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			Presentación


			Este libro está dedicado a los psicoterapeutas interesados en entender y utilizar con eficacia la defusión cognitiva en terapia y, acaso, también en su propia vida. La defusión, un proceso mediante el cual se aprende a no tomarse demasiado en serio los propios pensamientos, desempeña un papel central en la terapia de aceptación y compromiso (ACT; Hayes, Strosahl y Wilson, 2011). Lo más probable es que estés leyendo este libro con el fin de desarrollar tu habilidad para utilizar la defusión en ese contexto. Pero la defusión no solo se relaciona con la ACT. El término se refiere a los procesos centrales de cualquier terapia basada en mindfulness y se puede utilizar en una amplia variedad de tratamientos diferentes. Por lo tanto, este libro no se va a limitar a describir cómo utilizar la defusión en ACT, sino cómo integrarla en otro tipo de psicoterapias.


			Para muchos terapeutas las técnicas de defusión no son fáciles de utilizar al principio. Uno de los planteamientos esenciales de la defusión es la premisa de que las palabras no captan adecuadamente la realidad. Este principio contrasta con la creencia mantenida durante mucho tiempo de que hay una forma correcta y otra incorrecta de pensar sobre las cosas, que las palabras pueden captar las verdades absolutas y que podemos cambiar nuestros pensamientos problemáticos para restablecer nuestra salud psíquica. Debido a tales supuestos puede resultar difícil saber de manera precisa cuándo o dónde es adecuada la defusión en una sesión de terapia o en cada momento del discurrir de nuestras vidas. Además, muchas técnicas de defusión pueden parecer extrañas o difíciles de utilizar, haciendo que resulte complicado integrarlas sin problemas en una sesión sin dar lugar a una situación que pueda desconcertar al cliente. Este libro te va a enseñar a presentar y utilizar la defusión de muchas formas que te resulten congruentes contigo mismo y con tus clientes.


			La primera parte del libro (capítulos 1-4) describe la defusión, examina su puesto entre los otros cinco procesos esenciales de la ACT, ofrece razones para utilizar la defusión en tratamientos diferentes a la ACT y advierte de algunas precauciones necesarias para utilizar la defusión eficaz y adecuadamente en cualquier contexto terapéutico. La segunda mitad (capítulos 5-10) expone detalladamente cómo utilizar una amplia variedad de técnicas de defusión distintas con descripciones detalladas de dichas técnicas y ejemplos de diálogos que muestran la manera de referirse a ellas incluso con clientes que no son demasiado receptivos. Aprenderás distintas maneras de presentar la defusión por primera vez, sin problemas, a un cliente; cómo utilizar metáforas prácticas sobre defusión que te facilitarán a ti y a tus clientes la comprensión de los conceptos en los que se basa la defusión; cómo ayudar a tus clientes a que se distancien (se “defusionen”) de los pensamientos perturbadores rompiendo las reglas del lenguaje que llevan a que se tomen esos pensamientos al pie de la letra; y cómo aflojar la presión que las reglas y relatos problemáticos están ejerciendo sobre tus clientes. Este libro no solo va a describir cómo valorar y utilizar la defusión en ACT sino que también aborda el modo de integrarla en otro tipo de psicoterapias.


			Las palabras son omnipresentes en nuestras vidas. Desempeñan un papel crítico a la hora de dar forma a cada detalle de cuanto hacemos, de cómo nos vemos a nosotros mismos y a nuestro mundo y de cómo nos sentimos. La defusión nos enseña a distanciarnos de las palabras –y, de ese modo, de los pensamientos– que nos causan problemas; a tomarnos esas palabras y pensamientos con menos seriedad. Nos enseña a suavizar las aristas verbales de nuestros pensamientos que nos causan dolor y a utilizarlos como herramientas en lugar de ser nosotros los utilizados por ellos permitiéndonos, de esa manera, vivir una vida plena y significativa aun cuando nuestros pensamientos y nuestros sentimientos nos estén diciendo que no podemos hacerlo. Tengo la sincera esperanza de que este libro os ayudará a conseguir eso precisamente, tanto a ti como a tus clientes.


			1


			¿Qué es la defusión cognitiva?


