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Capitulo 1

VALIDACION: EL SECRETO
MEJOR GUARDADO DE LOS
PSICOLOGOS

De una manera suave, se puede agitar el mundo.

Frase atribuida a MAHATMA GANDHI

Yo era una estudiante de doctorado en psicologia clinica de veinti-
siete afos sentada frente a un hombre de veintidés que acababa de
decirme, con toda naturalidad, que estaba pensando en suicidarse
aquella noche. Detrds de €l habia una cdmara que me enfocaba y un
monitor en el que aparecié la frase «jEvaliie siempre las tendencias
suicidas al PRINCIPIO!. Miré el reloj. Estdbamos en los tltimos cinco
minutos de una sesién de una hora. Al final del pasillo, mi cara pixe-
lada se proyectaba en una pantalla delante de un aula con otros diez
estudiantes y mi instructor clinico, que me iba transmitiendo sus co-
mentarios en tiempo real.

Rédpidamente formulé una serie de preguntas para evaluar el ries-
go de mi cliente: ¢Tenia acceso a medios letales? ;Habia pensado en
un plan?, etcétera. Determiné que su riesgo era moderado. Me conté
que habia roto con su novio hacia dos noches. No lo habia menciona-
do antes porque no queria hablar de ello. A medida que la sesién se
acercaba a su fin, empez6 a pensar en volver al apartamento vacio
que habia compartido con su pareja hasta hacia muy poco. Dijo que
no creia que pudiese soportar otra noche solo.

Yo sabia lo que tenia que hacer. Tenia que ayudarle a utilizar las
técnicas que estaba desarrollando para reducir su desesperacion en la
sesion y luego discutir cémo podria emplearlas en casa para pasar la
noche. Pero habia un problema. £l no querfa usar ninguna habilidad;



estaba convencido de que no funcionarian. Tampoco queria hablar de
la ruptura y estaba molesto conmigo por hacerle tantas preguntas.
Dijo que desearia no haber dicho nada, que solo queria irse a casa.

Sino conseguia cambiar las cosas rdpidamente, como él no queria
ir al hospital por voluntad propia, tendria que considerar la posibili-
dad de ingresarlo contra su voluntad, y si hacia eso, corria el riesgo de
perderlo como paciente y de que rechazase la terapia que necesitaba
desesperadamente. Miré el monitor en busca de respuestas. Estaba en
blanco. Empecé a tirar de todas las estrategias cognitivo-conductuales
que se me ocurrieron. Refuerzo positivo, cuestionamiento socratico,
refuerzo negativo, imitacién, suplicar (vale, técnicamente no es una es-
trategia): ninguna funcion6. Miré el reloj y, acto seguido, el monitor.
Hasta el dia de hoy, todavia puedo ver las letras V-A-L-I-D-A-C-I-O-N
apareciendo lentamente en la pantalla. Por un momento, me senti
confusa. El paciente habia dicho de forma muy clara que no queria
hablar de la ruptura. Entonces lo entendi.

—Esto es una pesadilla —djje.

Levanté la vista. Mds bien diria que me fulminé con la mirada.

—Bajas la guardia un segundo y de inmediato te ves atacado con
preguntas de la estudiante de doctorado demasiado entusiasta a la
que no le importas absolutamente nada, o eso quieres creer, cuando
lo mas probable es que solo esté haciendo lo que le dicen.

Miré el monitor. Apareci6 la palabra bien.

—Y, por si fuera poco, esta sala estd llena de gente que no conoces
viendo todo esto.

—Normalmente, se me da bien desconectar de esa circunstancia.
Gracias por recorddrmelo —dijo... jcon una sonrisa!

— A mi también, pero ahora mismo me esta distrayendo —admiti.

Me levanté, me acerqué al monitor y lo apagué. A continuacion,
le propuse dar un paseo. Pasamos los siguientes veinte minutos cami-
nando por los jardines frente al centro de tratamiento cognitivo-con-
ductual. Durante nuestra conversacién, una prolongacién de la que
habiamos tenido en la sala, intenté ponerme en su lugar. No traté de
disuadirlo del suicidio ni de reducir su riesgo de ninguna manera; me



centré en intentar conectar con la experiencia de aquella persona
que necesitaba ayuda desesperadamente, pero que habia aprendido a
no confiar en nadie que se la ofreciera.

