
  
    
      
        A Balam y Celina, mis hijos: esto es lo mínimo 
que me gustaría que supieran sobre la conducta humana.


        A Guadalupe Belmontes Stringel, envés de mi alma.


        A todos los estudiantes de psicología, especialmente a los que piensan orientar su vocación 
de servicio a la psicoterapia


        A usted…

      

    

  

  
    
      
        PRÓLOGO A LA PRESENTE EDICIÓN


        Lo confieso: a causa de mi práctica poética, por muchos años desdeñé, ingenuamente, la prosa. Y, más aun, la prosa didáctica…


        Pero la vida se encarga de quitarnos la inocencia en nuevos nacimientos y sucesivas revelaciones. Y fue así como descubrí, en el año 2004, que estaba a punto de llegar a los 30 años de práctica clínica, ejerciendo la psicoterapia cognitivo-conductual, actividad de la que me tocó ser pionero en nuestro país.


        ¿Qué sucedería con toda la experiencia y todo el conocimiento acumulados en esas tres décadas?


        Si no lo escribía, todo aquello estaba condenado a desaparecer junto conmigo, cuando la hora me llegara. Por eso decidí ponerme en acción, y lo hice apasionadamente por casi dos años. Cuando el libro estuvo terminado, lo propuse a una editorial muy conocida, que lo aceptó con entusiasmo.


        Educación emocional en veinte lecciones apareció en el año 2006 y, gracias a la recepción que le brindó el público lector, logró cinco reimpresiones. Tuvo una segunda edición en el 2015 que, felizmente, también alcanzó cinco reimpresiones más. Luego, en el año 2020, apareció como libro de bolsillo.


        Cuando el volumen hizo su aparición, yo tenía una clara conciencia de que era necesario, de que hacía falta, tanto para el público en general como para los estudiantes de psicología con aspiraciones a ejercer la psicoterapia. El grueso de la población aún conserva ideas anquilosadas sobre el tema y eso le impide beneficiarse de los conocimientos actuales de la psicología científica aplicada. Sabía, pues, de la necesidad del libro, pero no alcancé a prever el torrente de cartas y mensajes electrónicos que iba a suscitar. Educación emocional en veinte lecciones se leyó y se reseñó mucho; se convirtió en libro de texto en algunas escuelas de psicología; llegó a las páginas culturales de los periódicos y fue leído por los públicos más variados: lectores en general, críticos literarios, estudiantes, profesionales de campos afines y de campos alejados, psicólogos y psicoterapeutas, psiquiatras, médicos, educadores, etc. ¿Qué decían aquellos mensajes?


        He aquí unos cuantos botones de muestra:


        Juan Domingo Argüelles, destacado crítico literario, opinó en El Universal:


        El poeta y psicoterapeuta Efraín Bartolomé (Ocosingo, Chiapas, 1950) acaba de publicar el libro Educación emocional en veinte lecciones (México, Paidós, 2006), en cuyas páginas sistematiza su ya larga experiencia psicoterapéutica que es, con la poesía, la otra vertiente de su conocimiento en la emoción humana.


        Efraín Bartolomé ha escrito un libro esforzándose al máximo en el modo más claro, sencillo y directo, para exponer “las complicadas peripecias de la emoción humana”; un libro que va dirigido al público en general, pero que será también de mucho provecho y utilidad para los estudiantes de psicología o los psicoterapeutas, “tanto los que se inician como los que ya tienen un buen camino andado”.


        Educación emocional en veinte lecciones, de Efraín Bartolomé, es un libro de gran rigor y generosidad del que puede sacar provecho cualquier lector, incluso aquel que todo el tiempo ha creído que no necesita leer una obra de esta naturaleza.


        Como si se hubiera hecho eco de las palabras anteriores, un lector no especializado publicó en su blog un comentario en inglés. Lo traduzco y lo transcribo in extenso por su aguda claridad:


        ¡Hombre, qué divertido ha resultado este libro, Educación emocional en veinte lecciones, de Efraín Bartolomé! Es exactamente lo que su título sugiere —una educación emocional, una aproximación cognitivo-conductual para aprender a manejar tus emociones—, nunca pensé que sería tan divertido. Me topé con él peinando la sección de libros escritos originalmente en español en la Feria Internacional del Libro de Guadalajara, como ha sido mi costumbre en los últimos dos años. Fue una elección difícil: era algo caro, tenía un título en apariencia frívolo y me parecía intimidante con sus 300 páginas de prosa densa. Aparentemente era algo entre autoayuda y psicoterapia, cosas ambas que me desagradan. Pero su condición reciente, el que hubiera sido escrito por un profesor mexicano de la unam, su cita inicial (“Sistema, poeta, sistema: / empieza por contar las piedras, / luego contarás las estrellas”, León Felipe), su excelente tipografía, su sugerente índice y su autor que es tanto un psicólogo como un reconocido poeta, me impulsaron a comprarlo. Me alegra haberlo hecho. Cualesquiera que sean las virtudes del libro, el mejor cumplido que yo puedo darle es que me ha cambiado mucho más profundamente de lo que yo pueda decir ahora, tan cerca de haberlo leído, pero pienso y me siento diferente desde entonces.


        Cómo no amar un libro que es intensamente preciso y técnico y al mismo tiempo es fresco y entretenido —siempre esforzándose por la claridad, por la precisión; un libro que sondea profundamente en la teoría y está completamente lleno de sugerencias prácticas— luchando siempre por convencerte, por cambiarte. Cómo no amar un libro que en un momento te sugiere comprar una revista pornográfica, luego te propone un reto, después explica la meditación respiratoria, a continuación te cautiva con el torrente de conciencia de un adicto, y luego termina la lección rociándonos con una historia sufí (la leyenda de los dos hermanos) o con una hermosa metáfora (“Sé como el sándalo, que perfuma al hacha que lo hiere”).


        Si te importan los libros de autoayuda, este es, por mucho, el mejor que he leído. Si te importa la psicoterapia, este es, por mucho, el mejor que he leído (¡sin boberías freudianas!). Lo recomiendo de todo corazón. (EZLR, I’m a cesspool of bitterness).


        A continuación, dos mensajes de colegas desconocidos que trabajaban en la más prestigiosa institución psiquiátrica del país:


        A principios de febrero, varios psicólogos de mi departamento y yo tomamos el curso de certificación en Terapia Racional Emotivo-Conductual con doctores del Instituto Albert Ellis de Nueva York, y déjeme comentarle que su libro nos sirvió mucho para prepararnos, en especial en el debate filosófico. Les comentamos de su libro y les encantó; de hecho a una de las maestras se lo regalamos y quedó encantada por la exactitud con la que refleja al mexicano. Ella es de Colombia y le sirve para los cursos y talleres que imparte en México. Muchas gracias por escribir un libro que nos enseña tanto y de manera divertida y veraz.


        Mi amiga y jefa me recomendó tu libro Educación emocional en veinte lecciones. Estoy a punto de terminarlo y, la verdad, ¡lo he disfrutado muchísimo! Además, he refrescado mis conocimientos en la terapia racional-emotivo-conductual (de hecho terminé de entender algunos temas). Los ejemplos son maravillosos. Quiero agradecerte que hayas escrito este libro pues hasta el momento no conozco un texto de la terapia cognitivo-conductual adaptado a nuestra cultura. Estoy aprendiendo mucho con él.


        Y, finalmente, este mensaje donde su autor se presenta solo:


        Primero lo conocí como poeta. Tengo en el librero de mi oficina Oficio: arder. Es la primera vez que tengo (o me doy) la oportunidad de decirle a un autor que su obra me encanta. Luego lo conocí, y fue algo inesperado pero gratamente sorprendente, como terapeuta. Bueno, lo conocí a control remoto porque recientemente estuve en un congreso al que asistí representando a la institución en que trabajo, y me topé con su libro Educación emocional en veinte lecciones, que adquirí y literalmente devoré.


        Llevo años dedicado a cuestiones vinculadas con la educación para la tolerancia, educación ciudadana y temas afines. Ahora lo hago en un organismo gubernamental donde están a mi cargo los programas de educación para la no discriminación. Estoy convencido de que educar consistentemente en el respeto a la diversidad, y en la tolerancia, tiene que ver con la modificación de patrones de percepción hondamente arraigados que nos hacen mirar el mundo, la realidad, a otros y a nosotros mismos de una determinada manera, patrones que están en la base de la conformación de nuestras identidades como personas y como colectivos sociales. Y creo que la psicología cognitiva tiene algunas respuestas importantes para quien pretenda construir una sólida teoría de la educación para la no discriminación y no se conforme solo con invocar la buena voluntad de las personas.


        Palabra de lector: esa con la que tanto sueña el que arroja la botella al mar. Voces que provienen de gremios y ámbitos distintos. Podría transcribir muchos testimonios más, a cual más conmovedores, que dan cuenta de cómo la lectura del libro les ayudó a vencer o a paliar el sufrimiento y el dolor ante muy diferentes rostros de la adversidad. He elegido estos por su vena gozosa y optimista.


        No se me ocurrió mejor prólogo para la segunda edición y para la edición de bolsillo.


        Pero los años pasaron y tuve de pronto una sensación agridulce producida por el hecho de que las tres ediciones, con sus respectivas reimpresiones, de pronto, estuvieron agotadas. Sensación agridulce, dije, porque genera alegría que el libro haya encontrado su destino entre el público, pero, al mismo tiempo, se lamenta cuando no está disponible para los nuevos lectores que lo requieren.


        Por eso estamos celebrando su nueva aparición, ahora en el prestigioso sello Grijalbo.