			Casi todos suponemos que si tenemos pensamientos o sentimientos angustiosos o contraproducentes necesitamos, antes de nada, cambiar esos pensamientos y sentimientos para conseguir que nuestras vidas mejoren. Tenemos que “tener nuestros pensamientos bajo control”, “pensar de manera más realista”, “liberarnos de nuestras dudas” o “ser sensatos” para actuar de manera constructiva y avanzar. Tenemos que “sentirnos motivados” para levantarnos y seguir adelante o controlar nuestra ansiedad o tristeza si querernos comprometernos con el mundo y vivir una vida con sentido. Premisas semejantes constituyen la corriente ideológica principal en la mayoría de culturas e, incluso, son clave en la mayoría de tratamientos apoyados empíricamente. Casi todas las modalidades de terapia cognitiva utilizan ampliamente la reestructuración cognitiva, una estrategia basada en la premisa de que es necesario cambiar los pensamientos antes de que cambien las emociones y la conducta observable. Y si bien la terapia cognitivo conductual (CBT) mantiene esta premisa de manera explícita, también se puede decir que la mayoría de modalidades de psicoterapia adoptan, por su parte, alguna versión de ese mismo supuesto. ¿Cuánto tiempo te pasas en terapia intentando ayudar a tus clientes a que piensen de una forma distinta sobre sí mismos, sobre su mundo, sobre sus problemas? ¿Hasta qué punto estás seguro de que tus clientes deben empezar a pensar de manera distinta sobre las cosas para que sus vidas mejoren?


			Nadie puede decir que no estaría bien que nuestros pensamientos cambiaran para mejor, o que no sería todo más fácil si nuestros sentimientos se adecuaran a aquello que nos gustaría hacer. Todos hemos tenido la experiencia de estar molestos por algo y solo sentirnos mejor cuando tenemos una nueva perspectiva de la situación. Todos entendemos el valor de aprender a pensar de una manera más lógica y racional sobre nuestra vida y nuestro mundo. Pero puede que hayas observado que, a veces, los pensamientos lógicos y racionales no surgen fácilmente y que nuestros pensamientos problemáticos y angustiantes tienen tendencia a surgir y a asentarse de manera estable a pesar de nuestros esfuerzos por mantenerlos a raya. La reestructuración cognitiva –o, en un sentido más amplio, aprender a pensar más “adecuadamente” sobre los propios asuntos– parece ser un método viable para conseguir mejorar la conducta humana, pero no es el único camino. La defusión no resta valor a la utilidad de la lógica y la racionalidad pero ofrece métodos adicionales para tratar de manera constructiva con los pensamientos problemáticos y las emociones que se relacionan con ellos.


			“Defusión” es una denominación relativamente nueva para un proceso muy viejo, un proceso que (como comentaremos en los capítulos 2 y 3) resulta central en la terapia de aceptación y compromiso (ACT; Hayes, Strosahl y Wilson, 2011) y en la tradición de la práctica mindfulness que data de hace más de dos mil años. El nombre original del proceso en ACT –“deliteralización” (Hayes, Strosahl y Wilson, 1999)– da una idea rápida de aquello a lo que se refiere “defusión cognitiva”. Por lo general, cuando tenemos pensamientos, sobre todo aquellos que tienen un carácter imperioso, los tomamos al pie de la letra. Suponemos que captan la realidad en toda su esencia, que describen de manera perfecta (o casi perfecta) aquello que pretenden describir y que dictan la conducta y las emociones que se corresponden con ellos. Nos “fusionamos” con esos pensamientos, nos tragamos el anzuelo, el sedal y los plomos. Nos los creemos tan íntegramente y tan rápido que lo más probable es que ni siquiera nos demos cuenta de que, ante todo, son pensamientos; asumimos que son, sencillamente, una reflexión sobre la forma de ser de las cosas. “Defusionarse” de esos pensamientos implica tomárselos menos al pie de la letra, “deliteralizarlos” (Steven Hayes cambió el nombre “deliteralización” por “defusión cognitiva” porque “deliteralización” es más difícil de pronunciar; S. Hayes, comunicación personal, Abril 2004).


			Este capítulo pretende brindarte una compresión conceptual y experiencial básica de la defusión. La naturaleza “experiencial de la defusión requiere algún comentario antes de seguir adelante. Decir simplemente que “las palabras no captan la realidad” probablemente no te ayude a distanciarte de tus pensamientos más problemáticos; y, de hecho, podrías resistirte a las implicaciones que supone una pretensión tan sencilla pero de tan largo alcance. Necesitas experimentar de qué manera tus palabras (y pensamientos) son incapaces de captar toda la extensión y profundidad de la realidad; percibir de primera mano, momento a momento, las grietas y resquicios de la aparentemente inexpugnable muralla de palabras que tu mente levanta para ti. Verás en vivo la naturaleza experiencial de las técnicas de defusión a lo largo de este libro, pero empezaré en este capítulo para que aquellos para quienes la defusión sea algo novedoso, se puedan hacer una idea de su naturaleza. Para facilitar este objetivo, te animo encarecidamente a que saques partido de los recursos online que se mencionan en la sección “¿Cómo funciona la defusión cognitiva?” que se ofrece más adelante en este capítulo así como a que realices los breves ejercicios que se ofrecen también en los párrafos que siguen. Antes, sin embargo, hablemos un poco más sobre defusión.