Cuando regresamos, nos pusimos manos a la obra. La sesién duré
mads de dos horas. Al final, tomé la decisién de no ingresarlo. Fue una
decisién acertada. Esa noche, en casa, utilizé las técnicas que practi-
camos en la sesién y funcionaron. Volvié a hacer lo mismo la noche
siguiente, y la siguiente... Han pasado casi dos décadas desde que
trabajamos juntos. A menudo me escribe para ponerme al dia de
coémo le van las cosas y me manda fotos de la «vida que vale la pena
vivir» que se ha creado. Ahora también es terapeuta, y excelente ade-
mas.

Convencer a alguien para hacer frente al dolor extremo en lugar
de suicidarse es un ejemplo de influencia de alto riesgo en la conduc-
ta ajena. Sin embargo, las estrategias que funcionan en situaciones
delicadas como estas son igual de efectivas, si no mds, en escenarios
menos extremos. Siempre digo que la tinica diferencia entre influir
en las personas en terapia y hacerlo fuera de ella es que en terapia
suele ser mds complicado. Estd claro que es mucho mds dificil obligar
a alguien a hacer ejercicio con regularidad si sufre una depresion
paralizante y ha perdido la motivacién incluso para hacer sus activi-
dades favoritas. Es cierto que los expertos en psicologia clinica cono-
cemos los tipos de cambios que pueden mejorar diversos sintomas y
trastornos de salud mental,” pero las estrategias que utilizamos para
fomentar el cambio se aplican a las personas en general, no solo a
quienes padecen alguna enfermedad mental.!

Obviamente, los psic6logos no somos los tinicos interesados en
cambiar la forma de pensar o el comportamiento de las personas.
Todos invertimos demasiado tiempo en intentar que la gente nos
escuche, y casi siempre fracasamos por mucho que nos esforcemos.

* El ejercicio regular, por cierto, es tan eficaz como los antidepresivos para tratar la
depresion (James A. Blumenthal y otros, «Exercise and Pharmacotherapy in the Treat-
ment of Major Depressive Disorder», Psychosomatic Medicine, 69, nim. 7 [1 de septiem-
bre de 2007], pags. 587-596, <https://doi.org/ 10.1097/psy.0b013e318148c19a>).



Estoy segura de que, ahora mismo, hay al menos una persona en tu
vida en la que intentas influir sin éxito. Puede ser alguien de la fami-
lia (un hijo, tu pareja, tu madre o tu padre) o alguien del trabajo (un
jefe o un companero). Quieres que trabaje mds, que trabaje menos,
que deje de hablar de trabajo, que responda a tus mensajes, que deje
de enviarte mensajes, que aprenda a usar Messenger... Los cambios
que queremos ver en la gente que nos rodea son infinitos.

No en vano, el cambio es un negocio multimillonario. Cada afio
acudimos en masa a talleres y retiros o leemos libros que prometen
ayudarnos a cambiar la conducta de los demds o a mejorar nuestras
relaciones. Estos recursos suelen centrarse en tipos de dindmicas o
problemas concretos para ayudarte a influir en la conducta: «Cémo
liderar para que la gente escuche» o «Cémo educar a nifios conflicti-
vos», por ejemplo. Sin embargo, su objetivo es esencialmente el mis-
mo: ayudarte a influir en la conducta.

Existe un monton de pseudociencia y auténticas patrafias sobre
como influir en los demds, pero también hay una cantidad sorpren-
dente de informacién fiable. Las estrategias de cambio cientificamente
probadas, como el refuerzo positivo, son cada vez mds habituales. Es-
tas técnicas, utilizadas desde hace décadas en las terapias cogniti-
vo-conductuales, representan ahora el sello distintivo de programas de
éxito para cuestiones que van desde el control de esfinteres hasta la
retenciéon de empleados (detengdmonos un momento para apreciar
que el control de esfinteres y la retencién de empleados se pueden lo-
grar con métodos similares).

