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NOTA AL LECTOR

El presente material es una recopilacién de articulos
publicados en libros anteriores. Los mismos han sido
modificados y adaptados para su inclusién en este “libro digital”
orientado a brindar herramientas para un mejor
relacionamiento social. Al pie de cada capitulo se incluye las
referencias para que los lectores interesados puedan acceder a
la publicacién original o al texto completo. Al final se agrega una
descripcién mds detallada de cada uno de los libros en los
cuales se basa la presente entrega.

Esta recopilacion se ofrece para descargar libremente
de la web debido al interés social que representa su difusion. La
entrega de este material no pretende reemplazar la lectura de
los textos originales, los cuales tratan estos temas con mayor
profundidad y abordan temas no incluidos en esta seleccién.

El autor



INTRODUCCION

Nuestra sociedad vive en un clima de violencia y
agresion insoportables. Y no me refiero sélo a las rapifas y
homicidios que nos sorprenden desde los titulares del diario o
en la pantalla del televisor cuando miramos las noticias. No. Me
refiero a la agresividad cotidiana, al enfrentamiento de todos
los dias que sufrimos en la calle, en el trabajo y en nuestra
propia casa. Esa violencia verbal y hasta fisica que se ha
aduefiado del trafico, de las canchas de futbol y de las redes
sociales. Me refiero a la sensibilidad a flor de piel que impregna
hoy en dia las mas diversas relaciones y que nos mantiene a la
defensiva y prontos a reaccionar ante cualquier cosa que
parezca una provocacion. Cualquier chispa enciende la mecha,
ya sea entre patrones y empleados, funcionarios y clientes,
peatones y conductores, colegas y compafieros y entre los
miembros de la pareja. Y no siempre reviste la forma de
violencia fisica. A veces es sélo una mirada o un gesto de
impaciencia, o simplemente la falta de cortesia o la ausencia de
buenos modales que otrora fueron orgullo de nuestra
poblacién. Como amante del futbol siento nostalgia por la
época en que compartiamos la tribuna olimpica amigos vy
parejas de diferentes simpatias, cuando gorros y bandera de los
clasicos rivales se mezclaban y cada cual festejaba sus goles, y
cuando el cantico mas ofensivo era “jhijos nuestros!”.

¢Qué sucesos nos han llevado a esta paranoia colectiva?
¢A qué se debe el cambio que ha sufrido nuestra sociedad,
otrora pacifica y moderada y ahora agresiva e intolerante? No



pretendo conocer los procesos que han conducido a este
estado de cosas. Han influido, sin duda, multiples factores, y
cualquier explicacion simplista pecara seguramente de limitada
e incompleta. Pero mas alld de los fendmenos que han
contribuido al deterioro del respeto y la tolerancia, hay un
fenédmeno que tiende a mantener la hostilidad generalizada, y
gue podemos llamar el efecto contagio: quien sufre una
agresion tiende a devolverla, en un circulo interminable de
ataque — defensa — contraataque. Mas aun: la respuesta no se
limita a la persona o institucion que nos ha ofendido. El
automovilista que recibe un insulto o es victima de una
maniobra imprudente tiende a desahogar su irritacién con
otros conductores que nada tienen que ver con el episodio que
protagonizd. “Si el trafico es una selva, no tendré mas
consideracién con nadie...” parece pensar. El funcionario
increpado por el usuario del servicio puede responder con
dureza a los préximos clientes. El empleado maltratado por su
jefe exhibirad su malhumor al volver a casa. El resultado es una
multiplicacién de los destratos y un incremento global de la
intolerancia.

La buena noticia, sin embargo, es que la paciencia vy el
trato afable también se propagan. Cuando cedemos el paso,
pedimos disculpas y decimos “gracias” estamos contribuyendo
a un relacionamiento mds sano y armédnico entre nuestros
semejantes. Por eso cultivar una actitud tolerante genera
beneficos que van mas alla de la paz que nos otorga evitar un
enfrentamiento. Ademas de cuidar nuestra presion arterial y
reducir el estrés -que no es poca cosa-, cultivar una actitud
medida y moderada nos transforma en poderosos agentes de
cambio. Si muchos de nosotros nos proponemos aportar a un
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mejor relacionamiento en nuestro espacio de influencia,
estaremos contribuyendo a una mayor armonia de la sociedad
en que vivimos.

Claro que todos atravesamos situaciones ingratas:
sufrimos injusticias y contratiempos capaces de irritarnos desde
gque empezamos el dia hasta que terminamos la jornada.
¢Como responder entonces a los sucesos adversos? ¢Qué
expectativas debemos cultivar para manejar mejor las
frustraciones? ¢Qué rasgos de nuestro cardcter nos
predisponen a la ira y al enojo ante el comportamiento ajeno?
¢Coémo expresar nuestro desacuerdo y pedir cambios en forma
civilzada? ¢ Qué diferencia existe -por ejemplo- entre un pedido
y un reproche?

En este material he reunido articulos publicados en mis
libros anteriores que proponen estrategias para alcanzar esos
objetivos. Se trata de ideas o enfoques capaces de ayudarnos a
aceptar la realidad y centrarnos en cambiar lo que es
cambiable. Su propdsito es proponer actitudes que contribuyan
a un relacionamiento social mds sano, y brindar al mismo
tiempo herramientas practicas que resulten aplicables en la
vida cotidiana.

Alberto Chertok
Montevideo, mayo de 2018



Capitulo 11

LA IRA DE LOS DIOSES

Sentirse enojado, fastidiado o molesto cuando las cosas
no salen como uno espera forma parte de la naturaleza humana.
La ira es una reaccion normal del individuo ante las frustraciones,
y sélo se convierte en un problema cuando se torna muy
frecuente, persistente o desmedida con relacion al hecho que la
provoca. Tal es el caso de las personas susceptibles que se
ofenden facilmente, o de aquellas crénicamente disgustadas que
viven "envenenadas" alimentando viejos resentimientos. Estos
sujetos se rebelan ante los contratiempos inesperados y se
guejan de la suerte, el destino, la ingratitud o la falta de
consideracion por parte de los demds. Sus expectativas poco
realistas respecto al comportamiento ajeno les condiciona una
actitud hipercritica que deteriora sus vinculos familiares y
sociales. Idealizan la amistad y el amor a tal punto que sus
exigencias de lealtad y companerismo resultan dificiles de
satisfacer.

El enojo por la injusticia
Este no es un mundo justo. Las guerras, enfermedades,
accidentes, terremotos y mil tragedias mas determinan

! Del libro: “60 mentiras que nos complican la vida”, Dr. Alberto Chertok,
Ediciones B, Montevideo, 2013. Version digital disponible en
www.psicologiatotal.com
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sufrimientos y penurias inmerecidas en gran parte de la
humanidad. También nuestro pequefio mundo esta plagado de
injusticias. Podemos ver a nuestro alrededor personas malvadas
e inescrupulosas que jamas pagaran sus pecados (al menos en
esta vida) mientras que individuos humildes, trabajadores y
virtuosos deberan soportar una existencia dura y a veces tragica.
La justicia parece ser un ideal utépico en el mundo en que vivimos
y sin embargo, muchas personas se niegan a aceptar esta realidad
y se perturban en gran forma porque suceden cosas injustas.
Creen que aceptar una situacion equivale a aprobarla o estar de
acuerdo con ella. Podemos desaprobar una situacién injusta y
aun esforzarnos por corregirla dentro de nuestras posibilidades.
Pero exigir que exista justicia y enojarnos porque no existe,
implica negar la realidad.

Dicha exigencia se expresa en frases tales como "esto no
puede pasarme a mi, porque no me lo merezco". Sin embargo, no
existe una ley universal que establezca que cada cual recibe lo
gue se merece, y rebelarnos contra los hechos consumados sdlo
conduce a una reaccion histérica e improductiva. Una postura
mas racional consiste en admitir que las cosas ocurren
independientemente de nuestros deseos: el hecho de que algo
sea justo y razonable no determina que ocurra necesariamente.
Es preferible aceptar que los acontecimientos desafortunados
"pueden ser" y tratar de modificarlos cuando resulta posible,
antes que enfurecernos porque las cosas son como son.



La ira por el comportamiento ajeno

Pretender que los demas sean absolutamente leales,
sinceros y agradecidos constituye una exigencia sobrehumana. El
hecho de que estas virtudes resulten deseables y convenientes,
no las convierte en rasgos caracteristicos de las personas que
tratamos todos los dias. La personalidad individual se desarrolla a
partir de la herencia, la educacion y el ambiente, y no de acuerdo
con nuestros deseos o preferencias.

Montar en célera cada vez que alguien se conduce de
manera desleal o enojarnos porque la gente se equivoca y no
entiende cosas elementales, tampoco ayuda a promover cambios
duraderos en su comportamiento. En lugar de esperar que
nuestros familiares, compafieros y amigos exhiban una conducta
ejemplar, seria mas razonable esperar que cometan errores y que
muestren debilidades humanas. Esto no significa, claro estd, que
debamos aprobar cualquier actuacibn o eximir de
responsabilidad a quien se conduce en forma inmoral o poco
ética. Hacer que las personas sean responsables por su conducta
es uno de los factores que contribuye precisamente a controlar
su comportamiento. Ser tolerante tampoco significa ser
insensible ante los fallos ajenos: podemos sentirnos molestos y
contrariados en muchas ocasiones sin estar permanentemente
disgustados. Y podemos plantear nuestras discrepancias en
forma civilizada, sin descargar sobre los "culpables" la ira de los
dioses.



