JAIME SILVA CONCHA

/ : ____

I

/

)

W e
\\‘nwm\\\un‘hl -Ll...,.,....._..,,,,.r B
!

/

VML W LEE e O

7 7
Vi S0/ 0
_m_____.&...: ﬁf.\\\

1.\\....1.\. =

-

S~

P ]
b
5

jl-,.r}.

f..l,.f.

et

A e — o]

T

-

SHINGES

R R

i

-

gl e I 170
24

20l

._...\-l.....r S SMWON 7&//?///‘ N

T e SN

RS SN
NI\

)

|
LI .._-.,.A,‘l
._..__. _.. M o_’ﬂ .P#._w_u(—
pLEs * ‘...__._
\

- : ;
g | /

,

Los cuatro pilares del
bienestar psicoldgico para
la homeostasis social

DQIANA






DETEN
L ESTRES



Este libro no podré ser reproducido, ni total ni parcialmente, sin el previo permiso escrito del editor. Todos los
derechos reservados.

© 2024, Jaime Silva Concha

Derechos exclusivos de edicion

© 2024, Editorial Planeta Chilena S.A.

Avda. Andrés Bello 2115, 8° piso, Providencia, Santiago de Chile

Disefio de portada: Catalina Chung Astudillo
Tustraciones de interior: Felipe Serrano / www.illustrative-science.com

12 edicion: octubre de 2024

ISBN: 978-956-6122-80-7
ISBN digital: 978-956-6122-81-4
RPI: 2024-A-7674

Diagramacién digital: ebooks Patagonia

www.ebookspatagonia.com
info@ebookspatagonia.com


http://www.illustrative-science.com
http://www.ebookspatagonia.com
mailto:info@ebookspatagonia.com




JAIME SILVA CONCHA

DETEN
L ESTRES

Los cuatro pilares del
bienestar psicolégico para
la homeostasis social

JIANA



Para Constanza, Vicente, Cristobal y Laurita.



Indice

Introduccion

CAPITULO 1
Lo que todos deberiamos saber del bienestar y el estrés

El bienestar se aprende

Vivimos una epidemia (silenciosa) de estrés

El modo en que nos relacionamos inici6 la epidemia de estrés

La pandemia repercuti6 criticamente en la salud mental porque afectd la homeostasis social
La estructura de las emociones es fundamental para comprender el estrés

El bienestar psicol6gico tiene cuatro pilares y no hay una “receta” para alcanzarlo

CAPITULO 2
Primer pilar del bienestar: Nacimos para conectarnos

La lucha por la colaboracion

El equipamiento social basico

La vida con otros

El rol de la conexion interpersonal en la regulacion del estrés y el bienestar
El doloroso camino de la desconexion interpersonal

La “resaca social” y los efectos del exceso de otros

CAPITULO 3
Segundo pilar del bienestar: El espectacular “ahora”

Usualmente asociamos bienestar psicoldgico con experiencias del aqui y ahora

Por naturaleza, el presente es predominantemente positivo

Experimentar el aqui y ahora puede ser muy beneficioso, pero no siempre es sencillo
El exceso de presente también es perjudicial

La higiene del estrés y los pasatiempos

El movimiento como puente entre el presente y la creatividad

CAPITULO 4
Tercer pilar del bienestar: El horizonte mental virtuoso

El factor menos esperado de la longevidad



La arquitectura del proposito de vida
En el horizonte mental habitan los demas

El proposito es un protector contra la adversidad

CAPITULO 5

Cuarto pilar del bienestar: El corazén del espejo interior
Las emociones tienen informacién de nosotros mismos
Conocer lo que necesitamos de los demas

El estrés interrumpe el autoconocimiento
Orquestar el equilibrio

CAPITULO 6
Cambiemos la sociedad

El bienestar no significa ausencia de estrés ni de sufrimiento

La homeostasis social como reflejo de nuestra capacidad de armonizar
Una sociedad que protege el bienestar psicol6gico

La homeostasis social y sus pilares: una tarea de vida

REFLEXIONES AL TERMINAR

Desde la lucha contra la medicalizacion de las emociones a las sociedades que se
comprenden a si mismas

Agradecimientos

Lecturas recomendadas



Introduccion

»

“Otorga palabras al dolor, la pena que no habla susurra en tu corazon hasta romperlo”.