        El libro es un hilo de Ariadna que conduce al interesado por ese laberinto que los seres humanos somos. Su propósito ha sido guiar a las personas en el entendimiento y posterior manejo de sus dificultades emocionales.


        El volumen enseña las generalidades del análisis conductual multimodal, y el peso determinante de las actividades cognoscitivas, el pensamiento y la imaginación, en la génesis de las emociones perturbadas o neuróticas: las crisis de ansiedad, los brotes depresivos, los estallidos de ira sin control, y la manera en que afectan las diferentes áreas de la vida cotidiana: la salud física, las relaciones de pareja, la armonía familiar, la vida académica, la vida laboral, los intereses artísticos y espirituales.


        A continuación, enseña técnicas eficaces, surgidas tanto de la investigación en la ciencia del comportamiento como de la práctica clínica, para el combate al pensamiento falaz, generador de la neurosis, y el modo, no por claro menos sofisticado, en que, a través de una reestructuración cognoscitiva rigurosa, es posible sustituirlo por modalidades de pensamiento sólido, que abaten la perturbación y promueven el desarrollo de la emoción y la acción creadoras.


        El libro aporta, también, técnicas corporales para el manejo de la ansiedad, y presenta un bien diseñado programa para el desarrollo de las habilidades sociales que promueven tanto las capacidades para acercarse a la gente, como la requeridas para protegerse de ella, cuando es necesario, defendiendo los derechos personales sin pasar sobre los derechos del otro, y sin ansiedad incapacitante.


        Educación emocional en veinte lecciones trabaja, entonces, con la mente, con el cuerpo y con nuestras relaciones interpersonales.


        Con regocijo y algunas precisiones, mínimas pero significativas, ponemos hoy, ante sus ojos, esta nueva edición.


        ¡Feliz viaje!


        Efraín Bartolomé
(efrainbartolome@hotmail.com)

      

    

  

  
    
      
        UMBRAL


        Vana es la palabra del filósofo que no remedia ningún sufrimiento del hombre. Porque, así como no es útil la medicina si no suprime las enfermedades del cuerpo, así tampoco la filosofía si no suprime los sufrimientos del alma.


        Epicuro


        He dedicado 50 años de mi vida a trabajar con la emoción humana. Me tocó en suerte comenzar la enseñanza y la práctica de la psicoterapia cognitivo-conductual en México y, casi sin proponérmelo, fui especializándome en el manejo de la depresión suicida, de los brotes extremos de ira sin control y de los estados graves de ansiedad, incluidas sus formas más agudas como el ataque de pánico, la agorafobia y los estados obsesivo-compulsivos. Mis herramientas de trabajo se fueron enriqueciendo poco a poco: pasé del análisis conductual aplicado a las técnicas de condicionamiento cubierto y, simultáneamente, a las técnicas imaginativas derivadas de la teoría de la inhibición recíproca (desensibilización sistemática, flooding therapy y psicoterapia implosiva). Muy pronto, a fines de los setenta, me descubrí fascinado con el entrenamiento asertivo y su eficacia para el desarrollo de habilidades sociales y el manejo del conflicto interpersonal. El desarrollo de las técnicas de autocontrol conductual me llevó a interesarme en lo que entonces llamábamos modificación de la conducta cognitiva, y así comencé a practicar psicoterapia racional-emotiva, una aproximación terapéutica de clara filiación cognoscitiva y humanista. La posibilidad de modificar las filosofías de vida y las estructuras de pensamiento irracional generadoras de neurosis fue para mí el paso del Mar Rojo. En poco más de un lustro de trabajo y lectura denodados, mi capacidad como facilitador del cambio psicoterapéutico había crecido de manera insospechada. Me tocó vivir personalmente lo que estaba sucediendo en la psicoterapia científica del siglo xx: el acercamiento entre técnicas cognoscitivas y técnicas conductuales que inicialmente se creyeron irreconciliables. Este movimiento de atracción mutua se produjo porque ambas orientaciones apelaban a la metodología de las ciencias naturales para comprobar sus hipótesis. Ambos modelos acumularon conocimientos sólidos y llegó un momento en que ya no fue posible ignorar la abundante evidencia que la contraparte había reunido. Los paradigmas que habían chocado en sus inicios se integraron en uno nuevo y nació la orientación cognitivo-conductual. Lo que el nuevo modelo afirma es que para la modificación de las emociones perturbadas no basta la modificación de la conducta observable, sino que es necesario también reestructurar el comportamiento encubierto: la imaginación y el pensamiento, la actividad cognoscitiva que subyace a la acción. Me asombró la rapidez con la que se pueden lograr cambios perdurables en el comportamiento y en las emociones a través de la modificación sistemática de las estructuras cognitivas. Unir los métodos cognoscitivos y las técnicas conductuales parecía redoblar la efectividad terapéutica. El terapeuta interviene en el presente para abatir el sufrimiento innecesario generado por traumas del pasado o por acontecimientos temibles del futuro que, como es obvio, aún no han ocurrido. El terapeuta interviene activamente con técnicas de alta eficacia clínica basadas en un sólido corpus de investigación científica. El terapeuta confronta el pensamiento torcido y debate intelectualmente con sus pacientes promoviendo el pensamiento lógico, objetivo y científico sobre la realidad. El terapeuta contribuye con todo esto al desarrollo de conductas y emociones creadoras. A tales actividades he dedicado mi vida y la obra que usted tiene en sus manos ahora es el resultado de esa pasión.


        Me he esforzado por exponer las complicadas peripecias de la emoción humana del modo más claro, sencillo y directo que he podido. El libro va dirigido al público en general, pero los estudiantes de psicología o los psicoterapeutas, tanto los que se inician como los que ya tienen un buen camino andado, lo encontrarán de gran utilidad, especialmente aquellos que en su práctica clínica están más comprometidos con el bienestar de sus pacientes que con la orientación psicológica que practican. Aquí encontrarán el cómo de ciertas técnicas de cambio. Encontrarán también una forma organizada de aplicar los métodos educativos de la psicoterapia racional-emotiva de Albert Ellis, de la psicoterapia cognitiva de Aaron T. Beck y del trabajo de innumerables teóricos, investigadores y practicantes de la psicoterapia cognitivo-conductual entre los cuales quiero destacar a Robert Alberti, John Paul Brady, David Burns, Joseph Cautela, John Dollard, Windy Dryden, Hans Eysenck, Allen Fay, Cyril Franks, Marvin Goldfried, Israel Goldiamond, Russell Grieger, Robert Harper, Paul Hauck, Edmund Jacobson, Patricia Jakubowski, Frederick Kanfer, Leonard Krasner, George Kelly, John D. Krumboltz, Arthur Lange, Maxie Maultsby, Michael Mahoney, Richard McFall, Donald Meichenbaum, Isaac Marks, Neal Miller, Gerald Patterson, Gordon Paul, Konstantin Platonov, Andrew Salter, Richard Stuart, Martin Seligman, Thomas Stampfl, Carl E. Thoresen, Leonard Ullmann, Terence Wilson, Janet Wolfe y Joseph Wolpe, entre muchos otros. El trabajo de todos ellos, englobado en la visión integral del comportamiento que un caballero humanista como Arnold A. Lazarus ha promovido entre los psicoterapeutas, ha enriquecido mi práctica profesional. Agradezco a esas figuras señeras su influencia bienhechora en mi vida y, por mi conducto, en la de mis pacientes. El cariño, la gratitud y la sonrisa cada vez menos triste que he visto asomarse en el rostro de centenares de personas me hacen creer que estas cinco décadas puestas a su servicio definitivamente han valido la pena.


        EB

      

    

  

  
    
      
        PRIMERA PARTE


        GENERALIDADES


        Elementos para deletrear el alma

      

    

  

  
    
      
        Sistema, poeta, sistema:
empieza por contar las piedras,
luego contarás las estrellas.
León Felipe

      

    

  

  
    
      
        Lección 1


        ¿QUÉ ES LA PSICOTERAPIA?


        Para decirlo brevemente, la psicoterapia es la aplicación de métodos y técnicas de la psicología para ayudar a las personas a manejar mejor sus dificultades de tipo emocional.


        ¿Qué son las emociones?


        El origen etimológico de la palabra nos aclara muchas cosas, la sabiduría de la lengua no deja de maravillarnos: al buscar el origen de la palabra “emoción” o “emotivo” en el diccionario etimológico de Joan Corominas lo primero que sorprende es que nos envíe a buscar los términos bajo la entrada “mover”, y cuando vamos allá, encontramos nuestros términos de búsqueda acompañados de palabras como “moción”, “motor”, “movimiento”, “motivo”. El origen etimológico del término sorprende y aclara: separado el prefijo “e-”, del radical “moción” entendemos perfectamente: las emociones nos fueron dadas por la Madre Naturaleza para ser nuestro motivo, nuestro motor, lo que nos pone en movimiento, lo que nos mueve, lo que nos impulsa a la acción cada vez que tenemos dificultades en la vida. Para eso existen las emociones: para impulsarnos a resolver conflictos. Cuando las emociones cumplen esa función bienhechora, son, sin duda, una bendición. Gracias a ellas restauramos el equilibrio, satisfacemos las necesidades, volvemos al estado de reciprocidad entre nosotros y la naturaleza o entre nosotros y el prójimo.


        Pero sucede que a veces las emociones son tan intensas que, por así decirlo, se pasan de la raya: brotan con tal intensidad que, en lugar de impulsarnos a resolver problemas hacen lo contrario: nos paralizan en la dificultad o, peor aún, nos acarrean más problemas de los que ya teníamos. En este momento la emoción deja de ser útil y comienza a volverse perjudicial: no solo deja de cumplir su función natural, sino que actúa en contra de aquello para lo cual nos fue dada. Decimos entonces que la emoción se ha vuelto autoderrotista y, por lo tanto, neurótica: actúa en contra de nuestras metas de bienestar y supervivencia: es una zancadilla que nos aplicamos a nosotros mismos.