Capitulo 22

CONFLICTOS DE PAREJA

Buscar culpas o buscar soluciones

Aunqgue los miembros de una pareja posean valores y
afinidades comunes, contindan siendo seres diferentes cuyos
intereses, prioridades y puntos de vista suelen entrar en conflicto.
Este hecho es normal y no conduce necesariamente a un
enfrentamiento. El didlogo afectuoso, comprensivo y tolerante
permite superar muchas de estas diferencias y asumir, en otros
casos, que no es posible alcanzar un acuerdo. El intercambio de
ideas se transforma en una pelea cuando los interlocutores
encaran la discusion con un objetivo equivocado.

Dialogo centrado en la persona

Cuando la finalidad consiste en establecer quién tiene la
culpa o quién tiene razdn, los participantes de la contienda traen
a colacién hechos del pasado con objeto de fundamentar sus
acusaciones. Algunas personas retienen en su memoria gran
numero de incidentes antiguos los cuales esgrimen ante su pareja
como prueba de que él o ella "siempre hace lo mismo." Subyace
a este planteo el objetivo basico de hacer justicia: los culpables

2 Del libro: “60 mentiras que nos complican la vida”, Dr. Alberto Chertok.
Ediciones B, Montevideo, 2013. Version digital disponible en
www.psicologiatotal.com
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deben ser confrontados con sus faltas y reconocer sus pecados.
El resultado es un intercambio de reproches que sigue la tipica
secuencia acusacion - defensa - contraataque. En este punto el
didlogo (¢didlogo?) esta centrado en las personas y en sus
presuntos errores o contradicciones, mientras el tema original ha
sido olvidado o relegado a un segundo plano.

Dialogo centrado en la solucion

Este enfoque supone en cambio que el objetivo de una
discusidon es resolver una discrepancia especifica en lugar de
ajustar cuentas pendientes. Si el tema es cémo distribuir los
ingresos y ordenar los gastos, con qué frecuencia visitar a las
respectivas familias o cdmo encarar el bajo rendimiento escolar
de un hijo, el andlisis se centra en el problema y especialmente
en sus posibles soluciones. Los integrantes de la pareja trabajan
juntos con la prohibicién expresa de reflotar incidentes anteriores
a menos que aporten algo util a la solucién del actual. La consigna
es: "qué podemos hacer para resolver esta situacion" y no "quién
tiene la culpa".

Orientar el didlogo a las posibles soluciones no garantiza,
naturalmente, que los interlocutores alcancen un acuerdo total,
pero acerca las posiciones en lugar de polarizarlas y genera un
clima de cooperacién. Incluso cuando el problema consiste en
gue a un miembro de la pareja le disgusta la conducta del otro,
no es util embarcarse en una discusién estéril con objeto de
demostrar al acusado lo injusto, egoista o desconsiderado que
fue. Apabullar al compafiero con argumentos contundentes tal
vez permita un desahogo momentaneo, pero no suele ser eficaz
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para modificar su comportamiento. Es preferible pedirle que
actue en la forma que esperamos de aqui en adelante y asumir
incluso que parte de la responsabilidad, preguntando qué
podemos hacer para facilitar el cambio.

Modificar nuestro estilo de comunicacidon requiere un
esfuerzo considerable y el acuerdo de ambos miembros de la
pareja. Aun asi es frecuente caer en el viejo habito de "discutir
contra" en lugar de "dialogar con". Cuando la discusién sube de
tono y comienza el intercambio de reproches, es util volver al
problema actual y preguntarse cudl es el objetivo de la
conversacioén: establecer quién tuvo la culpa y hacer justicia, o
asumir que el pasado no puede cambiarse y orientar el didlogo a
modificar la situacion en el futuro.



Capitulo 33

AGRESIVIDAD Y TOLERANCIA

Sobre este tema no parece haber dos opiniones, al menos
«de la boca para afuera»: casi todos coincidimos en que el respe-
to y la tolerancia constituyen la base de una sociedad civilizada.
La paciencia, la consideracién y la cortesia son valores univer-
sales, y casi nadie discute las ventajas de una convivencia pacifica.
En los hechos, sin embargo, la mayoria de nosotros exhibimos
reacciones agresivas al atravesar la puerta de calle, en cualquiera
de los dos sentidos. La familia, el trabajo, las redes sociales y
sobre todo el trafico parecen ser campos de batalla que
despiertan nuestros instintos agresivos. No se trata de que nos
tomemos a golpes o0 a puntapiés con nuestros ocasionales
enemigos. Cuando hablamos de agresividad lo hacemos en un
sentido amplio, que va mas alla de la violencia fisica y que incluye
la agresion verbal, la respuesta airada, la critica dura, la amenaza,
la prepotencia y hasta la mirada o el gesto hostil que transmiten
enojo sin verbalizarlo.

¢Es normal enojarse?

Tal como ocurre con otras emociones -por ejemplo: el
miedo o la tristeza-, la célera configura un problema sélo cuando
es desmedida, desproporcionada a la situacion que la ha
generado, o bien cuando constituye una reaccion habitual del

3 Del libro: “La locura de los normales”, Ediciones B, Buenos Aires, 2015.
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sujeto porque se dispara ante minimas frustraciones. En tales
casos, la respuesta agresiva suele comprometer las relaciones
interpersonales del individuo, inspirando temor y resentimiento
en sus seres queridos, cuando no francos contraataques y duras
represalias. Todo ello conduce a un distanciamiento de familiares,
amigos y compafieros, mientras que el sujeto se considera incom-
prendido o marginado sin razdn, lo cual aumenta su enojo y dete-
riora aln mas sus vinculos sociales.

Se ha dicho con frecuencia que la agresividad es una
respuesta natural ante los obstaculos y contratiempos. Entonces,
épor qué algunas personas toleran bastante bien las frustracio-
nes, mientras que otras reaccionan en forma airada e iracunda en
circunstancias similares? ¢Qué actitudes predisponen a montar
en coleray cudl es el enfoque, en cambio, que permite desarrollar
una mayor tolerancia ante las dificultades? La clave no esta en los
problemas que cada uno enfrenta sino en el modo como los
encara. Como veremos a continuacidn, algunos pensamientos
favorecen las respuestas agresivas mientras que otros pro-

mueven una mayor comprension y tolerancia en quien los evoca.

Buenos y malos

Las personas que viven enojadas se forman juicios de
valor globales, radicales o categdricos sobre los otros. A sus 0jos,
los demas son justos o injustos, agradecidos o ingratos, sinceros
o fallutos, solidarios o egoistas, etc. Quienes demuestran mayor
tolerancia, en cambio, pueden juzgar comportamientos aislados
de otras personas, por ejemplo: «en esta ocasion no me dijo toda
la verdad» en lugar de concluir: «es un mentiroso».
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Buscando culpables

Los sujetos iracundos necesitan saber siempre quién tiene
la culpa de los sucesos adversos. Suelen atribuir toda la respon-
sabilidad a una sola persona o a un grupo social, y luego des-
cargan su ira sobre el o los presuntos culpables. Los individuos
menos agresivos, en cambio, toleran mejor la incertidumbre y
reconocen muchas veces que no saben quiénes son los
responsables de un hecho desgraciado. Ademas, suelen repartir
mas las culpas. En un accidente de transito, por ejemplo, toman
en cuenta el estado del pavimento, la mala visibilidad, los errores
de ambos conductores, las posibles fallas mecénicas, la mala
sefializacidn de la ruta, etc., en lugar de cargar toda la culpa a la
imprudencia de uno de los actores.

La culpa esta afuera

Quienes exhiben un mal humor crénico, atribuyen sus
propios fracasos y desventuras a factores externos como la
suerte, el azar o la intervencidn de otras personas, mientras que
los sujetos mas moderados asumen la responsabilidad por los
resultados que obtienen. Estos ultimos se preguntan «qué hice
mal o como puedo mejorar la situacion», mientras que los
primeros se quejan del destino o de la mala voluntad de los
demas.

Me lo hicieron a mi
La tendencia a considerar las actitudes de los demas como
dirigidas intencionalmente hacia ellos es otra caracteristica de los
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individuos agresivos. Cuando alguien los mira directamente a la
cara pueden tomarlo como una provocacion, en lugar de pensar
que el sujeto los confunde con otra persona. Si se cruzan con un
conocido que no los saluda, piensan: «no me quiso saludar» en
lugar de suponer: «no me reconocié» o «estaba distraido». En
otras palabras, lo toman como algo personal y se enojan en
consecuencia. La actitud opuesta, es decir, el buscar explicaciones
alternativas para la conducta ajena, en particular motivos
distintos de la mala intencién, favorece respuestas menos
apasionadas y mas tolerantes.

é¢Quién tiene razon?

Los sujetos agresivos suponen que quienes piensan o ac-
tuan en forma diferente a como lo hacen ellos son malos o estdn
equivocados. Consideran que hay una manera correcta de hacer
las cosas, y que siempre es necesario establecer quién esta en lo
cierto. Las personas tolerantes, en cambio, suelen ver a los otros
como individuos diferentes, no malos o errados sino distintos.
Consideran que los demas tienen sus propias costumbres,
prioridades y valores, que no son mejores ni peores que los
propios sino diferentes. Por eso no creen necesario juzgarlos, al
menos mientras no afecten sus derechos.

