Revista Electrénica de Psicologia Social «Poiésis»
ISSN 1692—-0945
N° 28-Diciembre de 2014

Rewgta Y {

me GO

UNIVERSITARIA

FACULTAD DE{PSICOLOGIA Y CIENCIAS SOCIALES
ISSN: 1692 - 0945

PENSAMIENTO Y FELICIDAD: LA MIRADA DE ALBERT ELLIS

Jacqueline Benavides
Universidad Cooperativa de Colombia
Sede Bogota

Resumen

El concepto de felicidad no es contemporaneo. Las preguntas acerca de la
felicidad humana se encuentran en los pensamientos religiosos de diferentes
culturas y en los planteamientos de filbsofos y santos. Para la psicologia esta
idea no ha sido esquiva, por el contrario, forma parte de preguntas constantes
alrededor del bienestar subjetivo, la calidad de vida y la satisfaccién personal.
Este articulo, profundiza en el concepto de felicidad expresado en la teoria de
Albert Ellis quien estudio la infelicidad como una forma de pensamiento. Su
mirada practica permite conjugar componentes tedricos importantes con
aplicaciones de la psicologia para el comun de las personas.

Palabras claves: felicidad, Albert Ellis, terapia racional emotiva, historia de la
felicidad.

Psicologia y felicidad

Quizas la psicologia recupera de Aristoteles su idea acerca de la
importancia del bienestar fisico, social, afectivo y mental como requisitos para
lograr la felicidad. La corriente humanista encabezada por Allport (1961), Victor
Frankl, (Frank y Lasch 1959/1992), Maslow, (1968), Rogers (1962), se centraron
en analizar el propositos de la vida. Actualmente, una rama importante de la
psicologia es el estudio de la psicologia positiva, que recupera el sentido de la

vida.

Algunos autores consideran que esta ciencia de la felicidad no se centra

Unicamente en encontrar la realizacion personal, sino en mejorar la salud
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(Waterman, 2013). Estudios recientes plantean la relacion entre el ejercicio fisico
y el bienestar subjetivo (p.e. Jimenez, Martinez, Mir6 & Sanchez, 1998). Desde la
mirada cognitivo-conductual, que este articulo destaca, la perspectiva de la
felicidad no se encuentra en el mundo externo sino, en la capacidad de cada
persona de interpretar su mundo de forma diferente. La felicidad por lo tanto
desde esta perspectiva se centra en el pensamiento y en la responsabilidad
personal. A continuacion se exponen algunos de los aspectos mas destacados

de la teoria.

Albert Ellis y la felicidad

Cuando Albert Ellis era aun estudiante de psicologia, las tendencias del
momento en psicoterapia estaban centrada en el psicoanalisis y en la psicologia
experimental. Ellis fue psicoanalista, sin embargo, esta practica lo llevo a definir
una postura critica de dicha terapia. Las premisas mas importantes de su teoria,
hacian alusion a la aceptacion de los demas y de si mismo. Basado en autores
importantes del pensamiento como Jhon Dewey, Beltrand Russel, Spinoza y
Kant, Ellis formula en 1955 su terapia racional emotiva, cuya base principal se
centra en pensar que sSomos nosotros los que creamos los pensamientos y por
ende, los sentimientos que hacen de nuestra vida, lo que es. En este sentido, la
Terapia Racional Emotiva (TRE) buscaba enfocarse en un pensamiento mas
realista de los problemas, entendiendo realista como la forma en que se acepta
aquello que no se puede cambiar, pero a la vez se modifica lo posible. Esta
terapia sigue los lineamientos de las terapias orales, de aceptacion sin juicio
critico por parte del terapeuta al paciente y su objetivo principal es permitir que
el paciente se acepte y perdone a si mismo y construya un camulo de habilidades
sociales e interpersonales que le ayuden a vivir feliz. Sus libros publicados en
inglés en la década de los 50 del siglo XX, propiciaron escenarios literarios donde
se enfatizaba la responsabilidad de cada persona en la direccion de su vida y la
solucion de sus problemas. Los libros de auto-ayuda, fueron parte de su
estrategia para difundir el conocimiento de bienestar personal. (Ellis, 1962,1999,
2004).Ellis parte de la idea que el sufrimiento humano y la agitacion emocional

son innecesario y van contra la ética (Ellis, 2000).