        La condición autoderrotista es el rasgo determinante de la neurosis. Y, para perderle el respeto a la palabra de una buena vez, tengamos presente esta definición de trabajo de la psicoterapia racional emotiva: un neurótico es un ser humano inteligente que se comporta como estúpido en el manejo de algunas áreas de su vida. En resumen: las emociones son una bendición cuando nos impulsan a la resolución de dificultades, y es propósito de la psicoterapia fortalecer estas emociones creadoras. Pero las emociones neuróticas, aquellas que paralizan a la gente en el conflicto, son nuestras enemigas: contra ellas lucha la psicoterapia. Contra los dolorosos episodios depresivos, contra las crisis de ira sin control, contra los temores y las angustias incapacitantes. Estas perturbaciones trastornan la vida de millones de seres humanos, generan sufrimiento, ansiedad, depresión, furia, problemas cardiacos, trastornos digestivos, agresión, rencor, violencia intrafamiliar, divorcios, asesinatos, suicidios, deseos de venganza, sentimientos de culpa, vergüenza, desesperación, odio, pena, terror y dolor, tanto en quien padece la alteración como en quienes sufren al neurótico.


        Origen de las emociones


        Las emociones no vienen de la nada: son el resultado de cambios, a veces bruscos y a veces sutiles, en nuestros modos de organizar en la cabeza la experiencia del mundo y en nuestras formas de enfrentarnos a la realidad; es decir, son resultado de cambios de pensamiento y de cambios de comportamiento observable. Cuando solo son eso, cambios de conducta y de pensamiento, generalmente no les hacemos caso: no siempre somos conscientes de que están ocurriendo o, si nos damos cuenta de ellos, pueden parecernos procesos naturales e inocuos. Pero cuando esos cambios de conducta y de pensamiento generan insatisfacción y dolor, se activan las emociones, se prenden las flamas emocionales y es entonces cuando algunas personas comienzan a interesarse en la psicoterapia: cuando surge la inesperada crisis depresiva, el brote de ira exacerbado, el miedo irracional e incontrolable.


        Hay, no obstante, muchísimas personas que no saben leer la crisis emocional como signo de conflicto y la dejan pasar o la justifican de muchas maneras… hasta que los brotes emocionales comienzan a afectar la salud física, a perturbar la vida en pareja, a generar problemas en la armonía familiar, a afectar el rendimiento académico o la vida laboral. Muchas personas llegan a la psicoterapia en este punto. Otras, sin embargo, nuevamente dejarán pasar el problema emotivo y no se interesarán en aprender a manejarlo hasta que se convierte en un problema social… o incluso legal. Y es claro que algunas personas no llegarán a la psicoterapia ni en esas duras condiciones. Bueno, lo lamentamos: ya sufrirán las consecuencias de su desidia o de su ignorancia. Nos gustaría que fuera distinto, pero la realidad tiene sus modos, y estos no siempre se ajustan a nuestros buenos deseos. Evidentemente este libro no es para ellos. Es para usted que se interesó en el título y comenzó a hojearlo en la librería. Permítame felicitarlo por la aventura que iniciará. ¿Por qué? Porque el ser humano, por naturaleza, se empeña en la búsqueda de lo desconocido: la tierra, los mares, las montañas, la materia, la luz, la vida, el átomo, el cielo, el universo… Se afana en aventuras deportivas, comerciales, sociales, políticas, guerreras, etc. Pero llega el día (y no importa a qué edad) en que hay que comenzar la aventura mayor, quizá la más difícil: la inmersión en uno mismo, en el porqué de nuestros actos y de nuestras emociones. Lo dijo Chamfort: “El hombre de mundo, el amigo de la fortuna, incluso el amante de la gloria, todos trazan ante sí una línea recta que los conduce a un término desconocido. El sabio, el amigo de sí mismo, describe una línea en círculo cuyo fin lo devuelve a sí mismo”. Esta puede ser una de las razones por las que está usted aquí y por eso lo felicito.


        ¿Cómo cambiar las emociones perturbadas?


        Dijimos arriba que las emociones son producto de cambios en el pensamiento y de cambios en el comportamiento observable. Para cambiar las emociones neuróticas hay que intervenir en ambos dominios psicológicos: en la conducta observable y en las actividades cognoscitivas, en el comportamiento abierto y en el comportamiento encubierto. Esto es lo que da su nombre a la psicoterapia cognitivo-conductual y al conjunto de técnicas que aprenderá usted en este libro.


        A veces la turbulencia emocional alcanza cimas insospechadas y nos nubla la visión. Una visión velada nos impide encontrar el hilo y desentrañar la madeja. Quizá usted se encuentre en una situación parecida. El terapeuta, como Merlín, sonríe: el mendigo está sentado sobre el cofre del tesoro, pero no lo sabe: de ahí sus lamentos… ¿Qué hacer? Perderle el miedo a la tempestad y comenzar a entrenar nuestros ojos para mirar en la oscuridad. La flor más bella surge del pantano, la perla brota del molusco herido y Venus nace de la amarga espuma: el dios continuará naciendo en el establo…


        La psicoterapia es la búsqueda de la joya perdida: este libro puede ayudarlo a bosquejar un mapa.


        Aquí comienza su aventura…

      

    

  

  
    
      
        LECCIÓN 2


        EL ANÁLISIS CONDUCTUAL MULTIMODAL


        Definición del campo


        Lo dijo bien el físico J. Robert Oppenheimer tras los dolorosos acontecimientos de Hiroshima, en la Segunda Guerra Mundial. Un día le espetaron la pregunta comprometedora: ¿por qué ese horror? Oppenheimer, siempre buen comunicador, respondió con una frase inmortal: “¿Por qué? Porque entender el comportamiento del átomo es un juego de niños, comparado con querer entender... los juegos de los niños”.


        Nada más cierto.


        Entender el comportamiento de la materia resulta cosa sencilla comparado con tratar de entender por qué los humanos somos como somos, por qué sentimos lo que sentimos, por qué pensamos lo que pensamos, por qué hacemos lo que hacemos o por qué nos hacemos, a nosotros mismos o a los demás, lo que con frecuencia nos hacemos.


        Y esto es, justamente, lo que le toca estudiar al psicólogo. Esta es su parcela de conocimiento. Este es su trabajo: tratar de entender por qué los seres humanos, la más alta floración de la materia, se comportan como se comportan. Eso se propone la psicología y eso nos proponemos en este libro.


        Para poder analizar esos complejísimos fenómenos, es bueno afinar nuestras herramientas de comunicación, y ese es el propósito de este capítulo.


        Comencemos poniéndonos de acuerdo sobre ciertos hechos elementales, como qué estudia la psicología, por ejemplo.


        La psicología estudia el comportamiento o la conducta de los organismos


        Los términos “comportamiento” y “conducta” son sinónimos y los utilizaremos aquí de modo intercambiable. Con ellos nos referimos a:


        La interacción de un organismo vivo con su ambiente


        O, dicho de forma sumaria:


        O ↔ A


        Donde O, el Organismo, interactúa (↔) con el Ambiente, A.


        Entendamos bien los tres elementos de la definición: organismo vivo, interacción, ambiente. Definamos cada uno.


        Primero lo primero: para que la conducta exista el organismo tiene que estar vivo. En el momento en que dicho organismo muere deja de comportarse y deja, por lo tanto, de ser de interés para la psicología. Ya otras disciplinas se encargarán de su estudio, pero para el psicólogo, en cuanto tal, una vez muerto el organismo deja de serle interesante como objeto de estudio. El psicólogo llega hasta allí. Solo le interesan los organismos vivos, porque si no están vivos, no hay comportamiento. ¿Cuáles son los organismos vivos? En términos generales, las plantas, los animales, los seres humanos. El psicólogo, entonces, se encarga de estudiar la interacción de los organismos vivos (plantas, animales, seres humanos) con su ambiente.


        Nadie duda de que los seres humanos son objeto de estudio de la psicología: los medios escritos, la televisión, el cine, el teatro, han difundido la imagen del psicólogo clínico trabajando con pacientes en su consultorio. Tampoco ignora el gran público, aunque es menos difundido por los medios, que algunos psicólogos hacen investigación de laboratorio con animales: con ratas, con chimpancés, con macacos, con perros, con palomas. Pero no deja de asombrar, aun en los inicios del nuevo milenio, ver documentales donde un hombre trabaja con plantas diversas y enterarse al final del programa que el investigador no era fitólogo, ni botánico, ni biólogo siquiera, sino un psicólogo investigando fenómenos como “aprendizaje por condicionamiento” o aspectos sensoriales, o incluso “algo parecido a las emociones” en plantas.


        Aclaremos el segundo término de nuestra definición. Con “interacción” nos referimos a la relación recíproca, el control mutuo o la acción entre dos fenómenos. Por eso representamos dicho término con una flecha en dos direcciones. Así, si ignoramos la punta izquierda de la flecha, podemos leer:


        O → A


        Lo que significa que el Organismo incide sobre el Ambiente, ejerce influencia sobre él, lo altera, lo controla, lo modifica, etcétera.


        Pero si ahora ignoramos la punta derecha:


        O ← A


        podemos leer lo contrario: el Ambiente incide en el organismo, ejerce influencia sobre él, lo altera, lo controla, lo modifica, etcétera.


        Si ahora leemos completa la flecha en doble dirección:


        O ↔ A


        nos queda perfectamente claro el concepto “interacción”, es decir, la relación recíproca, el control mutuo, o la acción entre dos fenómenos.