Este fendmeno explica muchas discusiones violentas que
surgen a partir de simples diferencias de opinién. La persona
intolerante no se contenta con exponer su punto de vista:
pretende convencer a su interlocutor de que esta en lo cierto. Su
objetivo no es sélo comunicar una opinidn sino demostrar que
tiene razén. Aquellos que se limitan a hacer conocer sus ideas sin
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el propdsito de que los demas las compartan a cualquier precio,
pueden intercambiar opiniones sin llegar a una confrontacion.

Deben complacerme

A muchas personas agresivas les cuesta reconocer que /os
demds tienen sus propias necesidades, y se conducen como si los
otros estuvieran en este mundo para servirlas. Por eso se enojan
mucho cuando no son complacidas, y les cuesta aceptar un «no»
como respuesta. Los sujetos mas tolerantes, en cambio, aceptan
tacitamente que los otros van a satisfacer primero sus propios
deseos. No ven esto como una forma de egoismo o insensibilidad,
sino como un fendmeno normal y esperable, que por otra parte
no es incompatible con wuna actitud solidaria en otras
circunstancias. De hecho, todas las personas tienen sus propias
necesidades y es normal que los objetivos individuales entren en
conflicto. La dificultad en tomar esto como un fenédmeno natural

y humano lleva a frecuentes enojos y recriminaciones.



Capitulo 4%

LA CRITICA CONSTRUCTIVA

La critica se asocia generalmente al dedo acusador que
sefiala nuestras faltas y defectos. No hay mejor manera de
conseguir que alguien se "cierre" y adopte una actitud defensiva
gue sefialarle sus errores, si es posible en tono de reproche o
censura. Se dird que esta reaccién depende de la susceptibilidad
de quien recibe el mensaje, y es verdad. Algunas personas se
ofenden facilmente cuando son confrontadas con sus fallas,
mientras que otras escuchan con atencidn e interés este tipo de
comentarios. Sin embargo, el modo como se formula la critica
lleva también parte de la responsabilidad.

¢Cual es el proposito de la critica?

Algunos sefialamientos constituyen formas de descargar
la ira sobre otra persona, alimentada tal vez por resentimientos
largamente acumulados. El critico se propone demostrar a su
interlocutor -pareja, pariente, amigo- lo malo o injusto que fue.
En otros casos, el cuestionamiento toma la forma de una
sugerencia o de un pedido. Aqui la finalidad es promover un
cambio en el comportamiento del otro, o al menos inducirlo a
reflexionar sobre tal posibilidad. éPor qué algunas criticas

4 Dr. Alberto Chertok. Del libro: “60 mentiras que nos complican la vida”,
Ediciones B, Montevideo, 2013. Version digital disponible en
www.psicologiatotal.com
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generan resistencia o malestar y otras, en cambio, favorecen el
didlogo y el intercambio de ideas? Examinemos brevemente los
siguientes ejemplos, los cuales ilustran tres modos de formular el
mismo planteo:

1. "Sos un egoista, solo te interesan tus cosas."

"Me molesta que me interrumpas y cambies de tema
cuando te cuento algo."

3. "Me gustaria que me escucharas y que formularas alguna
pregunta o comentario cuando te comento cdmo me fue
en el trabajo. De ese modo sentiria que te interesa lo que
digo y estaria mds dispuesta a prestarte atencion cuando
me cuentes tus cosas."

Calificar no ayuda

El primer enunciado califica a |la otra persona de egoista y
no le indica cudl es exactamente la conducta cuestionada ni qué
debe hacer para modificarla. Lo mas probable es que el receptor
de la critica procure defenderse y demostrar lo injusto del
reproche, acusando a su vez a quien realiza el planteo.

Conducta no deseada

En el segundo caso la critica se centra en lo que el otro
hace y no en lo que el otro es. En lugar de cuestionar globalmente
a la otra persona aludiendo a su presunta condicidon de egoista,
describe con claridad y precisién el comportamiento que debe
modificarse. Para quien recibe el mensaje resulta mas facil
admitir que se conduce equivocadamente en alguna situacion,
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por ejemplo que interrumpe ocasionalmente a su compaiiera,
gue reconocer un rasgo de su personalidad tal como el egoismo.

Conducta deseada

De manera similar, el tercer ejemplo pone énfasis en una
conducta especifica y no en la personalidad global del aludido. Sin
embargo, en vez de sefalar el comportamiento censurado
(aquello que me molesta) describe directamente la conducta
alternativa que se sugiere (lo que me gustaria que hiciera). Es un
planteo positivo, porque propone un comportamiento concreto
a la otra persona y le indica cuales son sus ventajas, en lugar de
focalizarse en lo inadecuado de su conducta actual.

Con frecuencia callamos nuestro disgusto con actitudes
de familiares o seres queridos por temor a ofenderlos o a generar
una pelea. Al actuar de ese modo quedamos molestos o
resentidos por no haber expresado nuestra discrepancia vy
privamos a la otra persona de una informacion que puede
resultarle util. Proponer conductas alternativas nos permite
formular sugerencias concretas y respetar, al mismo tiempo, la
integridad y dignidad de nuestros semejantes. Mds que una
técnica de comunicacion, el habito de la critica constructiva
supone un encare pragmatico de las relaciones interpersonales y
una apuesta al individuo como agente potencial de su propio
cambio.
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Capitulo 5°

¢HACER REPROCHES O PEDIR CAMBIOS?
Sesion de Terapia

-Perddn...

Beatriz busco un pafiuelo en su carteray se secé el llanto
con decisidon. Guardé silencio por unos segundos, avergonzada
y un tanto sorprendida por la angustia que le hizo perder
omentaneamente el control. Sin embargo, rdpidamente
recobré la compostura y su imagen de mujer fuerte, la misma
gue imponia respeto entre sus alumnos del Colegio “San
Carlos”. Al otro lado del escritorio, el doctor Bianchi reconocid
gue su paciente lloraba de rabia, al verse impotente para
modificar una situacién que le resultaba intolerable.

-Digame si estoy equivocada, doctor: ées mucho pedir
gue se encargue de Matias cuando viene del trabajo? Cuando
éramos novios Ricardo se sentia orgulloso de que yo estudiara,
me iba a buscar a la facultad y hasta me ayudaba a preparar los
examenes. Y ahora que estoy por recibirme no esta dispuesto a
darme una mano para que estudie. Ademas, si tenemos un hijo
la responsabilidad de atenderlo es de los dos. Para mi siempre

3 Segunda sesién de un tratamiento cognitivo — conductual. Del libro: “La
estrategia del amor”, Montevideo, 2018. La version digital puede
solicitarse desde: www.psicologiatotal.com
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fue obvio que ibamos a compartir la tarea de cuidarlo, porque
los dos trabajamos fuera de casa...

Beatriz dejo la frase sin terminar y miré nuevamente al
doctor Bianchi como buscando su aprobacién. El doctor, sin
embargo, eludio la respuesta y pregunto a su vez:

-¢Qué hizo usted para persuadirlo de que la ayudara?
¢Le pidid que se encargara de alguna tarea?

¢Si le pedi? jDoctor...! iMe aburri de explicarle que su
obligacidn es ocuparse de Matias cuando yo estoy estudiando!
Siempre le digo que es egoista cuando llega tarde a casa y se
sienta a mirar television o a leer el diario. Pero es inutil -Beatriz
abrid los brazos en un gesto de resignacidon-: nada le hace
cambiar.

-¢Y él que dice? -preguntd el terapeuta, procurando
reconstruir la discusién.

-Que arregle mis horarios de estudio para otro
momento, que llega cansado y no tiene fuerzas para bafiarlo,
gue es su Unico momento libre del dia... ijyo qué sé! Pero no
entiende que es injusto y que sdlo piensa en su comodidad. El
viernes, precisamente, le hice ver que nunca me da el lugar que
me corresponde.

-¢Qué quiere decir?

-Todos los fines de semana vamos a comer a lo de su
madre, y en realidad a mi no me molesta, porque tiene una casa
con fondo y Matias pasa muy bien con su abuela. Pero tampoco
quiero quedarme alli toda la tarde. El domingo pasado le
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propuse ir a San José a visitar a mi hermana, y fuimos, pero todo
el dia con mala cara. Como si me hiciera un favor...

-Crei entender que estaban discutiendo sobre quién se
ocupa de Matias. ¢Por qué trajo usted a colacién lo del fin de
semana, si estaban hablando de otra cosa?

-iPor eso mismo, Doctor! Para mostrarle que es egoista
y que no toma en cuenta mis necesidades.

El doctor Bianchi formulé entonces la pregunta mas
importante de la sesidn, tal vez de toda la terapia:

-éPara qué quiere demostrarle que es egoista?

-éComo para qué? Si entendiera que estd equivocado,
cambiaria. Por eso quiero que venga a una terapia de pareja,
para que un profesional neutral le diga quién tiene razon.

-Sin embargo, esa estrategia no le ha dado resultado.
Usted ha tratado de explicarle muchas veces que estd
equivocado, y no ha conseguido que cambie.

-Porque él se cierra y no entiende razones.

-Es posible. Sin embargo, las personas suelen
defenderse cuando las tratan de egoistas. La reaccion mas
comun consiste en justificarse y contraatacar, para demostrar
gue no son tan malas y que tienen motivos para actuar como lo
hacen. En general, las criticas y reproches no inducen a la gente
a cambiar, sino a fortalecer su posicion.

