Acción comprometida (hacer lo que sea necesario). La acción comprometida significa realizar una acción efectiva, guiada por nuestros valores. Esto incluye tanto la acción física (lo que hacemos con nuestro cuerpo físico) como la acción psicológica (lo que hacemos en nuestro mundo interior). Está muy bien conocer nuestros valores, pero sólo a través de su puesta en práctica la vida se vuelve rica, plena y significativa.

			Y a medida que realicemos esta acción, aparecerá una amplia gama de pensamientos y sentimientos, algunos de ellos placenteros y otros muy dolorosos. Por lo tanto, una acción comprometida significa «hacer lo que sea necesario» para vivir según nuestros valores, incluso cuando eso genera pensamientos y sentimientos difíciles. La acción comprometida implica el establecimiento de objetivos, la planificación de acciones, la resolución de problemas, el entrenamiento de habilidades, la activación conductual y la exposición. También puede incluir el aprendizaje y la aplicación de cualquier habilidad que mejore y enriquezca la vida, desde las habilidades de negociación, de comunicación y asertividad, hasta las habilidades de autoalivio, enfrentamiento a las crisis y mindfulness.

			Flexibilidad psicológica: Un diamante de seis caras

			Los seis procesos centrales de la ACT no están separados. Son como seis caras de un mismo diamante, y el diamante en sí es la flexibilidad psicológica: la capacidad de actuar con atención, guiados por nuestros valores. Cuanto mayor sea nuestra flexibilidad psicológica (nuestra capacidad para ser plenamente conscientes, abrirnos a nuestra experiencia y actuar guiados por nuestros valores), mayor será nuestra calidad de vida.

			¿Por qué es así? Porque podemos responder de manera mucho más efectiva a los problemas y desafíos que la vida nos depara inevitablemente. Además, cuando nos involucramos de pleno en la vida y permitimos que nuestros valores nos guíen, desarrollamos un sentido profundo de significado y propósito, y experimentamos una sensación de vitalidad.

			Usamos mucho la palabra «vitalidad» en la ACT, y es importante reconocer que la vitalidad no es un sentimiento; es la sensación de estar completamente vivo y abrazar el aquí y el ahora, independientemente de cómo podamos sentirnos en ese momento. Incluso podemos experimentar vitalidad en nuestro lecho de muerte o durante el dolor extremo porque «Hay tanto que vivir en un momento de dolor como en un momento de alegría» (Strosahl, Hayes, Wilson y Gifford, 2004, p. 43).

			El triflex de la ACT

			Los seis procesos centrales se pueden agrupar en lo que yo llamo el triflex (porque suena más impresionante que triángulo). El triflex comprende tres unidades funcionales, como se muestra en la figura de abajo.

			El yo como contexto (también conocido como percatarse de uno mismo) y ponerse en contacto con el momento presente implican prestar atención de manera flexible y participar en tu experiencia del aquí y el ahora (en otras palabras, «estar presente»).

			La defusión y la aceptación consisten en separarse de los pensamientos y sentimientos, verlos como realmente son, dejarles espacio y permitirles ir y venir por su propia cuenta (en otras palabras, «abrirse»).

			Los valores y la acción comprometida implican iniciar y mantener acciones que mejoren la vida (es decir, «hacer lo que importa»).

			Por lo tanto, podemos describir la flexibilidad psicológica como la capacidad de «estar presente, abrirse y hacer lo que importa».

			Ahora que tienes una idea de los seis procesos centrales y cómo podemos agruparlos en tres unidades más grandes, quiero presentar mi herramienta de la ACT favorita de todos los tiempos, que los reúne a todos de una manera fácil de entender y en un formato fácil de utilizar.

			[image: ]

			Bienvenido al punto de elección 

			Cuando escribí la primera edición de este libro en 2009, el punto de elección no existía. Fue en 2013 cuando cocreé esta herramienta con mis colegas Joe Ciarrochi y Ann Bailey (para el libro que estábamos escribiendo sobre un enfoque de la ACT para la pérdida de peso: The Weight Escape [Ciarrochi, Bailey y Harris, 2014]). Desde entonces, me he enamorado del punto de elección y ahora lo utilizo como herramienta central de todo mi entrenamiento. ¿Por qué? Porque te brinda a ti y a tus clientes un mapa simple a seguir, al tiempo que conserva la gran flexibilidad del modelo de la ACT.

			A lo largo de este libro verás que hay muchas maneras en que podemos usar el punto de elección, pero por ahora solo quiero darte una breve introducción. Una de las bellezas del punto de elección es que proporciona una visión general clara del modelo de la ACT. (Nota: El punto de elección tiene similitudes, pero también diferencias significativas con respecto a una herramienta de la ACT muy popular llamada matriz [Polk & Schoendorff, 2014]; véanse los «Bits extra» para obtener una explicación). A medida que te lo explique, utilizaré el mismo lenguaje no técnico que uso con los clientes porque quiero lograr dos cosas al mismo tiempo: (a) simplemente explicarte el modelo de la ACT y (b) demostrar cómo puedes explicar la ACT a tus clientes.

			El punto de elección es una herramienta que identifica rápidamente los problemas, reconoce las fuentes de sufrimiento y formula un enfoque de la ACT para manejarlos. Podemos incorporarlo en cualquier etapa de la terapia y utilizarlo para muchos propósitos diferentes. A menudo lo presento por primera vez aproximadamente a la mitad de mi primera sesión con un nuevo cliente, como parte del consentimiento informado (capítulo 5). Por lo general, sería algo parecido a lo siguiente:

			Terapeuta: ¿Te importaría si me tomo unos minutos para dibujar algo? Es una especie de hoja de ruta para ayudarnos a trabajar juntos de manera efectiva. (El terapeuta saca un bolígrafo y una hoja de papel). Tanto tú como yo, y como todos los demás en el planeta, siempre estamos haciendo cosas. Estamos comiendo, bebiendo, caminando, hablando, durmiendo, jugando, siempre haciendo algo. Aunque sólo estemos mirando la pared, eso sigue siendo hacer algo, ¿verdad? Y algunas de estas cosas que hacemos son bastante útiles, nos ayudan a avanzar hacia una vida mejor. Así que las llamo «movimientos hacia adelante». Los movimientos hacia adelante son básicamente las cosas que deseas comenzar o hacer más, si nuestro trabajo aquí es exitoso.

			Mientras dice esto, el terapeuta dibuja una flecha y escribe:

			[image: ]

			El terapeuta continúa: Entonces, cuando estamos realizando movimientos hacia adelante, eso significa que estamos actuando de manera efectiva, comportándonos como el tipo de persona que queremos ser, haciendo cosas que probablemente lograrán que nuestra vida sea más significativa y satisfactoria. El problema es que eso no es todo lo que hacemos. Hay otras cosas que hacemos que tienen el efecto contrario: nos alejan de la vida que realmente queremos construir. Así que me gusta llamar a estos «movimientos hacia atrás». Cuando hacemos movimientos hacia atrás, eso significa que estamos actuando de manera ineficaz, comportándonos de manera diferente al tipo de persona que queremos ser, haciendo cosas que tienden a empeorar la vida a largo plazo. Básicamente, los movimientos hacia atrás son algo que dejarás de hacer o harás menos si nuestro trabajo aquí es exitoso.

			Mientras dice esto, el terapeuta dibuja una segunda flecha y escribe:

			[image: ]

			El terapeuta continúa: Y esto se aplica a todos nosotros, ¿verdad? Durante todo el día, todos estamos haciendo movimientos hacia adelante y hacia atrás, y cambiamos de un momento a otro. Y cuando la vida no es demasiado difícil, cuando las cosas van bien, cuando obtenemos lo que queremos, es mucho más fácil elegir los movimientos hacia adelante. Pero como sabes, la vida no es así muchas veces. La vida es dura, y en muchas ocasiones no conseguimos lo que queremos. Así que, a lo largo del día, nos encontraremos con todo tipo de situaciones difíciles, y aparecerán pensamientos y sentimientos complejos.

			En la parte inferior del diagrama, el terapeuta ahora escribe: «Situación(es), pensamientos y sentimientos» (Nota: A lo largo de este libro, el término «pensamientos y sentimientos» se utilizará como abreviatura de pensamientos, sentimientos, emociones, recuerdos, impulsos, imágenes y sensaciones. Cualquiera o todas estas experiencias privadas pueden mencionarse o escribirse en el punto de elección).

			[image: ]

			El terapeuta continúa: El problema es que la configuración predeterminada para la mayoría de nosotros es que cuando aparecen estos pensamientos y sentimientos difíciles, tendemos a «engancharnos» a ellos. Nos enganchan, nos atrapan, nos sacuden y nos lanzan por todas partes. ¿Sabes a lo que me refiero? Pueden engancharnos físicamente, por lo que comenzamos a actuar de diversas maneras con nuestros brazos, piernas y boca. O pueden llamar nuestra atención, así que en lugar de centrarnos en lo que estamos haciendo, nos perdemos en nuestro mundo interior. Y cuanto más fuertemente estamos enganchados… más hacemos esos movimientos hacia atrás, ¿verdad?

			 

			El terapeuta ahora escribe «Enganchado» junto a la flecha «Atrás».