Parece l6gico que la gente se interese por los métodos cientificos
que utilizamos los psicélogos para influir en la conducta, sobre todo
en situaciones dificiles. Como he dicho, todos tenemos personas a
nuestro alrededor que parecen inmunes a la influencia, y la idea de
llegar a ellas de verdad resulta emocionante. Lo que parece mds dificil
de entender es por qué todo el mundo sigue repitiendo un punado de
estrategias conductuales de hace mds de setenta anos sin mencionar
ninguna de las investigaciones mds recientes sobre las posibilidades
de mejorarlas. NO-LO-ENTIENDO. Nuestros conocimientos sobre el
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modo de influir en el comportamiento humano no terminaron con
B. F. Skinner.* j(Empezaron ahi!

Los primeros descubrimientos de la investigacién sobre la con-
ducta contintian siendo relevantes. Cualquiera que haya entrenado a
un perro sabe que el refuerzo positivo con una golosina es muy util
para conseguir que se siente o dé la pata al darle una orden. Y estd
bien establecido que esas primeras investigaciones sobre el conduc-
tismo no se aplican solo a los animales; la simple idea de avanzar en
un juego basta para que algunas personas se encierren en cibercafés
durante dias. Lo que hemos aprendido en los afios transcurridos des-
de Skinner, sin embargo, es que cuando la gente se resiste a cambiar,
no basta con saber como se aplican los principios basicos del cambio.
También hay que saber demostrar aceptacion.

POR QUE EL CAMBIO REQUIERE ACEPTACION

Los psicologos clinicos llevan investigando la relacién entre la acepta-
cién y el conductismo desde principios de la década de 1990, cuando
la doctora Marsha Linehan introdujo un nuevo tipo de tratamiento
llamado terapia dialéctica conductual (TDC). El tratamiento de Line-
han caus6 conmocién no solo porque expuso que la aceptacién es un
catalizador para el cambio, sino también porque demostr6 ser capaz
de hacer lo que ninguna otra terapia habia logrado en la historia: re-
ducir de forma fiable las autolesiones y la conducta suicida en perso-
nas con estas afecciones.?

En el panorama de la psicologia moderna, aceptacién significa re-
conocer la realidad de una situacion sin juzgarla ni intentar cambiarla.
Segln esta definicién, la aceptacién y el cambio son literalmente in-
compatibles. Sin embargo, en su papel de joven investigadora que se
enfrentaba a la dificultad de tratar a clientes suicidas con estrategias

* A B. F. Skinner se le considera el padre del conductismo. Destacé su trabajo so-
bre el condicionamiento operante, que introdujo los conceptos de refuerzos y castigos.



conductuales tradicionales, Linehan empez6 a pensar que la acepta-
cién y el cambio podrian ser las dos caras de la misma moneda. Plante6
la teoria de que insistir demasiado en el cambio podria hacer que la
gente se resistiera a é1. Imagina cémo habria ido la sesién que describo
al principio de este capitulo si hubiera seguido presionando a mi clien-
te para que usara sus técnicas. Linehan también sospeché que ciertos
problemas de salud mental estdn causados por la invalidacién genera-
lizada (mensajes frecuentes del entorno segtn los cuales una persona
0 sus emociones son inaceptables). Si comparamos las tasas de suicidio
de los miembros de la comunidad LGBTQIA+ con las de los que no
pertenecen a ella, podemos comprobar el valor de esta perspectiva.?

Linehan pensaba que, si las personas se sintieran realmente acep-
tadas, podrian ser mds receptivas al cambio. Para probar su hipétesis,
desarrollé un nuevo tipo de terapia, la TDC, que llev0 a los terapeutas
a utilizar sus estrategias de cambio conductual de confianza acompa-
nadas del nuevo conjunto de estrategias de aceptaciéon de Linehan.
Estas consistian principalmente en técnicas de validacién disefiadas
para ayudar a los terapeutas a transmitir aceptacion, asi como algunas
técnicas para ayudar a los clientes a aceptarse a si mismos y sus cir-
cunstancias. El término estrategias de aceptacion describe este conjunto
de técnicas de terapeuta y cliente, y la validacién figura entre las mds
importantes. En palabras de Linehan, «Seria dificil sobreestimar la im-
portancia de la validacién en la TDC».* En mis propias palabras, valida-
cién es lo que Justin Timberlake era para *NSYNC o Beyoncé para
Destiny's Child. Las otras estrategias de aceptacion tienen su lugar en
el conjunto, pero palidecen en comparacién con la validacién.

