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PREFACIO

Tu punto de eleccion

Comunmente, se dice que la terapia de aceptacion y compromiso (ACT)
es confusa. Este libro menciona un par de razones: la teoria basica de la
cognicion en la que se basa es tecnicamente precisa y sus metodos no son
lineales. Pero creo que hay otra razon: a la mente logica no le gusta ser
destronada. Se resiste a cambiar la agenda mental de la resolucion de
problemas a una existencia vital.

La ACT les pide a los clientes que experimenten el mundo de una
manera nueva y significativa. En este nuevo mundo, el nicleo de la vida
se parece mas a apreciar una puesta de sol que a resolver un problema

matematico.Y aparece una lista completa de cosas extrafias:

¢ Puedes virar hacia tu dolor y la vida se abrira.

¢ Puedes abrazar conscientemente pensamientos contradictorios sin
declarar un ganador y encontrar una gran coherencia y compren-
sion como resultado.

¢ Puedes considerar que no eres nada, y hallar una enorme tranqui-
lidad y proposito porque lo has hecho.

¢ Encontraras que lo que importa profundamente reside a la vista en
el interior de tu dolor, de tu alegria, de tu admiracion, o de tu
autenticidad.

¢ Elegir es posible, incluso mientras tu mente trata constantemente

de convertir las opciones en silogismos logicos.

Lo que hace posible este viaje es la vitalidad de la existencia que ofrece
la flexibilidad psicologica. Es un faro para clientes y terapeutas por igual,
una vez que puedas atravesar la marafia mental lo suficiente como para
verlo. Russ Harris ha reelaborado por completo esta nueva edicion de
Hazlo simple en torno a una herramienta que ayuda de manera rapida y

efectiva a los terapeutas a hacer exactamente eso.
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La herramienta clinica del punto de eleccion, que Russ, Joe Ciarrochi
y Ann Bailey desarrollaron hace unos anos, profundiza rapidamente en el
ntcleo esencial del modelo de flexibilidad psicologica. He usado la he-
rramienta muchas veces y me ha impresionado profundamente su ele-
gancia, simplicidad y poder. Al usarla, tanto los terapeutas como los
clientes pueden darse cuenta rapidamente de que alejarse del dolor no es
util, que la funcionabilidad triunfa sobre los silogismos y que es posible
elegir. En manos de Russ, la herramienta del punto de eleccion se sim-
plifica, pero nunca es simplista; facilita la comprension, pero no subesti-
mando al lector. No baja el nivel, sino que profundiza.

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

He presenciado otros esfuerzos para simplificar la ACT que acaban
perdiendo el contacto con el trabajo, esperando que eventualmente los
profesionales lo resuelvan todo. En mi experiencia, eso nunca ha sucedido
con Russ. Sus metodologias y frases siempre suenan verdaderas. Estan lle-
nas de sabiduria clinica, corazon y habilidad. Russ entiende el trabajo pro-
fundamente, y lo aplica y lo extiende con integridad. En este libro, ha
aportado su considerable talento a una presentacion y una formulacion
claras del modelo ACT, y ha llevado su creatividad clinica a nuevos méto-
dos, herramientas y formas de llegar al nacleo de estos problemas con los
clientes. La segunda edicion esta llena de extensiones utiles en areas que
en muchas ocasiones no han recibido la atencion adecuada, como la ira,
como usar la exposicion y la sabiduria que reside dentro de las emociones.

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

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

manos.
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Tt mismo estas en un punto de eleccion en este momento. Has ele-
gido este libro porque has sentido que era hora de comenzar a aprender

la ACT. Estoy de acuerdo contigo, y todo lo que necesitas hacer es pasar
la pagina y empezar.

StevEN C. Haves, PhD Universidad de Nevada
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¢Qué hay de nuevo
en esta segunda version?

Si ya compraste la primera edicion de Hazlo simple (Harris, 2009a), pro-
bablemente te estaras preguntando: «;Realmente vale la pena gastarme
el dinero en la segunda edicion?». Bueno, si me lo preguntaras a mi, mi
respuesta seria: «Si, absolutamente. Su valor y utilidad supera con creces
el dinero que pueda costarte y probablemente sera la compra mas inteli-
gente que haras este afio». Por supuesto, puedo tener una opinion un
poco sesgada, asi que, para ayudarte a tomar esta dificil decision, aqui
tienes un resumen rapido de las principales diferencias entre la primera

edicion y la segunda:

A. Una gran cantidad de material nuevo, que incluye temas sobre
exposicion, problemas de relacion, pensamiento flexible, aprove-
chamiento del poder de las emociones, autocompasion, vergiien-
za, superacion de la desesperanza y mucho, mucho mas. De he-
cho, mas del 60 % del libro es nuevo, y el resto ha sido reescrito
significativamente. En los diez ahos transcurridos desde que salio
la primera edicion, he cambiado radicalmente la forma en que
llevo a cabo la ACT y la manera en que la enseno. (De hecho, que-
ria escribir un nuevo libro desde cero, titulado ACT Made Even
Simpler, pero los editores me convencieron). Asi pues, en AS 2
(Hazlo simple, segunda edicion) encontraras muchos ejercicios, me-
taforas y herramientas nuevas, tecnicas, transcripciones de sesio-
nes de terapia, chistes malos, etc. (asi como abreviaturas geniales
como «AS 2»).