			[image: ]

			El terapeuta continúa: Entonces, hasta cierto punto, todo el mundo hace eso. Es normal. Nadie es perfecto. Pero si este tipo de cosas sucede mucho, crea grandes problemas. De hecho, casi todos los problemas psicológicos que conocemos, la ansiedad, la depresión, la adicción, lo que sea, se reducen a este proceso básico: nos enganchamos con pensamientos y sentimientos difíciles y comenzamos a alejarnos. ¿Tiene sentido?

			Sin embargo, hay momentos en los que somos capaces de desengancharnos de esos pensamientos y sentimientos difíciles y, en su lugar, hacer algunos movimientos hacia adelante. Y cuanto mejores seamos haciendo esto… bueno, mejor será nuestra vida.

			Mientras dice esto, el terapeuta escribe «Desenganchado» junto a la flecha «Adelante».

			[image: ]

			El terapeuta ahora dibuja un pequeño círculo en el punto donde convergen las flechas. (Si lo deseas, puedes escribir las palabras «punto de elección» o las iniciales «PE»). Mientras hace esto, continúa: Así, cuando estamos en estas situaciones desafiantes, y aparecen estos pensamientos y sentimientos difíciles, debemos hacer una elección: ¿cómo vamos a responder a esto? Cuanto más nos enganchemos, más probable es que hagamos movimientos hacia atrás. Pero cuanto más podamos desengancharnos, más fácil será que hagamos movimientos hacia adelante.

			[image: ]

			El terapeuta continúa: De este modo, si queremos ser buenos haciendo esto (señala la flecha «Adelante»), debemos hacer dos cosas: necesitamos aprender algunas habilidades de desenganche. Y tenemos que tener claro qué movimientos hacia adelante queremos hacer. Una vez hecho esto, tenemos muchas más opciones sobre cómo vamos a responder a todas estas cosas difíciles que la vida nos depara. Y de eso trata básicamente este tipo de terapia: aprender a desengancharse de estas cosas (apunta hacia «Pensamientos y sentimientos»), reducir estas cosas (apunta a movimientos hacia «Atrás») y ayudarte a mejorar en hacer esto cosas (señala movimientos hacia «Adelante»).

			
				
					
				
				
					
							
							TERMINOLOGÍA COMPLEJA

							Algunos profesionales de la ACT utilizan el término «enganchado» para referirse únicamente a la fusión cognitiva. El punto de elección emplea el término en un sentido más amplio para referirse tanto a la fusión cognitiva como a la evitación experiencial. Exploraremos esto más a fondo en el capítulo 2.

						
					

				
			

			El punto de elección básico

			Lo que acabas de leer es un resumen «básico» del punto de elección: una descripción genérica sin detalles específicos. Idealmente, querrás poner mucha carne en ese esqueleto: hacerlo personal para el cliente, con ejemplos específicos de sus pensamientos y sentimientos complejos, las situaciones difíciles a las que se enfrenta, sus movimientos hacia atrás y hacia adelante. A medida que avances en el libro, te mostraré cómo desarrollar este diagrama. Por ahora, solo quiero marcar tres puntos importantes:

			1. El punto de elección incluye la conducta abierta y la encubierta. En la ACT, definimos el comportamiento como «todo lo que hace un ser completo». Sí, lo has leído correctamente: todo lo que hace un ser completo es su comportamiento. Esto incluye conductas manifiestas como comer, beber, caminar, hablar, mirar Juego de tronos, etc. El comportamiento abierto básicamente es el comportamiento físico: acciones que realizas con los brazos, las piernas, las manos y los pies; las expresiones faciales, todo lo que dices, cantas, gritas o susurras; cómo te mueves, comes, bebes, respiras; la postura de tu cuerpo y así sucesivamente. Sin embargo, el término «comportamiento» también se refiere al comportamiento encubierto, que básicamente significa comportamiento psicológico, como pensar, concentrarse, visualizar, estar atento, imaginar y recordar. (Este comportamiento psicológico interno nunca puede ser observado directamente por otros, por lo que a menudo se le llama «comportamiento privado» en lugar de «comportamiento encubierto»). 

			Hay una manera simple de distinguir el comportamiento abierto del encubierto. Supongamos que una cámara de vídeo aparece mágicamente de la nada mientras se está dando el comportamiento. ¿Podría esa cámara grabar el comportamiento? Si es así, entonces es un comportamiento abierto. Si no, es un comportamiento encubierto.

			Como verás en capítulos posteriores, cuando completamos el punto de elección con un cliente, incluimos tanto el comportamiento abierto como el encubierto. Por ejemplo, los movimientos hacia atrás encubiertos pueden incluir reflexionar, preocuparse, desconectarse, perder el enfoque y obsesionarse, y los movimientos encubiertos hacia adelante pueden incluir desactivarse, aceptar, reenfocar la atención, participar, crear estrategias y planificar.

			2. El cliente define qué es un movimiento hacia atrás. El punto de elección siempre traza las cosas desde la perspectiva del cliente. En otras palabras, es el cliente quien define qué comportamiento es hacia atrás, no el terapeuta. Al principio de la terapia, un cliente puede ver el comportamiento contraproducente o autodestructivo como un movimiento hacia adelante. Por ejemplo, un cliente con una adicción al alcohol o al juego inicialmente puede clasificar la bebida y el juego como movimientos hacia adelante. 

			Si es así, no comenzaríamos a discutir esto con el cliente. Simplemente nos tomaríamos un momento para proponer una aclaración: «¿Puedo verificar que estamos usando estos términos de la misma manera? Los movimientos hacia atrás son cualquier cosa que desees detener o hacer menos si nuestro trabajo aquí es exitoso, y los movimientos hacia adelante son las cosas que deseas comenzar o hacer más si nuestro trabajo es exitoso».

			Si el cliente todavía etiqueta el comportamiento autodestructivo como hacia «adelante», entonces lo reconocemos y lo escribimos junto a la flecha «Adelante». ¿Por qué? Porque ésta es una instantánea de la vida del cliente tal como la ve actualmente, no como la ve el terapeuta. Nuestro objetivo es tener una idea de la visión del mundo del cliente, su nivel de autoconciencia: lo que el cliente ve como problemas y lo que no. Entonces, si desafiamos al cliente en este punto, intentando que cambie de opinión y vea este comportamiento destructivo o autodestructivo como un movimiento hacia atrás, es probable que obtengamos una discusión sin resultado alguno. Por ahora, lo ponemos como un movimiento hacia adelante, y escribimos una nota para abordar esto en sesiones posteriores.

			Inicialmente, queremos encontrar objetivos terapéuticos que construyan la alianza terapéutica, en lugar de forzarla. Así descubrimos lo que el cliente ve como movimiento hacia atrás, y utilizamos la ACT para trabajar con él en esos comportamientos. Luego, más avanzada la terapia, una vez que el cliente tenga un mayor nivel de flexibilidad psicológica, podemos volver al comportamiento y reevaluarlo: «Cuando viniste a verme por primera vez, clasificaste el juego como un movimiento hacia adelante; ¿todavía lo ves así?». Por lo general, a medida que avanza la terapia y se desarrolla la flexibilidad psicológica del cliente, éste cambiará de opinión y clasificará su comportamiento como autodestructivo, especialmente cuando se dé cuenta de que se está interponiendo en el camino de otras metas vitales importantes.

			3. Cualquier actividad puede ser hacia atrás o hacia adelante, según el contexto. Cuando miro la televisión principalmente para evitar ir al gimnasio o para postergar alguna otra tarea importante, o cuando me como una tableta de chocolate sin pensar para escapar del aburrimiento o de la ansiedad, clasifico esos comportamientos como movimientos hacia atrás. Pero cuando veo la televisión como una elección consciente y guiada por los valores que enriquecen mi vida (por ejemplo, ver el último episodio de The Walking Dead) o cuando como chocolate conscientemente, saboreándolo como parte de una celebración con amigos, clasifico ese comportamiento como un movimiento hacia adelante. Así, no se trata de la actividad que estamos haciendo, sino de los efectos que tiene dicha actividad. 

			En contextos donde una actividad nos lleva hacia la vida que queremos, comportarnos como la persona que queremos ser es un movimiento hacia adelante; y en contextos donde esa actividad nos aleja de la vida que queremos, comportándonos de manera diferente a la persona que queremos ser, ese movimiento es hacia atrás. Si estamos escribiendo ejemplos como éstos en un punto de elección, incluiremos información para especificar cuándo es hacia adelante y cuándo hacia atrás. Por ejemplo, en mi flecha hacia atrás escribiría «ver la televisión para evitar tareas importantes» y en mi flecha hacia adelante «ver la televisión como una opción de estilo de vida equilibrada».

			El punto de elección, el hexaflex y el triflex

			Veamos ahora cómo los procesos hexaflex y triflex se asignan al punto de elección.

			[image: ]

			Las habilidades para desengancharse se refieren a los cuatro procesos de la mindfulness de la ACT fundamentales: defusión, aceptación, el yo como contexto y ponerse en contacto con el momento presente. Podemos usar cualquier combinación de estos procesos para «desengancharnos» de pensamientos y sentimientos difíciles, reduciendo su impacto e influencia sobre el comportamiento abierto y encubierto.

			Los movimientos hacia adelante se refieren a la acción comprometida, física y psicológica, guiada por nuestros valores.