Tras el éxito de la TDC, se extendi6 una nueva ola de terapias basa-
das en el modelo de aceptacién y cambio. En conjunto, estas terapias
han demostrado su eficacia en la reduccién de una amplia variedad de
problemas de salud mental, y actualmente son la referencia para tratar
trastornos como la depresién recurrente® y el trastorno limite de la
personalidad,® que confundieron a los psicélogos durante generaciones.

En las ultimas décadas, a medida que los temas de salud mental
han dejado de ser tabu, las estrategias de aceptacién han empezado a



formar parte de la corriente dominante. El afio pasado vi un video en
el que Lady Gaga ensenaba a Oprah la «aceptacién radical»,” técnica
de TDC que, segun ella, transform¢ su vida al ayudarla a sobrellevar
el dolor crénico.! Como psicéloga, pocas cosas me gustan mds que
entrar en una libreria y descubrir que una estrategia de aceptacién
que solo habia visto en manuales de tratamiento psicolégico es el ti-
tulo de un nuevo superventas. Con la gran demanda actual de los
enfoques cientificos sobre el cambio y la aceptacién, cabria esperar
que esas técnicas de validacién superpoderosas tengan la atencién de
todo el mundo. Pero no es asi.

Como palabra de moda, no cabe duda de que la validacion ha sido
tendencia. Parece que todos hemos asimilado en algin momento el
mensaje de que es buena para las relaciones. Lo que ocurre es que no
hay mucha informacién sobre lo que significa, y mucho menos sobre
cémo practicarla. Las técnicas de validacién que han demostrado ayu-
dar a las personas a comunicar aceptaciéon no pertenecen al saber
popular. En cuanto al descubrimiento de que la validacién es un agen-
te de cambio, también supone un secreto para la mayoria. Aunque
muchas estrategias de aceptacién han entrado en el espiritu cultural
de la época, no podemos decir lo mismo de las revolucionarias técni-
cas de validacién de la TDC.

No pretendo sugerir que otras técnicas de aceptaciéon de las que
tal vez hayas oido hablar, como la aceptacién radical, no sean trans-
formadoras. jLo son! Practicarlas con regularidad influird en tu for-
ma de relacionarte contigo mismo y, posiblemente, en la forma en
que los demds se relacionan contigo. No obstante, no te hardn inme-
diatamente mds eficaz a la hora de influir en la conducta de alguien,
ni aumentardn las probabilidades de que acepten tu consejo. Un
pufiado de técnicas de validacién, sin embargo, pueden lograr pre-
cisamente eso. La validacion mejorara tu capacidad de influir
en la conducta, punto. El hecho de no validar a las personas
te impedira ser eficaz en muchos casos, y en ciertos escena-
rios dafiara a la persona o a la relaciéon en la que esperas in-
fluir.
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Es importante destacar que esta conexion entre validacién y cam-
bio se aplica tanto a uno mismo como a los demds; saber cémo auto-
validarte mejorara tu relacién contigo mismo y la probabilidad de que
consigas hacer los cambios que deseas. Si tenemos en cuenta el éxito
de la TDC y la popularidad de muchas de las técnicas y los conceptos
que introdujo, resulta extrafio que su ingrediente secreto (la valida-
cién) contintie siendo relativamente desconocido. Después de varios
anos tratando de llegar al fondo de esta cuestion, he llegado a la con-
clusion de que la validacién adolece de tres problemas principales:

1. La validacioén tiene diferentes significados para cada persona.

2. Las técnicas de validacién se han reservado para tratar enfer-
medades mentales.

3. Las técnicas de validacion estdn en todas partes y en ninguna.

Estos tres problemas explican por qué la validacién sigue siendo
el secreto mejor guardado de la psicologia. En un esfuerzo por desve-
lar este secreto, a continuacion expondré «rdpidamente» cada uno de
los problemas y posibles soluciones. Comprender las cuestiones
vinculadas a la validacién es el primer paso para entender el
concepto en si.