			En último término, las palabras no son más que sonidos o garabatos en un papel. Cualquiera que haya oído un idioma extranjero por primera vez, o que haya visto un texto escrito en caracteres de sánscrito, arábigos o de kanji (suponiendo que no sepa leer esas letras y caracteres) ha experimentado las palabras de esa manera. Algunas palabras, palabras que describen simplemente las propiedades físicas de las cosas, resultan bastante convincentes. Podemos estar bastante seguros, por ejemplo, de que cuando describimos una mesa como marrón, cuadrada y de madera, esas palabras se corresponden bastante bien con la realidad que están describiendo. Pero incluso ese tipo de palabras nos puede engañar haciéndonos pensar que entendemos perfectamente el objeto que están describiendo, que hemos captado su esencia. Una cosa es saber que una tabla es de madera y otra sentir realmente el grano y las distintas texturas de la madera o ver sus vetas y brillo. Una cosa es oír que es marrón pero otra es ver el matiz exacto de marrón y sus variaciones a lo largo de la superficie.


			Las palabras que pretenden evaluar o juzgar el mérito o el valor de un objeto, persona o experiencia aún nos pueden confundir más haciéndonos creer que captan la verdadera esencia de aquello que evalúan. Tómate unos minutos para recordar uno de los mejores momentos de tu vida. Recuerda esa experiencia en concreto con todo el detalle que puedas. Recuerda las imágenes, los sonidos, dónde ocurrió, lo que estabas haciendo, lo que estabas sintiendo. Regresa a esos recuerdos y deja que se materialicen ante ti. Ahora imagina las palabras que elegirías para decirle a alguien, exactamente, cómo fue tu experiencia en aquel momento. ¿Captarían esas palabras la esencia total de la experiencia o se quedarían cortas? Luego, imagínate que un buen amigo tuyo te dice que alguien a quien acabas de conocer es una “mala” persona. Piensa lo rápidamente que esa palabra podría pasar a definir la esencia de esa persona, cómo podría cambiar drásticamente tu manera de relacionarte con ella, cómo podría cambiar la manera en que tú interpretaras sus acciones. Y date cuenta, además, de lo global que resulta la palabra, cómo pretende caracterizar todo el conjunto y la historia de los actos de esa persona. Date cuenta de cómo el significado de la palabra depende de normas subjetivas que pueden variar de una persona a otra o, incluso, de una situación a otra. Date cuenta, en definitiva, de cómo esas cuatro letras de nada generan un concepto abstracto que transforma la manera en que vas a considerar y tratar a esa persona.


			Hemos llegado a confiar tanto en las palabras que, muchas veces las tomamos como sustitutos completos de la experiencia, persona o cosa reales a las que se refieren. Si ves a un niño pequeño interactuando con un determinado objeto por primera vez, por ejemplo, verás que presta una gran atención a los detalles –qué color tiene, qué sensaciones produce, cómo sabe, cómo responde cuando se lo deja caer, etc.–. A los niños mayores, por lo general, les basta con aprender el nombre de un objeto nuevo, como si saber el nombre significara que entienden exactamente lo que es el objeto. Recuerda alguna conversación con un compañero o compañera en tareas de salud mental en la que ellos conceptualizaran un caso utilizando una teoría que tú no compartieras. Ellos podrían dar la impresión de que estaban seguros de haber explicado lo más esencial de cuanto había determinado la conducta de su cliente, aunque desde tu punto de vista parecería absurdo pensar que esas palabras pudieran captar realmente la experiencia del cliente. Muchas veces estamos cegados por nuestras palabras teóricas preferidas cuando describimos las causas y el contexto de la experiencia de un cliente. En cierta medida, nuestras palabras pueden describir adecuadamente la experiencia del cliente pero también pueden resultar insuficientes para expresar toda la extensión y profundidad de los factores que han llevado a esa persona a pensar, sentir y actuar del modo en que lo hace.