			Enganchado se refiere a dos procesos centrales, la fusión cognitiva y la evitación experiencial, que la ACT considera responsables de la mayor parte de nuestro sufrimiento psicológico. La fusión cognitiva básicamente significa que estamos «dominados» por nuestras cogniciones. Y la evitación experiencial es la lucha continua para evitar o deshacerse de los pensamientos y sentimientos no deseados. Exploraré estos términos en profundidad en el próximo capítulo.

			
				
					
				
				
					
							
							BITS EXTRA

							Descárgate el PDF titulado ACT Made Simple: The Extra Bits de la página «Free Stuff» en www.actmindfully.com.au y lee el capítulo 1. Allí encontrarás: (a) versiones imprimibles del hexaflex, el tríptico y el punto de elección y (b) una explicación de las principales diferencias entre el punto de elección y la matriz.

						
					

				
			

			Habilidades

			Leer sólo este libro no te dará habilidades de la ACT, al igual que leer un libro de cocina no te dará habilidades de cocina. Si quieres aprender a cocinar bien, tienes que practicar, practicar y practicar esas habilidades, y lo mismo ocurre con la ACT. Así, al final de la mayoría de los capítulos, te pediré que hagas algo para desarrollar tus habilidades de la ACT. Aquí te expongo algunas sugerencias para comenzar:

			[image: ]  Recorre el punto de elección con un cliente imaginario como si fueras un actor ensayando para una obra de teatro. Actúa en voz alta, si estás dispuesto a hacerlo; pero si no, hazlo en tu cabeza. Idealmente, prolóngalo mientras lo ensayas. 

			[image: ]  Una vez que hayas ensayado el punto de elección en privado, revísalo con un amigo o con un colega para ver si puedes resumir de qué se trata la ACT. 

			[image: ]  Después, pruébalo de verdad con algunos de tus clientes. 

			Puedes ser un poco reacio a hacer esto; puedes pensar que es una tontería, que no tiene mucha importancia, o simplemente que no es tu estilo. Sin embargo, aunque nunca lo hagas con un cliente real, ensayarlo te ayudará a comprender el modelo de la ACT. (Además, también te ayudará enormemente si alguna vez quieres explicar la ACT a los amigos, los colegas, los parientes o a los invitados curiosos de tu próxima cena).

			Para llevar

			La ACT es una terapia conductual que utiliza creativamente valores y habilidades de mindfulness para ayudar a las personas a construir vidas ricas y significativas. Se basa en seis procesos centrales: valores, acción comprometida y los cuatro procesos de mindfulness de defusión, de aceptación, del yo como contexto y de contacto con el momento presente. Podemos agruparlos en tres procesos más grandes: estar presente, abrirse y hacer lo que importa. En términos técnicos, el objetivo de la ACT es ayudar a las personas a desarrollar flexibilidad psicológica: la capacidad de concentrarse y participar en lo que estamos haciendo, de abrirnos y dejar espacio a nuestros pensamientos y sentimientos, y de actuar de manera efectiva, guiados por nuestros valores.

		

	
		
			

			CAPÍTULO 2

			Engancharse

			¿Qué es la mente?

			Esto es muy difícil. No puedo hacer esto. Desearía que hubiera aquí un terapeuta de verdad para decirme qué hacer. Tal vez no estoy hecho para este tipo de trabajo. Soy tan torpe…

			¿Alguna vez tu mente te ha dicho cosas como éstas? La mía ciertamente lo hace, igual que la mente de todos los terapeutas que he conocido. ¿Y qué otras cosas inútiles hace tu mente? ¿Alguna vez te compara desfavorablemente con los demás, o critica tus esfuerzos o te dice que no puedes hacer lo que quieres hacer? ¿Alguna vez desentierra recuerdos desagradables? ¿Encuentra fallos en tu vida tal como es hoy y evoca vidas alternativas en las que serías mucho más feliz? ¿Alguna vez te arrastra a escenarios de miedo sobre el futuro y te advierte sobre todas las cosas que podrían salir mal?

			Si es así, eso significa que tu mente es normal. No, eso no es un error tipográfico. En la ACT, suponemos que los procesos psicológicos normales de una mente humana normal se vuelven destructivos y crean sufrimiento psicológico para todos nosotros. Y la ACT especula que la raíz de este sufrimiento es el mismo lenguaje humano.

			El lenguaje y la mente

			El lenguaje humano es un sistema de símbolos altamente complejo que incluye palabras, imágenes, sonidos, expresiones faciales y gestos físicos. Los humanos usan el lenguaje en dos dominios: abierto y encubierto. El lenguaje abierto incluye hablar, imitar, gesticular, escribir, pintar, esculpir, cantar, bailar, actuar, etc. El lenguaje encubierto incluye pensar, imaginar, soñar despierto, planificar, visualizar, analizar, preocuparse, fantasear, etc.

			La palabra «mente» se refiere a un conjunto increíblemente complejo de procesos cognitivos interactivos, que incluye analizar, comparar, evaluar, planificar, recordar, visualizar, etc. Y todos estos procesos complejos se basan en el sofisticado sistema de símbolos que llamamos lenguaje humano. Por lo tanto, en la ACT, cuando utilizamos la palabra «mente», la estamos usando como una metáfora de «lenguaje humano».

			La mente es una espada de doble filo

			La mente humana es una espada de doble filo. En el lado positivo, nos ayuda a hacer mapas y modelos del mundo, predecir y planificar el futuro, compartir conocimientos, aprender del pasado, imaginar y crear cosas que nunca existieron, desarrollar reglas que guíen nuestro comportamiento de manera efectiva y nos ayuden a prosperar como comunidad, a comunicarnos con personas que están lejos y a aprender de personas que ya no están vivas.

			Por el lado oscuro, la usamos para mentir, manipular y engañar; difundir difamaciones, calumnias e ignorancia; para incitar al odio, a los prejuicios y a la violencia; para hacer armas de destrucción masiva e industrias de contaminación masiva; para detenernos y «revivir» eventos dolorosos del pasado; para asustarnos imaginando futuros desagradables; para comparar, juzgar, criticar y condenar tanto a los demás como a nosotros mismos; y para crearnos reglas que a menudo pueden ser restrictivas o destructivas.

			Este «lado oscuro» de la mente es completamente normal y natural, y una fuente de sufrimiento para casi todos. Y si nos atrevemos a explorar el lado oscuro (¿dirías que soy un fan de Star Wars?), pronto nos encontraremos con los hermanos subrepticios del sufrimiento psicológico: la fusión cognitiva y la evitación experiencial.

			Fusión cognitiva

			La fusión cognitiva, generalmente abreviada a fusión, básicamente significa que nuestras cogniciones dominan nuestro comportamiento (abierto o encubierto) de una manera autodestructiva o problemática. En otras palabras, nuestras cogniciones tienen una influencia negativa en nuestras acciones y nuestra conciencia.

			
				
					
				
				
					
							
							TERMINOLOGÍA COMPLEJA

							En la ACT, el término «cognición» se refiere a todas y cada una de las categorías de pensamiento, incluidas creencias, ideas, actitudes, suposiciones, fantasías, recuerdos, imágenes y esquemas, así como aspectos de sentimientos y emociones. Muchos modelos de terapia establecen una distinción artificial entre cognición y emoción, como si fueran entidades separadas. Pero, si exploramos cualquier emoción (tristeza, ira, culpa, miedo, amor, alegría, lo que sea), encontraremos la experiencia «saturada» en la cognición; habrá una gran cantidad de imágenes, pensamientos, ideas, significados, impresiones o recuerdos «mezclados» con todos los impulsos físicos, deseos y sensaciones en el cuerpo. Por eso a menudo me oirás hablar de fusión con «pensamientos y sentimientos».

						
					

				
			

			Con los clientes sólo uso el término «fusión» si ya lo conocen antes de la terapia. Sobre todo, hablo de «engancharse», un término útil que cubre tanto la fusión como la evitación experiencial. Podemos hablar sobre cómo nuestros pensamientos y sentimientos nos «enganchan»: enganchan nuestra atención, nos atraen, nos sacuden y nos sacan de la pista.

			Dos formas principales en que aparece la fusión

			La fusión cognitiva se manifiesta de dos maneras principales:

			1. Nuestras cogniciones dominan nuestras acciones físicas de maneras problemáticas. En respuesta a nuestras cogniciones, decimos y hacemos cosas que no son efectivas para construir la vida que queremos. Por ejemplo, en respuesta al pensamiento: «No le gusto a nadie», cancelo mi asistencia a un evento social importante. 

			2. Nuestras cogniciones dominan nuestra conciencia de maneras problemáticas. En otras palabras, nos «arrastramos» en nuestras cogniciones o nos «perdemos» en ellas para que nuestra conciencia se reduzca y ya no prestemos atención de manera efectiva. Por ejemplo, estoy tan «atrapado» en la preocupación o en la reflexión que no puedo mantener mi atención en las tareas importantes que necesito hacer en el trabajo y empiezo a cometer muchos errores. 

			Existe un consenso general en la ACT de que el término «fusión» sólo debe utilizarse si el proceso da lugar a un comportamiento problemático y autodestructivo. En otras palabras, si en respuesta a nuestras cogniciones, nuestro comportamiento abierto o encubierto se volviera estrecho, rígido e inflexible en un grado que es ineficaz y autodestructivo (por ejemplo, empeora la vida a largo plazo, perjudica la salud y el bienestar, nos aleja de nuestros valores), entonces, usaríamos el término «fusión». Pero si no, no lo haríamos.