PROBLEMA N.2 1: LA VALIDACION TIENE
UN SIGNIFICADO DIFERENTE PARA CADA
PERSONA

Sino tienes claro qué significa la validacién, no eres el tinico. Las defi-
niciones del término son muy variadas. El concepto de mindfulness
paso por una situacion similar cuando empezo6 a causar problemas en
el campo de la psicologia tras el éxito de la reduccién del estrés basada
en el mindfulness (REBM).° El programa de REBM consiste en ocho
semanas de clases que enseflan mindfulness a personas sin formacién
previa en meditacién o budismo. A principios de la década de 1990, los



investigadores demostraron que la
REBM mejoraba enfermedades tan
diversas como el dolor crénico® y QUE ESTAS AHI,

la ansiedad," pero el concepto de QUE LO ENTIENDES
mindfulness seguia confundiendo Y QUE TE IMPORTA.
al publico en general. (Es una reli-
gion? ¢Un estado mental? ¢Un café
de Los Angeles? Como ocurre con la validacién, pocos se ponian de
acuerdo sobre su significado, y mucho menos sobre el modo de prac-

EN POCAS PALABRAS,
VALIDAR ES DEMOSTRAR

ticarlo.

Finalmente, en 1994, el doctor Jon Kabat-Zinn (el psicélogo que
desarrollé la REBM) escribié un libro sobre mindfulness para un pu-
blico no académico titulado Mindfulness en la vida cotidiana. Donde quiera
que vayas, ahi estds, en el que definia el mindfulness como la concien-
cia que surge de «prestar atencién de una manera determinada: de
forma deliberada, en el momento presente y sin juzgar».'? El hecho de
incluir las instrucciones para practicar mindfulness en la definicién
logré que el concepto fuese mds accesible de manera inmediata, y el
lenguaje llano alejé el término de las connotaciones espirituales de la
meditacién. Hoy, la de Kabat-Zinn continda siendo una de las defini-
ciones de mindfulness mds citadas en el mundo occidental.

A diferencia del mindfulness, que se asocié con conceptos como
la meditacién y se considera bdsicamente un proceso cognitivo, la
validacién se asocia con términos como elogio y se considera la fuerza
impulsora que explica por qué la gente usa Instagram. Sin embargo,
segun Linehan, «La validacién no tiene nada que ver con el atractivo
social y no es sinénimo de elogio».'* La confusién en torno a la valida-
cién se ve agravada por el hecho de que se nos ha advertido de que no
la busquemos. El mensaje parece ser que la validacién es algo bueno
para nuestras relaciones, pero que esperarla es sefial de dependencia
y no resulta sano.

Si el problema es que la validacién ha llegado a tener significados
distintos para cada persona, la solucién obvia consiste en definirla con
claridad. Resulta mds facil decirlo que hacerlo. A mi, por ejemplo, me



costd anlos encontrar una definicién concisa con la que se identificasen
mis clientes y que encajara con las técnicas que les ensefiaba. Mis co-
nocimientos de la validacién procedian de la bibliografia de investiga-
cién, y esas descripciones tendian a ser demasiado técnicas. Después
de experimentar con el enfoque de Kabat-Zinn de guiar con instruccio-
nes, por fin di con una definicién que encajé con mis clientes y senté
las bases para mi propio enfoque: Validacion es la comunicacion
mediante la cual uno es consciente, entiende y empatiza con la
experiencia de otra persona, aceptandola como valida. En pocas
palabras, la validacién demuestra que estds ahi, que lo entiendes y que
te importa.

Las técnicas de validacién que aprenderds en este libro son de pro-
bada eficacia para transmitir atenciéon, comprension y empatia de
manera que reflejen aceptacion.