        Pasemos ahora al tercer término de la definición: “ambiente”. ¿Qué es el “ambiente”? “Es todo lo que nos rodea”, dice una voz interior. Y es cierto. Esa será nuestra definición, pero tomemos conciencia de lo que eso significa. Cada organismo está en el centro de su mundo y todo lo rodea: las paredes y el techo de la habitación donde leemos, el aire, la temperatura, la luz, los libros, los cuadros, las estrellas, el sol, la noche, las piedras, las otras criaturas, los árboles, los animales, las demás personas. ¿Cuál es la parte más cercana de nuestro ambiente? Esa silla que veo a un metro de mí, sí, pero está más cerca la alfombra, y más cerca la silla en que estoy sentado. ¿Qué hay más cerca? En un primer momento no nos percatamos, pero entre la piel del sillón y yo, está mi ropa… y entre mi ropa y yo, está la ropa interior. Y así llegamos a la frontera entre organismo y ambiente: nuestra piel. De la piel hacia afuera, todo es ambiente. Así, la pintura en las uñas de Sandra es parte de su ambiente, igual que su maquillaje, su perfume, su lápiz labial, su fina lencería, sus medias, sus zapatos, su bolso, su perro, su auto, su novio, sus padres y, literalmente, todo lo que esté fuera de su piel.


        Ahora podemos retomar nuestra definición de Psicología y enunciarla de varias maneras:


        1. La psicología es el estudio del comportamiento.


        2. La psicología es el estudio de la conducta.


        3. La psicología es el estudio de la interacción entre los organismos vivos y su ambiente.


        4. La psicología es el estudio de la forma en que los organismos vivos se relacionan con su ambiente.


        5. La psicología es el estudio de la relación entre plantas, animales y seres humanos con todo lo que los rodea.


        Si se le ocurre otra, magnífico. Escríbala en su libreta de trabajo. A propósito: consígase una libreta de unas 100 hojas, de preferencia tamaño carta. O abra una carpeta en su ordenador que se llame Diario de terapia. O las dos cosas. Hágalo pronto: será un gran auxiliar mientras lee este libro. Ya verá por qué.


        Cerciórese de que su definición cubra los tres términos: organismo, interacción, ambiente. Si lo hizo así, reciba mi felicitación. Si no lo hizo así, inténtelo de nuevo y corrija lo que haga falta.


        Unidad y diversidad de la conducta


        Todo lo que un organismo vivo hace en relación con su ambiente es conducta. ¿Todo? Sí, todo. Asomémonos a un microscopio imaginario: una ameba lanza un seudópodo sobre una molécula de azúcar y la integra a su cuerpo. ¿Es eso conducta? Sí, puesto que tenemos un organismo vivo llamado ameba, interactuando con una molécula de azúcar que es parte de su ambiente.


        Un hombre se entera de que la aviación alemana bombardeó una pequeña población del país vasco. A partir de esa información el hombre imagina lo sucedido: las escenas de angustia, las madres asomándose a los balcones en busca de sus hijos, el vuelo de los aviones, el bombardeo, los estallidos, los muros caídos, las estatuas rotas, el polvo, los ojos desorbitados de los caballos, los toros aterrorizados mugiendo en los establos, la desesperación, los gritos, la primera sangre, etc. Comienza entonces a hacer trazos y trazos y trazos que lo llevan finalmente a pintar esa maravilla aterrorizante del siglo xx que se llama Guernica. ¿Pintar el Guernica es conducta? Desde luego: en este caso tenemos un organismo vivo llamado Pablo Picasso interactuando con la información recibida acerca del bombardeo y luego con sus pinceles, sus papeles, sus lienzos, sus propios trazos sobre la superficie, hasta terminar el cuadro.


        Es claro que entre la conducta de la ameba y la del gran pintor malagueño media un abismo de complejidad, pero en ambos casos tenemos a organismos vivos interactuando con su ambiente. Siempre que esto se cumpla estaremos frente a un hecho conductual. Así que, si un niño camina por la calle y le da una patada a una lata vacía, estamos frente a una conducta; lo mismo que si un hombre pasea por un parque y de pronto se detiene y orienta la cabeza hacia un árbol donde escucha los trinos de un cenzontle que hiere dulcemente la transparencia de la tarde. En ambos casos un organismo vivo está interactuando con su ambiente. Así pues, son conductas los actos de fumar, comer, hacer el amor, escribir un poema, repetir las tablas de multiplicar, contar historias, investigar cómo se produce la rabia, manejar automóviles, diseñar un nuevo programa de computación, engañar, deprimirse, enfurecerse, leer el periódico, votar, sacrificarse por el prójimo, enamorarse, asesinar o suicidarse. Todo lo que un organismo vivo hace en relación con su ambiente es conducta. Tal vez por eso “entender el comportamiento del átomo es un juego de niños, comparado con querer entender los juegos de los niños”. ¿Adquiere más sentido ahora la célebre frase de Oppenheimer?


        Una clasificación del comportamiento


        El universo de la conducta es amplísimo y parece infinito. ¿Cómo movernos con más confianza en medio de ese caos aparente? ¿Cómo desenmarañar la madeja? ¿Cómo encontrarle sentido a un universo tan grande? Para estudiarlo y entenderlo mejor, necesitamos herramientas de comunicación más afinadas. Para ello usaremos una clasificación que me ha resultado muy útil. Esta clasificación nos permitirá comunicarnos mejor al tratar de desentrañar fenómenos conductuales complicados. Al terminar esta unidad, el lector será capaz de realizar análisis conductuales multimodales y, por lo tanto, podrá entender y comunicar con más precisión la riqueza y las complicaciones del comportamiento. Aprendamos, pues, con esta clasificación, a deletrear la conducta.


        1. Acción


        La acción es el tipo de comportamiento más fácil de estudiar. Involucra movimiento muscular y resulta, en consecuencia, susceptible de observación. Para que cualquier conducta pueda ser clasificada en esta categoría, es necesario que cumpla los dos requisitos citados. Tomemos como ejemplo el escribir en la computadora. ¿Puede esta conducta ser clasificada como acción? Veamos. ¿Es posible observar algún movimiento muscular al realizar dicho comportamiento? Como es obvio, sí: cualquier observador puede notar el movimiento de los dedos sobre el teclado y, si se fija bien, el movimiento de los párpados y de los globos oculares del escribiente. ¿Está claro? Si es así, escriba 10 acciones en su libreta de trabajo. Hágalo ahora mismo, antes de seguir leyendo. Especifique, después de cada una, el movimiento muscular observable que cada comportamiento involucra.


        2. Sensopercepción


        Este segundo tipo de interacción entre organismo y ambiente no es tan fácilmente observable como la acción porque no siempre involucra movimientos musculares. Uno puede estar recostado en un diván, en una cama, en la alfombra o en el césped, con los músculos completamente relajados. No se observa movimiento muscular alguno. Si alguien nos ve, podría pensar que estamos ahí sin hacer nada. Sin embargo, no cesa nuestra interacción con el ambiente. Aunque no haya músculos moviéndose, nuestra relación con el ambiente continúa en un diálogo maravilloso: percibimos los pasos de nuestra esposa sobre la madera del pasillo, registramos la voz de Sara Vaughan en el estéreo de la sala, escuchamos el murmullo del viento entre las ramas del jardín, oímos un claxon lejano, alcanzamos a oír el ladrido de un perro en la lejanía o algún martilleo pertinaz contra un muro. Pero también percibimos el aroma del café que se prepara o una leve esencia de rosas en nuestra habitación, el perfume de nuestra pareja o el aroma de los muebles de cedro, la fresca ráfaga oliendo a tierra mojada o algún ingrato olor a gasolina que viene de la calle. Y aun con los ojos cerrados distinguimos los cambios de luminosidad y sabemos cuándo el sol pasó tras una nube cargada o cuándo salió de su escondrijo temporal. Y si tenemos los ojos abiertos y la vista fija en un punto, no por ello dejamos de percibir muchos estímulos a nuestro alrededor, muchos colores, muchas formas, muchas distancias y la disposición de las cosas en el espacio.


        Pero también percibimos con la piel las características del sitio en el que estamos: percibimos el calor y el frío, la presión superficial y la presión profunda, lo duro y lo suave, lo rugoso y lo liso, lo seco y lo húmedo.


        Y tal vez nos quede el regusto del chocolate o del chicle de menta o del Armagnac o del habano que disfrutamos hace unos minutos.


        En resumen: en el caso de la categoría conductual que hemos denominado “sensopercepción”, puede no haber movimiento muscular observable, pero el organismo vivo está interactuando con su ambiente, percibiéndolo a través de los sentidos. ¿Está claro? ¿Tiene su libreta a mano? Si es así, escriba a continuación 15 ejemplos de sensopercepción que esté viviendo en este momento: ponga tres ejemplos para cada modalidad sensorial: tres visuales, tres auditivos, tres olfativos, tres gustativos, tres táctiles.


        3. Actividades cognoscitivas


        Llamamos “actividades cognoscitivas o mentales” a los modos de conducta mediante los cuales el organismo no interactúa con el ambiente real, sino con representaciones del mismo.


        En las categorías que hemos denominado “acción” y “sensopercepción”, el organismo interactúa siempre con el ambiente real: alguien bebe jugo de naranja, nada en el mar o acaricia a su pareja (acciones); o mira el color del jugo, escucha el rumor del mar o siente en los labios la piel tersa de su novia (sensaciones y percepciones).