-¢Qué tengo que hacer entonces?

-Para comenzar, puede preguntarse usted misma cudl es
su objetivo: hacerle reconocer sus errores o motivarlo para
cambiar.

25



Beatriz lo miré con una mezcla de sorpresa e
incredulidad.

-Siempre crei que era necesario reconocer nuestros
defectos para interesarnos después en corregirlos.

-No siempre -repuso el terapeuta-. En realidad, las
personas no somos tan légicas. Nuestro orgullo nos impide a
veces aceptar que nos equivocamos, sobre todo cuando la
critica es dura y cuestiona la imagen que tenemos de nosotros
mismos. Eso es lo que ocurre cuando usted procura convencer
a su esposo de que es injusto o egoista.

-Pero si no puedo criticarlo porque se pone a la
defensiva, écOmo voy a conseguir que cambie? -pregunto la
mujer con desesperacion.

-Podria empezar por pedirselo. Sin embargo, antes debe
conocer la diferencia entre un pedido y un reproche.

-Bueno, no podria decirle exactamente cual es, pero
creo que conozco la diferencia.

-El reproche se formula siempre en segunda persona:
“sélo pensas en lo que vos querés, no te interesa ayudarme”, y
en un tono de acusacion o censura -el doctor movio el indice de
su mano derecha, como apuntando a un interlocutor invisible-.
El reproche implica un juicio negativo sobre la otra persona.

-¢Y el pedido?

-El pedido, en cambio, comienza en primera persona:
“Tengo un problema: cuando estoy estudiando de noche se me
hace tarde para bafiar a Matias y darle de comer. Eso me irrita
y me pone de mal humor. Me ayudaria mucho que te
encargaras de esas tareas cuando llegas temprano a casa. Eso
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me haria sentir que cuento contigo, y nos permitiria acostarlo
temprano para cenar tranquilos, mirar TV o ir a la cama.”

-Si -reconocid Beatriz-, suena menos agresivo, pero
todavia no me doy cuenta por qué.

-Quien formula un pedido no estad juzgando a la otra
persona. No le dice que es egoista ni que estd actuando mal. En
lugar de formular una acusacion, expresa un deseo: “me
gustaria que hicieras tal cosa”, y sefiala luego las ventajas -para
si misma o para ambos- de ser complacida. El que pide asume
gue tiene un problema y propone una solucién. El tono es
neutral, como se estila al tratar un asunto practico o al resolver
una dificultad.

Beatriz reflexiond un momento y replicé con cierto
disgusto:

-Admito que mi planteo ha sido bastante agresivo. Sin
embargo, tengo motivos de sobra para estar enojada. Ademas,
no es sélo su actitud cuando llega a casa. Me molesta que nunca
tome en cuenta lo que yo quiero ni trate de complacerme. Me
gustaria que él se diera cuenta y lo reconociera.

-Por eso le pregunté hace un momento cudl era su
objetivo. Si se propone demostrarle que usted tiene razén,
hacerle reconocer sus errores o simplemente descargar su
rabia, emplee el reproche. Pero si su objetivo es conseguir que
la escuche y que esté mds dispuesto a colaborar, formule
pedidos concretos. Lamentablemente ambos objetivos son
incompatibles.
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-Nunca lo habia pensado en esos términos -reflexioné la
paciente, mientras fijaba la mirada en un punto indefinido de Ia
pared. Luego, volvid a mirar al terapeuta-. Como le dije, siempre
crei que era necesario mostrarle su poca sensibilidad, y la
verdad es que no me dio resultado. De todos modos, tampoco
estoy segura de que funcione un pedido como el que usted
sugiere.

-Es probable -admitié el doctor-. Aprender a formular
pedidos nos permite plantear nuestros deseos con mayor
chance de ser escuchados, y generar un ambiente de trabajo
del tipo “resolvamos un problema” en lugar de promover un
clima tenso y hostil. Pero no nos garantiza que seremos
complacidos. También debemos estar dispuestos a negociar o
a llegar a un acuerdo, cediendo en parte o complaciendo a
nuestra pareja en otros temas.

-éAunque el acuerdo nos parezca injusto?

-Hacer justicia es otro objetivo neurdtico. Entre otras
cosas, puede llevarla a tomar represalias...

-Eso es lo que hago -interrumpid Beatriz-. Si él estd en la
comoda, yo también. Ayer le dije que se prepare solo la cena, y
no fui a retirar un video que habiamos reservado... Le dio
mucha bronca y todavia no me habla.

-Exacto. La idea de hacer justicia lleva a ese tipo de
revanchismos, que en lugar de mejorar la situacién, la
empeoran. Una meta mds conveniente es motivarlo para que
cambie tanto como sea posible, al menos mientras decida
mantener la relacion.
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-De modo que aqui también apunto a objetivos
erroneos...

-...0 poco practicos -agregd el doctor Bianchi,
completando la frase-. Un buen habito consiste en preguntarse:
équé quiero conseguir en realidad? ¢ Cudl es mi objetivo?

-Suena légico. Pero exige cambiar radicalmente el
criterio y la actitud con la que uno encara el problema. Deberia
tragarme toda la bronca que siento, y tener la frialdad necesaria
para encararlo de ese modo.

-Es cierto. Sin embargo, usted ha acumulado bronca y
resentimiento precisamente porque no consiguid que él
cambie su comportamiento. Si desarrolla un estilo de
comunicacion mas eficaz tal vez logre motivarlo para cooperar,
y en tal caso su propia rabia se ird desvaneciendo. En esta
etapa, sin embargo, le sugiero hacer los planteos en un
momento en que se encuentre serena, por ejemplo al otro dia
de un incidente, y no cuando se sienta enfurecida.

-Bueno -suspird Beatriz-, voy a tratar de encararlo asi,
pero no estoy segura de poder...

-Cambiar los habitos de comunicacién y replantearse los
propios objetivos lleva tiempo. No es suficiente con entenderlo.
Necesita acostumbrarse al nuevo enfoque. Pero ha comenzado
a cuestionar el modo como maneja sus problemas de pareja, y
ese ya es un paso importante. La espero la préxima semana.
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Capitulo 6°

METAFORA DEL HIPNOTIZADOR
Cuento Didactico

¢éSe irrita usted mucho ante las faltas y errores de otras
personas? ¢Le han dicho que a veces es muy critico y exigente
con los demas, o que no deja pasar «una»? Si ese es su caso, lo
invito a leer esta metafora. La he redactado precisamente para
qguienes suelen juzgar a sus allegados y pretenden que estos
actuen siempre de forma «correcta», por ejemplo que sean
leales, considerados,  justos, puntuales, honestos,
responsables, cumplidores, reciprocos... y en general que
respeten las normas y ajusten su comportamiento a reglas
éticas y morales estrictas.

Claro que todos pretendemos, en alguna medida, que
nuestros familiares, compaferos y amigos se conduzcan de ese
modo. De hecho, el respeto a las normas es socialmente
deseable y la conducta correcta es apreciada por casi todos
nosotros. Sin embargo, algunas personas se irritan con mayor
facilidad que el resto cuando detectan transgresiones, y se
fastidian incluso ante las minimas fallas u omisiones. Es posible,
por ejemplo, que monten en cdlera si les entregan un trabajo

% Del libro: “Deje de pelearse con el mundo”, Edicidn Digital del Centro de
Terapia Conductual, Montevideo, 2018. Disponible en:
www.psicologiatotal.com
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gue tiene pequefios detalles o si el servicio que les brindan en
un restaurante deja que desear, o incluso que se enfaden ante
los requisitos que les exigen para realizar un tramite. Censuran
con dureza las distracciones o retrasos de los funcionarios, su
falta de atencidn o su escasa dedicacion.

Si se reconoce en esta descripcién, recuerde que no
estamos discutiendo si tiene o no razén. Probablemente la
tiene. El punto aqui es que una postura muy critica no suele
ganarse la buena voluntad de los demds; a nadie le gusta sentir
gue esta «dando examen» ante otra persona. Es probable que
usted trasmita una imagen autoritaria o exigente que genere
mas resistencia que cooperacion, desde una sutil falta de
colaboracién hasta una oposicién frontal.

El siguiente relato sugiere que es inevitable que la gente
se comporte como lo hace y que en realidad es absurdo esperar
otra cosa. Pero veamos primero la metafora.

Imagine que usted tiene la oportunidad de ver trabajar
a un hipnotizador profesional. Se trata de un excelente
operador, capaz de inducir estados hipnédticos profundos e
implantar sugestiones posthipnéticas, es decir, aquellas que se
cumplen una vez que el sujeto sale del trance.

En este caso esta hipnotizando a un hombre de edad
media, digamos, de unos 40 anos. Le ha consultado por
«onicofagia» -se come las unas-, pero nuestro hipnotizador
decide implantar primero otras sugestiones para evaluar el
grado de sugestionabilidad que tiene el sujeto, dejando el
tratamiento de la onicofagia para la siguiente sesion. En Ia
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actual, se propone modificar transitoriamente la personalidad
del consultante’.