William Shakespeare, dramaturgo, poeta y actor inglés.



Desde hace algunos afios transitamos una época inédita en la historia de la humanidad: la salud
mental captur6 una buena parte de la agenda politica, cultural y social, a lo largo y ancho de una
mayoria del planeta. No solo los indices de dificultades en la salud mental se han incrementado
de manera alarmante, sino que hoy mas que nunca existe la conciencia de la importancia de
fomentar el bienestar psicolégico en todas sus dimensiones. Ya sea desde las esferas de la
educacion y la salud o alcanzando dimensiones tan amplias como las politicas sociales o la
naturaleza de las relaciones humanas y sus consecuencias, las tematicas psicoldgicas cobran un
inusitado protagonismo en la discusion publica.

Este libro quiere impulsar a las personas —y a la sociedad— a mirarse a si mismas y que, al
hacerlo, comprendan su lugar en el entramado que constituyen los pilares del bienestar
psicolégico. Detras de esto hay una responsabilidad individual y colectiva que refleja
plenamente los aspectos esenciales de lo que hemos llamado homeostasis social. ;A qué me
refiero con esto? A que cada ser humano, en orden de sostener su sobrevivencia y viabilidad
material y mental, forma parte de un entorno social que le confiere un espacio de libertad, asi
como también le otorga soporte —y exigencias— socioculturales. Somos navegantes de esta
enorme trama en la que necesitamos mantener un equilibrio entre aquello que nos diferencia y
nos hace unicos y todo lo que involucra pertenecer y ser parte de un grupo.

En ese trayecto conseguimos embeber una cosmovision de la cultura y desarrollamos un
sentido de quiénes somos y qué papel jugamos en este mundo. El sufrimiento y malestar
psicolégico (o los denominados “problemas de salud mental”) derivan en su mayor parte de
desbalances en estos equilibrios fundacionales de la mente humana. La soledad, la pérdida y la
desconexidn del sentido surgen directamente de nuestra relacién con otras personas e incluso de
cierto tipo de entornos culturales. En occidente, por ejemplo, los seres humanos, una especie
altamente colaborativa y por esencia un “animal social”, hemos creado entornos que fomentan a
tal nivel el sentido de la individualidad que terminamos por mermar el bienestar personal y
colectivo, impulsando peligrosamente el sentido de la soledad, la desconexién y la alienacion de
la vida afectiva, por un lado, y la degradacion de cohesién social, por el otro.

El motor fundamental de la homeostasis social son las emociones. No se puede comprender la
psicologia humana sin comprender la estructura y los principios fundamentales de la vida
afectiva. Las emociones son verdaderas herramientas de autoconocimiento y en ellas radican las
llaves del bienestar o el malestar psicologico. Es urgente favorecer en todos los niveles posibles,
por ende, la alfabetizacion emocional. Una sociedad donde las personas no se conocen a si
mismas, o donde la misma sociedad no es consciente de los sesgos emocionales que imprime a
sus miembros, estd condenada a navegar sin rumbo en la arena del bienestar psicologico y la
salud mental. De hecho, ese es el escenario que actualmente prevalece en la mayor parte del
mundo.