			Por ejemplo, si estoy «perdido en mis pensamientos» de una manera que mejora la vida, como soñar despierto mientras estoy tumbado en la playa de vacaciones o ensayando mentalmente un discurso importante en el momento adecuado, lo llamaríamos «absorción» en lugar de fusión.

			Ahora te presentaré una de mis metáforas favoritas para transmitir brevemente los conceptos de fusión y defusión. Voy a hacer que hagas el ejercicio parte por parte para que puedas experimentarlo por ti mismo.

			Las manos como metáfora de pensamientos y sentimientos

			[Nota para el lector: Lee este primer párrafo y luego deja el libro para que puedas usar ambas manos. Practica el ejercicio como si fueras el cliente siguiendo las instrucciones del terapeuta].

			Terapeuta: Imagina por un momento que tus manos son tus pensamientos y sentimientos. Mira a tu alrededor e imagina que lo que ves representa todo lo que es importante en tu vida. Luego, mantén las manos juntas, con las palmas abiertas, como si fueran las páginas de un libro abierto. Después, lenta y constantemente, tómate unos cinco segundos para hacer esto, levanta las manos hacia la cara. Sigue hasta que te cubran los ojos. Luego tómate unos segundos para mirar una vez más a tu alrededor (a través de los espacios entre los dedos) y observa cómo esto afecta a tu visión del mundo.

			[Haz esta parte ahora, antes de seguir leyendo].

			* * *

			Terapeuta: Así, ¿cómo sería andar todo el día con las manos cubriéndote los ojos de esta manera? ¿Cuánto te limitaría? ¿Cuánto te perderías? ¿Cómo reduciría tu capacidad de responder al mundo que te rodea? Esto es lo que quiero decir con «engancharnos»: estamos tan atrapados en nuestros pensamientos y sentimientos que nos perdemos la vida y no podemos actuar con eficacia.

			[Ahora, una vez más, cuando llegues al final de este párrafo, haz la siguiente parte del ejercicio].

			Terapeuta: Tápate los ojos con las manos nuevamente, pero esta vez bájalos de la cara muy, muy lentamente. Y a medida que aumentas la distancia entre tus manos y tu rostro, observa cuán fácil te resulta conectarte con el mundo que te rodea.

			[Haz esto ahora, antes de seguir leyendo].

			Terapeuta: Esto es lo que yo llamo «desenganche». ¿Cuánto más fácil es ahora tomar medidas efectivas? ¿Cuánta más información puedes recibir? ¿Cuánto más conectado estás con el mundo que te rodea?

			* * *

			Esta metáfora (Harris, 2009a) demuestra los dos propósitos principales de la defusión: participar plenamente en nuestra experiencia y facilitar una acción efectiva. (Una nota rápida: el objetivo de la defusión no es deshacerse de los pensamientos y sentimientos no deseados o hacernos sentir mejor. Esto a menudo sucede como resultado de la defusión, pero como exploraremos más adelante, en la ACT, consideramos esto un bono o un subproducto, no la intención principal).

			Resumen rápido de la fusión versus la defusión

			Cuando nos fusionamos con una cognición, puede parecer:

			[image: ]  Algo a lo que tenemos que obedecer, ante lo que debemos ceder, o actuar sobre ello. 

			[image: ]  Una amenaza que debemos evitar o eliminar. 

			[image: ]  Algo muy importante que requiere toda nuestra atención. 

			Cuando desactivamos esa cognición, podemos ver lo que es: un grupo de palabras o imágenes «dentro de nuestra cabeza». Podemos reconocer que:

			[image: ]  No es algo a lo que tengamos que obedecer, ni ante lo que debamos ceder o actuar. 

			[image: ]  Ya no es definitivamente una amenaza para nosotros. 

			[image: ]  Puede o no ser importante, tenemos la opción de decidir la cantidad de atención que prestamos. 

			Funcionabilidad 

			Todo el modelo de la ACT se basa en un concepto clave: la funcionabilidad. Grábate esa palabra, funcionabilidad, en la corteza cerebral, porque sustenta cada intervención que hacemos. Para determinar la viabilidad, nos preguntamos: «¿Lo que estoy haciendo está trabajando para darme el tipo de vida que deseo a largo plazo?». Si la respuesta es sí, entonces decimos que es «viable», por lo que no es necesario cambiarlo. Y si la respuesta es no, entonces decimos que es «inviable», en cuyo caso, podemos considerar alternativas que funcionen mejor.

			Por lo tanto, en la ACT, no nos enfocamos en si un pensamiento es verdadero o falso, sino en si es viable. En otras palabras, queremos saber si un pensamiento ayuda a un cliente a avanzar hacia una vida más rica, plena y significativa. Para determinar esto, podemos hacer preguntas como: «Si dejas que este pensamiento guíe tu comportamiento, ¿eso te ayudará a crear una vida más rica, más plena y más significativa?». «Si te aferras firmemente a este pensamiento, ¿te ayuda a ser la persona que quieres ser y a hacer lo que quieres hacer?».

			Explorando la funcionabilidad en la sesión

			He aquí una transcripción que ejemplifica este enfoque:

			Cliente: Pero es verdad. Realmente estoy gordo. Mírame. (El cliente agarra dos grandes michelines de grasa alrededor de su abdomen y los aprieta para enfatizar la acción). 

			Terapeuta: Bien, ¿puedo compartir contigo algo muy importante? En esta sala, nunca vamos a discutir si tus pensamientos son verdaderos o falsos. Lo que nos interesa aquí es si son útiles o provechosos, si te ayudan a vivir una vida mejor. Entonces, cuando tu mente comienza a decirte que estás gordo, esos pensamientos realmente te enganchan, ¿verdad? Y una vez que estás enganchado, ¿qué pasa después?

			Cliente: Me siento disgustado conmigo mismo. 

			Terapeuta: De acuerdo. ¿Y entonces, qué?

			Cliente: Entonces me deprimo. 

			Terapeuta: Y se hace una bola de nieve rápidamente. Te aparecen todos estos pensamientos y sentimientos difíciles: depresión, asco, «estoy gordo», etc. Y cuando todo eso te engancha, ¿qué haces?

			Cliente: ¿Qué quieres decir? 

			Terapeuta: Bueno, si estuviera viendo un vídeo de ti en tu casa cuando te enganchan todos esos pensamientos y sentimientos difíciles, ¿qué vería? ¿Qué te vería u oiría hacer en ese vídeo que me mostrarías que me indicara que estás realmente enganchado a esas cosas?

			Cliente: Probablemente estaría sentado frente al televisor y comiendo chocolate o pizza. 

			Terapeuta: ¿Y eso no es lo que quieres hacer?

			Cliente: ¡Por supuesto que no! ¡Estoy tratando de perder peso! Mira esto. (Se golpea el abdomen). Es asqueroso. 

			Terapeuta: Entonces, cuando te enganchas con: «Estoy gordo», ¿haces cosas que te alejan del tipo de vida que quieres?

			Cliente: Sí, ¡pero es verdad! ¡Estoy gordo! 

			Terapeuta: Bueno, como te he dicho, en este tipo de terapia, no entramos en si un pensamiento es verdadero o falso. Lo que queremos saber es, ¿te ayuda a avanzar hacia la vida que deseas? En otras palabras, cuando te enganchas con estos pensamientos, ¿eso te ayuda a hacer ejercicio, a comer bien o a pasar el tiempo haciendo las cosas que ayudan a que la vida sea rica y gratificante?

			Cliente: No. Por supuesto que no. ¡Pero no puedo evitarlo! 

			Terapeuta: Eso es correcto. En ese momento, no puedes evitarlo. Esos pensamientos y sentimientos aparecen y te enganchan al instante, incluso antes de que te des cuenta. ¿Y si pudiéramos hacer algo para cambiar eso? ¿Te gustaría aprender una nueva habilidad, una habilidad de «desenganche», para que la próxima vez que tu mente empiece a golpearte con «Estoy gordo» puedas desengancharte?

			* * *

			Cuando usamos el marco básico de la funcionabilidad, nunca necesitamos juzgar el comportamiento de un cliente como «bueno» o «malo», «correcto» o «incorrecto»; en cambio, podemos preguntar, sin prejuicios y con compasión, «¿Está funcionando para darte la vida que deseas?». Del mismo modo, nunca necesitamos juzgar los pensamientos como irracionales, disfuncionales o negativos, o debatir si son verdaderos o falsos. En cambio, podemos hacer preguntas como:

			[image: ]  ¿Cómo funciona a largo plazo, si dejas que esa creencia/idea/regla dirija tu vida/dicte lo que haces/guíe tus acciones? 

			[image: ]  Si todos esos pensamientos te atrapan/enganchan, ¿eso te ayuda a hacer las cosas que quieres? 

			[image: ]  Si dejas que esos pensamientos te guíen, ¿eso te ayuda a ser la persona que quieres ser? 

			Ten en cuenta que, en la transcripción anterior, el terapeuta no intenta cambiar el contenido de los pensamientos. En la ACT, el contenido de un pensamiento rara vez se considera problemático. Por lo general, la fusión con el pensamiento crea el problema. En muchos libros de psicología, descubrirás esta cita de William Shakespeare: «No existe nada bueno ni malo, es el pensamiento humano el que lo hace aparecer así». La postura de la ACT sería fundamentalmente diferente: «Pensar no hace nada bueno ni malo, pero la fusión con tu pensamiento crea problemas».

