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(Por qué este libro es diferente
de otros libros de autoayuda?

Cada afio se publican cientos de libros de autoayuda, y
muchos de ellos son realmente utiles para millones de lecto-
res. ¢Por qué molestarse en escribir uno mds? :Por qué de-
beria intentar superar Una nueva guia para una vida racional,
una obra mia y de Robert A. Harper que ya ha vendido mas
de un millén de ejemplares, y completarla con libros deriva-
dos, como Tiss zonas erroneas, que ya han tenido literalmente
millones de lectores? :Por qué molestarme?

Por varias razones importantes. Aunque la terapia racio-
nal emotiva conductual (TREC), que creé en 1955, ocupa
hoy un lugar muy importante en la escena psicolégica actual,
y aunque la mayoria de los terapeutas modernos (si, incluso
los psicoanalistas) incluyen gran parte de ella en sus planes
de tratamiento, se suele utilizar de una manera atenuada, sin
seguir claramente sus principios.

Aparte de mis obras profesionales, ain no hay ningin
libro que dé una version prictica de la TREC que venga
directamente de su fuente original, y los pocos que lo han
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intentado no se han escrito con un estilo sencillo, popular, de

autoayuda. La intencién del presente volumen es suplir esta

omision.

Mais concretamente, este libro tiene los siguientes obje-

tivos, que no creo que pudiera encontrar presentados con-
juntamente en cualquier otro libro sobre el logro de la salud

mental y la felicidad.

Lo anima a tener y expresar intensos sentimientos cuando
algo vaya mal en su vida. Pero diferencia claramente entre
sentirse preocupado, arrepentido, triste, frustrado, o enfa-
dado de una forma apropiada y 1til, y sentirse deprimido,
ser presa del panico, estar enfurecido y ser autocompasivo
de una manera inapropiada y destructiva.

Le ensefa a enfrentarse a situaciones vitales dificiles y a
sentirse mejor cuando se encuentre con ellas. Pero, lo
que es mis importante —mucho mds importante—, le
demuestra como puede mejorar y sentirse mejor cuaando se
«neurotiza» y atormenta a si mismo.

No solo le ensefia como puede controlar su destino emo-
cional y como puede rechazar tenazmente amargarse la
vida con cualquier cosa (jsi, cualquier cosa!), sino que tam-
bién le explica especificamente lo que puede hacer para
aumentar sus posibilidades de autocontrol.

Sigue rigurosamente y promueve el pensamiento cien-
tifico, la razon y la realidad, y evita totalmente lo que
muchos libros de autoayuda recomiendan despreocu-
padamente hoy en dia; grandes dosis de misticismo, reli-
giosidad y utopismo.
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Le ayudard a conseguir un cambio filoséfico profundo y
una actitud radicalmente nueva hacia la vida en lugar de
una actitud eternamente optimista de «pensamiento posi-
tivon que solo le ayudaria a enfrentarse temporalmente a
las dificultades y suele ser contraproducente a largo plazo.
Le proporciona muchas técnicas para cambiar su perso-
nalidad, que no se han elaborado solamente a partir de la
base de «evidencias» anecdéticas o basadas en historias de
casos, sino que han demostrado su eficacia en experimen-
tos cientificos objetivos realizados con grupos de control.
Le muestra eficazmente cémo crea usted en estos momentos
sus problemas emocionales y conductuales presentes, sin
animarle a perder un tiempo y una energia ilimitados in-
tentando absurdamente entender y explicar su historia pa-
sada. Le ensefia como sigue alterindose innecesariamente
y lo que puede hacer hoy para evitar seguir haciéndolo.
Le anima a asumir toda la responsabilidad por su «males-
tar» y por aliviarlo en lugar de evadirse culpando a sus pa-
dres o a su entorno social por haber seguido sus absurdas
ensefianzas.
Este libro presenta los ABC de la TREC (y de otras for-
mas de terapia cognitiva y cognitivo-conductual) de una
manera sencilla y comprensible, y le ensefia como los es-
timulos o acontecimientos activadores (A) no son los
principales responsables ni los responsables directos de
sus consecuencias emocionales (C). En lugar de ellos, es
su sistema de creencias (B)* el principal causante de su
Con el fin de igualar traducciones y presentaciones del modelo ABC se man-
tiene la inicial B de Belief, para representar Creencias, Ib para representar las

Creencias irracionales, Rb para representar las creencias racionales, y G para
representar los objetivos (goals). (N. de la T.).
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malestar, y usted tiene por lo tanto la capacidad de debatir
(D) estas creencias irracionales (Ib) y cambiarlas. Le ense-
fa especialmente muchos métodos cognitivos, emociona-
les y conductuales para cuestionar y vencer sus creencias
irracionales (Ib) y lograr de esta forma unos efectos y una
filosofia vital nuevos (E).