B. El punto de eleccion: ésta es la herramienta mas simple, facil e
impactante que conozco para ayudar a las personas a aprender y
aplicar la ACT de manera rapida y efectiva. Desde 2015, se ha con-
vertido en la herramienta central en todos mis talleres presenciales
y cursos de capacitacion en linea, y actualmente estoy reescribien-

do todos mis libros para centrarme en ello. Asi, si aun no la cono-
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ces, confio en que pronto veras cuan efectiva es.Y si la conoces,
confio en que aprenderas mucho mas sobre como usarla para ob-
tener el maximo impacto. Dicho esto, no es una herramienta esen-
cial; odiaria que alguien pensara que tiene que usar el punto de
eleccion para realizar la ACT bien. Asi que, si bien aparece en bas-

tantes capitulos, también te dareé muchas, muchas alternativas.

Entonces, ;estas dentro? Si es que no, que asi sea. Lo he hecho lo mejor

que he podido. Pero si es que si..., como decimos en Australia, «;Bien

por til». Estoy seguro de que no te arrepentiras.
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Como usar este libro

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

Cuando estes listo para comenzar a usar la ACT con tus clientes, pue-
des emplear este libro para guiarte libremente, o tal vez prefieras utilizar
un libro sobre la ACT basado en un protocolo que te guiara detallada-
mente, sesion por sesion. Sin embargo, si ya estas utilizando la ACT, apli-
ca cada capitulo a medida que avances para mejorar lo que ya estas ha-

ciendo en tus sesiones.

Los «Bits extra»

La parte mas dificil de escribir este libro fue decidir qué dejar fuera. De
hecho, cuando termine de escribir la segunda edicion, habia excedido mi
limite en 40.000 palabras. Pero, en lugar de desecharlas, las he compilado
en un libro electronico gratuito titulado ACT Made Simple: The Extra Bits.
Puedes descargarlo, sin coste alguno, desde la pagina de «Free Stuffs en
www.actmindfully.com.au." Alli encontraras todos los «Bits extra» que
queria poner en cada capitulo, pero que no tenia espacio para hacerlo:
preguntas y respuestas, dificultades y consejos, guiones adicionales para
ejercicios y metaforas, y grabaciones de audio descargables. Tambien inclu-
ye todas las hojas de trabajo mencionadas o presentadas en este libro.

En la mayoria de los capitulos de esta obra, encontraras un cuadro de
texto titulado «Bits extra» hacia el final, que te informaran sobre todos

los items que puedes encontrar en la version electronica.

1. Pagina web en inglés.
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Secciones de «Habilidades»

Las secciones «Habilidades» te sugieren cosas que debes hacer para desa-
rrollar tus habilidades de ACT. Leer solo este libro no te acerca lo sufi-
ciente como para aprenderla por completo; también deberas practicar
activamente los ejercicios a medida que avances. Después de todo, no
puedes aprender a conducir leyendo sobre ello; tienes que subirte a un
automovil, poner las manos en el volante y dar una vuelta. Asi que te
animaré repetidamente a practicar de manera activa nuevas habilidades,
en casa y en las sesiones. Encontraras estas secciones en muchos, aunque
no en todos los capitulos; pero incluso cuando no se incluyan explicita-
mente, espero que practiques alguna combinacion para completar las
hojas de trabajo, revisar los guiones, ensayar intervenciones con un clien-
te imaginario, probar técnicas en ti mismo y luego hacerlo todo de ver-

dad, en la sesion.

Secciones «Para llevary

Al final de cada capitulo, encontraras una seccion titulada «Para llevary,

que es un breve resumen de los puntos o mensajes clave.

Como esta estructurado este libro

Este libro se compone de cuatro secciones. En la parte 1, «;Que es la
ACT?» (capitulos del 1 al 4), veremos una descripcion general del mo-
delo de la ACT y la teoria subyacente. Luego, en la parte 2, titulada
«Empezando» (capitulos 5-7), cubriremos los conceptos basicos para
comenzar, incluyendo como hacer terapia experiencial, obtener el con-
sentimiento informado y estructurar tus sesiones en curso.

En la parte 3, «El meollo de la cuestion» (capitulos 8-29), veremos
paso a paso los seis procesos centrales de la ACT y como aplicarlos a una
amplia gama de problemas clinicos. El énfasis en cada capitulo estara en
la simplicidad y practicidad para que puedas comenzar a utilizar este en-

foque de manera inmediata. (Pero ten en cuenta que los recien llegados

18



primero deben leer el libro completo, de principio a fin, antes de aplicar
sus contenidos). En la parte 4, «Concluyendo» (capitulos 30-32), cubri-
remos una amplia gama de temas importantes, incluidos la mejora de la
relacion cliente-terapeuta, las dificultades comunes del terapeuta, la su-
peracion de las barreras al cambio, bailando alrededor de los seis proce-

sos centrales y guiéndote en tu viaje como terapeuta de la ACT.

Adaptarlo y modificarlo todo

Debo explicar que cometi un gran error en mis primeros dias con la
ACT: intente aplicarla palabra por palabra, exactamente como esta escri-
to en los libros. Esto no me funcion6 demasiado bien porque la manera
en que hablo naturalmente es muy diferente a los guiones que encontre
en los libros. Luego asisti a un taller con Steve Hayes, el fundador de la
ACT, y cometi otro gran error: estaba tan impresionado con su estilo
unico de hacer terapia que comence a tratar de copiarlo. Esto tampoco
me funciono muy bien. El problema era que no estaba siendo auténti-
co; estaba haciendo una mala imitacion de Steve.