			Esto no quiere decir que las palabras no sean útiles. Sin palabras, este libro, o cualquier otro, no existiría. Todos los grandes conocimientos de esta generación no podrían ser transmitidos a la siguiente y, de hecho, en primer lugar, esta generación no habría sido capaz de generar todo ese amplio conocimiento. El lenguaje nos permite crear un mapa de carreteras del mundo que nos rodea, imaginar y crear cosas nuevas, desarrollar teorías sobre el modo de funcionar de las cosas que nos ayuden a manipular este mundo en beneficio propio. Este es el lado brillante del lenguaje, la razón por la que se ha otorgado a los seres humanos una ventaja competitiva tan grande sobre nuestro planeta. El lenguaje, básicamente, nos permite que categoricemos, avancemos y analicemos cosas, que imaginemos lo que podría y lo que debería ser, y que demos pasos para hacer realidad esos “podría” y “debería”. En esto reside su utilidad. Pero también hay un lado oscuro. Una vez aprendemos a categorizar y evaluar algunas cosas, rápidamente intentamos hacer lo mismo con nosotros mismos y nuestras experiencias. Mi esposa y yo, una vez, llevamos a cabo un experimento en el que enseñamos a niños con diagnóstico de autismo a que utilizaran los términos evaluativos “mejor” y “peor”. Empezamos, simplemente, haciendo que aplicaran esas palabras a términos tangibles como alimento, bebidas y juguetes asociando las palabras con la experiencia subjetiva de cada niño en relación a lo que prefería y lo que no prefería. Nos quedamos muy satisfechos al comprobar, después de algunas semanas, que muchos de los niños estaban aplicando esas palabras a objetos que no se habían utilizado en el experimento, moviéndose por su casa y por el colegio diciendo cosas como: “Esto es mejor que eso”. Pero, luego, me pregunté cuánto tardarían en empezar a aplicarse esas palabras a ellos mismos, a los demás y a sus experiencias –“su vida es mejor que la mía”; “es mejor persona que yo”– con la correspondiente implicación de que “yo soy peor”. Y, por supuesto, si uno es peor que otros y tiene una vida peor, eso basta para provocar emociones como bochorno, vergüenza, tristeza, ansiedad o celos con todos los problemas particulares que pueden evocar esas emociones.


			Todos hacemos eso con las palabras. En concreto, parece que tenemos una enorme habilidad para evaluar las cosas de manera negativa. Dedica un minuto a observar alrededor de la habitación y mira si puedes encontrar algo (o a alguien) que no puedas evaluar negativamente de alguna manera. Recuerda con cuanta frecuencia has tenido pensamientos críticos sobre los demás o sobre ti mismo, tu trabajo o tu vida. Piensa en las veces que tus clientes se han visto a sí mismos y a sus vidas y se han evaluado como “carentes de”, “malos para”, distintos de como “deberían” ser. Piensa en las veces que has hecho eso mismo con tu propia vida. El lenguaje nos ha convertido en máquinas de evaluar y categorizar sin “botón de apagado” y sin límite de acción. A veces, esto nos da bastante buen resultado pero, otras veces, creer que tales palabras captan la esencia de la realidad puede ocasionarnos mucho dolor y una grave disfunción.


			Desde un punto de vista terapéutico, hay distintas maneras de intentar abordar el daño causado por las palabras. Una forma típica, ejemplificada tanto en la cultura cotidiana como, de manera más sistemática y completa, en la terapia cognitivo conductual convencional, consiste en tratar de cambiar las palabras que están causando los problemas por otras más lógicas y objetivamente adecuadas. Otra forma consiste en aprender a tomarse menos en serio las palabras o pensamientos, en comprender, de manera experiencial, que esas palabras (en particular las evaluativas y prescriptivas) no pueden captar la verdad y, de ese modo, no necesitan ser cambiadas ni atendidas. Este último método, mencionado por escrito por primera vez como “defusión cognitiva” por Hayes y Strosahl (2004), es el tema de este libro. Como suele suceder, sin embargo, el proceso al que se refiere esta frase se lleva utilizando más de una década.


			Una breve historia de la defusión cognitiva


			En el cielo no hay distinción entre el este y el oeste; la gente crea distinciones con su propia mente y, luego, cree que son verdad.


			—Siddharta Gautama (Buddha)


			Cualquiera que haya cultivado una práctica de meditación seguramente conoce la experiencia de percibir un pensamiento simplemente como un pensamiento, en lugar de como una realidad vinculante. Aunque el término “defusión cognitiva” es nuevo e incluye algunos refinamientos y añadidos, el proceso al que generalmente se refiere ha sido reconocido hace miles de años. Fletcher y Hayes (2005) analizaron la noción de mindfulness, central tanto para el budismo como para una nueva generación de terapias cognitivas basadas en mindfulness y apoyadas empíricamente, como la terapia de aceptación y compromiso (ACT; Hayes, Strosahl y Wilson, 2011), la terapia cognitiva basada en mindfulness (Segal, Williams y Teasdale, 2002) y la terapia dialéctica conductual (Linehan, 1993). Su conclusión fue que mindfulness representa la confluencia de cuatro procesos psicológicos interrelacionados: la aceptación de la propia experiencia tal como es, un mayor contacto con el momento presente, un sentido del yo-como-contexto o “sentido trascendente del yo” (Fletcher y Hayes, pág. 321) y la defusión cognitiva. Aspectos de la noción de defusión incluso han aparecido en otras áreas de psicología empírica. Jakobovits y Lambert (1961), por ejemplo, acuñaron la frase “saciación semántica” para referirse a la pérdida subjetiva de significado de una palabra después de que esa palabra haya sido repetida una y otra vez, un fenómeno investigado por primera vez por Severance y Washburn (1907).