        A diferencia de los dos géneros anteriores, en las actividades cognoscitivas el organismo no interactúa con el ambiente real (el jugo, el mar, la pareja), sino con representaciones internas del ambiente. Así, alguien, al despertarse y aun antes de comprobar si tiene naranjas en la cocina, imagina el jugo y su color, y piensa que es un alimento sano; en una vía muy cargada de tráfico otra persona imagina el mar y la playa y piensa que no podrá darse el lujo de ir en las próximas vacaciones; otro imagina el rostro de su pareja y piensa que es una fortuna amarla y ser amado por ella.


        Cuando el ambiente es representado internamente a través de figuras o imágenes, la actividad cognoscitiva es llamada “imaginación”. Cuando el ambiente es representado con palabras, a través de lenguaje, mediante unidades verbales, la actividad cognoscitiva es llamada “pensamiento”. Debido a que estas dos actividades casi siempre ocurren juntas la gente suele confundirlas, pero por razones tanto didácticas como terapéuticas es muy importante distinguirlas, como adelante veremos. Por lo pronto ahondemos en la diferencia entre estas dos actividades.


        “Imaginación”: representación interna de aspectos del ambiente por medio de grafismos, figuras o imágenes. De ahí su nombre: representar con imágenes: imaginación. “Imaginar”: mirar cosas con el ojo de la mente. Recuérdelo: la actividad cognoscitiva que llamamos imaginación es fundamentalmente gráfica, figurativa o imaginativa. Ejerzámosla: ¿puede recordar a alguno de sus maestros de la escuela primaria? ¿Puede mirar su rostro con el ojo de la mente? Muy bien, ¿recordó a un hombre o a una mujer? ¿Qué expresión facial tiene el personaje: está sonriendo o está serio? ¿Cómo está vestido? ¿Dónde lo ha ubicado? ¿En la calle, en el salón de clase, en los patios de la escuela, en la dirección? ¿Hay más gente? ¿Qué hora es en la imagen que ha representado internamente? ¿Hay luz o está nublado?


        “Pensamiento”: actividad cognoscitiva fundamentalmente verbal. Pensar es hablar hacia adentro. Imaginar es como si viéramos una película en la mente: miramos cine interior: fluye internamente un torrente de imágenes. Cuando pensamos, lo que fluye interiormente es un río de palabras, un torrente de lenguaje. De este modo podemos pensar que la persona que imaginamos en el ejercicio anterior, en caso de que fuera de sexo femenino, era una buena maestra. ¿Qué significa “buena”? Este juicio de valor es una abstracción. Es decir, una cualidad de las cosas que no tiene existencia aislada en el ambiente y no la podemos representar en concreto. Existe en diferentes configuraciones de estímulo pero no puede existir independientemente de ellas. No es una cosa. No tiene representación figurativa o imaginativa. Así, el término buena puede aplicarse a la maestra por su calidad personal o por su calidad como educadora, pero también puede aplicarse a la calidad de mi computadora, a la calidad de una silla, de una obra literaria, de una pieza teatral, de una escultura, y se aplica tanto a la madre Teresa de Calcuta como a la joven desnuda que ilumina con sus curvas generosas la portada del último Playboy. Quedará más claro ahora: la abstracción buena existe en diferentes configuraciones de estímulo, pero no puede existir independientemente del estímulo: lo bueno no es una cosa que pueda verse; es un concepto, una cualidad solo representable con palabras.


        A continuación le presento una serie de frases. Indique con una (P) o con una (I) si se trata de una situación donde la persona está pensando o imaginando.


        a) El primer auto que tuve fue un Datsun cuadradito color naranja. ( )


        b) ¡Qué bueno me salió ese carrito! ( )


        c) En él iba a mi trabajo cerca de la Villa de Guadalupe. ( )


        d) Dejé ese trabajo hace 13 años. ( )


        e) Ese carro me duró dos décadas. ( )


        f) Se lo vendí a aquel señor calvo y bigotón. ( )


        g) El otro día lo vi en el Periférico manejando ¡el mismo Datsun! ( )


        h) Es una lástima que hayan dejado de fabricarlo. ( )


        i) Se parecía un poco al Renault. ( )


        j) Pero, para mí, el Datsun tenía un mejor motor. ( )


        Compruebe sus respuestas al final de la sección en la página 45.


        4. Emoción


        Además de realizar acciones como correr, saltar, comer, hablar, caminar; además de percibir sabores, colores, aromas, sonidos, sensaciones en la piel; además de pensar e imaginar: sacar conclusiones, discriminar, generalizar, categorizar, abstraer, encontrar diferencias o similitudes entre las cosas, los seres humanos también sentimos tristeza, coraje, ansiedad, depresión, amor, ternura, alegría, deseos de venganza, miedo, furia, nostalgia. Es decir, también tenemos sentimientos o emociones. Las emociones son modos complejos de comportamiento donde hay un estado de gran excitación acompañado de cambios viscerales y glandulares. Con “modos complejos de comportamiento” quiero decir que en una emoción hay acción, sensopercepción, imaginación y pensamiento además de los cambios viscerales y glandulares citados antes.


        Cuando estamos ante un hecho conductual, no presenciamos categorías inmóviles, aisladas e inertes: observamos la incomparable riqueza del diálogo entre un organismo y su ambiente. Por muy sencillo que parezca un comportamiento, tan pronto como comenzamos a analizarlo nos damos cuenta de que es mucho más complejo de lo que imaginamos. El más elemental de los comportamientos dista de ser simple y nos asombra su infinita riqueza: en él puede haber muestras de todas las categorías anteriores o, al menos, de varias de ellas. Será mucho más fácil desenmarañar la madeja y comenzar a encontrarle sentido al comportamiento si dominamos la clasificación que hemos presentado hasta aquí.


        El análisis conductual multimodal


        “Analizar” es una operación del entendimiento que consiste en descomponer un todo en sus partes. A la operación que consiste en descomponer una conducta compleja para ver los múltiples modos de comportamiento que la integran, la llamamos “análisis conductual multimodal”.


        Tomemos un sencillo ejemplo de la vida cotidiana: una mujer y su hijito caminan frente a nosotros a la entrada de un supermercado. Van tomados de la mano y el niño, que debe de tener unos 4 años, parece muy contento junto a su madre. Pronto los perdemos de vista en el intrincado laberinto de la tienda, pero 10 minutos después los encontramos nuevamente. La escena ha cambiado: ahora el niño está haciendo un berrinche colosal: berrea, gime, gesticula, tira de la manga a su mamá, da zapatazos, patalea, se tira al suelo, etc. Seguimos nuestro camino. Por 20 segundos hemos tenido una muestra de conducta de un organismo aparentemente sencillo: el niño. Para el observador común la conducta termina en esto: una serie de acciones (patalear, berrear, llorar) y una emoción (enojo). Pero para el ojo de un observador entrenado, esta pequeña muestra de 20 segundos ofrece una rica variedad de interacciones con el ambiente. Veamos:


        El niño caminaba (acción) por los pasillos de la tienda. Al llegar a cierta zona su mirada dio con un triciclo amarillo (sensopercepción), que le pareció precioso (juicio de valor: pensamiento). Tan pronto lo vio, se imaginó manejándolo. Pero no en cualquier sitio ni en cualquier escenario: recordó que una semana antes (cálculo de tiempo: pensamiento) sus primos le presumieron (pensamiento) sus triciclos nuevos. Bonitos, sí (pensamiento), pero no tanto (pensamiento) como este que tiene al frente (sensopercepción) y en el cual se imagina paseando frente a sus primos. Verse a sí mismo en el triciclo amarillo (imaginación) le genera una gran alegría (emoción). Esta emoción lo lleva a una nueva acción: le dice a su madre que le compre ese triciclo. Ve entonces el rostro de su madre orientándose hacia él (sensopercepción) y la escucha (sensopercepción) decir algo como: “Ahora sí ¿verdad? El niño quiere su triciclo nuevo… No tengo dinero y además ¿cómo se te ocurre que te lo voy a comprar si te has portado muy mal?”. Ahora el niño, en su imaginación, se ve a sí mismo con su triciclo viejo o sin triciclo frente a sus primos (imaginación), mientras se dice para sus adentros algo como: “A mis primos sí los quieren” (pensamiento). Esto lo pone triste (emoción), pero luego se dice: “Mi mamá es muy mala conmigo: yo no me he portado tan mal” (pensamiento). Esta nueva actividad cognoscitiva da lugar a una nueva emoción: la ira, que lo lleva a realizar la serie de comportamientos observables (acciones) que enumeramos al principio: berrear, gesticular, gemir, patalear, dar zapatazos, tirar de la manga a su mamá, etcétera.


        Aunque el tiempo de análisis de la conducta del niño fue muy breve, pudimos encontrar todo eso. Si quisiéramos hacer un análisis todavía más minucioso, encontraríamos una asombrosa variedad de modos de comportamiento. Una vez más, la frase de Oppenheimer muestra su alto sentido.


        Tomemos otro ejemplo de la vida cotidiana: la conducta de manejar automóviles.


        1. Escriba en su libreta tres acciones realizadas al llevar a cabo tal conducta. Recuerde que, para nombrar tres acciones, habrá de nombrar tres movimientos musculares que puedan observarse. No siga leyendo hasta que lo haga.


        ¿Ya lo hizo? ¿Cumplen los requisitos las tres acciones? ¿Qué músculos se mueven en la primera y cuáles en las siguientes? ¿Todos son susceptibles de observación? Si es así, continúe. Si no, corrija lo que haya que corregir y siga.


        2. Enumere ahora tres sensopercepciones visuales, tres auditivas, tres táctiles, tres olfativas y tres gustativas que ocurran al conducir.