Entonces, un dia, escuché esta cita de Oscar Wilde: «Sé ti mismo, el
resto de los papeles ya estan cogidos».Y fue entonces cuando se encen-
dio la bombilla. Me aleje de los guiones, deje de suplantar a los guras de
laACT y encontré mi propia manera de implementar la ACT. Desarrolle
mi propio estilo y mi propia forma de hablar, una manera que se eviden-
ciara natural y que también se adaptara a los clientes con los que traba-
jo. Fue entonces cuando la ACT cobro realmente vida para mi. Asi que te
animo a que hagas lo mismo. S¢ ti mismo. A medida que vayas leyendo
este libro, utiliza tu creatividad. Sientete libre de adaptar, modificar y
reinventar las herramientas y técnicas que encontraras en estas paginas
(siempre que permanezcas fiel al modelo de la ACT) para adaptarte a tu
propio estilo personal. Cuando presentes metaforas, guiones, hojas de
trabajo o ejercicios, cambia las palabras para adaptarlas a tu manera de
hablar.Y si tienes metaforas o ejercicios mejores o diferentes que logran
los mismos fines, utilizalos en lugar de los de este libro. Hay un enorme
espacio para la creatividad y la innovacion dentro del modelo de la ACT,

/ ! ! .
asi que aprovechalo al maximo.
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PARTE 1

¢Qué es la ACT?




CAPITULO 1

El desafio humano

Cuando estés atravesando el infierno, jsigue caminando!
WINSTON CHURCHILL

No es facil ser feliz

La vida es a la vez asombrosa y terrible. Si vivimos lo suficiente, experi-
mentaremos un ¢xito alegre y un fracaso espectacular, un gran amor y
una perdida devastadora, momentos de maravilla y felicidad y de oscuri-
dad y desesperacion. La verdad incomoda es que casi todo lo que hace
que nuestra vida sea rica, plena y significativa tiene un doloroso inconve-
niente. Y desafortunadamente, lo que esto significa es que es dificil ser
feliz durante mucho tiempo. Diablos, es dificil ser feliz, para abreviar. El
hecho es que la vida es dura y reparte mucho dolor a cada uno de noso-
tros. Y una de las principales razones de esto (como pronto explorare-
mos) es que la mente humana ha evolucionado de tal forma que, de
manera natural, crea sufrimiento psicologico. Basicamente, si vivimos lo
suficiente, todos vamos a experimentar mucho dolor.

Vaya, creo que éste no es el principio mas optimista para un libro. ;Es
realmente tan sombrio? ;No hay nada que podamos hacer con este mise-
rable estado de las cosas? ;Deberiamos renunciar a la vida y arrojarnos a
un pozo de desesperacion nihilista?

Bueno, como probablemente hayas adivinado, la respuesta a todas
estas preguntas es «no». Afortunadamente para nosotros, tenemos la te-
rapia de aceptacion y compromiso (ACT) para mostrarnos un camino a
seguir frente a las muchas dificultades de la vida. La ACT recibe tal nom-
bre porque nos ensefia como reducir el impacto y la influencia de los

pensamientos y sentimientos dolorosos (aceptacion) al mismo tiempo
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que tomamos medidas para construir una vida rica, plena y significativa
(compromiso).Y en las paginas que siguen, tengo un objetivo principal:
tomar la compleja teoria y practica de la ACT y hacerla simple, accesible

y agradable.

¢Qué es la ACT?

Oficialmente pronunciamos «ACT» como la palabra, no como las inicia-
les.Y hay una buena razon para esto. En esencia, la ACT es una terapia
conductual: se trata de llevar a cabo un acto, una accion. Pero no cual-
quier accion, sino una accion guiada por tus valores fundamentales:
comportarte como el tipo de persona que quieres ser. ;Qué quieres re-
presentar en la vida? ;Qué es lo que realmente te importa en lo mas
hondo de tu corazon? ;Como quieres tratarte a ti mismo, a los demas y
al mundo que te rodea? ;Por qué cosas quieres que te recuerden en tu
funeral? La ACT te pone en contacto con lo que realmente importa en el
panorama general: los deseos mas profundos de tu corazon sobre como
quieres comportarte y lo que quieres hacer durante tu breve tiernpo en
este planeta. Luego utilizas estos valores para guiar, motivar e inspirar lo
que haces.

Y tambien se trata de la accion «consciente»: accion que realizas
conscientemente, con plena conciencia, abierta a tu experiencia y par-
ticipando en lo que sea que estés haciendo. El objetivo de la ACT es
aumentar la capacidad de accion consciente y guiada por valores. El
nombre técnico de esta habilidad es flexibilidad psicoldgica. Explorare-
mos este termino con mayor profundidad mas adelante, pero primero

veamos el objetivo de la ACT en terminos simples.

¢De donde surge la ACT?

La ACT fue creada por el profesor Steven C. Hayes a mediados de la
decada de 1980. Los colegas de Steve, Kelly Wilson y Kirk Strosahl, lo
desarrollaron atin mas. Evolucion6 de un campo de la psicologl'a Ilamado

analisis del comportamiento y se basa en una teoria conductual de la cogni-
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cion conocida como teoria del marco relacional (RFT). No sé para ti, pero
para mi, cuando descubri la ACT no podia creer que un modelo tan hu-
manista y espiritual surgiera del conductismo. Pensaba que los conduc-
tistas trataban a los humanos como a robots o a ratas, que no tenian in-
terés en los pensamientos y en los sentimientos. jQue equivocado
estaba! Pronto descubri que hay bastantes escuelas diferentes de con-
ductismo, y la ACT proviene de una conocida como contextualismo funcio-
nal. (Simplemente parece un trabalenguas, ;no es asi?). Y en el contex-
tualismo funcional (intenta decirlo diez veces muy rapido), jestamos
extremadamente interesados en los pensamientos y sentimientos de las
personas!