PROBLEMA N.2 2: LAS TECNICAS DE
VALIDACION SE HAN RESERVADO PARA
TRATAR ENFERMEDADES MENTALES

Los clientes de TDC aprenden numerosas técnicas que les ayudan a
gestionar las emociones, tomar mdas conciencia, aumentar la eficacia
interpersonal y cultivar la aceptacién. Sin embargo, las técnicas de
validacién que se enseflan a los terapeutas y las instrucciones para
dominarlas no se ofrecian originalmente a los clientes cuando se intro-
dujo la TDC, en la década de 1990. Al igual que los terapeutas, las
personas que empezaron a utilizar la TDC aprendieron que la valida-
cion es esencial para desarrollar y mantener relaciones. Lo que ocu-
rTe es que no se les ensennd como se hacia. Al menos no hasta 2014,
cuando Linehan actualizé el manual de tratamiento e incluyé las
técnicas de validacion entre las que se ensefiaban a los clientes.*
Actualmente, estas técnicas todavia se consideran opcionales en mu-
chos casos y pueden ensenarse o no en los programas de TDC. Te-
niendo en cuenta que las técnicas de validacién se han reservado



histéricamente a los terapeutas, no es de extrafiar que hayan tarda-
do en calar entre el ptblico.”

Esto me lleva al siguiente punto: Linehan se centré en ayudar a
salir del infierno a las personas que habian caido en él, una tarea
loable que ocupé una buena parte de su carrera. A diferencia de Ka-
bat-Zinn, que defini6é el mindfulness en un libro dirigido al ptblico
en general, el enfoque de Linehan respecto a la validacién se limit6
principalmente a manuales de tratamiento psicolégico, articulos de
investigacién clinica y los escasos folletos que se elaboraron poste-
riormente para los clientes. ¢Significa esto que la validacién solo es
eficaz cuando la utilizan terapeutas o personas con alguna enferme-
dad mental? No. Qué va. Para nada. Como verds en el capitulo 2, se
ha demostrado que la validacién reduce el conflicto, intensifica la
conexién e impulsa todo tipo de cambios de conducta, desde moti-
var a presos hasta revelar informacion fiable durante los interroga-
torios o animar a los adolescentes a seguir el consejo de sus padres.
¢Significa esto que los profesionales tendrian que mejorar en lo que
respecta a compartir esta investigacion y ensefar estas técnicas? Si.
¢Deberian pensar mds en el modo de darlas a conocer y demostrar
su utilidad? jPor supuesto que si!

Este libro es la culminacién del trabajo que he realizado duran-
te la dltima década para mejorar, reformular y ampliar las técnicas
de validacién de la TDC a fin de que cualquiera pueda utilizarlas para
transmitir comprensién y lograr el entendimiento en las diferentes
situaciones y relaciones. Aqui encontrards respuestas a preguntas
como «;Qué deberia decir?» y «;Cémo deberia decirlo?», que muchas
veces se interponen entre nosotros y las personas en las que quere-
mos influir.

* Lafalta de énfasis inicial en la enseflanza de la validacion a los clientes de TDC no
fue un descuido. Linehan pasé décadas perfeccionando su trabajo sobre la validacion
y probando diferentes formas de ensefarla a los clientes. Este tipo de investigacion me-
ticulosa requiere tiempo, pero es lo normal cuando se desarrollan protocolos de tra-
tamiento.



PROBLEMA N.2 3: LAS TECNICAS DE
VALIDACION ESTAN EN TODAS PARTES Y EN
NINGUNA

Es cierto que las técnicas de validaciéon se han tratado principalmente
en relacién con la terapia, pero si sabes lo que buscas, comprobards
que estas técnicas aparecen continuamente con diferentes nombres.
El problema es que rara vez se denominan técnicas de validacion o se
asocian con la palabra validacion. Mas bien se presentan como solucio-
nes puntuales para problemas especificos de una relacién. Por ejem-
plo, si acudes a un taller para parejas, es probable que aprendas la
técnica del hablante-oyente, que te ayudard a comunicarte mejor con
tu pareja.’ Si lees Conversaciones cruciales para el trabajo, aprenderds la
técnica de la pardfrasis, que te ayudard a mitigar los conflictos de
manera eficaz.’® Y si te cuesta conectar con tu hijo de nueve o diez
anos, es posible que te animen a practicar la técnica del espejo (mirror-
ing).'” Lo que podria no ser obvio para alguien que no compara estas
estrategias es que, basicamente, todas requieren que hagas lo mismo:
resumir o reflejar lo que alguien ha dicho para demostrar que estds
escuchando y prestando atencién. En esencia, todas son variaciones
de la misma técnica de validacién. Veremos esta técnica en particular
en la segunda parte.