        3. Pasemos ahora a las actividades cognoscitivas. ¿Qué puede imaginar y qué puede pensar alguien mientras conduce un automóvil? Puede imaginar lo que sea, por supuesto. Pero para que su ejercicio tenga sentido, trate de nombrar tres tipos de imaginación y tres tipos de pensamiento que tengan que ver con la conducta que nos interesa: conducir automóviles. Distinguir bien estas dos funciones es muy importante para lo que vendrá después. Tómese la molestia de hacerlo en su libreta.


        4. Finalmente, ¿qué emociones se experimentan al manejar? ¿Cuáles ha visto en los otros automovilistas? Escriba abajo al menos tres de las emociones que ha visto en otros o que ha experimentado usted.


        ¿Terminó? Muy bien. Ha hecho usted su primer Análisis Conductual Multimodal. Ya sabe hacerlos. Muchas felicidades. Lo demás es cosa de práctica. Si solo los hizo en la mente, le recomiendo muy seriamente que los haga ahora por escrito. La investigación psicológica ha demostrado que estos ejercicios aparentemente insignificantes fortalecen el aprendizaje de modo extraordinario.


        Ahora pasemos a casos un poco más complicados. Le propondré un bosquejo de historia. Con esos datos esenciales usted habrá de construir un relato de unos 15 renglones. ¿Qué hace, qué siente, qué piensa, qué imagina el personaje del cual yo solo le proporcionaré un estado emocional y muy pocos datos más? Escriba su relato de manera libre pero no se extienda demasiado en el tiempo. Haga de cuenta que lo estudia usted por unos cinco minutos. Cuando termine de escribirlo, le pediré que clasifique las conductas que usted haya relatado, es decir, que haga el análisis conductual multimodal de su personaje. Quiero insistirle en una cosa muy importante: no solo haga los ejercicios en su mente; tómese la molestia de escribirlos en su libreta. Es muy poco el tiempo que invertirá y en cambio obtendrá mucha ganancia en aprendizaje. Recuérdelo: no solo piense las cosas, hágalas.


        Caso 1


        Antecedentes: Susana, una mujer de 32 años llora en su recámara. Está muy deprimida porque hace ocho días, por hacer una prueba, le propuso a su novio romper la relación que había durado dos años. Para su sorpresa, él aceptó de inmediato: se fue, y hasta el momento no ha llamado.


        Relato ampliado: Escríbalo en su libreta.


        Clasificación: Extraiga de su relato los diferentes comportamientos de su personaje y clasifíquelos en la tabla de abajo:
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        Caso 2


        Antecedentes: Un hombre de 39 años hace antesala para una entrevista de trabajo. Está muy nervioso.


        Escriba en su libreta su relato ampliado y luego clasifíquelo en una tabla como la anterior.


        Caso 3


        Antecedentes: Una mujer de 25 años conduce su auto por una avenida de la gran ciudad. Va muy a gusto escuchando música. El tráfico fluye fácilmente. Se detiene ante un semáforo y, de pronto, su rostro se altera: cruzando la calle le pareció ver a una amiga querida de la preparatoria que se había ido del país. Escucha el sonido desesperado de un claxon que le indica que el semáforo ya está en verde. No puede detenerse ahí. Arranca.


        Escriba en su libreta su relato ampliado y luego clasifíquelo en una tabla como la del caso 1.


        Una vez que hemos aprendido a analizar comportamientos como los anteriores, y armados con un poco de práctica y paciencia, podremos analizar formas de conducta más complejas. Asuntos como la fantasía, el amor, el humor, la pasión, la fe, las conductas creadoras, la religiosidad, la intuición, etc., son susceptibles de análisis, aunque al principio nos parezcan laberintos inextricables. Por lo pronto ya comenzamos. Habrá que aprender a caminar antes de hacer acrobacias en la cuerda floja.


        Respuesta posible al caso 1


        A continuación, encontrará una posible respuesta al caso 1. Decidí incluirla para que tenga un elemento de comparación. Confronte su respuesta con la que le propongo. Si su respuesta es equiparable a la que aquí se da, magnífico. Felicítese por ello. Si cometió errores, corríjalos y aplique el nuevo aprendizaje en la revisión de los casos 2 y 3.


        Relato ampliado: Susana llora desconsoladamente. “¿Qué hice?”, se pregunta. “Ya no soy una niña y sigo cometiendo las mismas idioteces. ¿Por qué soy tan inmadura? ¿Por qué, a mi edad, me pongo a hacer esas pruebitas de niña de secundaria? Lo eché todo a perder. Siempre termino matando lo que amo. Soy una estúpida”. Le sobreviene un acceso de llanto, gime fuertemente, solloza. Poco a poco parece calmarse. Siente los ojos irritados y las lágrimas corriendo por sus mejillas. El líquido ha alcanzado las comisuras de sus labios y percibe el sabor salado de las lágrimas. Suspira. Le cuesta trabajo respirar, por lo que se estira dificultosamente hasta alcanzar la caja de pañuelos desechables. Toma uno y se suena ruidosamente. Ahora el aire entra con más facilidad por sus fosas nasales. Siente frío. De pronto su mirada se queda fija en una fotografía: ella y él en los buenos tiempos, en un restaurante donde celebraban su primer aniversario. “¿Y si ya tiene a otra?”, se pregunta de nuevo. Y entonces lo imagina celebrando su próximo aniversario, en el mismo restaurante, pero con una mujer más guapa, más joven… “¡Y seguramente más inteligente y menos neurótica que yo!”, se dice nuevamente. Una leve sonrisa parece surgir en su rostro, pero no dura mucho. “No le importó. Yo creo que nunca me quiso y solo andaba conmigo por lástima. ¿Por qué tengo tan mala suerte?”. Sus facciones se distorsionan y le sobreviene un nuevo acceso de llanto.


        Clasificación: Extraiga del relato anterior los diferentes comportamientos de su personaje y clasifíquelos en la siguiente tabla:


        


        
          
            
              	
                Acción

              

              	
                Senso-percepción

              

              	
                Actividades cognoscitivas

              

              	
                Emoción

              
            


            
              	
                Llora.


                Gime.


                Solloza.


                Suspira.


                Se estira.


                Toma un pañuelo.


                Se suena.


                Fija la mirada.


                Sonríe.


                Sus facciones se distorsionan.

              

              	
                Ve la foto.


                Siente los ojos irritados.


                Siente las lágrimas en sus mejillas.


                Siente el sabor salado.


                Siente dificultad para respirar.


                Toca el pañuelo desechable con sus dedos.


                Lo siente en su nariz.


                Oye el ruido al sonarse.


                Siente el aire entrando fácilmente por su nariz.


                Siente frío.

              

              	
                Imaginación:


                Se imagina en el restaurante con él, hace tiempo, ambos sonrientes y contentos.


                Lo imagina ahora en el mismo sitio, muy atento con su nueva pareja, joven y guapa. Sonríen y se besan.


                Pensamiento:


                “¿Qué hice?”.


                “Ya no soy una niña”.


                “Sigo cometiendo las mismas tonterías”.


                “¿Por qué soy tan inmadura?”.


                “Parezco niña de secundaria”.


                “Siempre termino matando lo que amo”.


                “Todo lo eché a perder”.


                “¿Por qué tengo tan mala suerte?”.

              

              	
                Depresión.

              
            

          
        


        Solución al ejercicio de la página 38: diferencia entre imaginación y pensamiento: a: I, b: P, c: I, d: P, e: P, f: I, g: I, h: P, i: I, j:P.

      

    

  

  
    
      
        LECCIÓN 3


        PREEMINENCIA DE LAS ACTIVIDADES COGNOSCITIVAS


        Actividades cognoscitivas y homo sapiens


        En la lección anterior aprendimos a clasificar el comportamiento en cuatro grandes áreas: acción, sensopercepción, actividades cognoscitivas (pensamiento e imaginación) y emoción. ¿En cuál de estas formas de conducta los seres humanos superamos a las demás criaturas? Sin duda, en las actividades cognoscitivas. De hecho, son estas capacidades las que nos hacen ser lo que somos: homo sapiens, seres con capacidad de paladear, de saborear, de degustar, de decidir. Nuestras capacidades cognoscitivas evolucionadas nos hacen distintos incluso de nuestros parientes más cercanos, los grandes simios.


        ¿Cómo llegamos a ser lo que somos, a convertirnos en la más alta floración de la materia? Las actividades cognoscitivas fueron determinantes en la evolución de nuestra especie: aprendimos a hablar y luego a hablar hacia adentro (pensar); aprendimos también a reportar que podíamos ver cosas no solo con el ojo físico (sensopercepción), sino con el ojo de la mente (imaginación). Dotados de estas capacidades, muy pronto superamos las desventajas conductuales que teníamos en relación con las demás especies.


        Es obvio que muchos animales nos superan en infinidad de formas de comportamiento. En la acción, por ejemplo: los toros, los elefantes, los caballos, los grandes felinos, ciertos perros y muchos otros organismos tienen más fuerza que nosotros. En velocidad nos ganan las liebres, los galgos, los caballos y los gatos, entre


        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
      

    

  

  
    
      
        BIBLIOGRAFÍA RECOMENDADA


        Alberti, R. E., y Emmons, M. (1974). Your Perfect Right. California: Impact.


        Amutio, A. (1998). Nuevas perspectivas sobre la relajación. Bilbao: Desclée de Brouwer.


        Bandura, A. (Comp.). (1999). Autoeficacia: cómo enfrentamos los cambios de la sociedad actual. Bilbao: Desclée de Brouwer.


        Beck, A. T. (1976). Cognitive Therapy and the Emotional Disorders. Nueva York: International Universities Press.


