


PARTE I

LOS CUATRO PASOS

ÍNDICE.- Paso 1 (Re-etiquetar) // El Espectador 
Imparcial // Estar activo // Reetiquetar: Puntos para 
recordar // Paso 2 (Re-atribuir) // Falsa alarma // 
Respuestas en algunos casos // Reatribuir: Puntos 
para recordar // Paso 3 (Re-enfocarse) // Un paso 
por vez // Reenfocarse: Puntos para recordar // 
Paso 4 (Re-valorar) // Revalorar: Puntos para 
recordar // Parte II: Aplicando los 4 Pasos // El TOC 
como trastorno familiar // Agotamiento 
emocional // Decirlo o no decirlo // En la Familia: 
Puntos para recordar // Los 4 Pasos y otros 
trastornos // Los 4 Pasos y otras terapias 
conductuales // El TOC y la Meditación // Formulario 
de escrutinio // Diario para el Autotratamiento con 4 
Pasos // Parte III: Manual y  RESUMEN  del 
Autratamiento 4 Pasos //

PALABRAS DE SABIDURIA QUE LO GUIARÁN EN SU VIAJE
(en orden cronológico)
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PASO 1: REETIQUETAR

"NO SOY YO—ES MI TOC"

Paso 1. REETIQUETAR
Paso 2. Reatribuir

Paso 3. Reenfocarse
Paso 4. Revalorar

���
 � �! �Reetiquetar  
���
��� � �� � �
����	�! �"¿Qué  son  estos 
pensamientos molestos, intrusivos?"  ������	
����
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���	�����������	��������Reetiquetar estos pensamientos, impulsos 
y  conductas  no  deseados� � +��� �llamarlos  por  sus  verdaderos 
nombres:  Son obsesiones y compulsiones� �+����%���
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EL LADO LEJANO Por Gary Larson

El  Profesor  Gallagher  y  su  controversial  técnica  para 
confrontar  en  forma  simultánea  los  temores  a  la  altura,  a  las 
serpientes y a la oscuridad.
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NO ES INSANÍA, ES UN BLOQUEO DEL CEREBRO

+�
��	�����	
�	�����	
����������
���������
�
�����������������	��
����
���������	� � 789� � ���������	� � �� � ��
��

 � ����� � /���
� � ����������
@
�	
��
� � /
	
� � �� � �
� � ��
��

� � �� � ���	� � �
� � 789 � � � ���
�	
��
��
�
�������	����	���������789���	1���
����
 �
������

��������
������
�
��� � %��� � ��� � �� � 
����� � ��/�
�

 � �� � �� � �

���� � /

�	�� � ��� � ��
��

 � ���
�
�
�������	��

�
�
 � �����0�� � �� � ��
�
�� � �����5� � � � �&��
����	�
 � �� � *�
���
�
9�
��
���������
��

������	������������
�	��������

�������'����������
��
�����
����
������
��

���� ���	�
������
����	���� �����	���
����5���
�����
���
�������
����	����	�
�

���	����	�
 � ���������	� � �����/��� � �����
 � � � �
� � ���������	
� � ��
������
� �
 � ������
� � �

 � ��� � ��
����

� � �
��
������������	
��

������
� �� � ������
� �
�������
�� � ��	
� � �
 � �
� � ���
 � ���	�����	
��
�����
�
� � �
�
 � ;���51 � ��	
 � ��	1 � ����
;� � ���
 � 
�����
��� � ��
���	��	����
�������	����-
��
�����
��
���	
��������
� ��
����
�/���
����
��������
	��
�
����	����5�����
�������
� �
�������
����
�	�����

��	
 � �� � �� � ���

�� � � � �� � ������
 � �� � �� � 789� � 2� � �
�	
��	���
� � ���
�������	�����

	��	��	���
�������	���
��������
������	�����������
��'��



��
�
����
��789�	���������
����
��

��!�����
�
��
�����;-
��
���
����
�� � 789�; � 7
����� � �
��	��	����	� � ��
� � ���	�
 � �
�/����
 � �� � ��
����
��
��
�
����
������
5�����789�

7
�
������������
����	�������
����

����789�	��������	���

�����-
����
�����
1��2���	
�
���
��
!�;����
�%�
1����

�	
���	����
�;���5�
���
���������
789����������
�%�
1�������	
�����������	��	1������	����
�
�	���
�
��
�
%�
1�����������
�����	
�����
	���������
��
��
���������A	���

�� � ����� � 
�5�
� � ����
�� � 
�5�
 � �������
 � /��
5� � ��
� � �����
�� � � � ���
����
��+�
�������������0��
����������������������
�5
�������
��
�����+�
��
�����
��������������
��

��	��
�����������%��������������������������	��
���
� � �����/��� � �
����	
�
�� � �� � %���
 � �
 � �


��	
� � � � ����
 � �� � ���
 � ����
�
�
����������&�����������
�����	�����	
�����������������
�
�������B��	
�
�������������

����	��
��%���
���������	
����
C

2� �����
�	����
� ��� ������	
>	
�	�����	
��0���
 ����������5���
��
����	�
�������	����
�������������
�������
���������

	
����5
�

(�������	��������	�����	����
���������������%��%
�������	����	�
��
�
%�
1��������789�������
�5������

������
���	����������	��������
��
�
�
�
���������789�����

������/��
5������	�����������5�����%�����1��/��
	��

2����
������	�� � �
 � ���

	�
1 ����%
 � �� � �
� � ���������	
� ��
���	
��
������
���� � 	
	�����	�� ��

��� ���	����
 ��� �� ���	��
 ��� ����� �� ����
���
2���1�������	
����1������5��������
��	�
������

	�����������789���1�����
�����
1�0�	�����1������
�	

��������	�
1���	�����

�
	

����
������	
����1��
�����/
������	���������789���������
�������
���
���

����
�������������
�����5���1����	���
�����
���	
�����%�
1���
�����	�����	
��

HABLANDO DE NUEVO SOBRE EL TOC
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ES SÓLO QUÍMICO
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********** 2 **********

PASO 2: REATRIBUIR

"DESBLOQUEANDO SU CEREBRO"

Paso 1. Reetiquetar
Paso 2. REATRIBUIR
Paso 3. Reenfocarse

Paso 4. Revalorar

���
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����	��!�;¿Por qué no se van 
estos molestos pensamientos, impulsos y conductas?" "¿Por qué 
siguen molestándome?" "¿A qué debería atribuirlos?"
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EL LADO LEJANO Por Gary Larson

El  Profesor  Lundquist,  en  un  seminario  sobre  pensadores 
compulsivos, ilustra su técnica de engrapado cerebral.
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Figura  2.  Ilustración  que  muestra  la  ubicación  de  aquellas 
estructuras cerebrales clave que juegan un rol en el TOC.
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Ubicación en la cual se toma el corte:
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PASO 3: REENFOCARSE

"DESEARLO NO HARÁ QUE SUCEDA"

Paso 1. Reetiquetar
Paso 2. Reatribuir

Paso 3. REENFOCARSE
Paso 4. Revalorar
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PASO 4: REVALORAR

"LECCIONES APRENDIDAS DEL TOC"

Paso 1. Reetiquetar
Paso 2. Reatribuir

Paso 3. Reenfocarse
Paso 4. REVALORAR
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"UN POCO DE LUZ EN MI ALMA"
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LOS CUATRO PASOS Y LA LIBERTAD PERSONAL
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LOS CUATRO PASOS Y OTROS TRASTORNOS
COMER CON EXCESO, ABUSO DE SUBSTANCIAS, JUEGO 
PATOLÓGICO Y CONDUCTA SEXUAL COMPULSIVA
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LOS CUATRO PASOS Y LAS APROXIMACIONES 
TRADICIONALES A LA TERAPIA CONDUCTUAL

(Preparado en colaboración con Paula W. Stoessel, Ph.D., y 
Karron Maidment, R.N., Departamento de Psiquiatría de la UCLA)
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PARTE  I:  APLICACIÓN  CLÁSICA  DE  LA  EXPOSICIÓN  Y  LA 
PREVENCIÓN DE RESPUESTA PARA EL TOC
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3. EXPOSICIÓN Y PREVENCIÓN DE RESPUESTA

$�����5��
��	
����������
�
�����������
�
�����	1����	����
������5�
����
	
�	�����	
��9
�
����������
���������.
�������������	
�	�����	
�����������
�������
�
������
���

�
��
�����	�
����	����
������


���
���������
����

'�� � �&�
����
��� � �
� � �
��	������ � ��
��	� � �� � ������ � �� � 	�
���� � ��
��������	� ��� ��� �%
��
� � '� ��
���
� ����������� ������5� � �
� ��$+�����
��

&��������	��TR������	
�����������������
������������������
�
��������
/

����

�
�������%��	������	
�
�������	�������%�����

���
��'����
�
���
�������	
������
�����
��	�������&�
����
�������

�����������������������
��� �
���������	����
���	������	
��
����
��1���6���

��	

�
!�D�	����
��
	0���������1������������	�
������
����	������������
��	������
������������
��
	�
����	����9����
�������������
��9��	