			En una nota aparte, ¿te has fijado cómo ha respondido el terapeuta cuando el cliente le ha dicho: «¡Pero no puedo evitarlo!»? Nuestros clientes suelen decir cosas como ésta, especialmente cuando se trata de comportamientos impulsivos, adictivos o agresivos. Y cuando lo hacen, queremos validarlo y decir algo como, «Eso es correcto. En este momento, no puedes evitarlo. Estos pensamientos y sentimientos te enganchan instantáneamente y te sacuden como un títere en una cuerda». Luego podemos preguntar: «¿Entonces te gustaría cambiar eso?». Si el cliente responde que sí, podemos invitarlo a aprender algunas habilidades nuevas, como al final de la transcripción anterior. («Eso es correcto», te escucho decir, «pero ¿qué pasa si el cliente responde que no, o simplemente dice: “Eso no es posible”?». Exploraremos esas preguntas en capítulos posteriores).

			Funcionabilidad y punto de elección

			Como sabes (a menos que te saltes el capítulo 1, en cuyo caso nuestros perros rastreadores especialmente entrenados te localizarán y luego te harán cosquillas sin piedad hasta que prometas no volver a saltarte un capítulo), soy un gran admirador del punto de elección, y una de las razones de esto es que facilita el uso del concepto de la funcionabilidad con los clientes. Volvamos a la sesión anterior y veamos cómo sería si el terapeuta la mapeara en un punto de elección. Asumiremos que el terapeuta ya ha introducido el punto de elección como se explica en el capítulo 1, y comenzaremos aproximadamente a la mitad de la transcripción anterior.

			Cliente: Entonces me deprimo. 

			Terapeuta: De acuerdo. Pues parece que se trata de una bola de nieve. ¿Te parece bien que escriba algo de esto, para que podamos manejarlo mejor? (El terapeuta puede escribir en su punto de elección dibujado a mano o, si lo prefiere, puede usar una hoja de trabajo nueva y preimpresa, como en las siguientes figuras). De modo que aparecen todos estos pensamientos y sentimientos difíciles: «Estoy gordo», asco, depresión, etc. (Mientras dice esto, el terapeuta escribe las palabras clave en la parte inferior del punto de elección, como se muestra a continuación).

			[image: ]

			Terapeuta: Y esto te engancha de inmediato, ¿verdad?

			Cliente: ¡Puedes apostar a que sí! 

			Terapeuta: Entonces, si estuviera viendo un vídeo de ti en tu casa, ¿qué te vería u oiría hacer que me mostrarías que me indicara que estás realmente enganchado a esas cosas?

			Cliente: Probablemente estaría sentado frente al televisor y comiendo chocolate o pizza. 

			Terapeuta: De acuerdo. ¿Y eso sería un movimiento hacia adelante o un movimiento hacia atrás?

			Cliente: Vaya, recuérdame de nuevo qué significan esas palabras. 

			Terapeuta: Claro. Los movimientos hacia adelante son cosas que hacemos que nos ayudan a construir el tipo de vida que queremos: hacer cosas que sean efectivas, mejorar la vida, actuar como el tipo de persona que realmente queremos ser. Cosas que comenzarás o harás más si nuestro trabajo aquí es exitoso. Y los movimientos hacia atrás son lo opuesto: todo aquello que hacemos que nos aleja de la vida que queremos, nos mantiene atascados o empeora nuestros problemas: que dejarás de hacer o harás menos si nuestro trabajo aquí es exitoso.

			Cliente: Ya lo pillo. ¡Definitivamente, es un movimiento hacia atrás! 

			Terapeuta: Bien, entonces escribiré eso. (El terapeuta escribe esto en el diagrama, como se muestra a continuación).

			Terapeuta: Entonces, cuando te enganchas a estos pensamientos y sentimientos (señala la parte inferior del diagrama), ¿éste es el tipo de cosas (señala los movimientos de distancia) que tiendes a hacer? 

			[image: ]

			El resto de la transcripción sería muy similar a la original, derivando en la invitación a aprender habilidades de desenganche (es decir, habilidades basadas en cualquiera de los cuatro procesos de mindfulness de la ACT: aceptación, defusión, atención flexible, yo como contexto). Ten en cuenta que en cada una de las transcripciones anteriores las palabras pronunciadas por el terapeuta son casi idénticas. La principal diferencia entre ellas no es el lenguaje del terapeuta sino su uso del punto de elección como referencia visual, para aclarar y reforzar los puntos principales de la conversación. Ten en cuenta también que la funcionabilidad está «incorporada» en el punto de elección; los movimientos hacia atrás son comportamientos inviables, y los movimientos hacia adelante son viables.

			Los pensamientos y los sentimientos no son el problema

			¿Te has fijado que en las transcripciones anteriores el terapeuta nunca describe los pensamientos y los sentimientos como un problema? La postura de la ACT es que éstos no son problemáticos en sí mismos; sólo cuando respondemos a ellos de manera rígida e inflexible, como la fusión y la evitación, tienen efectos problemáticos.

			En un contexto de fusión y evitación experiencial (excesiva), los pensamientos y los sentimientos se vuelven patológicos o distorsionan la vida. Pero si respondemos a ellos de manera flexible, con defusión, aceptación, atención flexible o con el yo como contexto, entonces en este nuevo contexto de mindfulness, esos mismos pensamientos y sentimientos funcionan de manera diferente. Sin duda, aún pueden ser dolorosos o desagradables, pero ya no funcionan de una manera que perjudica el bienestar o la calidad de vida.

			El terapeuta allana suavemente el camino para que el cliente descubra este punto de vista radicalmente nuevo a través del uso constructivo de la palabra «enganchado»: entonces, cuando te enganchas a estos pensamientos y sentimientos, comienzas a hacer XYZ». Esta manera de hablar establece una buena base para el trabajo posterior: en sesiones ulteriores, el cliente podrá experimentar que puede tener esos pensamientos y sentimientos difíciles, pero responder a ellos conscientemente, reduciendo así su impacto e influencia sin tratar de evitar o deshacerse de ellos.

			Seis amplias categorías de fusión

			Si realmente quisiéramos, podríamos crear una amplia gama de diferentes categorías de fusión. Pero, bueno, la vida es corta y todos tenemos cosas más importantes que hacer con nuestro tiempo. Por lo tanto, para simplificar, hay seis categorías principales de fusión para buscar clínicamente: fusión con el pasado, con el futuro, con el autoconcepto, con los motivos, con las reglas y con los juicios. (Ten en cuenta que éstas no son categorías separadas, todas se superponen e interconectan).

			Fusión con el pasado. Se refiere a todos los tipos de cognición orientada al pasado, que incluyen:

			[image: ]  Reflexión, arrepentimiento y detenerse en los recuerdos dolorosos (por ejemplo, fracaso, dolor y pérdida). 

			[image: ]  Culpa y el resentimiento por eventos pasados. 

			[image: ]  Idealizar el pasado: «Mi vida era maravillosa antes de que pasara XYZ». 

			Fusión con el futuro. Se refiere a todos los tipos de cognición orientada hacia el futuro, que incluyen:

			[image: ]  Preocupación, catastrofismo. 

			[image: ]  Predicción de lo peor, desesperación. 

			[image: ]  Falta de estímulo, rechazo, dolor, pérdida, etc. 

			Fusión con el autoconcepto. Se refiere a todos los tipos de cognición autodescriptiva y autoevaluada, que incluyen:

			[image: ]  Autojuicios negativos: soy malo, antipático, inútil, sucio, dañado, no soy nada, estoy roto. 

			[image: ]  Autojuicios positivos: siempre tengo la razón, soy mejor que tú. 

			[image: ]  Sobreidentificarse con una etiqueta: estoy al límite, soy depresivo, soy alcohólico. 

			Fusión con los motivos. Los humanos son excelentes para «dar motivos»: encontrar razones por las cuales no podemos cambiar, no cambiaremos, o incluso no deberíamos cambiar. Esta categoría incluye todos los motivos. No puedo hacer X (acción importante) porque…

			[image: ]  Soy demasiado Y (Y = deprimido, cansado, ansioso, etc.). 

			[image: ]  Puede suceder Z (Z = malos resultados como fracaso, rechazo, hacer el ridículo). 

			[image: ]  No tiene sentido, es demasiado difícil, da miedo. 

			[image: ]  Soy B (B = incapaz, tímido, perdedor u otros conceptos de uno mismo). 

			[image: ]  C dice que no debería (C = padres, religión, ley, creencias culturales, lugar de trabajo, etc.). 

			Fusión con las reglas. Esta categoría incluye todas las «reglas» a las que me suscribo sobre cómo debería ser yo, los demás o el mundo. Las reglas generalmente se pueden identificar con palabras como «debería», «tendría que», «correcto», «incorrecto», «justo» o «injusto». Y a menudo especifican condiciones como: «No puedo hasta que…», «No debería a menos que…», «No debo porque…», «X debe hacer esto para…», «No toleraré…», «No puedo permitir que…». 

			Aquí hay unos ejemplos:

			[image: ]  No debo cometer errores. 

			[image: ]  Ella necesita cambiar antes que yo. 

			[image: ]  No puedo ir a trabajar cuando me siento así. 

			Fusión con los juicios. Esta categoría se refiere a cualquier tipo de juicio o evaluación, ya sea positiva o negativa, incluidos los juicios sobre:

			[image: ]  El pasado y el futuro. 