        Beck, A. T. (2003). Prisioneros del odio. México: Editorial Paidós Mexicana.


        Beck, A. T. et al. (1995). Terapia cognitiva de los trastornos de personalidad. Barcelona: Paidós Ibérica.


        Bloomfield, H. H., y McWilliams, P. (1994). How to Heal Depression. Los Ángeles: Prelude Press.


        Burns, D. D. (1994). Sentirse bien. México: Paidós.


        Comfort, A. (1972). The Joy of Sex. Nueva York: Simon and Schuster. [Edición en español: (1991) El placer de amar. Blume].


        Comfort, A. (1974). More joy of sex. Nueva York: Simon and Schuster.


        Dryden, W. (1995). Brief Rational-Emotive Behavior Therapy. Nueva York: John Wiley and Sons.


        Ellis, A. (1962). Reason and Emotion in Psychotherapy. Nueva Jersey: The Citadel Press. [Edición en español: (1980). Razón y emoción en psicoterapia. Bilbao: Desclée de Brouwer].


        Ellis, A. (1988). Cómo vivir con un neurótico. Buenos Aires: Editorial Central.


        Ellis, A. (2000). Cómo controlar la ansiedad antes de que le controle a usted. México: Paidós.


        Ellis, A., y Harper, R. (1962). Psicoterapia racional emotiva. México: Herrero Hermanos.


        Ellis, A., y Harper, R. (1975). A New Guide to a Rational Living. Nueva Jersey: Wilshire Book Company.


        Ellis, A., y Grieger, R. (Comps.). (1977). Handbook of Rational-Emotive Therapy, Nueva York: Springer. [Edición en español: (1981). Manual de Terapia Racional-Emotiva. (vol. 1). Bilbao: Desclée de Brouwer].


        Ellis, A., y Grieger, R. (Comps). (1990). Manual de Terapia Racional-Emotiva. (vol. 2). Bilbao: Desclée de Brouwer.


        Ellis, A., y Chip Tafrate, R. (1999). Controle su ira antes de que ella le controle a usted. Barcelona: Paidós Ibérica.


        Ellis, A., y Blau, S. (2000). Vivir en una sociedad irracional. Barcelona: Paidós Ibérica.


        Epicteto. (1945). Enchiridion o Manual de Máximas. Moralistas griegos. México: Secretaría de Educación Pública (Biblioteca Enciclopédica Popular, 53).


        Fensterheim, H., y Baer, J. (1977). Stop Running Scared!. Nueva York: Rawson Associates Publishers. [Edición en español: (1979). Viva sin temores. Barcelona: Grijalbo].


        Franks, V., y Burtle, V. (1974). Women in Therapy. New Psychotherapies for a Changing Society. Nueva York: Brunner/Mazel Publishers.


        Freeman, A., y Reinecke, M. A. (1995). Terapia cognitiva aplicada a la conducta suicida. Bilbao: Desclée de Brouwer.


        Goldfried, M. R. (1996). De la terapia cognitivo-conductual a la psicoterapia de integración. Bilbao: Desclée de Brouwer.


        Goldfried, M. R., y Davison, G. C. (1976). Clinical Behavior Therapy. Nueva York: Holt, Rinehart and Winston.


        Guerra, J. J., y Taylor, P. (1977). The four Assertive Myths: A Fable. Assertiveness. Innovations, Applications, Issues. California: Impact Publishers.


        Hauck, P. (1974). Overcoming Frustration and Anger. Filadelfia: Westminster john Knox Press.


        Jacobson, E. (1965). Control de la tensión para hombres de negocios. México: Compañía Editorial Continental.


        Jacobson, E. (1976). Aprenda a relajarse. México: Ciencia de la Conducta.


        Krumboltz, J. D., y Thoresen, C. E. (comps.). (1976). Counseling methods. Nueva York: Holt, Rinehart and Winston.


        Lange, A., y Jakubowski, P. (1976). Responsible Assertive Behavior. Illinois: Research Press.


        Lazarus, A. A. (1971). Behavior Therapy and Beyond. Nueva York: McGraw-Hill.


        Lazarus, A. A. (Comp.). (1972). Clinical Behavior Therapy. Nueva York: Brunner/Mazel.


        Lazarus, A. A. (Comp.). (1976). Multimodal behavior therapy. Nueva York: Springer Publishing Company.


        Lazarus, A. A. (2000). El enfoque multimodal. Una perspectiva breve pero completa. Bilbao: Desclée de Brouwer.


        Lazarus, A. A., y Fay, A. (1975). I Can if I Want To. Nueva York: William Morrow.


        Lazarus, A. A., y Lazarus, C. N. (1997). The 60-Second Shrink. California: Impact Publishers.


        Mahoney, M. (1997). Cognition and Behavior Modification. Massachusetts: Ballinger Publishing Company.


        Mahoney, M., y Thoresen, C. E. (1974). Self-control: Power to the Person, California: Brooks/Cole Publishing Company.


        Marco Aurelio. (1944). Soliloquios. México: Secretaría de Educación Pública (Biblioteca Enciclopédica Popular 29).


        Maultsby Jr., M. C. (1984). Rational Behavior Therapy. Englewood Cliffs. Nueva Jersey: Prentice-Hall.


        Meichenbaum, D. (1977). Cognitive-Behavior Modification. An Integrative approach. Nueva York. Plenum Press.


        Paris, C., y Casey, B. (1978). Project: you. A manual of rational assertiveness training. Colorado: Bridges Press.


        Peurifoy, R. Z. (1999). Cómo vencer la ansiedad. Bilbao: Desclée de Brouwer.


        Seligman, M. E. P. (1975). Helplessness. California: W. H. Freeman.


        Wolpe, J. (1969). The practice of Behavior Therapy. Nueva York: Pergamon Press.


        Wolpe, J. (1978). Psicoterapia por inhibición recíproca. Bilbao: Desclée de Brouwer.


        Yankura, J., y Dryden, W. (2000). Terapia Conductual Racional Emotiva (rebt). Casos ilustrativos. Bilbao: Desclée de Brouwer.

      

    

  

  
    
      
        ÍNDICE


        Prólogo a la presente edición


        Umbral


        PRIMERA PARTE
GENERALIDADES
Elementos para deletrear el alma


        Lección 1. ¿Qué es la psicoterapia?


        ¿Qué son las emociones?


        Origen de las emociones


        ¿Cómo cambiar las emociones perturbadas?


        Lección 2. El análisis conductual multimodal


        Definición del campo


        Unidad y diversidad de la conducta


        Una clasificación del comportamiento


        El análisis conductual multimodal


        Lección 3. Preeminencia de las actividades cognoscitivas


        Actividades cognoscitivas y homo sapiens


        Un prejuicio


        La terapia racional emotiva


        Lección 4. El cogollo podrido de la neurosis


        SEGUNDA PARTE
EN LAS ENTRAÑAS DEL MONSTRUO
Estructuras primarias del pensamiento irracional


        Lección 5. La tendencia a confundir el deseo 
con la realidad


        Lección 6. La tendencia a magnificar la realidad


        Magnificar: ¿juicio objetivo o juicio subjetivo?


        Magnificar: un juicio semántico y una definición 
 objetiva


        Lección 7. La tendencia a la indefensión


        Lección 8. La tendencia a condenar


        Lección 9. Hacia el autocontrol de las emociones


        ¿Cómo se maneja la forma de autoanálisis 
 racional?


        TERCERA PARTE
INEPTITUDES DE LA INEPTA CULTURA 
Estructuras secundarias del pensamiento irracional


        Lección 10. El arte de meterse zancadillas 
a uno mismo… y cómo dejar de hacerlo


        Lección 11. All You Need Is Love o el error de
 John Lennon


        Idea enemiga


        El caso de Jorge Alberto


        Hacia una visión madura del amor y la 
 aprobación


        Acciones para comenzar a vencer el miedo 
 al rechazo


        Una historia ejemplar


        Lección 12. El perfeccionismo: una perfecta idiotez


        Idea enemiga


        Algunos ejemplos clínicos


        Hacia una visión madura del error humano


        Acciones para desarraigar el perfeccionismo Una historia ejemplar


        … y otra más


        Lección 13. Tolerancia a la frustración y madurez 
 humana


        Idea enemiga


        El caso de Miguel Ángel


        Hacia una visión madura de la frustración


        Algunas acciones para fortalecer la tolerancia 
 a la frustración


        Una historia ejemplar


        Lección 14. Los que no pueden fluir con la vida: 
esclavos del futuro


        Idea enemiga


        El caso de Antonieta


        El síndrome del ataque de pánico


        Hacia una visión madura del peligro


        Acciones antineuróticas para vencer la angustia


        Una historia ejemplar


        Lección 15. Los que no pueden fluir con la vida: 
esclavos del pasado


        Idea enemiga


        El caso de Jaime


        Hacia una visión madura de los acontecimientos 
 “traumáticos” del pasado


        Algunas acciones para vencer las influencias 
 perniciosas del pasado


        Una historia ejemplar


        Lección 16. Hedonismo sabio y hedonismo miope


        Idea enemiga


        Algunos ejemplos clínicos y el caso de Manuel


        Hacia una visión madura del hedonismo


        Algunas técnicas para el desarrollo de la 
 autodisciplina


        La autodisciplina se adquiere practicándola: algunos 
 actos para comenzar


        Una historia ejemplar


        Lección 17. Las falacias cognitivas 


        Identificación y combate de las distorsiones 
 cognitivas


        CUARTA PARTE
UNO Y LOS DEMÁS


        Lección 18. Técnicas corporales para el manejo de la ansiedad 


        Entrenamiento en relajación muscular progresiva


        Invitación a la meditación respiratoria


        Instrucciones para la meditación respiratoria


        Lección 19. Ser en el mundo, pero no del mundo: entrenamiento asertivo y relaciones interpersonales


        Tres estilos de comportamiento interpersonal


        El entrenamiento asertivo


        Características no verbales de la conducta asertiva


        Preparación cognoscitiva para facilitar la conducta 
 asertiva


        Conductas de aproximación social


        Conductas de protección o rechazo


        El caso de Raúl


        Lección 20. Resumen y despedida


        Bibliografía recomendada


        Sobre este libro


        Sobre el autor


        Créditos

      

    

  

  
    
      
        Índice


        
          	Prólogo a la presente edición


          	Umbral


          	PRIMERA PARTE
GENERALIDADES
Elementos para deletrear el alma


          	Lección 1. ¿Qué es la psicoterapia?