����
����������	
>	
�	�����	
������
	�
�������������������

��
�����1�������.����������	���5�����
���������
��
�����������	
����
�
��������
����������9���	��
�7
���:�9������5��������



�&�
����������
���	���������������������������������������
�%����������������
�&�
������ ��
��� � �
 ���/�����	����	� ���/����� ��� � �� ������������ ���������
�
�����	��	��������������������������	�
�����
������������

������

�� � �� � $9'2� � �����
� � � � ��� � ��
�
��� � �
� � 789 � ��� � �
��	������
�&�
����
����������
���
���������

�������������	���������
���
���
��
��
�����
���������%��	�������� ������ ���������������������	���&�
����������

���	��%��	��������������������������
������$+���������&�
����������%����
���������K ���	
���� � �� ��
�/

�	� ��� � �������	� � �	����� � �� � ��
�
����� �$��
������
�����&�
�����������������
�����%
��
���
��	��

�����
�	����������
��
����
��
����������������
���%���
�����������	������������
���%��	������
�����������������������D�������
������5�
���	���&�
��������
���$+�����
IR���������������������������
����
��������	������
�
����	�
����
��
���	��
����	
�������0���
���$+�����"R���� � 	�
����	����	�
1��
����	��
���� ���
�����
1�/1������	����
��	��	
�
�����	����
��'������������5������
��	�����
��	� � �&�
������� � ��� � �$+� � ��� � �����
 � �

��������	� � ��	�
1� � ���
��

&��������	� � ,T � 
 � HR� � � � ��������
1� � � ����
� � �� � "R� � '�� � �$+��
�
�	����
1�������������
��
��������&�
��������2���������
�������
�/����
�
�
�������
����������������������������
������
����������������	�
���������
��
�/���
 ��� � 	������

� ����
�
��
���
 �����
�/���
 �%��	������ �� ��������%����
	�
�����
��9
�
����������
�����%
��
���
��	��

�������
�	��������������
���������������������������
�
��$+����
1����	�����������
����

���������
1��
�
���� � 	����
���
�������&�
������������ �'�� ��	����������� �
�����	
����
	����� �� ���������
 � �
� � ���� ��&�
������ � � ��
�������� ��� � 
������	�� � ����
����
�
� � �
�
 � �� � �������� � ������� � � � ��� � �$+� � 
����	��	�� � ������ � ��
�
���	��	����	���������������������������������
�
�����������
��������	�
���
�1������������	�
����	��

@�����	� � �� � �&�
������ � � � ��� � 
������� � ��� � 
���
���
 � �
� � ����
�
��������� � �� ���
�
�� � 

��� � �� ���
������� ���	
� �
������� �� �����������
�����������������������������5��������
���	������&�
������������
���������
2���1�������
�������������
��������.�����/����������
�����
��������������
2�������

�����������
���	
��
�����������
����������������������5��
������
�&����	�� � �

����� � 	��

�� � � � �� � ��	
��
��	����� � �� � 
	
�� � �����
��� � ���
��
�
���������
�/

�	�
��
��	��

���
������
������
��
���

�����
��������
���
���	��
���������������
�����������
��

���
��������
����
�����
������
�
������
���� � ��	� � �����
 � �� � �
� � ���������	
� � 6
�����
���: � ��
���	�����	
� � 6��������: � �� � �
�
� � �
� � �����
� � �� � �� � �
����	��
6�
������
���:�

4. SEGUIMIENTO POST-TRATAMIENTO
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PARTE II: APLICANDO LOS CUATRO PASOS
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PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR
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EL TOC Y LA MEDICACIÓN

@�������	���������������	���.
�����%���
����	
��
��
����������	��������
���
���
�����
���/�
���
�����
��������������	
���������
���
����
��

������
�
�������
 � �� � �
� � ����
/1
���
�� � ��

� � E��0 � �� � �&��	����	� � �� � ��
�
�������
 ��� � �
� ����������	
� ��� � 	
�	�
 � �� � 789F �*���
� � �%

� �����
�
����
�����
��������
��
������
����/���
���
�������������������������	
���
�����

������;	
�����	������

��������
�����

�
�;������������
���������

�����
� � �� ���� � �
�
 � ��/��
5
 � ��
����
 � �

 � ��
	� � �� � ��
�
��� � � � �
���
����������
���
������������

����0&�	
�����	
�	�����	
������������0���
�
������	
�����;/�
������


��	��;

2 � �
 � ��
�
 � �� � ��	� � ���

� � �� � %� � 
�/�
��
 � 
���	������	� � � � ���
��

&�����������;/�
	��

�����
���
�5
�;�������
����������	
������	0
���
�
�������.0���
��	�����	
����
��
����
�
�����������������������
��	���
��
��
9��	