			[image: ]  Uno mismo y los otros. 

			[image: ]  Nuestros propios pensamientos y sentimientos. 

			[image: ]  Nuestro cuerpo, nuestro comportamiento, nuestra vida. 

			[image: ]  El mundo, lugares, personas, objetos, eventos y casi cualquier cosa. 

			Estas seis categorías de fusión se superponen y se entrelazan fácilmente en narraciones complejas como ésta: debido a que me han sucedido cosas malas (pasadas), estoy dañado (autoconcepto, juicio), lo que significa que no puedo hacer X (motivo), por eso nunca podré tener Y (futuro). Ten en cuenta que estas seis categorías no cubren todo el espectro de fusión, pero sí representan los repertorios más comunes que encontramos en la práctica clínica.

			Evitación experiencial

			Veamos ahora el otro proceso central que engancha a las personas: la evitación experiencial. Este término se refiere a nuestro deseo de evitar o deshacernos de las «experiencias privadas» no deseadas y cualquier cosa que hagamos para intentar que eso suceda.

			
				
					
				
				
					
							
							TERMINOLOGÍA COMPLEJA

							Una experiencia privada significa cualquier experiencia que hayas vivido y que nadie más conozca (a menos que se la hayas contado a alguien): pensamientos, sentimientos, recuerdos, imágenes, emociones, impulsos, deseos, sensaciones…

						
					

				
			

			Todos los humanos son experiencialmente evasivos hasta cierto punto. ¿Por qué es así? Bueno, aquí hay una metáfora clásica de la ACT que podemos usar para explicarlo a los clientes.

			La máquina para resolver problemas

			Terapeuta: Si tuviéramos que elegir una habilidad de la mente humana que nos haya permitido ser tan exitosos como especie, tendría que ser la resolución de problemas, que básicamente se reduce a esto:

			Un problema es algo no deseado. Y una solución significa que lo evitamos o nos deshacemos de él. Ahora en el mundo físico, la resolución de problemas a menudo funciona muy bien. ¿Tienes un lobo al otro lado de tu puerta? Te deshaces de él: le arrojas piedras o lanzas. O le disparas. ¿Nieve, lluvia, granizo? Bueno, no puedes deshacerte de esas cosas, pero puedes evitarlas escondiéndote en una cueva, construyendo un refugio o usando ropa protectora. ¿Tierra seca y árida? Puedes deshacerte de ella mediante el riego y la fertilización, o puedes evitarla si te trasladas a una ubicación mejor.

			Entonces, la mente humana es como una máquina de resolución de problemas, y es muy buena en su trabajo. Y dado que la resolución de problemas funciona tan bien en el mundo material, es natural que nuestra mente intente hacer lo mismo con nuestro mundo interior: el mundo de los pensamientos, los sentimientos, los recuerdos, las sensaciones y los impulsos. Pero, desafortunadamente, cuando tratamos de evitar o deshacernos de pensamientos o sentimientos no deseados, a menudo no funciona, o si lo hace, terminamos creando muchos problemas nuevos que nos hacen la vida aún más difícil.

			Cómo la evitación experiencial aumenta el sufrimiento

			Volveremos a la metáfora de la máquina para resolver problemas en capítulos posteriores. Por ahora, consideremos cómo la evitación experiencial aumenta el sufrimiento. Las adicciones proporcionan un ejemplo obvio. Muchas adicciones comienzan como un intento de evitar o deshacerse de pensamientos y sentimientos no deseados como el aburrimiento, la soledad, la ansiedad, la culpa, la ira y la tristeza. A corto plazo, el juego, las drogas, el alcohol y los cigarrillos a menudo ayudarán a las personas a evitar o a deshacerse de esos sentimientos temporalmente, pero con el tiempo se produce una gran cantidad de dolor y sufrimiento.

			Cuanto más tiempo y energía gastemos tratando de evitar o deshacernos de experiencias privadas no deseadas, más probable es que suframos psicológicamente a largo plazo. Los trastornos de ansiedad proporcionan otro buen ejemplo. No es la presencia de la ansiedad lo que crea un trastorno de ansiedad. Después de todo, la ansiedad es una emoción humana normal que todos experimentamos. En el centro de cualquier trastorno de ansiedad se encuentra la evitación experiencial excesiva: una vida dominada por esforzarse mucho por evitar o deshacerse de la ansiedad. Por ejemplo, supongamos que me siento ansioso en situaciones sociales, y para evitar esos sentimientos de ansiedad, dejo de socializar. Mi ansiedad aumenta y se agudiza, y ahora tengo «fobia social». Hay un beneficio obvio a corto plazo al evitar situaciones sociales (puedo rehuir algunos pensamientos y sentimientos ansiosos), pero el coste a largo plazo es enorme: me vuelvo una persona aislada, mi vida «se hace más pequeña» y me encuentro atrapado en un círculo vicioso.

			Alternativamente, puedo tratar de reducir mi ansiedad en situaciones sociales desempeñando el papel de «buen oyente». Me vuelvo muy empático y cariñoso con los demás, y descubro mucha información sobre los pensamientos, sentimientos y deseos de las personas con las que hablo, pero revelo poco o nada de mí mismo. Esto ayuda a corto plazo a reducir mi miedo a ser juzgado o rechazado, pero a la larga significa que mis relaciones carecen de intimidad, apertura y autenticidad.

			Ahora supongamos que tomo Valium, o alguna otra sustancia que altera el estado de ánimo, para reducir mi ansiedad. Nuevamente, el beneficio a corto plazo es obvio: menos ansiedad. Pero los costes a largo plazo de depender de las benzodiacepinas, los antidepresivos, la marihuana o el alcohol para reducir mi ansiedad podrían incluir: (a) dependencia psicológica de la sustancia, (b) adicción física, (c) efectos secundarios físicos y emocionales, (d) costes financieros, y (e) no obtener respuestas más efectivas a la ansiedad, lo que, por lo tanto, mantiene o exacerba el problema.

			Otra forma en que podría responder a la ansiedad social sería apretar los dientes y socializar a pesar de mi ansiedad, es decir, tolerar los sentimientos aunque esté angustiado por ellos. Desde la perspectiva de la ACT, esto también sería evitación experiencial. ¿Por qué? Porque, aunque no estoy evitando la situación, sigo luchando con mis sentimientos y esperando desesperadamente que desaparezcan. Esto es tolerancia, no aceptación.

			Hay una gran diferencia entre tolerancia y aceptación. ¿Te gustaría que las personas que amas te tolerasen mientras estás presente, esperando que pronto te fueras y verificando con frecuencia si ya te has ido? ¿O preferirías que te aceptasen completa y totalmente como eres con todos tus defectos y debilidades, y que estuvieran dispuestos a tenerte todo el tiempo que elijas quedarte?

			El coste de tolerar mi ansiedad social (es decir, apretar los dientes y soportarla) es que requiere una gran cantidad de esfuerzo y energía, lo que hace que sea difícil participar plenamente en la interacción social. Como consecuencia, me pierdo gran parte del placer y de la satisfacción que comúnmente acompaña a la socialización. Y esto a su vez aumenta mi ansiedad sobre futuros eventos sociales porque: «No lo disfrutaré» o «Me sentiré horrible» o «Supone demasiado esfuerzo».

			Lamentablemente, cuanta más importancia le damos a evitar la ansiedad, más desarrollamos ansiedad por nuestra ansiedad. Es un círculo vicioso, que se encuentra en el centro de cualquier trastorno de ansiedad. (Después de todo, ¿qué hay en el centro de un ataque de pánico, si no es ansiedad por la ansiedad?) De hecho, los intentos de evitar pensamientos y sentimientos no deseados a menudo pueden aumentarlos paradójicamente. Por ejemplo, la investigación demuestra que la supresión de los pensamientos no deseados puede conducir a un efecto de rebote: un aumento tanto en la intensidad como en la frecuencia de los pensamientos no deseados (Wenzlaff y Wegner, 2000). Otros estudios muestran que tratar de suprimir un estado de ánimo, en realidad, puede intensificarlo en un ciclo autoamplificador (Feldner, Zvolensky, Eifert y Spira, 2003; Wegner, Erber y Zanakos, 1993).

			Un amplio y creciente cuerpo de investigación muestra que una mayor evitación experiencial se asocia a trastornos de ansiedad, preocupación excesiva, depresión, peor desempeño laboral, niveles más altos de abuso de sustancias, menor calidad de vida, comportamiento sexual de alto riesgo, trastorno límite de la personalidad, mayor gravedad del trastorno de estrés postraumático (TEPT), discapacidad a largo plazo y mayores grados de psicopatología general (Hayes, Masuda, Bissett, Luoma y Guerrero, 2004).

			No es sorprendente, entonces, que un componente central de la mayoría de los protocolos de la ACT implique poner al cliente en contacto con los costes y la inutilidad de la evitación experiencial. Éste es a menudo un primer paso esencial para allanar el camino para una agenda radicalmente diferente: la aceptación de la experiencia. Por supuesto, aunque queremos facilitar una vida consciente y basada en valores, no queremos convertirnos en…

			Fascistas de la mindfulness

			En la ACT no somos «fascistas de la mindfulness»; no insistimos en que las personas siempre deben estar en el momento presente, siempre desactivadas, siempre aceptando. Eso sería ridículo. La evitación experiencial no es inherentemente «mala» o «patológica»; es normal. Sólo la enfocamos cuando es excesiva, rígida o inapropiada hasta tal punto que se interpone en el camino de una vida rica y significativa.