Una vez inducido el trance, le sugiere que al despertar
sentira deseos de quitarse los zapatos y lo hara alli mismo, en
el consultorio, sin importarle la opinion de los presentes o las
reglas de conducta social. Mas aun: a partir de ahora y hasta la
proxima sesidn, hard siempre lo que desea o lo que le sirve, sin
importarle las normas o la opinion de los demas. Trabajard
cuando tenga ganas y a la hora que desee. Tomara ventajas
sobre otras personas siempre que sea posible, por ejemplo: se
adelantard a otros en una cola, respetard las normas de transito
solo si puede ser sancionado, ignorandolas en el resto de las
ocasiones, culpara a otros de sus errores para salvarse a si
mismo y priorizara en todo momento sus propias necesidades.
Se sentird a gusto con su conducta, ya que, segun le dice el
hipnotizador, «el mundo es una jungla y cada uno busca su
propia conveniencia». El operador insiste en que tal conducta
es necesaria para defender sus intereses, y que actuar de otro
modo seria una tonteria. Por consiguiente, hard trampas
cuando pueda hacerlo, mentird, simulara o empleara cualquier
método que le permita conseguir lo que quiere u obtener
beneficios sin preocuparse de si esta bien o esta mal.

Una vez implantadas tales sugestiones, el hipnotizador
le dice que al despertar olvidara que le han dado estas

7 Un experimento de esta naturaleza, si fuera realmente posible, seria poco
ético, pero a los efectos de la metafora supongamos que se realiza de
todos modos.
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instrucciones y que las cumplird con naturalidad, convencido de
gque debe comportarse de ese modo. Acto seguido, cuenta
hasta tres, chasquea los dedos y despierta al sujeto.

Una vez despierto, el sujeto parece somnoliento pero de
a poco va recuperando su claridad mental. Unos minutos mas
tarde siente calor en sus pies y se quita tranquilamente los
zapatos. Mira el reloj, y aburrido, decide retirarse de la sesién.
Cuando el hipnotizador le solicita que abone sus honorarios,
simula haber olvidado su billetera y promete pagarle la semana
entrante. Supongamos que usted continua viendo al sujeto los
dias siguientes, y comprueba que efectivamente actua segun
sus propios intereses, sin ajustarse a reglas de conducta y sin
sensibilidad hacia los demas.

¢Qué sentimientos le despierta la conducta del sujeto?
éLe fastidiay le enoja que se comporte de ese modo? éSe rebela
internamente y tiene ganas de reprocharle lo maleducado,
egoista y «ventajero» que es?

La mayoria de los consultados responde que no se
irritaria demasiado con el sujeto ni montaria en célera al verlo
actuar de ese modo, ya que no lo consideraria responsable de
su conducta. Algunos afirman que se sentirian molestos de
todos modos, pero reconocen que su irritacién seria menor que
aquella gue sentirian si no estuvieran al tanto de las sugestiones
hipndticas. Si usted responde como el promedio, dird entonces
gue no se enojaria tanto como si se tratara de una persona no
hipnotizada, porque identificaria una causa que lleva al sujeto
a comportarse de manera inescrupulosa. Consideraria que su
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conducta no es producto de su libre eleccidn, sino el resultado
de érdenes que lo llevan a actuar como un autémata. En efecto,
usted sabe que le han sido implantadas sugestiones para que
actue de ese modo. Por tal motivo, el comportamiento del
sujeto seria inevitable: no podria conducirse de otro modo. Por
eso usted no reaccionaria con furia, si bien podria disgustarle el
comportamiento antisocial.

Una vez establecido este punto, permitame formularle
las siguientes preguntas: ipor qué se molesta y se irrita, en
cambio, cuando las personas reales se conducen del mismo
modo? Le diré por qué:

. Cuando esa misma conducta es exhibida por
personas reales, es decir, por personas con quienes usted se
relaciona en su trabajo, en su casa y en la vida cotidiana, usted
piensa que no deberian actuar de esa manera ya que tienen la
libertad de elegir otra forma de proceder. Piensa, por ejemplo,
gue debieran ser mas responsables, honestas, cumplidoras,
consideradas o lo que usted espera de ellas.

° Usted no cree que la conducta que exhiben sea
inevitable; reclama que se conduzcan de otro modo. Por eso se
irrita, se enoja y es posible que le haga notar su fastidio al
individuo en cuestion.

Pero la pregunta es: équé diferencia existe entre una
persona «real» y el sujeto hipnotizado? ¢Son realmente
distintas ambas situaciones? ¢Como llega el sujeto real a
comportarse en forma antisocial, egocéntrica e inescrupulosa?
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Los seres humanos somos programados a lo largo de
nuestra vida para actuar del modo como lo hacemos, mediante
multiples influencias: los mensajes de nuestros padres, amigos
y allegados, la cultura y las costumbres de nuestro entorno
social inmediato (que puede ser incluso un sector marginal con
codigos y valores propios), los modelos que hemos tenido, los
resultados de nuestros actos y la suma de todas nuestras
experiencias de vida. Como resultado de estas experiencias
vamos desarrollando los puntos de vista y las estrategias de
conducta que conforman nuestra personalidad, es decir,
nuestra forma habitual de pensar, de actuar, de sentir, de
reaccionar ante los desafios de la vida y de relacionarnos con
los demas. Los nifios, en particular, son sumamente receptivos
a estas influencias.

Esto no significa que usted deba tolerar pasivamente la
conducta molesta de otras personas, sobre todo si le afecta o le
perjudica de algin modo. En algunos casos, puede hacer el
intento de modificar esa conducta -es decir: la conducta futura;
la que acaba de ocurrir no puede cambiarse. En ocasiones
podra elegir alejarse de la persona o tomar precauciones para
no sufrir las consecuencias. Y en otros casos puede elegir
tolerarlas, por ejemplo cuando decide mantener una relacién a
pesar de que no comparte ciertos habitos y actitudes de su
compafiero o compafiera. Pero lo que no tiene sentido es
protestar y patalear porque los demas son como son, y exigir
que sean de otro modo cuando han sido condicionados a
comportarse como lo hacen.
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El trance hipnético es un estado de elevada
sugestibilidad, donde el individuo no ejerce su espiritu critico
sobre las ideas que le son propuestas; simplemente las acepta.
La induccién de la hipnosis sigue varios pasos destinados a
profundizar paulatinamente el trance. Primero, el técnico
sugiere cambios minimos en el sujeto (por ejemplo:
somnolencia, pesadez de parpados) y luego sugiere respuestas
cada vez mds complejas como imposibilidad de separar los
dedos entrelazados o de pronunciar un determinado numero.
Finalmente, consigue generar en el hipnotizado la conviccién de
gue ocurrird todo aquello que él afirma.

Esta situacién es muy similar a la que viven los nifios,
quienes también exhiben una credibilidad absoluta ante las
ensefanzas de sus padres y educadores. Tampoco ejercen su
juicio critico ante los mensajes verbales y no verbales que
reciben, con el agravante de que tales mensajes se repiten
durante aflos y su aceptacion recibe normalmente la
aprobacion y beneplacito de sus progenitores.

Por tal motivo, las multiples influencias de que somos
objeto van modelando nuestro caracter en forma similar a la
hipnosis, e incluso nos marcan a fuego. Asi se incorporan ideas
y costumbres de todo tipo, desde creencias religiosas
relativamente inamovibles hasta patrones de reaccion agresiva
e ideas del tipo «el mundo es una selva y tengo que defender
mis intereses». Los sujetos expuestos a otros entornos y
experiencias pueden desarrollar habitos diferentes, por
ejemplo: una conducta solidaria, respetuosa y ajustada a las
normas, pero tanto los habitos deseables como los otros (y
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todas las posibilidades intermedias) son el resultado de
experiencias de aprendizaje. Dada cierta historia personal y
cierto contexto o desafios actuales, el sujeto reacciona de la
forma en que ha aprendido a hacerlo y para la cual estd
automatizado, igual que si estuviera hipnotizado. Su conducta
no puede ser otra, diriamos que es inevitable o al menos
altamente probable, ya que seria absurdo negar la fuerte
influencia de la genética, la familia, la educacién y la cultura. Y
si somos honestos veremos que no ha elegido, realmente, su
comportamiento, aunque él lo viva como libre.

A diferencia de una sesién de hipnosis, la programacion
de que somos objeto durante la vida es permanente: seguimos
sometidos a nuevas influencias y experiencias, capaces de
alterar nuestra programacién original, modificando o
acentuando nuestros rasgos y actitudes.

A veces nos «autoprogramamos», es decir, intentamos
cultivar nuevos habitos con mayor o menor éxito; pero sean las
influencias externas o producto de nuestra propia intencién (o
una combinacién de ambas), nuestro comportamiento sigue
siendo el resultado de dicho aprendizaje: en cualquier
momento considerado, es inevitable que nos comportemos de
acuerdo a los patrones que hemos adquirido hasta ese
momento. Cuando percibimos conductas ajenas que
censuramos, debemos recordar que responden a la
programacion del sujeto hasta ese momento. Es posible que
usted piense: «tal vez puedo convencerlo de que actue de otro
modo». Tal vez. Si lo consigue, su intervencidn sera una nueva
influencia capaz de alterar su comportamiento de ahora en
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mas. Pero hasta que no lo convenza, seguira actuando como la
hace, y no tiene sentido esperar otra cosa. Usted puede
recordar este andlisis pensando «estd hipnotizado», o «estd
programado para reaccionar asi».