Paradojicamente, en un mundo plagado de informacién, conocemos poco el funcionamiento de
las emociones y como se relacionan con el desarrollo humano positivo. Se han cometido



demasiados errores al considerar el funcionamiento mental y afectivo y, a partir de la necesidad
de promover intereses ajenos a la salud mental, lamentablemente se han promovido visiones del
ser humano que no solo se alejan enormemente de los principios por los cuales opera el
bienestar, sino que ademds estas mismas cosmovisiones del mundo afectivo terminan por
volverse en contra de nosotros. Ejemplos hay muchos, pero al menos dos son muy relevantes: la
tirania de la felicidad y la medicalizacion de la experiencia humana. Se le ha dado excesiva
tribuna a la idea de que la felicidad es el horizonte de la existencia humana, al tiempo que se ha
instalado una cultura del control emocional por encima de la comprension de las emociones. Esta
combinacién ha facilitado la alarmante medicalizacién de la vida afectiva, en la que cualquier
forma de malestar parece solucionarse con un psicofarmaco y en la que todo tipo de sufrimiento,
por definicion, se considera una patologia o una enfermedad —o, como dicta el término en boga,
“desérdenes cerebrales”—. Desde la profunda conviccién cientifica de que esto no solo es un
error, sino que también engendra por si mismo problemas significativos en la salud mental, el
objetivo que nos motiva es avanzar en el sentido contrario a esta absurda paradoja.

Este no es un libro de recomendaciones ni una letania de prescripciones de cémo se debe vivir
la vida. De eso, basta levantar una piedra y encontraremos cientos y miles de comentaristas que
colman redes sociales con verbalismos de toda clase. Este libro busca algo diferente: pretende
ensefiar y que el lector pueda comprender de qué se trata y en qué consiste el bienestar
psicoldgico y, desde alli, estimular preguntas y nuevos desafios. Tiene un objetivo ambicioso, no
facilista, pero honesto; de hecho, opera bajo el principio de lo que llamaremos la “veracidad y
honestidad cientifica”. Me interesa tematizar y poner en palabras lo que impulsa el malestar
psicolégico para movilizar el cambio, como sabiamente nos propuso Shakespeare. Al servicio
del cambio queremos posicionar la ciencia como insumo fundacional de cualquier
emprendimiento en miras del bienestar psicologico y de una sociedad humanizada.

La ciencia y la perspectiva detras de los conceptos vertidos en el texto que tienes en tus manos
son el fruto de mas de 20 afios de labores de investigaciéon y atencion clinica de pacientes. Como
investigador he tenido la suerte de desarrollar programas de investigacion en salud mental, estrés
y regulacion emocional. La ciencia me ha ensefiado a mantener siempre una actitud de humildad
frente al conocimiento; este es un método honesto, pero no la verdad. Bajo ese principio ético se
ofrecen los contenidos de este libro.

Paralelamente a mis labores como investigador, he cultivado una practica clinica permanente,
lo que me ha hecho muy sensible a las vivencias personales y atento a los contenidos y
cualidades de las experiencias del que sufre. Como resultado de esta combinacion, he alcanzado
una profunda conciencia del respeto y la apreciacién hacia lo especifico, al mismo tiempo que
reconozco la singularidad e indivisibilidad de la experiencia de cada individuo.

El costo personal de esta trayectoria ha sido que en el ambito cientifico se me ha relativizado
por “ser un clinico”, al mismo tiempo que en el circulo de la psicologia clinica se me cataloga
como “un investigador” y, por lo tanto, sospechoso de no calificar completamente en el “perfil”
del psicélogo clinico estandar. Pero con la perspectiva del tiempo, y observando como se ha
desenvuelto la psicologia cientifica, valoro la enorme ventaja que significé esta “doble
militancia”, la que se ha traducido en una perspectiva informada y sélida desde el punto de vista
cientifico, pero vinculada fuertemente a las vivencias y problemadticas de personas que sufren.
Sin duda, esto ha sido el motor de mi creatividad durante estas décadas y un lugar de privilegio
para poder referirme a las tematicas que hoy tanto nos preocupan.