			Entonces, en los libros de la ACT, cuando hablamos de la evitación experiencial como problemática o patológica, no nos referimos a toda evitación experiencial; nos referimos a la evitación experiencial excesiva, rígida e inapropiada. En otras palabras, se trata de viabilidad. Si nos tomamos una aspirina de vez en cuando para deshacernos de un dolor de cabeza, eso es evitar la experiencia, pero es viable, es decir, mejora nuestra calidad de vida a largo plazo.

			Si tomamos un vaso de vino tinto por la noche principalmente para eliminar la tensión y el estrés, eso también es evitar la experiencia, pero a menos que tengamos ciertas condiciones médicas, no es probable que sea dañino, tóxico o que distorsione nuestra vida. Sin embargo, si bebemos dos botellas enteras de vino tinto cada noche, ésa es una historia diferente.

			Un punto muy importante sobre la aceptación frente a la evitación

			En la ACT, no abogamos por la aceptación de todos los pensamientos y sentimientos en todas las circunstancias. Eso sería no sólo muy rígido, sino también bastante innecesario. La ACT defiende la aceptación experiencial en dos circunstancias:

			1. Cuando evitar pensamientos y sentimientos es limitado o imposible. 

			2. Cuando es posible evitar pensamientos y sentimientos, pero los métodos utilizados empeoran la vida a largo plazo.

			Si evitar la experiencia es posible y te ayuda a vivir según tus valores, entonces, hazlo. Por favor, recuerda este punto. Muchos novatos de la ACT tienen la impresión de que toda evitación experiencial es mala, o la evitación experiencial es lo opuesto a vivir según los valores. ¡No es así!

			Cómo la fusión da lugar a la evitación experiencial

			Que la evitación experiencial se vuelva excesiva se debe en gran parte a la fusión con dos categorías de pensamiento: los juicios y las reglas. Nuestra mente juzga nuestros pensamientos y sentimientos difíciles como «malos» y formula la regla: «¡Tengo que deshacerme de ellos!». A menudo esto sucede más rápido que la velocidad del pensamiento consciente: tan pronto como surgen pensamientos y sentimientos difíciles, instantáneamente comenzamos a tratar de evitarlos o a deshacernos de ellos. (Por lo tanto, podría ayudar pensar en la evitación experiencial excesiva como un subproducto de la fusión con esta regla: «Estos pensamientos y sentimientos son malos, así que tengo que deshacerme de ellos»).

			En resumen, la fusión es el proceso patológico general en la ACT, y la evitación experiencial es uno de los muchos problemas que puede causar la fusión. Entonces, si alguna vez estás formulando un caso y tratando de descubrir «¿es esto fusión o evitación?», la respuesta es generalmente: ¡son ambas cosas! Por ejemplo, un cliente puede beber alcohol motivado tanto por el deseo de evitar la ansiedad (evitación experiencial) como por la fusión con: «Necesito una cerveza».

			Esta superposición entre procesos es la razón por la que utilizo el término «enganchado» para referirme tanto a la fusión como a la evitación. Para desarrollar esto, a menudo me refiero a dos modos diferentes de estar enganchado: modo automático y de evitación.

			El modo automático significa que, en un estado de fusión, obedecemos automáticamente a nuestros pensamientos y sentimientos; hacemos lo que nuestras cogniciones nos dicen que hagamos. Nos fusionamos con nuestras cogniciones enojadas, y actuamos agresivamente. Nos fusionamos con nuestras cogniciones ansiosas, y actuamos con miedo. Nos fusionamos con los elementos cognitivos de nuestros impulsos y antojos, y hacemos lo que sea que nos insten a tomar: consumir drogas, fumar cigarrillos, comer en exceso, etc.

			El modo de evitación significa que, en un estado de fusión, hacemos todo lo posible para evitar o deshacernos de los pensamientos y sentimientos no deseados. Lo que domina nuestro comportamiento son los esfuerzos para evitar o deshacerse de estas experiencias internas difíciles: en otras palabras, la evitación experiencial.

			Cuando estamos enganchados a pensamientos y sentimientos, podemos pasar al modo automático, al de evitación o, comúnmente, a ambos a la vez.

			Los seis procesos patológicos centrales de la rigidez psicológica

			Los procesos patológicos centrales de la ACT, como se muestra en la figura de la página siguiente, son fusión, evitación experiencial, atención inflexible, lejanía de los valores, acción inviable y fusión con el autoconcepto. Cualquiera o todos estos procesos pueden dar lugar a rigidez psicológica. Puedes pensar en éstos como los «aspectos negativos» de los procesos terapéuticos centrales de la flexibilidad psicológica. A medida que los analicemos, proporcionaré ejemplos de clientes con depresión clínica para ilustrar cada proceso.

			[image: ]

			Fusión

			Como ya sabes, la fusión significa que nuestros pensamientos dominan a nuestras acciones físicas y a nuestra conciencia hasta un punto problemático. En un estado de depresión, por ejemplo, los clientes pueden fusionarse con todo tipo de pensamientos inútiles: soy malo, no merezco nada mejor, no puedo cambiar, siempre he sido así, la vida apesta, es demasiado duro, la terapia no funcionará, nunca mejoraré, no puedo levantarme de la cama cuando me siento así, o estoy demasiado cansado para hacer nada. También a menudo se fusionan con recuerdos dolorosos de rechazo, desilusión, fracaso o abuso. (La fusión extrema con un recuerdo, hasta el punto de que parece ser una realidad, que ocurre aquí y ahora, se denomina comúnmente flashback). En la depresión clínica, la fusión a menudo se manifiesta como preocupación, reflexión, tratar de descubrir «por qué soy así», o con un comentario negativo en curso: Esta fiesta apesta. Prefiero estar en la cama. ¿Cuál es el motivo de estar aquí? Todos se lo están pasando muy bien menos yo. Realmente, nadie me quiere aquí.

			Evitación experiencial

			La evitación experiencial, el intento continuo de deshacerse, evitar o escapar de experiencias privadas no deseadas, como pensamientos, sentimientos y recuerdos, es todo lo contrario a la aceptación. Los clientes deprimidos suelen esforzarse mucho por evitar o por deshacerse de las emociones y los sentimientos dolorosos, como la ansiedad, la tristeza, la fatiga, la ira, la culpa, la soledad, el letargo, etc. Pongamos el ejemplo común de retraimiento social. Tu cliente planea ir a la fiesta de cumpleaños de su mejor amiga, pero a medida que se acerca el momento de ir, se fusiona con pensamientos como soy aburrida, soy una carga, no tengo nada que decir, no lo disfrutaré, estoy demasiado cansada o no puedo ser molestada, además de recuerdos dolorosos de eventos sociales recientes que no han ido bien. Tiene sentimientos de ansiedad, que se vuelven cada vez más fuertes a medida que se acerca la hora, hasta que se siente consumida por una sensación de temor. Entonces llama a su amiga y le dice que se siente demasiado enferma para salir. Y en ese momento, siente un alivio instantáneo: todos esos pensamientos y sentimientos difíciles desaparecen al momento. El alivio no dura mucho, por supuesto. Poco tiempo después se fusiona con el odio hacia sí misma: ¡Mira qué desastre soy! Ni siquiera puedo ir a la fiesta de mi mejor amiga. Pero ese breve estallido de alivio, ese breve escape de su temor, es muy reforzador: aumenta la posibilidad de una futura retirada social.

			La fusión y la evitación van de la mano. Nuestros clientes se fusionan con todo tipo de cogniciones dolorosas (por ejemplo, la reflexión, la preocupación, la autocrítica o los recuerdos de fracasos y decepciones) al mismo tiempo que tratan de evitarlas o deshacerse de ellas (por ejemplo, a través de las drogas, el alcohol, los cigarrillos, mirar la televisión, o dormir en exceso).

			Atención inflexible

			Ponerse en contacto con el momento presente, o la atención flexible, significa la capacidad de establecer un contacto completo y consciente con tus mundos interno y externo y de estrechar, ampliar, cambiar o mantener tu enfoque, dependiendo de lo que sea más útil. Tu atención inversa e inflexible se refiere a una amplia gama de déficits de esta capacidad, especialmente las «tres D»: distraibilidad, desvinculación y desconexión.

			Distraibilidad

			La distraibilidad se refiere a la dificultad para mantener la atención en la tarea o en la actividad en cuestión: la atención cambia fácilmente a otros estímulos que no son relevantes. Cuanto más distraídos estemos durante cualquier tarea o actividad, peor nos desempeñaremos y menos satisfactoria resultará.

			Desvinculación 

			La desvinculación se refiere a las muchas maneras diferentes en que perdemos interés o participación consciente en nuestra experiencia: hacer cosas sin pensar, en piloto automático, o de manera aburrida, desinteresada o distraída.

			Desconexión

			La desconexión es un término que uso para describir la falta de contacto consciente con nuestros propios pensamientos y sentimientos. Si no somos capaces de notar cómo estamos pensando o qué estamos sintiendo, entonces nos falta autoconciencia, por lo que es mucho más difícil cambiar nuestro comportamiento de manera adaptativa. Somos propensos a la desregulación emocional y al comportamiento impulsivo, reactivo o sin sentido.