Me imagino lo que esta pensando: ésignifica esto que no
podemos hacer responsable a alguien por su conducta? ¢ Acaso
no debemos sancionar a una persona o hacer que asuma las
consecuencias por sus actos? Si, podemos establecer
consecuencias para su conducta, porque al hacerlo responsable
o sancionarlo estamos agregando una influencia capaz de
afectar su conducta futura. Las sanciones deben entenderse de
ese modo: como una herramienta para influir en la conducta
ajena. Otra herramienta consiste en premiar una conducta
cuando se desea que aumente su frecuencia. Esto puede
efectuarse con distintos propdsitos. Por ejemplo: la sociedad
sanciona ciertos comportamientos para preservar el bien
comun. Por eso se aplican multas en el transito o se encarcela
a los delincuentes. En otros casos el castigo estd dirigido a
controlar habitos perjudiciales para el propio sujeto, como
cuando retamos a un nifio por cruzar la calle sin mirar o
introducir los dedos en un tomacorriente. Al implementar este
tipo de sanciones, hacemos menos probable que el sujeto se
comporte de forma inconveniente.

Pero establecer estas consecuencias es diferente de
montar en célera ante el comportamiento ajeno: se trata aqui
de estrategias elaboradas para modificar el comportamiento
futuro; no son reacciones pasionales cuyo propdsito es
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sacarnos la bronca, hacer justicia o «darle al otro su merecido».
Las sanciones surgen de la idea de que la conducta depende de
sus consecuencias pasadas; por eso se establecen
consecuencias para la conducta actual, como forma de
modificar el comportamiento futuro. Las respuestas iracundas,
en cambio, surgen de la idea de que la gente debe actuar
correctamente independientemente de las influencias que
reciba.

La metafora de la hipnosis nos recuerda que cada
persona es el resultado de su programacién anterior, y si bien
es adecuado hacerla responsable de sus actos como forma de
influir en su conducta posterior, no tiene sentido enfurecerse
porque su comportamiento actual es como es.

El propdsito del relato es trasmitir el concepto de que la
conducta de una persona es inevitable y de hecho esperable,
dadas su constitucidn genética, su historia de aprendizaje y el
contexto actual, como forma de reducir las expectativas
idealizadas acerca del comportamiento ajeno.

Preserva, naturalmente, su derecho a desaprobar el
comportamiento ajeno y a tomar medidas para protegerse,
pero sostiene que su irritacion y sus eventuales respuestas
agresivas provienen de resistirse a aceptar que dicha conducta
debe ocurrir, dada la constelacion causal que la desencadena.

Consecuentemente, la metafora pretende que usted
acepte el hecho de que los demds actuaran de forma
inadecuada, en lugar de decir -y decirse- «no puede ser» que
actuen de ese modo.
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Capitulo 78

POR QUE MONTAMOS EN COLERA

éQué es laira?

Al igual que otras emociones, la ira es una respuesta del
organismo que incluye numerosos cambios fisiolégicos. Estos
cambios ocurren en forma conjunta o integrada: respuestas
emocionales y afectivas como rabia, enojo o irritacién;
liberacion de hormonas como adrenalina, hormonas tiroideas y
cortico-suprarrenales, las cuales generan a su vez ajustes
cardiovasculares y de otros sistemas (taquicardia, aumento de
la presidn arterial); reacciones motoras como tensién muscular
y gestos hostiles; y expresiones verbales, como cambios en el
volumen y tono de la voz. Se trata de una respuesta bioldgica a
una variedad de situaciones consideradas por el sujeto como
amenazantes, peligrosas, censurables o frustrantes, por
ejemplo: injusticias, incompetencia ajena, faltas de
consideracidon o de respeto por parte de otras personas, etc.
Frustraciones tales como las temperaturas extremas, la llamada
contaminacion sonora y el dolor créonico pueden generar
también reacciones agresivas. Ya en 1939 dos autores, Dollard
y Miller, establecian que los acontecimientos frustrantes

8 Este articulo estd basado en una exposicién realizada por el autor en la
Sociedad de Psiquiatria del Uruguay (2009) y publicado en el libro: “El
neurético que llevamos dentro”, Ediciones B, Argentina, 2013. La version
digital puede solicitarse desde www.psicologiatotal.com
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pueden desencadenar directamente una respuesta de ira, si
bien la reformulacion de dicha teoria por Miller (1941) sefialaba
gue laira es sélo una de las posibles respuestas a la frustracion.

El modelo A-B-C

En la mayoria de los casos, la posibilidad de que un
suceso adverso desencadene una respuesta de ira depende de
la forma en que interpretamos y evaluamos dicho evento. La
interpretacion equivocada ocasiona con frecuencia una
respuesta emocional intensa. La evaluacidon racional, en
cambio, genera una reaccidn mas moderada. Esto puede
resumirse con el clasico modelo A-B-C de los tres pasos
desarrollado por el Ps. Albert Ellis: en el primer paso, «A», tiene
lugar una frustracion o un suceso molesto (por ejemplo:
alguien se comporta en forma incorrecta). En el paso «B» usted
evoca alguna idea poco realista acerca de lo sucedido. Mas
adelante veremos algunas de estas ideas, que toman la forma
de «didlogos internos», pensamientos que evocamos como si
habldaramos con nosotros mismos. Como consecuencia de tales
pensamientos, usted reacciona en «C» con ira o conductas
agresivas. Las situaciones que disparan esta secuencia pueden
ser reales, imaginadas o recordadas, pero lo central es la
interpretacion o evaluacion que usted realiza de tales sucesos
gue lo lleva a montar en célera o a responder en forma hostil.
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RESPUESTA DE IRA

SITUACIONES O INTERPRETACION
ESTIMULOS DE LOS EVENTOS
reales considerandolos IRA 0
’ EN
imaginados o ‘ peligrosos o ‘ 0J0
recordados inaceptables

Aunque existe la posibilidad de que la ira surja sin una
interpretacion de los eventos, es decir, como un reflejo
condicionado ante ciertas situaciones, esta no es la via
principal. Incluso en estos casos, la evaluacion del sujeto
determina que la reaccién inicial se mantenga y aumente o se
disipe rapidamente, por lo cual la interpretacidn del sujeto es el
camino determinante para explicar la activacién y el
mantenimiento del enojo o la cdlera. De ahi la importancia de
observar como interpretamos los acontecimientos y cultivar
una vision realista de los mismos. Podemos estimar, por
ejemplo, que un suceso es amenazante cuando no lo es (por
ejemplo: una mirada o un gesto de otra persona) y responder
en forma inadecuada. O podemos atribuir intenciones hostiles
a otras personas: «me quiere engafar, me oculta cosas...» y
reaccionar en consecuencia. Cuando este tipo de
interpretaciones se repite y genera reacciones airadas, debe
desconfiarse de ellas y tomarlas como provenientes de un
sector predispuesto de nuestra personalidad. De hecho, es
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como si se despertara un “neurdtico interior” y reemplazara
momentdneamente a nuestro yo sensato y racional.

El enojo se alimenta a si mismo

Una vez que se activa la respuesta emocional, el sector
iracundo toma el control y mantiene su furia por varios
mecanismos: el estado emocional lo lleva a estar alerta a otras
posibles amenazas, provocaciones o destratos. La ira le quita
objetividad y lo lleva a interpretar cualquier sefial indefinida
como la confirmacidn de sus sospechas. El estado emocional
facilita también la evocacion de sucesos asociados con el que
ha desencadenado la respuesta: recuerda, por ejemplo, otros
supuestos engafios o provocaciones por parte de esa u otras
personas. Como se dice habitualmente, «se da manija solo». De
modo que la ira, una vez activada, tiende a mantenerse e
incluso a incrementarse. Como ocurre con otras reacciones
irracionales o exageradas, el acto de observarlas y reconocerlas
permite distanciarse de ellas y cortar esa escalada. Algunas
personas encuentran util formarse una imagen de su parte
iracunda, como una personita enojada y peleadora, con gestos
agresivos y una actitud belicosa. Por lo general es una versién
pequefia de uno mismo con la cual no resulta atractivo
identificarse.