La tarea de la escritura de este libro se realizé en tres etapas, divididas en tercios casi idénticos,



en tres ciudades distintas: Santiago de Chile, Nueva York y Barcelona. Por esto, hay ideas que
representan diferentes momentos de reflexion a lo largo de un afio y medio de trabajo
segmentado. Esto aporta riqueza a los conceptos, que como muchas actividades en la vida se
engrandecen con el tiempo y toman formas insospechadas. Como en las expresiones artisticas,
parte de lo escrito lo experimenté como un flujo de ideas que, cual torrente, llegaron fluidamente
a mi conciencia. Otras secciones, en cambio, me tomaron mucho tiempo, algo asi como bordar
detalladamente un telar. La combinacién de circunstancias y los diferentes estilos probablemente
impliquen una heterogeneidad en la profundidad del andlisis. En todo momento, sin embargo,
intenté respetar una maxima: que mis palabras sean comprendidas por el piblico mas amplio y
diverso.

Como explicaré en las paginas venideras, el contenido que desarrollé es lo que —como
interesado en psicologia— me hubiera gustado conocer y aprender en diversas etapas de mi
desarrollo personal. Sin duda, es un libro que puede leerse en distintas etapas de la vida y, en
consecuencia, tendra distintos tipos de aportaciones; esa es la idea. En mi opinion, los conceptos
aqui abordados son una materia obligatoria para personas que quieren desarrollarse plenamente.
La virtud de este texto justamente es acelerar lo que lleva una vida completa comprender. Esa es
la esencia de nuestra capacidad humana unica, la habilidad de armonizar nuestras vidas y
experiencias con las de otros.

El desafio que tenemos por delante es instalar un entorno que invite a reconectar y revalorizar
los vinculos afectivos como el contexto central, donde el desarrollo integral alcanza todo su
potencial. Esta es una tarea politica, cientifica, educativa y civica. Este libro es un humilde

aporte desde las ciencias psicoldgicas para avanzar en esa direccion.
J. Silva
Julio, 2024



CAPITULO 1

Lo que todos deberiamos saber del bienestar y el estrés

“Se puede saber mds de lo que se puede demostrar”.

Richard Phillips Feynman, fisico teérico estadounidense.



El bienestar se aprende

Escribir un libro sobre bienestar es una aventura riesgosa. La tentacion de muchos autores es
recurrir a la “charla sobre la felicidad”, esa avenida donde abundan los consejos, el relato
efectista y el sentido comun. Situarse desde un marco de veracidad cientifica exige, como
contraparte, una cuidada mesura para plantear ideas y afirmaciones. Es, sin embargo, un ambito
rico y nutrido de informacién que muchas veces, lamentablemente, el publico general desconoce.
Dados los acontecimientos mundiales de los tltimos afios, los cientificos e investigadores de las
ciencias del comportamiento nos hemos visto interpelados por la abundante y urgente necesidad
de la poblaciéon respecto de temas relacionados con la salud mental, por un lado, y con el
bienestar psicolégico, por el otro. Como abordaremos en varias secciones de este texto, hoy mas
que nunca en la historia de la humanidad existe una creciente conciencia de la importancia,
relevancia y centralidad de la salud mental y de su influencia esencial en el bienestar integral de
las sociedades.

Bien podriamos dedicar un espacio exclusivo a ambas dimensiones, pero lo cierto es que salud
mental y bienestar son muchas veces caras de una misma moneda y, por mucho que intentemos
separarlas, lo que le ocurre a una termina por afectar a la otra. Al mismo tiempo, no es posible
hablar de salud mental ni de bienestar sin hacerlo de las emociones. Por esta razén, el camino
que emprenderemos en este escrito nos llevara a mejorar nuestra comprension de la mente
humana y sus dimensiones mas relevantes, informacion que deberia estar disponible para todas
las personas, incluso ser contenido obligatorio en la educacion escolar. Por ello, a lo largo de las
temadticas que desarrollaremos, se pretende mejorar y promover la “alfabetizacién emocional” de
quienes estén leyendo, con el objetivo de ayudarles a comprender la arquitectura del bienestar
psicologico. Como veremos, no pretendo proponerles un recetario —tal vez algunas
recomendaciones—, sino proveerlos de un marco de comprension que les permita tomar medidas
creativas y, desde sus propios contextos y experiencias, ser una mejora sustantiva de su calidad
de vida y bienestar psicologico. Es el compromiso mas honesto que podemos hacer y a lo que
debemos aspirar desde nuestra tribuna y responsabilidad cientifica.