Creencias irracionales
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En palabras del autor, existe una creencia que es el motor de las actitudes
que se plantean en la vida: La responsabilidad personal sobre su propia felicidad.
Ser dueno de su propia vida, implica no considerar que la felicidad depende de
otros, sino de si mismo. En su libro Ser feliz y vencer las preocupaciones, Ellis
considero que el origen de los sentimientos de amargura, ansiedad, soledad y
tristeza, esta en que cada uno de nosotros tiene la libertad de construirlos o de
no construirlos. De tal manera, Ellis prioriz6 la enorme responsabilidad que su
teoria le otorga al pensamiento y a la libre eleccion. De este modo, Ellis (2003)
baso su idea de la felicidad en varios elementos. El primero, en las creencias
erroneas acerca de exigencias que hacen a las personas mas felices, pero que a
largo plazo las convierten en esclavas de deseos e ideas erroneas. Una de las
mas frecuentes es la idea del deber ser. Las imposiciones que cada uno asume
en su vida, se derivan posiblemente de su propia experiencia infantil y de su
historia de vida. Ahora bien, de acuerdo con este autor, el deber ser es un tema

que deberia cuestionarse para lograr la felicidad.

Los sentimientos graves de depresion, ansiedad, panico y desprecio por
si mismo, tienen su origen en la creencia errénea de no fracasar nunca y de ser
aceptado siempre por las personas significativas. Los deseos se vuelven
exigencias. Esto, explica el autor, tiene sus origenes en la infancia, donde todos
los deseos se satisfacian sin ninguna restriccion y las personas alrededor
siempre cumplian con la expectativa de acoger y cumplir los deseos de este nifio.
Por lo tanto, un pensamiento adulto, que se considere que sus deseos son
exigencias para si mismo y los demas, tendra muchos momentos de
insatisfaccion porque en general las personas no siempre estan disponibles para

satisfacer estos requerimientos.

Ligado a este pensamiento irracional, se encuentra la valoracion que se
hace de los fracasos. Las personas que tienen unas exigencias tan elevadas sobre
su desempeno social, profesional, personal o econémico, por nombrar algunos
ejemplos, llegan a sentirse muy desdichados con su vida si no logran las metas
cifradas en sus exigencias. Mas alla del sentimiento de frustracion esta la
valoracion de la situacion. En general la mirada negativa de la realidad, donde
se generaliza la percepcion de fracaso y la mirada negativa de la realidad.En
resumen, Ellis (2003) considera que la disminucion del pensamiento irracional,

genera problemas emocionales y conductuales. De tal manera, el poder del
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pensamiento esta por encima de las circunstancias adversas y de la historia
personal. Asi, una persona que ha sido criada en ambientes destructivos,
desordenados o malsanos, pueden lograr un cambio, si se lo proponen. No existe
para Ellis, una continuidad determinista entre lo aprendido en la infancia y las
decisiones que las personas toman acerca de su vida adulta. Tres tipos de
creencias irracionales son para Ellis las mas frecuentes. La primera es creer que
no podemos fracasar nunca, porque si no seremos personas inutiles. La segunda
contempla las expectativas de las otras personas. Todas las personas tienen que
tratarme de forma amable y en tercer lugar se asume que las circunstancias

tienen que ser las que se esperan y si no el sentimiento es de gran temor y horror.

Capacidad de decidir acerca de su vida

Otro elemento importante que aporta la vision de Ellis (2003) es la
libertad que cada persona tiene de encaminar su vida de acuerdo a sus deseos.
Si bien, muchas de las actitudes y comportamientos nacen de factores heredados
o aprendidos en la infancia, el estilo de vida que cada persona desarrolla,
depende de si misma. En este sentido, la propuesta de Ellis deposita la
responsabilidad de la felicidad en los pensamientos, creencias, sentimientos y
comportamientos que cada uno tenga sobre si mismo y los demas. Es asi como
se habla del poder de la voluntad., que no es otra cosa que la decision.
Encaminarse hacia metas importantes en la vida que permitan mayor felicidad
porque son mas saludables o porque simplemente reducen los sentimientos de
frustracion que se tienen cuando las cosas no salen como se esperaba. Ellis
insiste en que la vida esta llena de situaciones frustrantes, desencantos y
problemas y la felicidad no consiste en evitar estos tropiezos sino en afrontarlo
de tal manera que permitan soluciones, que si bien, pueden no se las ideales,

permiten una salida adecuada al problema.

Un ejemplo interesante, muestra como los sentimientos de panico que
puede generar determinadas acciones como la vida social, hablar en publico o
someterse a un examen, pueden reducirse en la medida en que la persona asuma
riesgos y no evalue los fracasos como hechos terribles que determinan su vida,
sino como eventos incomodos que pueden superarse. Las ideas auto-

destructivas son muy nocivas y desde la perspectiva de Ellis deben combatirse.
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