			Comúnmente vemos las tres D –distraibilidad, desvinculación y desconexión de los pensamientos y sentimientos– no solo en clientes con depresión, sino en todo el espectro de problemas clínicos.

			Lejanía de los valores

			A medida que nuestro comportamiento se vuelve cada vez más impulsado por la fusión y la evitación experiencial, nuestros valores a menudo se pierden, se descuidan u olvidan. Y si no tenemos claros nuestros valores o no podemos contactarlos, no podemos usarlos como una guía efectiva para nuestras acciones. Como ejemplo, los clientes deprimidos a menudo pierden el contacto con sus valores relacionados con el cuidado, la conexión y la contribución; con ser productivo y servicial; con el autocuidado; la alegría; la intimidad; la fiabilidad; y así sucesivamente.

			Nuestro objetivo en la ACT es hacer que el comportamiento esté cada vez más bajo la influencia de los valores en lugar de la fusión o la evitación. Considera las diferencias entre ir a trabajar en estas tres condiciones:

			[image: ]  Motivado por la fusión con creencias tales como «tengo que hacer este trabajo. Es todo de lo que soy capaz». 

			[image: ]  Motivado por la evitación experiencial: para evitar la «sensación de ser un perdedor» o para escapar de sentimientos desagradables debido a la tensión en el hogar conyugal. 

			[image: ]  Motivado por valores como el cuidado, la conexión y la contribución. 

			¿Qué forma de motivación es probable que traiga el mayor sentido de vitalidad, significado y propósito?

			Acción inviable

			El término «acción inviable» (o «movimientos hacia atrás») describe patrones de comportamiento que nos alejan de la vida consciente basada en los valores. Esto incluye acciones impulsivas, reactivas o automáticas (en lugar de ser conscientes, consideradas o con un propósito); acciones motivadas persistentemente por fusión o evitación experiencial (en lugar de por valores); o inacción o dilación donde se requiere una acción efectiva. Los ejemplos comunes de acción inviable en casos de depresión (y muchos otros trastornos) incluyen el uso excesivo de drogas o alcohol; retirarse socialmente; cesar las actividades que antes se disfrutaban; dormir, mirar televisión o jugar en exceso; e intentar suicidarse.

			Fusión con autoconcepto

			Todos tenemos una historia sobre quiénes somos. Esta historia es compleja y multicapa. Incluye hechos objetivos (por ejemplo, nombre, edad, sexo, estado civil, ocupación), descripciones y evaluaciones de los roles que desempeñamos, nuestras fortalezas y debilidades, nuestros gustos y desagrados, y nuestras esperanzas, sueños y aspiraciones. Si abrazamos esta historia fácilmente, puede ayudarnos a definir quiénes somos y qué queremos en la vida.

			Pero, cuando nos fusionamos con nuestro autoconcepto, parece que todos esos pensamientos autodescriptivos son la esencia misma de quienes somos. Perdemos la capacidad de dar un paso atrás y ver este autoconcepto como nada más o menos que una construcción cognitiva compleja, un rico tapiz de palabras e imágenes. (Muchos libros sobre la ACT se refieren a esa fusión con el término algo confuso de «autocontenido»).

			En la depresión, los clientes generalmente se fusionan con un concepto de sí mismos muy negativo: Soy malo/inútil/desesperado/poco amable, etc. Sin embargo, también puede obtener elementos «positivos», por ejemplo, Soy una persona fuerte; No debería estar reaccionando así o Soy una buena persona, ¿por qué me está pasando esto?

			¿Para quién es adecuada la ACT?

			Los terapeutas a menudo me preguntan: «¿Para quién es adecuada la ACT?». Mi respuesta es: «¿Puedes pensar en alguien para quien no sea adecuada?». ¿Quién no se beneficiaría de estar más presente psicológicamente; más en contacto con sus valores; más capaz de dejar espacio para el inevitable dolor de la vida; más capaz de desactivar los pensamientos, las creencias y los recuerdos inútiles; más capaz de tomar medidas efectivas frente a la incomodidad emocional; más capaz de participar plenamente en lo que está haciendo; y más capaz de apreciar cada momento de su vida, sin importar cómo se sienta? La flexibilidad psicológica trae todos estos beneficios y más. La ACT, por lo tanto, parece relevante para casi todo el mundo.

			Por supuesto, si las personas tienen déficits significativos en su capacidad de utilizar el lenguaje, como algunas personas con autismo grave, daño cerebral adquirido u otras discapacidades, la ACT puede ser de utilización limitada. Sin embargo, la RFT (teoría del marco relacional) tiene todo tipo de aplicaciones útiles para estas poblaciones.

			La ACT se ha estudiado científicamente, y se ha demostrado que es eficaz con una amplia gama de afecciones que incluyen ansiedad, depresión, trastorno obsesivo compulsivo, fobia social, trastorno de ansiedad generalizada, esquizofrenia, trastorno límite de la personalidad, estrés laboral, dolor crónico, uso de drogas, ajuste psicológico al cáncer, epilepsia, control de peso, abandono del hábito de fumar y autocontrol de la diabetes (Bach y Hayes, 2002; Bond y Bunce, 2000; Branstetter, Wilson, Hildebrandt y Mutch, 2004; Brown et al., 2008; Dahl, Wilson, y Nilsson, 2004; Dalrymple y Herbert, 2007; Gaudiano y Herbert, 2006; Gifford et al., 2004; Gratz y Gunderson, 2006; Gregg, Callaghan, Hayes, y Glenn Lawson, 2007; Hayes, Bissett, et al., 2004; Hayes, Masuda, et al., 2004; Lundgren, Dahl, Yardi, y Melin, 2008; Ossman, Wilson, Storaasli, y McNeill, 2006; Tapper et al., 2009; Twohig, Hayes, y Masuda, 2006; Zettle, 2003).

			
				
					
				
				
					
							
							BITS EXTRA

							Consulta el capítulo 2 de ACT Made Simple: The Extra Bits (descargable desde la página de «Free Stuff» en www.actmindfully.com.au) para obtener la hoja de trabajo de «Seis procesos patológicos centrales», que puedes usar en la sección «Habilidades».

						
					

				
			

			Habilidades

			Para ayudarte a comenzar a pensar en términos de este modelo, hagamos un ejercicio de conceptualización de casos:

			[image: ]  Elige a uno de tus clientes y encuentra ejemplos de los seis procesos patológicos centrales descritos en este capítulo, que verás que todos se superponen entre sí. Utiliza la hoja de trabajo de Bits extra. 

			[image: ]  Si te quedas atascado en cualquier encabezado, no te preocupes por eso, simplemente pasa al siguiente. Y ten en cuenta que hay una gran superposición entre estos procesos, así que, si se te preguntas, ¿es esto fusión o evitación?, entonces probablemente sea ambas, así que escríbelo debajo de ambos encabezados. Este ejercicio es para comenzar. Más adelante nos centraremos en la conceptualización del caso con más detalle. Por ahora, sólo inténtalo y comprueba cómo te va. 

			[image: ]  Mejor aún, realiza este ejercicio para dos o tres clientes porque (como casi todo) con la práctica se vuelve más fácil. 

			[image: ]  Y aún mejor: si realmente quieres entender este enfoque de la psicopatología humana, elige dos o tres trastornos en el DSM-5 (Manual de diagnóstico y estadística de los trastornos mentales, 5.ª edición; Asociación Estadounidense de Psiquiatría, 2013) e identifica la fusión, la evitación y la acción inviable que ocurre: ¿con qué tipo de contenido cognitivo se fusionan las personas con estos trastornos (en términos de pasado, futuro, autoconcepto, razones, reglas y juicios)? ¿Qué sentimientos, impulsos, sensaciones, pensamientos y recuerdos no quieren tener o intentan evitar activamente? ¿Qué acciones inviables suelen tomar? ¿Con qué valores centrales pierden contacto? ¿Qué tipo de distracción, desvinculación y desconexión es común? 

			[image: ]  Por último, pero no menos importante: realiza este ejercicio contigo mismo. Si quieres aprender la ACT, la mejor persona para practicar eres tú. Así que tómate un tiempo para hacer esto en serio: identifica tus propias áreas de fusión, evitación, atención inflexible, lejanía de los valores y acción inviable. (Es posible que te sorprendas de lo que descubres). Cuanto más apliquemos la ACT a nuestros propios problemas, mejor podremos hacerlo con nuestros clientes. Y cuando vemos que funciona en nuestra propia vida, nos dará no sólo confianza en el modelo, sino también una sensación de autenticidad en la sala de terapia. 

			Para llevar

			El modelo de la ACT se basa en el concepto central de la funcionabilidad: ¿estás haciendo lo que haces para que tu vida sea más rica y plena? El proceso patológico general en la ACT es la fusión cognitiva, de la cual hay seis amplias categorías: pasado, futuro, autoconcepto, razones, reglas y juicios. La fusión puede dar lugar a muchos problemas, y uno de los más comunes es la evitación experiencial; así que, cuando utilizamos el término «enganchado» en el punto de elección, se refiere tanto a la fusión como a la evitación experiencial.

			Los procesos patológicos centrales de la fusión cognitiva, la evitación experiencial, la atención inflexible, la lejanía de los valores, la acción inviable y la fusión con el autoconcepto se pueden encontrar hasta cierto punto en todos los humanos, por lo que la ACT se ve a sí misma como un modelo para la condición humana. 
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