Dado que las técnicas de validacién rara vez se asocian con el
término validacién y se reformulan constantemente como antidotos
para problemas muy especificos, resulta dificil identificarlas. Esta di-
ficultad se ve agravada por el hecho de que, como ya he mencionado,
nuestros conocimientos generales sobre la validacién han sido tur-
bios en el mejor de los casos. Asi, parece que las técnicas de valida-
ci6én estdn en todas partes y en ninguna.

Comprender qué es la validacién y como transmitirla te ayudara
a identificar las técnicas de validacién, independientemente de su
nombre. Cuando reconozcas que la validacién es lo que la situacién
requiere, podrds utilizar cualquiera de las técnicas de este libro para
lograr resultados similares o mejores. Dado que la validacién estd en
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todas partes y en ninguna, dominarla es un poco como descubrir Ma-
trix; entender como, por qué y en qué condiciones funciona la valida-
cion te ayudard a influir para el cambio de manera infinitamente mds
eficaz.

MIRAR HACIA EL FUTURO

Este libro se divide en tres partes. Los capitulos de esta primera parte
desarrollan a fondo el concepto de validacién, repasan los notables
resultados vinculados con ella y analizan brevemente cémo se han
logrado. La segunda parte presenta la Escala de la Validacion (el mar-
co que he desarrollado para ensefiar técnicas de validacién) y las ins-
trucciones hasta ahora inéditas para dominar dichas técnicas. Por
ultimo, la tercera parte te explica como se utilizan estas técnicas con
estrategias de cambios conductuales estdndares, como el refuerzo y la
resolucién de problemas, para transformar tu vida en los aspectos
que mds te importan (por ejemplo, salvar tu matrimonio o silenciar a
tu critico interior). Al final de este libro contards con todo lo que ne-
cesitas para empezar a experimentar el poder de la validacién de pri-
mera mano.

Me he centrado mucho en la TDC en este capitulo, pero quiero
seflalar que mads adelante no la mencionaré demasiado. La excepcién
se encuentra en el capitulo 4, donde hablo de la ciencia y la filosofia
que hay detrds de la validacién y explico como me cuestioné todo
lo que creia saber acerca de esta estrategia (y de la esclerosis multiple,
si vamos al caso) después de conocer a Marsha Linehan. Para aquellos
que deseen aprender mds sobre TDC, recomiendo encarecidamente
las memorias de Linehan, Building a Life Worth Living.

Por tltimo, quiero dejar claro que este libro no te ensenara a doble-
gar a las personas a tu voluntad. Es cierto que la validacién desbloquea
el potencial de cambio, pero lo hace a través de la aceptacion. Todos y
cada uno de nosotros quiere ser visto y aceptado tal como es. Satisfacer
esta necesidad animard a la gente a escucharte. Es un hecho. Los de-
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mds, a su vez, te inspirardn para ser mejor. Como afirmo Barack Oba-
ma, «Aprendiendo a ponerse en el lugar del otro, a ver a través de sus
ojos: asi es como empieza la paz. Y depende de ti hacer que eso ocu-
rra».’® Ver a través de los ojos de otra persona — atestiguar, compren-
der y preocuparse de verdad por la experiencia ajena— resulta mads
facil de decir que de hacer. No basta con quererlo o saber que es impor-
tante; hay que saber como hacerlo. Las técnicas y las estrategias inclui-
das en este libro estdn disefiadas precisamente para eso. Fomentan la
conexion, la resolucién y el crecimiento, pero también te exigen todo
eso a cambio.
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