LaACT es parte de la llamada «tercera ola» de las terapias conductua-
les, junto con la terapia dialéctica conductual (DBT), la terapia cognitiva
basada en la mindfulness (MBCT), la terapia centrada en la compasion
(CFT), la psicoterapia analitica funcional (FAP) y varias otras, todas las
cuales ponen un énfasis importante en la aceptacion, la mindfulness o
atencion plena y la compasion, ademas de las intervenciones conductua-

les tradicionales.

¢Cual es el objetivo de la ACT?

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

Tal vez te preguntes: ;la vida implica dolor inevitablemente? En la
ACT, asumimos que si. No importa cuan maravillosa sea, todos experi-
mentaremos mucha frustracion, desilusion, rechazo, pérdida y fracaso.Y
si vivimos lo suficiente, tendremos enfermedades, sufriremos lesiones y
envejeceremos. Eventualmente, tendremos que enfrentarnos a nuestra
propia muerte y, antes de que llegue ese dia, presenciaremos la muerte
de muchos seres queridos.Y como si todo eso no fuera suficiente, el he-
cho es que muchas emociones humanas basicas, sentimientos normales
que todos y cada uno de nosotros experimentaremos a lo largo de nues-
tras vidas, son inherentemente dolorosas: miedo, tristeza, culpa, ira,

conmocion, asco. ..
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Pero la cosa no se detiene ahi. Porque, ademas de todo eso, cada uno
de nosotros tiene una mente que puede evocar dolor en cualquier mo-
mento. Donde quiera que vayamos, hagamos lo que hagamos, podemos
experimentar dolor al instante. En cualquier instante, podemos revivir
un recuerdo doloroso o perdernos en una prediccion temerosa del futu-
ro. O bien quedar atrapados en comparaciones desfavorables («su trabajo
es mejor que el mio») o en juicios negativos («estoy demasiado gordo,
«no soy lo suficientemente inteligente», etc.).

Gracias a nuestras mentes, incluso podemos experimentar dolor en
los dias mas felices de nuestras vidas. Por ejemplo, supongamos que es el
dia de la boda de Susan, y todos sus amigos y familiares se retinen para
honrar su nueva y alegre union. Ella es realmente feliz. Y entonces es
asaltada por la idea de que desearia que su padre estuviera alli, y recuer-
da como se suicid6 cuando ella s6lo tenia dieciséis afios. Ahora, en uno
de los dias mas felices de su vida, siente dolor.

Y todos estamos en el mismo barco que Susan. No importa cuan bue-
na sea nuestra calidad de vida, cuan privilegiada sea nuestra situacion,
todo lo que necesitamos hacer es recordar un momento en que sucedi6
algo malo, o imaginar un futuro en el que suceda algo malo, o juzgarnos
con dureza, o comparar nuestra vida con la de otra persona... Eso otro
parece mejor y, al instante, nos duele.

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

En resumen, los grandes desafios a los que todos debemos enfrentar-

nos en la vida son:

A. La vida es dificil.

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

C. Una mente humana normal amplifica naturalmente el sufrimiento

psicologico.
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Entonces, ¢como puede ayudar la ACT?

La ACT tiene como objetivo maximizar el potencial humano para conse-

guir una vida rica y significativa mediante:

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

¢ Ensefiarnos habilidades psicologicas (habilidades «mindfulness»)
que nos permiten manejar pensamientos y sentimientos dificiles
de manera efectiva, participar plenamente en lo que estamos ha-

ciendo y apreciar y saborear los aspectos gratificantes de la vida.

¢Por qué la ACT tiene mala reputacion?

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

La buena noticia es que puedes ser un terapeuta de la ACT eficaz sin
saber nada sobre la RFT. Si la ACT es como conducir tu coche, la RFT es
como saber como funciona el motor: puedes ser un excelente conductor
sin saber nada sobre mecanica. (Dicho esto, muchos terapeutas de la
ACT dicen que cuando comprenden la RFT, su efectividad clinica mejo-
ra. Por lo tanto, si estas interesado, el Apéndice C te dira a donde ir para

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

La no linealidad de la ACT tiene una gran ventaja: te brinda una fle-
xibilidad increible como terapeuta. Si te quedas atascado en un punto,
puedes pasar a otro proceso; despues, cuando crees que es el momento
adecuado, puedes regresar a donde lo dejaste. La desventaja de esta no
linealidad es que hace que la ACT sea mas dificil de aprender inicialmen-
te que los modelos de «seguir los pasos».

iPero no desesperes! En los Gltimos anos, esta tarea se ha vuelto mu-
cho mas facil gracias a una herramienta simple pero poderosa llamada
punto de eleccion, que presentaré pronto. Primero, sin embargo, pasemos

rapidamente por los seis procesos principales.

Los seis procesos terapéuticos fundamentales

de la ACT

Los seis procesos terapeuticos fundamentales de la ACT estan en contac-
to con el momento presente, la defusion, la aceptacion, el yo como con-
texto, los valores y la accion comprometida. Antes de examinarlos uno
por uno, echa un vistazo al siguiente diagrama, que se conoce alegre-
mente como el «hexaflex» de la ACT.