Le ensefia no solo a mantener sus deseos, voluntades,
preferencias, objetivos y valores presentes, sino también
a abandonar sus exigencias e imposiciones excesivas, de
cardcter casi divino —esos «tendria que», «deberia», y
«tengo que» absolutistas y dogmaticos que aflade a sus
deseos y preferencias y con los que se perturba innecesa-
riamente a si mismo.

Le informa como ser independiente, estar orientado hacia
si mismo, y no hacia los demids, y pensar por si mismo en
lugar de ser crédulo y sugestionable, secundando lo que
los demds creen que deberia creer.

Le proporciona muchos ejercicios pricticos, concebidos
de cara a la accién, que puede utilizar para trabajary prac-
ticar maneras que propone la TREC de replantearse y re-
hacer su estilo de vida.

Le ensefa a ser racional en un mundo altamente irracio-
nal; a ser tan feliz como /e sea posible bajo algunas de las
condiciones mis dificiles e «imposibles». Insiste en que
puede rechazar tenazmente amargarse la vida con algunos
acontecimientos realmente truculentos, como la pobreza,
el terrorismo, la enfermedad y la guerra; y que puede, si
decide hacerlo, trabajar de una manera mds eficaz para
cambiar algunas de las peores situaciones que se le pre-
senten, y quizds incluso el mundo entero.
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Lo ayudard a entender algunas de las causas fundamen-
tales de los trastornos mentales —como el fanatismo, la
intolerancia, el dogmatismo, la tirania, y el despotismo—
y a ver como puede combatir estos determinantes de la
neurosis en si mismo y en los demis.

Presenta una amplia variedad de métodos de la TREC
para lidiar con intensos sentimientos de ansiedad, depre-
sion, hostilidad, menosprecio de uno mismo y autocom-
pasion. Mds que cualquier otra de las principales escuelas
de terapia, la TREC es realmente ecléctica y multimodal.
Al mismo tiempo es selectiva, y hace todo lo posible por
descartar métodos de psicoterapia dolorosos e ineficaces.
La TREC es altamente activa-directiva. Llega al corazén
del trastorno ripida y eficazmente, y presenta procedi-
mientos de autoayuda que pueden dar unos resultados ex-
cepcionalmente buenos en un corto tiempo.

Este libro le ensefa como ser un hedonista e individua-
lista sincero; a ser sincero consigo mismo ante todo, pero
viviendo al mismo tiempo dentro de un grupo social de
una manera feliz, exitosa y afin. Le permite mantener
e, incluso, avivar sus propios valores, metas e ideales par-
ticulares, siendo, al mismo tiempo, un ciudadano respon-
sable dentro de la comunidad que haya escogido.

Es sencillo y, espero, excepcionalmente claro, pero en ab-
soluto simplista. Su saber, extraido de muchos filésofos y
psicologos, es prictico y directo, y sin embargo profundo.
Presenta reglas y métodos derivados del tipo de terapias
que tienen un crecimiento mds riapido hoy en dia —la
TREC (terapia racional emotiva conductual) y la TCC
(terapia cognitivo-conductual)—, que han crecido enor-
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memente en los ultimos afios gracias a su eficacia para
ayudar a millones de pacientes, asi como a miles de tera-
peutas. Toma lo mejor de las técnicas de autoayuda a par-
tir de las cuales se han formado estas terapias y las adapta
a la capacidad del lector medio para utilizarlas. Esto quie-

re decir U-S-T-E-D.

Por dltimo, ¢este libro le dice excepcionalmente bien
cémo rechazar tenazmente amargarse la vida con cualquier
cosa —si, con cualquier cosa—? ;De verdad? :En serio? :No
es una tonteria? Si, realmente lo hace, si escucha (E-S-C-U-
C-H-A) atentamente y se esfuerza (E-S-F-U-E-R-Z-A) para
recibir y utilizar su mensaje.

:Escuchard? ;Se esforzari? ;P-E-N-S-A-R-A, S-E-N-
T-I-R-A y A-C-T-U-A-R-A?

Sin duda, puede. {Espero que lo haga!
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