Una vida caracterizada por niveles altos de bienestar psicolégico no es igual que una vida feliz
ni mucho menos que una vida sin dificultades, traumas, estrés o sufrimiento. Contrario a lo que
nuestro sentido comun muchas veces dicta, la integridad del bienestar se basa en dimensiones
que son superiores a la vivencia emocional, ya sea placentera o displacentera (en la jerga
cientifica hablamos de emociones positivas versus negativas). Los estudios cientificos
demuestran una y otra vez, como iremos detallando en los siguientes capitulos, que las personas
que llegan a mayores y que cuentan con grados de bienestar psicolégico mas estables pueden
haber transitado por muchas crisis y dificultades en sus vidas, pero no han sido estas
experiencias desafiantes las que han determinado su satisfaccion por la vida. No son los eventos
en si mismos los que determinan la calidad de vida de una persona. Asimismo, el modo en que
cada persona es capaz de asimilar el estrés es un determinante central en la capacidad que tendra



para adaptarse a las experiencias dolorosas, por muy importantes que sean. Lidiar y manejar el
estrés es esencial en las trayectorias de vida, asi como la manera en que estas se despliegan en el
tiempo, ya sea en términos de adaptacion o de lo que llamamos “trayectorias desadaptativas”.
Frecuentemente, medio en broma medio en serio, les digo a mis estudiantes y también a algunos
pacientes que “uno realmente conoce a las personas cuando las ve en un momento de estrés”.
Esta frase tiene una verdad de fondo: la forma en la que manejamos nuestro estrés se relaciona
con muchas habilidades cognitivas y emocionales y, ademas, esculpe las historias de vida.

Dicho todo esto, intentaremos desentrafiar cuales son los contenidos y la estructura del estrés —
lo que en mis trabajos he llamado la “arquitectura de la mente humana”—, para luego adentrarnos
en los pilares del bienestar psicolégico. Como veremos, una vida integral pasa por desarrollar
competencias en el ambito de las relaciones humanas, la capacidad de situarse en el aqui y ahora,
la autoconsciencia y la habilidad de desarrollar planes de vida. Estos, en su conjunto, conforman
los cuatro pilares del bienestar psicolégico. Detras de esta mirada hay un principio fundamental
y hasta hoy irrefutable: el bienestar se aprende. Desde que somos pequefios y comenzamos a
participar en un mundo interpersonal somos objeto de procesos psicobioldgicos, cognitivos,
emocionales y contextuales que van esculpiendo nuestra experiencia desde sus cimientos mas
fundamentales. Veamos un ejemplo simple, pero de gran profundidad:

Una nifia, supongamos de unos tres afios, acude con su padre a una plaza cerca de su casa. El
padre se sienta en un banco y observa a la distancia muchos nifios que alegremente corren, saltan
y juegan. Este simple ejemplo nos llevara a adentrarnos en el universo de las relaciones
humanas, demostrando como en cada acto interpersonal se dejan ver principios que a todo ser
humano gobiernan. La nifia en ese escenario debe equilibrar dos sentidos permanentes y que a lo
largo de toda su vida conformaran fuerzas dinamicas y recurrentes que le ayudaran a dar una
forma y estructura al modo en que experimenta el mundo. Estas dos fuerzas son, por un lado, la
necesidad de sentirse segura y, por el otro, la necesidad de explorar. Existe una vasta literatura
cientifica que demuestra que estas fuerzas motivacionales conforman la unidad bésica de los
vinculos afectivos, el apego. La nifia de nuestro ejemplo, al ver la escena de la plaza de juegos,
tendra una motivacion intensa por ir a jugar y conectarse emocionalmente con otros nifios, es
decir, le nacerd un intenso sentido de exploracion. Al acercarse a esta potente fuente de
estimulos, sin embargo, modificard una dimension esencial en su sentido de seguridad: la
distancia con su padre. Cuanto mas cerca se encuentra de los juegos y los nifios de la plaza, mas
se aleja del padre. Para mantener el sentido de seguridad y conexion, la nifia alternara
recurrentemente sus mecanismos de atencion, desde los juegos y sus nuevos amigos hacia su
padre, y viceversa. Cada cierto rato buscara la mirada de su padre y tratara de coordinarse con él
en dimensiones verbales y no verbales —digamos que buscara una complicidad con él a la
distancia—. Asi, la nifia experimenta un sentido de seguridad, al mismo tiempo que satisface su
necesidad de explorar y conocer el mundo. Supongamos ahora que la nifia, al mirar a su padre,
pocas veces 0 nunca encuentra su mirada, ya que cada vez que lo mira, lo busca o lo llama, él
esta distraido y a menudo ensimismado en su celular. Esta nifia ahora tendra el sentido de no
lograr atraer la atencion y la complicidad de su padre, un sentimiento que, de ser estable y
repetitivo, va conformando lo que llamamos “inseguridad en el apego” —volveremos a este
concepto en el capitulo 2—.

Esta simple escena nos ilustra como las interacciones tempranas comienzan a moldear la
esencia de todo ser humano: el modo en que se relaciona con los demas. La recurrencia y
repeticion de esta vivencia en un caso o0 en el otro van delineando modos completamente



diferentes de percibir el mundo y a uno mismo y, por lo tanto, los aprendizajes, en este caso
como me relaciono con otros, y van construyendo desafios y ventajas para una vida con mas o
menos bienestar. Desde el dia en que llegamos al mundo vamos aprendiendo, o acumulando
experiencias, que van a establecer herramientas y carencias con las que podremos potenciar o
dificultar nuestro bienestar psicolégico.

Afortunadamente, en psicologia hemos aprendido muchisimo de estos mecanismos y procesos
y, aunque los psicologos hemos fallado en promover y difundir adecuadamente estos
conocimientos, hoy estamos en una posicion de mucha ventaja para delinear y establecer
estrategias para que todas las personas podamos buscar un camino de bienestar, creativa y
autonomamente. La plasticidad de nuestro cerebro implica que nuestro desarrollo psicologico es
prolongado y se extiende en el tiempo, muchisimo mas alla de lo que muchos imaginan. Esta
flexibilidad le otorga a nuestra vida diversas y multiples opciones de desarrollar competencias
socioemocionales y, en definitiva, aprender nuevas formas de promover el bienestar psicolégico
en nosotros mismos. Este libro tiene ese espiritu y motivacion y, a la vez, pretende ser un medio
de divulgacion y un motivador para ustedes en su propia busqueda de una vida mejor. También
es importante decir que el libro también busca influir en nuestra sociedad en su conjunto. El
bienestar psicolégico, como veremos, no es solo una responsabilidad individual, también la
cultura y la sociedad tienen algo que decir.

Vivimos una epidemia (silenciosa) de estrés

La preocupacion por la salud mental se ha instalado en el mundo entero, especialmente en
Occidente. En un estudio internacional reciente! sorprende la relevancia que han adquirido los
problemas de indole psicologica, desplazando incluso a enfermedades que en los dltimos afios
sistematicamente encabezaban las listas, como el cancer. Tras preguntar en mas de 34 paises por
los mayores problemas de salud que enfrentan las personas en Suecia, Chile, Irlanda, Portugal,
Espafia y Estados Unidos, los encuestados consideran que la salud mental es el principal. Si se
descarta el Covid-19, hoy por hoy, la salud mental lidera a nivel mundial en las encuestas que
indagan sobre nuestros temores y preocupaciones. En comparacién con el afio 2018, cuando se
realiz6 la misma pregunta?, hay un aumento de casi el 10% a nivel mundial (5% desde el 2020)?
de la preocupacion por estas problematicas. Si observamos las conductas habituales de la
poblacion, nos encontramos con informacién convergente.