			Pero mientras que el término “saciación semántica” se refiere a una única técnica que lleva a una deliteralización, y mindfulness suscita un relativamente limitado conjunto de técnicas (meditación, consciencia plena y, tal vez, el empleo de koans), la defusión cognitiva se refiere a cualquier técnica o práctica que dé como resultado una pérdida o debilitamiento temporal del significado de una palabra o, al menos, a la atenuación del poder que tienen las palabras sobre las conductas subsiguientes. ¿Por qué esta distinción es importante para un psicoterapeuta? Porque significa que se puede utilizar una amplia gama de técnicas distintas para favorecer la defusión de los pensamientos problemáticos en terapia. Si una técnica no funciona con un determinado cliente, o el cliente rechaza utilizarla, entonces, se puede emplear otra técnica. Un buen número de terapeutas ACT y, a veces, sus clientes, han llegado a inventar nuevas técnicas de defusión, lográndose así que los terapeutas empleen técnicas exclusivas de defusión que encajan con su estilo personal.


			¿Cómo funciona la defusión cognitiva?


			Para que las palabras tengan significado deben ser experimentadas en un contexto determinado. Por ejemplo, pronuncia la palabra “leche” en voz alta una vez y observa qué es lo que se te viene a la cabeza cuando te centras en esa palabra. ¿Ves un vaso de leche? ¿Puedes sentir la temperatura del vaso en tu mano, o imaginar el sabor de la leche? ¿Piensas en una vaca o en un cartón de leche, o (si no te gusta la leche o eres alérgico a ella) notas una sensación de repugnancia? Cuando se experimentan en condiciones normales, las palabras tienen el poder de despertar ese tipo de sensaciones, imágenes y emociones.


			Ahora, antes de leer el párrafo siguiente, repite la palabra “leche” en voz alta, rápidamente, al menos durante treinta segundos.


			Al cabo de los treinta segundos, es poco probable que estés experimentando cualquiera de las sensaciones o imágenes que aparecían cuando pronunciaste la palabra solo una vez. En vez de eso, probablemente estarás centrado en lo raro que suena a medida que la pronuncias ahora o, incluso en las sensaciones físicas correspondientes a la articulación del sonido en tu garganta y tu boca. Al cambiar el contexto en el que experimentabas la palabra (en este caso, repitiéndola una y otra vez), el significado de la palabra se pierde temporalmente. E, incluso, aunque la pérdida de significado sea temporal (posiblemente, ahora puedas volver a decir la palabra “leche” una vez y experimentar todas las sensaciones e imágenes familiares asociadas a ella), podemos aprender una importante lección a partir de este ejercicio: Las palabras que pronunciamos son simplemente sonidos junto con las correspondientes sensaciones físicas implicadas en la articulación de tales sonidos. Cuando hablamos u oímos una palabra en condiciones normales, esa palabra tiene el poder de traernos sensaciones e imágenes de cosas que, en realidad, no están presentes, de inducirnos emociones que, de otra manera, no surgirían. Pero cuando experimentamos las palabras en condiciones no normales, empezamos a darnos cuenta de lo sospechosas que resultan, del poder ilusorio que tienen para crear experiencias a partir de la nada.


			Para examinar esta experiencia un poco más de cerca, piensa en un asunto que te haya estado preocupando y condénsalo en una palabra que sintetice todo su potencial. Pronuncia esa palabra en voz alta una vez y nota las sensaciones, imágenes, emociones y pensamientos que te surgen. Ahora, repite la palabra una y otra vez, rápidamente, durante treinta segundos y observa si experimentas algún cambio. Como veremos en el capítulo 10, múltiples experimentos en los que se ha utilizado esta sencilla técnica han puesto de manifiesto que puede tener poderosos efectos a la hora de cambiar la función de las palabras y, tal vez, hasta un efecto duradero sobre nuestra percepción de los pensamientos que nos causan trastornos en general. Afortunadamente, existen también otros parámetros del uso del lenguaje que se pueden violar (en otras palabras, muchas configuraciones contextuales diferentes que se pueden cambiar) para ayudarnos a experimentar el lenguaje de una manera “defusionada”,