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

Contacto con el momento presente (estar aqui y ahora). Po-
nerse en contacto con el momento presente significa prestar atencion
de manera flexible a nuestra experiencia en este momento: reducir,
ampliar, cambiar o mantener el enfoque, dependiendo de lo que sea

mas util. Esto puede implicar prestar atencion consciente al mundo
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CONTACTO CON EL
MOMENTO ACTUAL
Estaraqui'y ahora

ACEPTACION VALORES
Abrirse Saber lo que importa

FLEXIBILIDAD
PSICOLOGICA
Estar presente, abrirse y
hacer lo que importa

DEFUSION ACCION
Observar tu COMPROMETIDA
pensamiento Hacer lo que importa

EI'YO COMO CONTEXTO
El'yo que se percata

El hexaflex de la ACT

isico que nos rodea o al mundo psicologico dentro de nosotros mis-
fisico q psicolog
mos, o a ambos al mismo tiempo, conectarnos y participar plena-
mente de nuestra experiencia.
i6 V. i . Defusion significa «aprender a
Defusion (observa tu pensamiento). D g p
dar un paso atras» y separarnos de nuestros pensamientos, imagenes
y recuerdos. El termino técnico completo es «defusion cognitivay,
pero generalmente lo llamamos defusion, a secas. Retrocedemos y
observamos nuestro pensamiento en lugar de enredarnos en ¢l. Ve-
mos nuestros pensamientos por lo que son: nada mas ni menos que
palabras o imagenes. Los sostenemos ligeramente en lugar de agarrar-
os con fuerza. Permitimos que nos guien, pero no que nos dominen.
l fuerza. Permitimos guien, p q
Aceptacion (abrirse). La aceptacion significa abrirse y hacer espacio
para experiencias privadas no deseadas: pensamientos, sentimientos,

emociones, recuerdos, impulsos, imagenes, impulsos y sensacio-
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nes. En lugar de luchar contra ellos, resistirse a dichas experiencias,
huir de ellas, nos abrimos y les damos espacio. Permitimos que fluyan
libremente a traves de nosotros, que vengan y se queden y se vayan
cuando quieran, en su propio periodo de tiempo (si esto nos ayuda a

actuar con eficacia y a mejorar nuestra vida).

El yo como contexto (el yo que se percata). En el lenguaje cotidia-

no, hay dos elementos distintos en la mente: una parte que piensa y una
que nota. Por lo general, cuando hablamos de la «<mente», nos referi-
mos a esa parte de nosotros que esta pensando, generando pensamien-
tos, creencias, recuerdos, juicios, fantasias, planes, etc. Usualmente no
queremos decir «la parte que se da cuenta»: ese aspecto de nosotros
que es consciente de lo que sea que estemos pensando, sintiendo o
haciendo en cualquier momento. En la ACT, el término técnico para
esto es «el yo como contextoy. A menudo no hablamos explicitamente
del yo como contexto con los clientes, pero si lo hacemos, generalmente
lo llamamos «el yo que se percata» o utilizamos la expresion «obser-
varse a uno mismox o simplemente «la parte de ti que se da cuentax.
(Nota: Con menos frecuencia, el yo como contexto tambien puede refe-
rirse a un proceso llamado «toma de perspectiva flexible». No te pre-

ocupes por eso por ahora; lo veremos mas adelante).

TERMINOLOGIA COMPLEJA

La defusion, la aceptacion, el yo como contexto y el contacto con el momen-
to presente (también llamado «atencion flexible») son los cuatro procesos
centrales de mindfulness de la ACT. Asi pues, cada vez que encuentres el
término «mindfulness» en la ACT, podria referirse a cualquiera o a todos

estos procesos, en cualquier combinacion.

Valores (saber lo que importa). ;Que quieres representar en la
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vida? ;Qué quieres hacer con tu breve tiempo en este planeta? ; Como
quieres tratarte a ti mismo, a los demas y al mundo que te rodea? Los
valores son cualidades deseadas de la accion fisica o psicologica. En

otras palabras, describen como queremos comportarnos de manera



continua. A menudo los comparamos con una brajula porque nos dan
la direccion y guian el viaje de nuestra vida.

Accion comprometida (hacer lo que sea necesario). La accion
comprometida significa realizar una accion efectiva, guiada por nues-
tros valores. Esto incluye tanto la accion fisica (lo que hacemos con
nuestro cuerpo fisico) como la accion psicologica (lo que hacemos en
nuestro mundo interior). Esta muy bien conocer nuestros valores,
pero solo a traves de su puesta en practica la vida se vuelve rica, plena
y significativa.

Y a medida que realicemos esta accion, aparecera una amplia gama
de pensamientos y sentimientos, algunos de ellos placenteros y otros
muy dolorosos. Por lo tanto, una accion comprometida significa «ha-
cer lo que sea necesario» para vivir segiin nuestros valores, incluso
cuando eso genera pensamientos y sentimientos dificiles. La accion
comprometida implica el establecimiento de objetivos, la planifica-
cion de acciones, la resolucion de problemas, el entrenamiento de
habilidades, la activacion conductual y la exposicion. También puede
incluir el aprendizaje y la aplicacion de cualquier habilidad que mejo-
re y enriquezca la vida, desde las habilidades de negociacion, de co-
municacion y asertividad, hasta las habilidades de autoalivio, enfren-

tamiento a las crisis y mindfulness.

Flexibilidad psicolégica: Un diamante de seis caras
Los seis procesos centrales de la ACT no estan separados. Son como seis
caras de un mismo diamante, y el diamante en si es la flexibilidad psico-
logica: la capacidad de actuar con atencion, guiados por nuestros valo-
res. Cuanto mayor sea nuestra flexibilidad psicologica (nuestra capacidad
para ser plenamente conscientes, abrirnos a nuestra experiencia y actuar
guiados por nuestros valores), mayor sera nuestra calidad de vida.

¢Por qué es asi? Porque podemos responder de manera mucho mas
efectiva a los problemas y desafios que la vida nos depara inevitablemen-
te. Ademas, cuando nos involucramos de pleno en la vida y permitimos
que nuestros valores nos guien, desarrollamos un sentido profundo de
significado y proposito, y experimentamos una sensacion de vitalidad.