          	¿Qué son las emociones?


          	Origen de las emociones


          	¿Cómo cambiar las emociones perturbadas?


          	Lección 2. El análisis conductual multimodal


          	Definición del campo


          	Unidad y diversidad de la conducta


          	Una clasificación del comportamiento


          	El análisis conductual multimodal


          	Lección 3. Preeminencia de las actividades cognoscitivas


          	Actividades cognoscitivas y homo sapiens


          	Un prejuicio


          	La terapia racional emotiva


          	Lección 4. El cogollo podrido de la neurosis


          	SEGUNDA PARTE
EN LAS ENTRAÑAS DEL MONSTRUO
Estructuras primarias del pensamiento irracional


          	Lección 5. La tendencia a confundir el deseo 
con la realidad


          	Lección 6. La tendencia a magnificar la realidad


          	Magnificar: ¿juicio objetivo o juicio subjetivo?


          	Magnificar: un juicio semántico y una definición 
 objetiva


          	Lección 7. La tendencia a la indefensión


          	Lección 8. La tendencia a condenar


          	Lección 9. Hacia el autocontrol de las emociones


          	¿Cómo se maneja la forma de autoanálisis 
 racional?


          	TERCERA PARTE
INEPTITUDES DE LA INEPTA CULTURA 
Estructuras secundarias del pensamiento irracional


          	Lección 10. El arte de meterse zancadillas 
a uno mismo… y cómo dejar de hacerlo


          	Lección 11. All You Need Is Love o el error de
 John Lennon


          	Idea enemiga


          	El caso de Jorge Alberto


          	Hacia una visión madura del amor y la 
 aprobación


          	Acciones para comenzar a vencer el miedo 
 al rechazo


          	Una historia ejemplar


          	Lección 12. El perfeccionismo: una perfecta idiotez


          	Idea enemiga


          	Algunos ejemplos clínicos


          	Hacia una visión madura del error humano


          	Acciones para desarraigar el perfeccionismo Una historia ejemplar


          	… y otra más


          	Lección 13. Tolerancia a la frustración y madurez 
 humana


          	Idea enemiga


          	El caso de Miguel Ángel


          	Hacia una visión madura de la frustración


          	Algunas acciones para fortalecer la tolerancia 
 a la frustración


          	Una historia ejemplar


          	Lección 14. Los que no pueden fluir con la vida: 
esclavos del futuro


          	Idea enemiga


          	El caso de Antonieta


          	El síndrome del ataque de pánico


          	Hacia una visión madura del peligro


          	Acciones antineuróticas para vencer la angustia


          	Una historia ejemplar


          	Lección 15. Los que no pueden fluir con la vida: 
esclavos del pasado


          	Idea enemiga


          	El caso de Jaime


          	Hacia una visión madura de los acontecimientos 
 “traumáticos” del pasado


          	Algunas acciones para vencer las influencias 
 perniciosas del pasado


          	Una historia ejemplar


          	Lección 16. Hedonismo sabio y hedonismo miope


          	Idea enemiga


          	Algunos ejemplos clínicos y el caso de Manuel


          	Hacia una visión madura del hedonismo


          	Algunas técnicas para el desarrollo de la 
 autodisciplina


          	La autodisciplina se adquiere practicándola: algunos 
 actos para comenzar


          	Una historia ejemplar


          	Lección 17. Las falacias cognitivas 


          	Identificación y combate de las distorsiones 
 cognitivas


          	CUARTA PARTE
UNO Y LOS DEMÁS


          	Lección 18. Técnicas corporales para el manejo de la ansiedad 


          	Entrenamiento en relajación muscular progresiva


          	Invitación a la meditación respiratoria


          	Instrucciones para la meditación respiratoria


          	Lección 19. Ser en el mundo, pero no del mundo: entrenamiento asertivo y relaciones interpersonales


          	Tres estilos de comportamiento interpersonal


          	El entrenamiento asertivo


          	Características no verbales de la conducta asertiva


          	Preparación cognoscitiva para facilitar la conducta 
 asertiva


          	Conductas de aproximación social


          	Conductas de protección o rechazo


          	El caso de Raúl


          	Lección 20. Resumen y despedida


          	Bibliografía recomendada


          	Sobre este libro


          	Sobre el autor


          	Créditos

        


        
          	11


          	12


          	13


          	14


          	15


          	16


          	17


          	18


          	19


          	20


          	21


          	22


          	23


          	24


          	25


          	26


          	27


          	28


          	29


          	30


          	31


          	32


          	33


          	34


          	35


          	36


          	37


          	38


          	39


          	40


          	41


          	42


          	43


          	44


          	45


          	46


          	47


          	48


          	49


          	50


          	51


          	52


          	53


          	54


          	55


          	56


          	57


          	58


          	59


          	60


          	61


          	62


          	63


          	64


          	65


          	66


          	67


          	68


          	69


          	70


          	71


          	72


          	73


          	74


          	75


          	76


          	77


          	78


          	79


          	80


          	81


          	82


          	83


          	84


          	85


          	86


          	87


          	88


          	89


          	90


          	91


          	92


          	93


          	94


          	95


          	96


          	97


          	98


          	99


          	100


          	101


          	102


          	103


          	104


          	105


          	106


          	107


          	108


          	109


          	110


          	111


          	112


          	113


          	114


          	115


          	116


          	117


          	118


          	119


          	120


          	121


          	122


          	123


          	124


          	125


          	126


          	127


          	128


          	129


          	130


          	131


          	132


          	133


          	134


          	135


          	136


          	137


          	138


          	139


          	140


          	141


          	142


          	143


          	144


          	145


          	146


          	147


          	148


          	149


          	150


          	151


          	152


          	153


          	154


          	155


          	156


          	157


          	158


          	159


          	160


          	161


          	162


          	163


          	164


          	165


          	166


          	167


          	168


          	169


          	170


          	171


          	172


          	173


          	174


          	175


          	176


          	177


          	178


          	179


          	180


          	181


          	182


          	183


          	184


          	185


          	186


          	187


          	188


          	189


          	190


          	191


          	192


          	193


          	194


          	195


          	196


          	197


          	198


          	199


          	200


          	201


          	202


          	203


          	204


          	205


          	206


          	207


          	208


          	209


          	210


          	211


          	212


          	213


          	214


          	215


          	216


          	217


          	218


          	219


          	220


          	221


          	222


          	223


          	224


          	225


          	226


          	227


          	228


          	229


          	230


          	231


          	232


          	233


          	234


          	235


          	236


          	237


          	238


          	239


          	240


          	241


          	242


          	243


          	244


          	245


          	246


          	247


          	248


          	249


          	250


          	251


          	252


          	253


          	254


          	255


          	256


          	257


          	258


          	259


          	260


          	261


          	262


          	263


          	264


          	265


          	266


          	267


          	268


          	269


          	270


          	271


          	272


          	273


          	274


          	275


          	276


          	277


          	278


          	279


          	280


          	281


          	282


          	283


          	284


          	285


          	286


          	287


          	288


          	289


          	290


          	291


          	292


          	293


          	294


          	295


          	296


          	297


          	298


          	299


          	300


          	301


          	302


          	303


          	304


          	305


          	306


          	307


          	308


          	309


          	310


          	311


          	312


          	313


          	314


          	315


          	316


          	317


          	318


          	319


          	320


          	321


          	322


          	323


          	324


          	325


          	326


          	327


          	328


          	329


          	330


          	331


          	332


          	333


          	334


          	335


          	336


          	337


          	338


          	339


          	340


          	341


          	342


          	343


          	344


          	345


          	346


          	347


          	348


          	349


          	350


          	351


          	352


          	353


          	354


          	355


          	356


          	357


          	358


          	359


          	360


          	361


          	362


          	363


          	364


          	365


          	366


          	367


          	368


          	369


          	370


          	371


          	372


          	373


          	374


          	375


          	376


          	377


          	378


          	379


          	380


          	381


          	382


          	383


          	384


          	385


          	386


          	387


          	388


          	389


          	390


          	391


          	392


          	393


          	394


          	395


          	396


          	397


          	398


          	399


          	400


          	401


          	402


          	403


          	404


          	405


          	406


          	407


          	408


          	409


          	410


          	411


          	412


          	413


          	414


          	415


          	416


          	417


          	418


          	419


          	420


          	421


          	422


          	423


          	424


          	425


          	426


          	427


          	428


          	429


          	430


          	431


          	432


          	433


          	434


          	435


          	436


          	437


          	438


          	439


          	440


          	441


          	442


          	443


          	444


          	445

        


        Hitos


        
          	Portada


          	Lección 1. ¿Qué es la psicoterapia?


          	Lección 2. El análisis conductual multimodal

        

      

    

  
OEBPS/Images/cover1.jpg
Educacion

emocional
en

lecciones

EFRAIN BARTOLOME