Las ideas que nos hacen enojar

Pero volvamos al mecanismo por el cual se dispara
inicialmente la respuesta de ira. ¢Qué lleva a nuestro sector
irracional a interpretar en forma sesgada los acontecimientos?
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El neurdtico interior es proclive a las generalizaciones y los
preconceptos. En lugar de examinar cada situacién por
separado, en forma objetiva y neutral, prefiere manejarse con
una vision conocida del mundo y decidir por anticipado «cémo
son las cosas». Para ello, incorpora «supuestos bdsicos», es
decir, una vision global de «los otros» percibiéndolos por
ejemplo como hostiles, amigables o protectores. También
desarrolla sus estrategias predilectas para relacionarse con
ellos: dependencia, seducciéon, persuasién, agresion o
manipulaciéon, por mencionar algunas. Algunas de estas
creencias globales lo predisponen a interpretar sucesos
aislados como amenazantes o inaceptables y tal interpretacién
suscita reacciones de ira o enojo. En el siguiente esquema
agrupamos las creencias irracionales que con mayor frecuencia
desatan respuestas iracundas:

Supuestos basicos que promueven la respuesta de ira

Percepcidn distorsionada del otro

e Ja gente es mala, falsa, aprovechadora o
malintencionada;

Expectativas poco realistas sobre el comportamiento ajeno

e Jos demds deberian ser justos, considerados y eficientes
en todas las ocasiones;

e |a gente debe ser racional y légica;

e estd maly es egoista que los demds prioricen sus propias
necesidades;
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e |a gente deberia hacer lo correcto independientemente
de su aprendizaje anterior y de sus circunstancias
actuales;

Expectativas poco realistas sobre la frustracidn esperable

siempre deberia obtener lo que deseo;

necesito imperiosamente ser complacido;

e |os demds tienen la obligacion de satisfacer mis deseos;
e las cosas tienen que salir como yo las planifico;

e gceptar una situacion no deseada significa aprobarla o
convalidarla;

A qué atribuimos los fracasos vy frustraciones

e causa simplificada: hay una unica causa responsable;

e causa externo: la culpa es de la suerte o del destino;

e causa personal: la causa es siempre la accién un omisiéon
de otras personas;

Si se propone detectar estas creencias en usted mismo
tenga presente que no siempre se perciben con tanta claridad.
Recuerde que los supuestos arbitrarios sobre la naturaleza
humana vy las interacciones sociales llevan a interpretar
incidentes aislados como hostiles o inaceptables, y tal
interpretacion es la que genera irritacion o ira en un caso
concreto. Mientras que los supuestos bdsicos son creencias
amplias y generales del tipo: «la gente es falsa vy
malintencionada», las ideas especificas que derivan de ellos son
pensamientos puntuales mediante los cuales usted interpreta
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su experiencia cotidiana, por ejemplo: «esta simulando...» o
«me quiere engafar...». Es mas fdacil percibir estas ideas
especificas y a partir de ellas deducir los supuestos basicos que
les dan origen. Por ejemplo:

SUPUESTO BASICO:
«La gente tiene la obligacion de complacerme
y satisfacer mis necesidades»

INCIDENTE IDEA ESPECIFICA EMOCION
Negativa, rechazo «no puede ser» enojo

Las ideas especificas no consisten sélo en auto
declaraciones verbales. Pueden ser también imagenes que se
evocan ante los sucesos cotidianos, a partir de los supuestos
basicos. Incluso cuando se trata de auto verbalizaciones (lo que
nos decimos a nosotros mismos), las mismas no deben
entenderse como complejas elaboraciones intelectuales, sino
mas bien como una rotulacidon automatica del evento del tipo
«esto es malo para mi», o «jcuidado!»

El autoengafiio

Ademas de identificar las ideas y supuestos basicos,
usted puede identificar y corregir también los llamados errores
en el procesamiento de la informacion, es decir, las formas de
razonar que caracterizan al pensamiento irracional. Los mas
comunes son la personalizacion (tendencia a interpretar las
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acciones ajenas como dirigidas intencionalmente hacia uno), el
pensamiento polarizado, que lleva a catalogar a personas y
sucesos en forma dicotémica como buenos o malos, correctos
o incorrectos, amigos o enemigos, etc., los deberias, es decir la
exigencia de que las cosas y la gente sean obligatoriamente de
cierto modo (por ejemplo justas, equitativas, eficientes, logicas
o razonables) y la necesidad perturbadora (el habito de
considerar ciertas condiciones de vida necesarias en lugar de
preferibles, lo cual conduce a una muy baja tolerancia a las
frustraciones). Otro error frecuente en las relaciones estables
es la vision de tunel, que lleva a centrarse en los incidentes que
confirman la visién critica del otro y a ignorar aquellos que la
contradicen.

Como ya hemos sefialado, la irritacion o enojo que se
genera al interpretar de forma sesgada los acontecimientos
genera un impulso hacia el comportamiento agresivo, pero no
siempre desemboca en la expresidon violenta de tales
sentimientos. Para reaccionar agresivamente, usted debe
haber adquirido habitos de conducta agresiva, debe creer que
la agresidn es la estrategia mas adecuada y deben darse las
condiciones ambientales para expresar sus emociones airadas.
Examinaremos a continuacion estos requisitos.

Como desarrollamos un comportamiento agresivo

Para responder en forma violenta o agresiva, usted debe
haber adquirido previamente dicho habito. El desarrollo de un
estilo de comportamiento agresivo tiene lugar a partir de sus
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interacciones familiares y sociales, bdsicamente por un
mecanismo que se conoce como imitacion de modelos. Si usted
ha estado en contacto prolongado con figuras significativas
(familiares,  amigos, = compafieros) que  respondian
agresivamente ante las frustraciones o contratiempos, es
probable que el sector iracundo de su personalidad haya
incorporado estilos de conducta similares. Usted puede haber
aprendido a gritar, insultar, patear cosas o golpear objetos cada
vez que las cosas salen mal. Este aprendizaje genera respuestas
mas o menos automaticas e irreflexivas. Si las figuras de su
entorno conseguian sus objetivos de ese modo, o si eran
aprobadas socialmente, es mas probable que usted haya
copiado tales estrategias. La imitacion de modelos también
juega un papel importante en la adquisicién de conductas
alternativas a la agresion. El desarrollo de habilidades sociales,
por ejemplo: la capacidad para plantear desacuerdos, formular
pedidos, responder a las criticas y poner limites en formas
socialmente aceptables, le permite manejar situaciones
adversas mediante herramientas de comunicacion y
negociacién diferentes de la agresidon. Si usted no ha
incorporado  tales estrategias deberia ocuparse de
desarrollarlas intencionalmente. Una técnica conocida como
“aprendizaje asertivo” se utiliza precisamente con esta
finalidad. Los libros y seminarios sobre negociacion y resolucién
de conflictos también pueden ser opciones Utiles para
desarrollar estrategias que reemplacen a la agresion y manejar
de otro modo los conflictos y discrepancias.
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Las ideas que nos hacen reaccionar

El desarrollo de estilos agresivos y la falta de aprendizaje
de estrategias mas racionales favorecen naturalmente las
reacciones hostiles. Sin embargo, también aqui juegan un papel
importante las ideas y creencias acerca de la forma de manejar
los problemas. Del mismo modo que ciertas creencias
conducen a interpretar los sucesos frustrantes de forma
sesgada, dando lugar a una respuesta de ira (en lugar de una
reaccion de pesar o tristeza, por ejemplo), algunos esquemas
de pensamiento disparan la conducta agresiva con preferencia
a otras estrategias de afrontamiento. En el siguiente esquema
mencionamos algunas de estas creencias irracionales que
conviene reemplazar por pensamientos mas realistas:

Creencias erréneas que desencadenan
comportamientos agresivos

Convicciones erroneas sobre las consecuencias de la agresion
e el autocontrol es sefial de debilidad;
® me sirve o me protege ser agresivo;

Ideas erréneas sobre la forma de manejar la frustracién
e las unicas opciones son callar o explotar;
e qadaptarse significa aprobar la situacion;

Su parte légica puede elaborar ideas mas razonables en
reemplazo de las anteriores. Aqui tiene algunos ejemplos:
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Creencias sustitutas mas realistas

e el autocontrol es sefial de madurez»;

e «el autocontrol me permite ser duefio de mi mismo;

e me sirve y me protege pensar lo que voy a hacer;

e esinteligente ganar tiempo y decidir lo mejor;

e tengo la opcion de plantear mi desacuerdo en forma
firme pero civilizada;

e adaptarse significa elegir la mejor opcion, o la menos
mala;

e puedo adaptarme a una situacion aunque no esté de
acuerdo;

Los anteriores son solo algunos ejemplos; es preferible
gue usted mismo redacte las ideas que le parezcan apropiadas.
Al redactarlas, reemplace los términos peyorativos (por
ejemplo: debilidad por otros con un impacto positivo: madurez,
inteligente, duefio de mi mismo y similares.

Anticipar las consecuencias

Finalmente, los resultados que obtiene cuando
reacciona violentamente son fundamentales a la hora de
explicar el pasaje a la accién. Aquellas personas que suelen
conseguir lo que se proponen mediante un comportamiento
prepotente o agresivo -debido por ejemplo a su constitucion
fisica o a la complacencia de su entorno- tienen mas
probabilidades de consolidar habitos de reaccién violenta. El
resultado puede consistir en conseguir su objetivo o en obtener

50



aprobacion social, o incluso en su propia aprobacidon por
imponerse a los demds. La ausencia de castigo o de
consecuencias desagradables para la conducta violenta operan
en el mismo sentido, es decir, promueven el comportamiento
agresivo. Sin embargo, la agresidn casi siempre genera
problemas y complicaciones, y en muchos casos estas
consecuencias no operan como un freno para las reacciones
violentas. Ello es asi porque las personas difieren en su
capacidad para anticipar el castigo. En algunos casos, el sector
irracional sélo responde a las consecuencias inmediatas. Estas
personas no consiguen controlar su comportamiento en base a
la anticipacion del castigo, y son mas proclives a las conductas
antisociales. Si este es su caso, debe aprender a evocar las
consecuencias alejadas de su conducta agresiva. Puede
imaginar qué ocurrira después de reaccionar violentamente,
por ejemplo qué efecto tendra su agresidon sobre la relacién que
mantiene con esa persona, o anticipar incluso consecuencias
mas serias como problemas legales costos econémico, lesiones,
etc. Esta evocacién puede ser verbal (hablando con usted
mismo) o en imagenes (pasandose una pelicula mental con los
resultados de su agresion). Cuanto mas vivida sea la pelicula,
mas eficaz sera para tener presente los riesgos de reaccionar
violentamente. El entrenamiento debe efectuarse sobre todo
como medida de prevencidn, antes de exponerse a situaciones
gue podrian desencadenar reacciones violentas.