Usamos mucho la palabra «vitalidad» en la ACT, y es importante re-

conocer que la vitalidad no es un sentimiento; es la sensacion de estar
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completamente vivo y abrazar el aqui y el ahora, independientemente de
como podamos sentirnos en ese momento. Incluso podemos experi-
mentar vitalidad en nuestro lecho de muerte o durante el dolor extremo
porque «Hay tanto que vivir en un momento de dolor como en un mo-

mento de alegria» (Strosahl, Hayes, Wilson y Gifford, 2004, p. 43).

El triflex de la ACT

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

El yo como contexto (también conocido como percatarse de uno mis-
mo) y ponerse en contacto con el momento presente implican prestar
atencion de manera flexible y participar en tu experiencia del aqui y el
ahora (en otras palabras, «estar presentey).

La defusion y la aceptacion consisten en separarse de los pensamien-
tos y sentimientos, verlos como realmente son, dejarles espacio y permi-
tirles ir y venir por su propia cuenta (en otras palabras, «abrirse»).

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

Por lo tanto, podemos describir la flexibilidad psicologica como la

capacidad de «estar presente, abrirse y hacer lo que importax.

Estar presente

Flexibilidad
psicolégica

Aceptacion

Valores yacer 1o que
importa

Abrirse

El triflex de la ACT
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Ahora que tienes una idea de los seis procesos centrales y como
podemos agruparlos en tres unidades mas grandes, quiero presentar
mi herramienta de la ACT favorita de todos los tiempos, que los retine
a todos de una manera facil de entender y en un formato facil de uti-

lizar.

Bienvenido al punto de eleccion

Cuando escribi la primera edicion de este libro en 2009, el punto de
eleccion no existia. Fue en 2013 cuando cocreé esta herramienta con mis
colegas Joe Ciarrochi y Ann Bailey (para el libro que estabamos escri-
biendo sobre un enfoque de la ACT para la perdida de peso: The Weight
Escape [Ciarrochi, Bailey y Harris, 2014]). Desde entonces, me he ena-
morado del punto de eleccion y ahora lo utilizo como herramienta cen-
tral de todo mi entrenamiento. ;Por qué? Porque te brinda a ti y a tus
clientes un mapa simple a seguir, al tiempo que conserva la gran flexibi-
lidad del modelo de la ACT.

A lo largo de este libro veras que hay muchas maneras en que pode-
mos usar el punto de eleccion, pero por ahora solo quiero darte una
breve introduccion. Una de las bellezas del punto de eleccion es que
proporciona una vision general clara del modelo de la ACT. (Nota: El
punto de eleccion tiene similitudes, pero también diferencias significati-
vas con respecto a una herramienta de la ACT muy popular llamada ma-
triz [Polk & Schoendorff, 2014]; véanse los «Bits extra» para obtener una
explicacion). A medida que te lo explique, utilizare el mismo lenguaje no
tecnico que uso con los clientes porque quiero lograr dos cosas al mismo
tiempo: (a) simplemente explicarte el modelo de laACT y (b) demostrar
como puedes explicar la ACT a tus clientes.

El punto de eleccion es una herramienta que identifica rapidamente
los problemas, reconoce las fuentes de sufrimiento y formula un enfoque
de la ACT para manejarlos. Podemos incorporarlo en cualquier etapa de
la terapia y utilizarlo para muchos propositos diferentes. A menudo lo
presento por primera vez aproximadamente a la mitad de mi primera
sesion con un nuevo cliente, como parte del consentimiento informado

(capitulo 5). Por lo general, seria algo parecido a lo siguiente:
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Terapeuta: ; Te importaria si me tomo unos minutos para dibujar algo? Es

una especie de hoja de ruta para ayudarnos a trabajar juntos de mane-
ra efectiva. (El terapeuta saca un boligrafo y una hoja de papel). Tanto
ti como yo, y como todos los demas en el planeta, siempre estamos
haciendo cosas. Estamos comiendo, bebiendo, caminando, hablando,
durmiendo, jugando, siempre haciendo algo. Aunque solo estemos
mirando la pared, eso sigue siendo hacer algo, ;verdad?Y algunas de
estas cosas que hacemos son bastante ttiles, nos ayudan a avanzar
hacia una vida mejor. Asi que las llamo «movimientos hacia adelante».
Los movimientos hacia adelante son basicamente las cosas que deseas

comenzar o hacer mas, si nuestro trabajo aqui es exitoso.

Mientras dice esto, el terapeuta dibuja unaﬂecha)/ escribe:

Adelante

El terapeuta contintia: Entonces, cuando estamos realizando movimientos
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hacia adelante, eso significa que estamos actuando de manera efecti-
va, comportandonos como el tipo de persona que queremos ser, ha-
ciendo cosas que probablemente lograran que nuestra vida sea mas
significativa y satisfactoria. El problema es que eso no es todo lo que
hacemos. Hay otras cosas que hacemos que tienen el efecto contrario:
nos alejan de la vida que realmente queremos construir. Asi que me
gusta llamar a estos «movimientos hacia atras». Cuando hacemos mo-
vimientos hacia atras, eso significa que estamos actuando de manera
ineficaz, comportandonos de manera diferente al tipo de persona que
queremos ser, haciendo cosas que tienden a empeorar la vida a largo
plazo. Basicamente, los movimientos hacia atras son algo que dejaras

de hacer o haras menos si nuestro trabajo aqui es exitoso.