			Convenciones gramaticales


			Como probablemente habrás observado a partir de los actuales mensajes de textos, la sintaxis y la grafía no tienen que seguir un orden perfecto en la frase para transmitir el significado que se quiere indicar. Pero existen límites. El ejercicio de la “leche” muestra uno de los límites. Una palabra, normalmente, se dice solo una vez, no muchas veces seguidas. La violación de esta convención del lenguaje ocasiona que la palabra funcione de una manera distinta. Además, las palabras deben ir ordenadas de una determinada manera para que la frase transmita un mensaje. Por ejemplo, la veracidad de un pensamiento problemático como: “No importa lo que haga en la vida; fracaso” se podría experimentar de una manera un poco más provisional si lo reordenáramos como: “Vida, no fracaso en lo que importa que haga” (se puede encontrar un mezclador de frases –en inglés– online utilizando el término de busca “sentence scramble generator”). Las palabras escritas también se deben deletrear de manera razonablemente correcta para transmitir el significado adecuado. Para constatar los efectos de la violación de esta convención elemental –en inglés–, realiza una búsqueda online de “text mechanic”, selecciona el link apropiado y, luego pulsa en el botón “Word Scrambler/Descrambler”. Teclea un pensamiento referido a tu vida, preferiblemente uno que te suscite un afecto marcado. Antes y después de “mezclar” todas las palabras de la sentencia, léelo cuidadosamente y observa tu experiencia.


			La velocidad del habla también debe ser relativamente moderada para que las palabras transmitan un significado. Imagina, por ejemplo, que oyes a un subastador y tratas de descifrar lo que está diciendo. Un efecto parecido tiene lugar cuando se habla a una velocidad muy lenta, sobre todo cuando se prolonga cada sílaba. Y ni que decir tiene que uno debe entender el significado de una palabra para que esa palabra transmita un significado. Una manera de violar esta convención del lenguaje consiste en traducir una o más de las palabras clave de un pensamiento perturbador a un idioma extranjero que no hablemos. Por ejemplo, si utilizamos una herramienta online, como el traductor de Google, para obtener una traducción parcial al checo de “soy una mala persona”, obtenemos: “soy una spatny persona”, una frase que nos puede ayudar a aclarar la naturaleza arbitraria de las palabras.


			Estilo del habla


			Cuando articulamos un pensamiento, por lo general lo hacemos de manera que se corresponda con la gravedad o ligereza del contenido del pensamiento. Los profundos pensamientos sobre la propia tristeza, por ejemplo, se suelen articular de manera relativamente (pero no manifiestamente) lenta y grave. Los pensamientos que transmiten enfado se suelen articular en voz alta, con un estilo enfático y relativamente rápido. Articular un pensamiento de una forma claramente incongruente con su contenido viola esta convención. En ACT se pueden utilizar diferentes vías para lograr este efecto. Se le podría pedir a un cliente que cantara un pensamiento perturbador con voz de ópera o que cantara sus palabras con la música de una canción animosa. O se podría articular un pensamiento imitando la voz de un personaje como el Pato Donald o Mickey Mouse, o cualquier carácter con una voz poco común. La escena de la boda de la película La princesa prometida (disponible en YouTube buscando “princesa prometida, el cura gangoso”) ilustra bien este punto. En el videoclip, un oficiante está pronunciando una homilía matrimonial con un tono de voz cómico, rompiendo la seriedad que suele revestir a tales sermones. Como el tono no se corresponde con las palabras, estas pierden su sentido y hace que los asistentes respondan de una manera muy distinta a como lo hubieran hecho si se hubieran pronunciado las palabras de una forma convencional.


			Centrarse en el contenido del lenguaje


			Cuando hablamos con sentido o escuchamos entendiendo, nuestra atención se centra en el contenido de lo que se está escuchando o pensando. Una vez que empezamos a centrarnos en el proceso de producción o de escucha de las palabras o que empezamos a percibir los pensamientos como pensamientos, las palabras empiezan a perder significado. En muchas formas de meditación, se instruye al practicante para que se centre en la respiración y que observe (y que, tal vez, lo etiquete como “pensando”) cualquier pensamiento que pueda surgir, sin intentar cambiarlo ni controlarlo. Con el tiempo, esto lleva al practicante a percibir la cualidad ilusoria de los pensamientos y a estar menos sujeto a ellos. Darse cuenta del proceso de los pensamientos que surgen en lugar de limitarse a su contenido ayuda a conseguir este resultado. También puedes haber tenido la experiencia de tropezar una y otra vez con una palabra o, incluso, de no ser capaz de reconocer una palabra familiar y haberte dado cuenta de que el significado de la palabra desaparece temporalmente. Un ejemplo irreverente de esta forma de centrarse en el proceso en lugar de en el contenido se puede ver en el video clip de la escena en la carretera de la película Ovejas asesinas donde los dos personajes (bajo la influencia de la marihuana) insisten una y otra vez en la pronunciación de la palabra “carretera”.