En sintesis, si usted ha pagado un costo importante por
sus reacciones violentas, debe examinar las actitudes de su
sector irracional en los dos niveles: la respuesta emocional en
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si misma, esto es, la experiencia de ira ante una frustracién, y la
expresion de dicha emocidn en forma violenta o inadecuada. En
el primer nivel, la respuesta de ira puede ser desmedida en su
magnitud, injustificada con relacion al evento que la
desencadena o demasiado frecuente. En tales casos es
necesario identificar las creencias que usted asume
implicitamente, mediante los cuales rotula o interpreta los
eventos que disparan su reaccién. Este andlisis apunta al
desarrollo de ideas y expectativas mas realistas. El objetivo no
es entonces «contener» la ira sino interpretar de otro modo las
mismas situaciones para experimentar una menor respuesta
emocional.

Una vez que la ira se experimenta, es necesario cultivar
una forma de expresidon alternativa de la misma. Este es el
objetivo del segundo nivel de intervencidn, que puede incluir el
desarrollo de habilidades sociales (terapia asertiva),
aprendizaje de habitos adecuados para la expresién de
emociones negativas y ensayo de conductas alternativas
mediante practica real e imaginaria. Como hemos visto, los
procedimientos de visualizacion de consecuencias y el
entrenamiento en auto instrucciones (hablar con usted mismo
para dirigir y controlar su propia conducta) resultan utiles para
cultivar respuestas mas adaptativas. Es posible que requiera
ayuda terapéutica para llevar adelante estos cambios y regular
su propio comportamiento, pero la disposicion a hacerse cargo
de sus reacciones en lugar de dejarlas libradas a automatismos
aprendidos constituye ya un logro y una motivacién importante
para emprender la tarea.
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Obras del mismo autor

LIBREPENSADOR EN ACCION
COMO ACTUAR Y PENSAR SIN ATADURAS

¢Hasta qué punto nuestras opiniones
(RN :YoJo ;3 son independientes de las presiones

EN ACCION sociales? ¢En qué medida nos
BN o\ Giciona nuestra historia de vida?
Casi todos nos consideramos
librepensadores y creemos tener un
criterio independiente. Sin embargo,
el pensamiento libre es producto de
un examen racional y objetivo de la
realidad. Sesgos cognitivos como la
tendencia a confirmar nuestras ideas, el «efecto Forer» y el
«efecto halo», la falacia de justicia y el razonamiento emocional
son examinados para que el lector pueda detectarlos y evitar el
autoengafo.

ALBERTO CHERTOK

El autor examina también el significado de la libertad a partir
del didlogo entre dos personajes imaginarios: Zoe, defensora
del libre albedrio y Elias, partidario de la visién determinista. El
ultimo capitulo ofrece criterios claros para actuar con libertad
y respeto en las relaciones interpersonales.

Edicidn digital del Centro de Terapia Conductual
www.psicologiatotal.com - terapiaconducta@gmail.com

Consulte por la edicién impresa
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LA ESTRATEGIA DEL AMOR

Consejo y orientacidn a una pareja sesién por sesion
Edicién Digital
¢Qué ocurre exactamente en la terapia de
IR iRe Il parejas? En  esta obra amena vy
Amor reveladora, el autor nos invita a seguir
paso a paso el tratamiento de una pareja
como observadores privilegiados de lo
que ocurre dentro del consultorio. A
través del didlogo entre el terapeuta y sus
pacientes, el lector aprende las claves de
la motivacion humana y las reglas de una
buena comunicacién.

LAS CAUSAS DE NUESTRA CONDUCTA

Primer libro uruguayo sobre psicologia conductual de uso
universitario - Nueva Edicién Digital - 2025

Albario Chartlk Este manual presenta en forma didactica
LAS CAUSAS DE los principios basicos del comportamiento,
VUSSR DG incluyendo preguntas y ejemplos para
guiar al lector. Con un lenguaje claro vy
comprensible, el autor explica cémo se
desarrollan nuestros habitos y respuestas
emocionales, y cdmo se aplican los mismos
principios para modificar el
comportamiento.

Ediciones digitales del Centro de Terapia Conductual
www.psicologiatotal.com - terapiaconducta@gmail.com
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60 MENTIRAS
QUE NOS COMPLICAN LA VIDA
Edicién Digital
www.psicologiatotal.com - terapiaconducta@gmail.com

PARA PSICOLOGOS Y TERAPEUTAS
Incluye los materiales necesarios para
trabajar con sus pacientes desde la
primera sesidn

PARA EL PUBLICO EN GENERAL
Ofrece una guia paso a

paso para cultivar nuevos estilos de
pensamiento y desarrollar habitos
mas convenientes

CONTENIDO

e EIA—B—Cde la perturbacion emocional.

e Como descubrir las mentiras que nos complican la vida:
cuestionario para identificar ideas erréneas.

e Inventario de ideas equivocadas: las 60 mentiras.
Ejemplos reales de la vida cotidiana.

e Como nos engafiamos a nosotros mismos: errores que
cometemos al interpretar los acontecimientos.

e Elsecreto del cambio: cdmo cambiar nuestros habitos.

e Algunas ideas para pensar mejor: lecturas didacticas.

e EIA—B—Cde las ideas obsesivas: capitulo dedicado al
manejo cognitivo - conductual del TOC
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EL NEUROTICO QUE LLEVAMOS DENTRO

CAémo vivir con nuestra parte irracional
Ediciones B

) El Dr. Chertok nos muestra cdmo reconocer al

EL NEUROTICO QUE
LLEVAMOS DENTRO  personaje neurdtico que habita en nuestro
s ™™ interior y tomar distancia de su discurso
destructivo, reemplazandolo por un
pensamiento racional y sensato. Nos brinda
herramientas  novedosas para  controlar
emociones y conductas inadecuadas como las
obsesiones y rituales, el resentimiento, la tendencia a discutiry

la dificultad para formar pareja.

Alberto Chertok

LA LOCURA DE LOS NORMALES

Ediciones B

¢Constituyen los celos una prueba de amor? ¢Cudl es la causa
de la infidelidad? éCoémo se explica la seduccion? éCoémo
responder a las criticas y reproches? ¢Por qué postergamos
nuestras tareas? Estos son algunos de los temas que el Dr.
Alberto Chertok encara en forma incisiva a lo largo de esta obra.
Inspirado en un espacio radial, el autor reproduce las preguntas
de los oyentes y sus propias respuestas sobre una variedad de
«pecados» de la vida cotidiana
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TODO LO QUE SABIAMOS SOBRE PSICOLOGIA
Y RESULTO EQUIVOCADO

20 mitos sobre la conducta y la psicoterapia
Ediciones B

¢Piensa usted que las fobias y obsesiones expresan traumas
gue es necesario descubrir? ¢Cree que existe una entidad tal
como «el inconsciente»? éLe han dicho que las enfermedades
psicosomaticas se deben a que la ansiedad «se pone en el
cuerpo»? En esta obra se cuestionan estos y otros conceptos
tradicionales desde la moderna psicologia cognitivo
conductual.

TEST PSI — PERFIL SICOLOGICO INDIVIDUAL

www.testpsicologicolaboral.com

Una potente herramienta para psicélogos clinicos y laborales,
recursos humanos, consultoras y selectoras de personal

e brinda puntajes en 14 rasgos basicos, 4 dimensiones globales de
la personalidad y 6 competencias laborales
e sistema de correccidén automatizado a través de internet

De gran utilidad para psiquiatras y psicélogos clinicos

El perfil grafico y la descripcion de cada puntaje permiten una
adecuada devolucién al paciente, lo cual consolida el vinculo y facilita
la definicion de objetivos terapéuticos.

Informacidn sobre este instrumento disponible en
www.testpsicologicolaboral.com
o enviando mail a: terapiaconducta@gmail.com
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SOBRE EL AUTOR

El Dr. Alberto Chertok desarrollé su actividad
como psiquiatra y psicoterapeuta en la ciudad
de Montevideo, donde dirigié el Centro de
| Terapia Conductual. Es miembro fundador y
Presidente Honorifico de la Sociedad
Uruguaya de Analisis y Modificacion de la
Conducta (SUAMOOC). Fue Asistente titular de Clinica Psiquiatrica
de la Facultad de Medicina y se desempefié durante mas de
veinte afos como docente en la Facultad de Psicologia de la
UDELAR. Complementando su vasta labor docente publicé «Las
causas de nuestra conducta» (1988), primer libro uruguayo sobre
psicologia conductual. Publicé luego «60 mentiras que nos
complican la vida», un manual de autoayuda y crecimiento
personal que alcanzd gran difusion, «La estrategia del amor», «El
neurdtico que llevamos dentro», «La locura de los normales»,
«Todo lo que sabiamos sobre psicologia y resultd equivocado» y
«Librepensador en accién». Es autor del «Test PSI», un moderno
inventario de personalidad utilizado en psicologia clinica y laboral
y ha publicado numerosos trabajos cientificos sobre su
especialidad. Actualmente retirado de su actividad clinica, ofrece
conferencias sobre psicologia cognitivo conductual.

Para seguir en contacto con el autor:
www.psicologiatotal.com - www.testpsicologicolaboral.com
terapiaconducta@gmail.com
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