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

Abrds Adelante

El terapeuta continia: Y esto se aplica a todos nosotros, ;verdad? Durante
todo el dia, todos estamos haciendo movimientos hacia adelante y
hacia atras, y cambiamos de un momento a otro.Y cuando la vida no
es demasiado dificil, cuando las cosas van bien, cuando obtenemos lo
que queremos, es mucho mas facil elegir los movimientos hacia ade-
ante. Pero como sabes, la vida no es asi muchas veces. La vida es
lante. P bes, la vid
dura, y en muchas ocasiones no conseguimos lo que queremos. Asi
que, a lo largo del dia, nos encontraremos con todo tipo de situacio-

nes dificiles, y apareceran pensamientos y sentimientos complejos.

Enlaparteinferior del diagrama, el terapeutaahora escribe: «Situacion(es),
pensamientos y sentimientos» (Nota: A lo largo de este libro, el termino
«pensamientos y sentimientos» se utilizara como abreviatura de pensa-
mientos, sentimientos, emociones, recuerdos, impulsos, imégenes y sen-
saciones. Cualquiera o todas estas experiencias privadas pueden mencio-

narse o escribirse en el punto de eleccion).

Abrds Adelante

Situacisn(es), pensamientos
y sentimientos
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El terapeuta contintia: El problema es que la configuracic')n predeterminada

para la mayoria de nosotros es que cuando aparecen estos pensamien-
tos y sentimientos dificiles, tendemos a «engancharnos» a ellos. Nos
enganchan, nos atrapan, nos sacuden y nos lanzan por todas par-
tes. ;Sabes a lo que me refiero? Pueden engancharnos fisicamente,
por lo que comenzamos a actuar de diversas maneras con nuestros
brazos, piernas y boca. O pueden llamar nuestra atencion, asi que en
lugar de centrarnos en lo que estamos haciendo, nos perdemos en
nuestro mundo interior. Y cuanto mas fuertemente estamos engan-

chados. .. mas hacemos esos movimientos hacia atras, ;verdad?

El terapeuta ahora escribe « Enganchadoy junto a la flecha «Atrdsy.

Ahras Adeldnte
<
C
%

Situdcitn(es), pensamientos
y sentimientos

El terapeuta contintia: Entonces, hasta cierto punto, todo el mundo hace
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eso. Es normal. Nadie es perfecto. Pero si este tipo de cosas sucede
mucho, crea grandes problemas. De hecho, casi todos los problemas
psicologicos que conocemos, la ansiedad, la depresion, la adiccion, lo
que sea, se reducen a este proceso basico: nos enganchamos con pen-
samientos y sentimientos dificiles y comenzamos a alejarnos. ; Tiene
sentido?

Sin embargo, hay momentos en los que somos capaces de desen-
gancharnos de esos pensamientos y sentimientos dificiles y, en su lu-
gar, hacer algunos movimientos hacia adelante.Y cuanto mejores sea-

mos haciendo esto... bueno, mejor sera nuestra vida.



Mientras dice esto, el terapeuta escribe « Desenganchadoy junto a la flecha «Ade-

lantey.

Situacisn(es), pensamientos
y sentimientos

El terapeuta ahora dibuja un pequetio circulo en el punto donde convergen las
flechas. (Si o deseas, puedes escribir las palabras «punto de elecciony o las
iniciales «PE»). Mientras hace esto, continua: Asi, cuando estamos en es-
tas situaciones desafiantes, y aparecen estos pensamientos y senti-
mientos dificiles, debemos hacer una eleccion: ;como vamos a res-
ponder a esto? Cuanto mas nos enganchemos, mas probable es que
hagamos movimientos hacia atras. Pero cuanto mas podamos desen-

gancharnos, mas facil sera que hagamos movimientos hacia adelante.

Situacisn(es), pensdmientos
y sentimientos
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El terapeuta continua: De este modo, si queremos ser buenos haciendo
esto (senala la flecha «Adelante»), debemos hacer dos cosas: necesi-
tamos aprender algunas habilidades de desenganche.Y tenemos que
tener claro qué movimientos hacia adelante queremos hacer. Una vez
hecho esto, tenemos muchas mas opciones sobre como vamos a res-
ponder a todas estas cosas dificiles que la vida nos depara.Y de eso
trata basicamente este tipo de terapia: aprender a desengancharse de
estas cosas (apunta hacia «Pensamientos y sentimientos»), reducir es-
tas cosas (apunta a movimientos hacia «Atrés») y ayudarte a mejorar

en hacer esto cosas (senala movimientos hacia «Adelante»).

TERMINOLOGIA COMPLEJA

Algunos profesionales de la ACT utilizan el término «enganchado» para
referirse tnicamente a la fusion cognitiva. El punto de eleccion emplea el
término en un sentido mas amplio para referirse tanto a la fusion cogniti-
va como a la evitacion experiencial. Exploraremos esto mas a fondo en el

capitulo 2.

El punto de eleccion basico

Lo que acabas de leer es un resumen «basico» del punto de eleccion: una
descripcion genérica sin detalles especificos. Idealmente, querras poner
mucha carne en ese esqueleto: hacerlo personal para el cliente, con
ejemplos especificos de sus pensamientos y sentimientos complejos, las
situaciones dificiles a las que se enfrenta, sus movimientos hacia atras y
hacia adelante. A medida que avances en el libro, te mostraré como de-
sarrollar este diagrama. Por ahora, solo quiero marcar tres puntos im-

por tantes:

1. El punto de eleccion incluye la conducta abierta y la
encubierta. En la ACT, definimos el comportamiento como
«todo lo que hace un ser completox. Si, lo has leido correctamen-

te: todo lo que hace un ser completo es su comportamiento. Esto
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incluye conductas manifiestas como comer, beber, caminar, ha-
blar, mirar Juego de tronos, etc. EI comportamiento abierto basica-
mente es el comportamiento fisico: acciones que realizas con los
brazos, las piernas, las manos y los pies; las expresiones faciales,
todo lo que dices, cantas, gritas o susurras; como te mueves, co-
mes, bebes, respiras; la postura de tu cuerpo y asi sucesivamente.
Sin embargo, el téermino «comportamiento» también se refiere al
comportamiento encubierto, que basicamente significa compor-
tamiento psicolc')gico, como pensar, concentrarse, visualizar, estar
atento, imaginar y recordar. (Este comportamiento psicologico
interno nunca puede ser observado directamente por otros, por lo
que a menudo se le llama «comportamiento privado» en lugar de
«comportamiento encubiertoy).