			Un informe más técnico sobre la “defusión cognitiva”


			En los últimos veinte años se han propuesto muchas definiciones de defusión (deliteralización), con distintos grados de concreción. Más recientemente, Hayes y colaboradores (2011) apuntaron que la fusión (lo opuesto a la defusión) implica “la mezcla de procesos verbal/cognitivos con la experiencia directa de manera que el sujeto no puede distinguir entre ambas cosas” (pág. 244). Esto suele dar como resultado un “predominio verbal en la regulación conductual” (pág. 69) que convierte a los pensamientos en sustitutos de la experiencia directa y nos puede conducir a pensamientos problemáticos o inadecuados sin tan siquiera referenciar o controlar las experiencias que afirman captar. Hayes y colaboradores (2012) señalan que, por lo general, esto suele llevar a una adhesión excesiva a las reglas verbales que describen cómo deberíamos y cómo no deberíamos comportarnos, dando como resultado la repetición de este tipo de comportamientos dirigidos por reglas aun cuando los referidos comportamientos resulten ineficaces o lleven a consecuencias no deseadas. Un resultado parecido tiene lugar respecto al lenguaje que nos evalúa (por lo general de manera negativa) a nosotros mismos, al mundo y a la gente que nos rodea. Una vez que creemos esas evaluaciones, actuamos de manera consecuente con ellas. Si mezclamos esas evaluaciones con la experiencia real directa, podemos dejar de ponernos en contacto sistemáticamente con nuestra experiencia directa para comprobar hasta qué punto concuerdan esas evaluaciones con las experiencias.


			Pero, para empezar, ¿por qué los pensamientos llegan a tener esa importancia tan relevante? Hayes y colaboradores (2012) creen que se debe al contexto. El lenguaje es una herramienta muy valiosa. Las reglas verbales que generamos o que se nos proporcionan a partir de libros, padres o profesores, generalmente, son muy útiles. Se espera que siempre tengamos buenas razones verbales para comportarnos del modo en que lo hacemos, aunque esas razones verbales no sean “verdad” (por ejemplo, si dices que no puedes ir a trabajar porque estás enfermo, tu jefe te puede excusar aunque, en realidad, no estés enfermo). Estos cuasi omnipresentes factores contextuales –utilidad y petición de razones verbales así como coherencia verbal– favorecen una confianza excesiva en el lenguaje. Otros aspectos contextuales más detallados del uso del lenguaje comentados anteriormente en este mismo capítulo (que implican, por ejemplo, convenciones gramaticales y estilo del habla; véase Blackledge, 2007, para un informe más técnico) se combinan con estos factores para dar como resultado una creencia literal en nuestros pensamientos.


			La defusión, por lo tanto, implica una gama de intervenciones que contrarrestan esa confianza excesiva en el lenguaje así como el daño que esto puede originar. Al perfeccionar el ampliamente probado y esperemos que asequible tratamiento de defusión presentado anteriormente en este mismo capítulo, Hayes y colaboradores (2012) afirman que “la defusión no elimina el significado verbal; solo reduce su efecto automático sobre el comportamiento de modo que otras fuentes de regulación conductual pueden participar mejor en el momento” (pág. 245). Estas fuentes alternativas de regulación emocional implican una mayor consciencia de las señales del momento presente, que se experimentan directamente, así como de las consecuencias que proporcionan datos esenciales sobre nuestras acciones y que se pueden utilizar para reorientar nuestros esfuerzos. Otra fuente importante de regulación conductual es la constatación de que, como los pensamientos no son vinculantes, uno puede elegir qué pensamientos son convenientes y cuáles no y obrar en consecuencia. De este modo, el pragmatismo desempeña un papel importante a la hora de ayudarnos a decidir cuándo creer o no creer a nuestros pensamientos. Si te preocupa que la veracidad de un pensamiento pueda ser una mera cuestión de preferencia personal o de viabilidad, no eres el único. La cuestión crucial de encontrar significado o un comportamiento ético, prosocial en medio de la defusión será objeto de debate en el capítulo 4.


			Conclusión


			La defusión constituye una alternativa a la reestructuración cognitiva o a la idea más general de que “es necesario pensar las cosas de manera adecuada”. Es una alternativa que permite que los pensamientos problemáticos o de angustia aparezcan sin que ello suponga un modo de funcionamiento problemático. La defusión lo consigue de manera vivencial rompiendo las reglas del uso del lenguaje de modo que quede de manifiesto la incapacidad del propio lenguaje para captar toda la profundidad de nuestras vivencias, de describir nuestras vidas y nuestro mundo con absoluta precisión. Si bien constituye un componente esencial en ACT, ha sido parte durante mucho tiempo de la tradición mindfulness y se puede utilizar en una amplia variedad de tratamientos psicoterapéuticos. Estas cuestiones se abordarán detalladamente en los capítulos 3 y 4. El capítulo 10 analizará la evidencia empírica de los efectos de la defusión.