����
����
������
	�����
��������
���
����������������
�/��
�����%��%
�
�����������/�����	���
���������	
�	�����	
�����%
����������
���
��789�
6	��������	������A��

���	
�� �����	������
��	�
��
�:�������
�����������
%���
������
�����	
������������
����	���
�����������������%�5
��1��/1����



�
��	���
�������
��������/
��
����6��������
�
���������/�	�5�
�������	
�
��
�
����������
���������
������
����	���
�����	�
������
����	���>������
�
����
��
��
�������
����5��
��������$9'2��������
�	
������
����	����	�����
���
��������������:�2������������������/����
����
�
��
�%������
��/�
	��

���
��
���
�5
����������
��������.
�����
����
�������
!������������	��

���
%������1��/1����;/�
	�
;�����	
��������
���������
�5�����'������
������
����
��
 � ��
	�����
���	� � ��

����� � �

���� � ��� � �
�
 � �
� � ��.
� � ��� � ��	1��
��
�������
�������
��������������
���
����
���������5����
����
������
��
/�
	��

�� ���
� ��
�5
� � � � ����	������	� ������� ��
�������
 � �� ����
�� � ����
��
�
�����
��789������
��	������
��9��	

����
����������

���1
�������
��
�
�������������������������5����

������������������������������������
������ � 	
�������
������ � 	�
���� ��
����	���� �����	������	�� ����%
� ����
���
��	�
�������
���������
�����
�����������������9
�
��
�%�����
�	
��
�
����	
�������	���������	������
��
��	���
��
��9��	

����
��������������������
��
��
��������������������/

���������������������

7
�
� � �
� ����������	
� � ��	�����
� � %��	� � �%

� � ��� � %�� � ���
�
�
����	��	����	� � �

���%
�
� � ��
� � 	
�	�
 � �� � 789� � ��	�
��	A�� � �
� � ���
������
 � ��� � ��
��

 � ������
 � ��

	
����� � '� � ��

	
���� � �� � ��
 � �� � �
��
���%
�����

	
������

�� ���
��
�����������
��������������� 	
�����	�
�
��.�������������0�������
��
�����
	
���'���
��������������

	
������

����
����
��
��

������0�������
��
��������/

������

	��	�������
������	����
�
�� � ��� � ��� � 
��
���
 � �

 � ��� � ;�
���; � � � ������	
 � ���	

 � �� � �� � �0�����
��
��
����'����
�0�������
������������
��
�����
�����

	
������

�����
��
�����	���
�
���
���������������;�
��������
����	������;�$�
�����
���
��
��
������������	
�����������	������
���

��
���0���
�����%
������������
�
��
��������
����%����

��������	��
�����
����	��������������

	
������
�
���(����������/

��������	������
������
���%���������
�������
����	������
���������	���������

	
�����

7
������(������%������
���

���
���

����2������	
���������2�����	
��
� �+

��� � 63+2: � ��
� � 	
�	�
 � �� � 789 � �
� � /��
&�	��� � 6�

5��:� � ��

&�	����
6��&��: � � � /�
�
&����� � 6'��
&:� �2���1� ��� ���	
�� � �� �A���
 ����������	
�
��	������	� � ��

���
 � �

 � �� � 3+2 � ��
� � �� � 	
�	�����	
 � ��� � 789 � �� � ���
��
���
������62��/
����:������	����0����������%����

����
����	���������

�
�� � �� � ��	���
 � /1
���
 � �
�
���
 � ����� � �
� � ���� � 	���
��
� � �� � ���
����
/�
���
�
���� � �
 � �� � �����	��
 � � � ��	A� � �����/���	������	� � �
�
��
���

	
������

��������
��
����

	
������8	

����(��
��
�5
��������
�
�
�����������	����������
��	
�	�
����789���

������A���
�%�����
���

���
�
�

����3+2���
�������

����	
����������
	
������6\
�
/	:���

��������	���
�
�1�����

	��	�����������
��

��
�����
��
�����
�����1&��
��/��	
������	
��
���������	
��������	
�	�����	
�����789������������

�����
����������
��



�
�	
�
�����/��	
��
����	
������
������
�����
��������������	��������	
��
�
��������
�������	
�����������	
����
��	��	
�����������
����	�
����
����
����/��	��
�������	
�	�����	
�������789���

�������	
�������������
����
�
��
	�����
� � ��	�� � ����
�� � �����
 � ��� � ���	
����
��� � �� � �� � �0���
� � 6$��
��	�
����	�����	
������
�����������	
�
����	
�����(���
��	����0���/��	��
��
��
��	
�	�
�������
��������
����������
�����	��������������

&��������	��
�����	�������	����
�����	
���	
�	�
����789�:

2���������
�����
���	
�����������
��
���
��
��
���/��	
���
����	
��
�� � �
� ����������	
� � �� � �
� � ���	
��� � ��� � 789 � 6�
 � ���� � ����
�����	��
�����/�����������������������TR��

�����	
�����������
���������
�����	
���:��
��	
���������/�����	�
����������	����
��	������
��9��	

����
��������	����
�
�1� � 
1���
 � ��� � �� � �������
� � +���
���������	�� � �
 � �� � %� � �/��	���
�
�����	����������������	
���������	�
������
����	����������%���
��������
���������� � 	
����� ��1� � 
1�������	�� ���

 � �
�
� ������0� ��� � 	
�	�
 � �
��
	�
���� � �
����	��� �
 ��
� ����������� �� ���
�
� � ����	
� ��� �������	�� �����
�����������789��������/���	������	������
�%�����9��
	����	��	��������	��
�
������������
��%���
�
����������	�
������
����	��������������/

����������
�����
��

�	
��������������
��
�
���������
�%�������������������-
�%���
�����������������������

��/��	��
������%�������	������������������
����
������������	���

$� ����������	
 ���� � �� �3+2�%� ���

���
 ���
� � 	
�	�
 � �� ����������
	
����� ��
����������	� ��
�
� � �� � ��

	
����� ���

 ��
��
�
� � �� ��
�������

����	������ � �� � ����� ������

�� � 6*����
:� � � � ������ ��

 � �� � �
�� � �
 � ���
��
	�����
���	���/��	������
����������
� ��� ��	����������� �
�����	
��������
789� � �� � ���	��	� � A	�� � �� � ��
�
��� � ��� � �� � �
��� � ��������
 � ����
����
�����
���	��	���%���
�	�
������
����	�������
������
	�����
���	��A	�����
��
�����
	���
���	��������	
�	�����	
�������
�������
�
������	1��	�������	�����
�

����789�����
����������	����	�
������	
����
��
�����
����	�������
����
�����
������������/
��
������
��
����
�����;�
��
���
�������789�;�
*����
 � �� � �� � ���������	
 � ������ � ����
�����	� � /1��� � �� � 	
��
�
� � ��
��������	� � 
�����
� � �
� � � � ���	

 � ������� � ��
� � ����5�
 � � � 	
�����
�
�/��	������	�� � 2���1�� � �� � �
����� ���� � /1������	� � �
� � �
� � ���(�� � ��
������
���������
����
������
������
���/��	
���
��	�
�������������
��
����
���������	
����������0���
����������
�
�����	
��

��	
����� � �� ���	�� ���	1 � �����
 ���
����
 ��

 ��� �789�
 ������� �����
�
�
�� � ���
 � ��
� � /�
	��

�� � ��
� � �
�5
� � ��� � �� � ������ � � � ��
����
 � ��
�
��	���
��
��9��	

����
���%������
������0���
��
�
������
����������������
�
����������� ���

��

 � /��

 � 
����
�����	
! �$�	��������%���
 ��� � 	
����
��
9�������
��
���������	�����	0�����
���
����
�	����0���
���%�
1�



PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR

V �W � '
� ����������	
� � �
� � �
�
 � �
� � /�
	��

�� ���
� ��
�5
� �
 � ����

�����������	
�������	
���������������	��������������
������	���
�����
�
�������
��
�	

�����������������	�����
������
��9��	

����
��

V�W�+��������
���
�
����������
�����������
�����������������������
�
�
V�W�+��������������
���������������������	����	��
V�W�2����������������
����������������
�����	
��������789������
���

%���
����1��/��
	����$����
��9��	

����
����
��������
�����
������	������
/

����
�	

�����

V�W�2�����������������
��

���������

��
��	���
��
��9��	

����
������
����������������������������������
������������

[ subir ]
WWWWWWWW�10 *********

FORMULARIO DE ESCRUTINIO DEL INVENTARIO DE 
OBSESIÓN-COMPULSIÓN DE LA UNIVERSIDAD DE HAMBURGO
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UN DIARIO PARA PACIENTES CON TOC SOBRE EL AUTO-
TRATAMIENTO CON LOS CUATRO PASOS
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PARTE III

MANUAL DE AUTO-TRATAMIENTO PARA EL MÉTODO DE 
CUATRO PASOS
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RESUMEN  RÁPIDO  DE  LOS  CUATRO  PASOS  DE  AUTO-
TRATAMIENTO COGNITIVO BIOCONDUCTUAL PARA EL TOC
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