Hay una manera simple de distinguir el comportamiento abier-
to del encubierto. Supongamos que una camara de video aparece
magicamente de la nada mientras se esta dando el comportamien-
to. ;Podria esa camara grabar el comportamiento? Si es asi, enton-
ces es un comportamiento abierto. Si no, es un comportamiento
encubierto.

Como veras en capitulos posteriores, cuando completamos el
punto de eleccion con un cliente, incluimos tanto el comporta-
miento abierto como el encubierto. Por ejemplo, los movimientos
hacia atras encubiertos pueden incluir reflexionar, preocuparse,
desconectarse, perder el enfoque y obsesionarse, y los movimien-
tos encubiertos hacia adelante pueden incluir desactivarse, aceptar,
reenfocar la atencion, participar, crear estrategias y planificar.

. El cliente define qué es un movimiento hacia atras. El
punto de eleccion siempre traza las cosas desde la perspectiva del
cliente. En otras palabras, es el cliente quien define qué comporta-
miento es hacia atras, no el terapeuta. Al principio de la terapia, un
cliente puede ver el comportamiento contraproducente o auto-
destructivo como un movimiento hacia adelante. Por ejemplo, un
cliente con una adiccion al alcohol o al juego inicialmente puede
clasificar la bebida y el juego como movimientos hacia adelante.

Si es asi, no comenzariamos a discutir esto con el cliente. Sim-

plemente nos tomarfamos un momento para proponer una aclara-

39



40

cion: «;Puedo verificar que estamos usando estos términos de la
misma manera? Los movimientos hacia atras son cualquier cosa
que desees detener o hacer menos si nuestro trabajo aqui es exito-
s0, y los movimientos hacia adelante son las cosas que deseas co-
menzar o hacer mas si nuestro trabajo es exitoso».

Si el cliente todavia etiqueta el comportamiento autodestructi-
vo como hacia «adelante», entonces lo reconocemos y lo escribi-
mos junto a la flecha «Adelante». ;Por qué? Porque ésta es una
instantanea de la vida del cliente tal como la ve actualmente, no
como la ve el terapeuta. Nuestro objetivo es tener una idea de la
vision del mundo del cliente, su nivel de autoconciencia: lo que el
cliente ve como problemas y lo que no. Entonces, si desafiamos al
cliente en este punto, intentando que cambie de opinion y vea este
comportarniento destructivo o autodestructivo como un movi-
miento hacia atras, es probable que obtengamos una discusion sin
resultado alguno. Por ahora, lo ponemos como un movimiento ha-
cia adelante, y escribimos una nota para abordar esto en sesiones
posteriores.

Inicialmente, queremos encontrar objetivos terapéuticos que
construyan la alianza terapeutica, en lugar de forzarla. Asi descu-
brimos lo que el cliente ve como movimiento hacia atras, y utiliza-
mos la ACT para trabajar con ¢l en esos comportamientos. Luego,
mas avanzada la terapia, una vez que el cliente tenga un mayor ni-
vel de flexibilidad psicologica, podemos volver al comportamiento
y reevaluarlo: «Cuando viniste a verme por primera vez, clasificas-
te el juego como un movimiento hacia adelante; ;jtodavia lo ves
asi?». Por lo general, a medida que avanza la terapia y se desarrolla
la flexibilidad psicologica del cliente, este cambiara de opinion y
clasificara su comportamiento como autodestructivo, especial-
mente cuando se dé cuenta de que se esta interponiendo en el ca-

mino de otras metas vitales importantes.

. Cualquier actividad puede ser hacia atras o hacia ade-

lante, segin el contexto. Cuando miro la television principal-
mente para evitar ir al girnnasio O para postergar alguna otra tarea
importante, o cuando me como una tableta de chocolate sin pensar

para escapar del aburrimiento o de la ansiedad, clasifico esos com-



portamientos como movimientos hacia atras. Pero cuando veo la
television como una eleccion consciente y guiada por los valores
que enriquecen mi vida (por ejemplo, ver el ultimo episodio de
The Walking Dead) o cuando como chocolate conscientemente, sa-
boreandolo como parte de una celebracion con amigos, clasifico
ese comportamiento como un movimiento hacia adelante. Asi, no
se trata de la actividad que estamos haciendo, sino de los efectos
que tiene dicha actividad.

En contextos donde una actividad nos lleva hacia la vida que
queremos, comportarnos como la persona que queremos ser es un
movimiento hacia adelante; y en contextos donde esa actividad nos
aleja de la vida que queremos, comportandonos de manera dife-
rente a la persona que queremos ser, ese movimiento es hacia
atras. Si estamos escribiendo ejemplos como éstos en un punto de
eleccion, incluiremos informacion para especificar cuando es hacia
adelante y cuando hacia atras. Por ejemplo, en mi flecha hacia atras
escribiria «ver la television para evitar tareas importantes» y en mi
flecha hacia adelante «ver la television como una opcion de estilo

de vida equilibraday.
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El punto de eleccion, el hexaflexy el triflex

JINVIIaY Syylv

Veamos ahora como los procesos hexaflex y triflex se asignan al punto de

eleccion.
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