			2


			El papel de la defusión cognitiva en la terapia de aceptación y compromiso


			Mientras que el proceso parece ser transferible a otras formas de terapia, la defusión cognitiva desempeña un papel integral en la terapia de aceptación y compromiso (ACT; véase, por ejemplo, Hayes, Strosahl y Wilson, 2011). Tanto si se está utilizando la defusión desde una perspectiva de la terapia ACT como si no, entender su manera de interactuar con otros procesos terapéuticos, puede favorecer una utilización más estratégica y centrada.


			Los componentes de la flexibilidad psicológica


			El objetivo general de la ACT es aumentar la flexibilidad psicológica, que se define como “contactar con el momento presente como ser humano consciente, de forma plena y sin defensa, tal como ese momento es y no como nos decimos que es y persistir en nuestro comportamiento o variarlo en función de nuestros propios valores” (Hayes, Pistorello y Levin, 2012, pág. 985). En esta primera sección, vamos a examinar la naturaleza de los subprocesos de la flexibilidad psicológica y, luego, comentaremos el papel crucial que desempeña la defusión para facilitar cada uno de ellos.


			Valores 


			El objetivo principal de la ACT es aumentar la capacidad personal de obrar de manera consistente con los propios valores. El término “valores”, sin embargo, tiene una connotación señaladamente distinta del sentido que, por lo general, se le suele dar. En ACT, los valores son formas de comportamiento que aportan al individuo un especial sentido, propósito y vitalidad. Dicho de una forma más técnica, son “consecuencias construidas verbalmente, libremente elegidas, de pautas de actividad evolutivas, dinámicas, en desarrollo, que constituyen reforzadores predominantes para dichas actividades y que son intrínsecos en cuanto a la implicación en la propia pauta conductual que se valora” (Wilson y DuFrene, 2009, pág. 66). El aspecto de “libremente elegidos” de los valores en ACT, resalta un primer aspecto en el que el significado de la ACT difiere de otras formas comunes de entender el término, en cuanto que los clientes son guiados hacia aquellos valores elegidos que, verdaderamente, mantienen con independencia de lo que “deberían” valorar o de lo que otros valoran. Los valores son “consecuencias construidas verbalmente” en las que el cliente clarifica, en distintos ámbitos de funcionamiento, cómo le gustaría que fuera su vida así como las conductas individuales y las cualidades de acción que son consistentes con tales resultados o que, probablemente, conducen a ellos. Por ejemplo, en el ámbito de la paternidad, uno podría valorar el esforzarse por una relación cariñosa, de confianza, apoyo y cuidados y clarificar una serie de comportamientos concretos en los que se podría implicar para transmitir esas mismas cualidades que, probablemente, a la larga, darían como resultado ese tipo de relación. Otros ámbitos de valores típicos de la ACT incluyen las relaciones íntimas, espiritualidad, educación o carrera profesional y amistades.


			Los valores se componen de “pautas de actividad evolutivas, dinámicas, en desarrollo”, en las que se reflejan un número po­tencialmente grande de conductas específicas o actividades que están relacionadas temáticamente y que reflejan lo esencial de sus parámetros explícitos y que podrían variar con el tiempo. Por ejemplo, una persona con un valor espiritual referido a implicarse activamente con el mundo, los demás y la naturaleza, podría poner en práctica este valor de muchas maneras distintas. Podría centrarse en mantenerse muy presente en sus actividades diarias, buscarse un tiempo para caminar sistemáticamente por la naturaleza, procurar buscar un sentimiento de conexión al hablar con otras personas, esforzarse por empatizar sinceramente con aquellos que estén sufriendo, ayudar a sus vecinos, etc. Con el tiempo, podría encontrar otras formas distintas de poner de manifiesto este valor.


			El “resultado” señalado de un valor, como el de ser un padre cariñoso que brinde apoyo y cuidados, nunca se alcanza de manera definitiva y permanente. De hecho, las consecuencias deseadas de un comportamiento coherente con un valor, a veces, pueden parecer estar bastante distantes. Establecer una relación cariñosa, de apoyo y cuidado requiere mucho tiempo, esfuerzo y perseverancia y los beneficios de conseguirla podrían parecer demasiado lejanos en el futuro. Pero el sentido de apoyo, amor y cariño puede surgir inmediatamente, cuando uno se implica, en el momento presente, en comportamientos coherentes con dicho valor, especialmente cuando se es consciente de la conexión entre el valor y las conductas que lo ponen de manifiesto. En otras palabras, los valores “establecen reforzadores predominantes… y que son intrínsecos en cuanto a la implicación en la propia pauta conductual que se valora”. Los valores se materializan en momentos individuales y los beneficios de actuar consistentemente con ellos se pueden constatar inmediatamente, al menos de vez en cuando.
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