Por ejemplo, en la figura 1 se observa un grafico del grado de interés en Google de la palabra
ansiedad en el mundo hispanoparlante entre enero de 2004 y mayo de 2024. Fijense cémo el
interés se acenttia notablemente en los dltimos cinco afios, lo que demuestra la relevancia que ha
cobrado el término en las personas progresiva y sistematicamente en el ultimo lustro.



90
80
70
60
50
40 |

30 _

INTERES DE BUSQUEDA SOBRE ANSIEDAD

20

T T T
2005 2010 2015 2020

ANDS
Datos obtenidos de Google Trends.

La salud mental ha captado nuestra atencion por una razén sencilla: la realidad que estamos
enfrentando. Estudios a lo largo del planeta demuestran que los indices de depresion y ansiedad,
y las tasas de suicidio, han llegado a niveles nunca vistos. El 40% de los espafioles, por ejemplo,
considera que su bienestar psicologico es bajo y cerca del 50% indica que ha experimentado una
crisis de ansiedad a lo largo de su vida?. Estudios publicos y privados han dado cuenta de los
cambios epidemioldgicos de las tltimas décadas, que en Europa y América revelan la compleja
situacion que se repite en la mayor parte de los paises analizados: la salud mental viene
empeorando sistematicamente en las ultimas dos décadas con un aceleramiento pospandemia2.
Es decir, la pandemia desaté una crisis de salud mental innegable por mérito propio, pero
también por el nivel de problemas que la poblacién ya evidenciaba. De hecho, los paises con
peores indices de problemas de salud mental fueron los que mayor impacto sufrieron producto
de la pandemia. En Iberoamérica, Chile lider6 en las ultimas dos décadas los indices de
depresion y ansiedad. Consiguientemente, un estudio comparativo de diversos paises (Chile,
Honduras, México, Costa Rica y Espafia) demostr6é que justamente Chile presentaba los niveles
mas altos de estrés, ansiedad, depresién y somatizacion asociados a la pandemia®.

Detras de este sombrio escenario hay algunos factores que nos permitiran acercarnos a su
comprension. Los desérdenes o problemas de la salud mental son la expresién superficial de
fendmenos asociados a un contexto sociocultural e histérico y, al mismo tiempo, el resultado
visible de vivencias y experiencias individuales. Al buscar explicaciones que nos permitan
comunicar estos disimiles niveles de analisis, debemos trazar lineas mediante procesos que en
ciencias clinicas llamamos “transdiagnosticos”, es decir, fendmenos que, sin ser exclusivos de
una condicion de salud, participan en el inicio y transcurso de un conjunto de ellos. El estrés y su
gestion, o regulacion, es uno de estos fenomenos.

Como ya hemos anticipado, la manera en que una persona lidia con el estrés define en gran
medida su bienestar psicologico y su salud mental. Asi, independientemente del desorden mental
especifico que estemos analizando, en la mayoria de ellos existe en la base un contexto o una
experiencia estresante que la persona no logra afrontar o le es muy dificil hacerlo. Por esto,
descontando las problematicas mentales de origen genético, el Uinico escenario que permite que
los niveles de des6rdenes mentales varien en una poblacién (aumenten o disminuyan) es que los
niveles de estrés de esta comunidad cambien drasticamente. Por lo tanto, bajo los signos visibles
de la crisis de salud mental, en el mundo existe una gran epidemia silenciosa de estrés, de mayor
volumen y relevancia que sus efectos superficiales. Ademas, la gente lo comprende e intuye
perfectamente, por ejemplo, los espafioles atribuyen sus problemas de salud mental a tres
factores principales: al estrés economico (91%), el estrés por el futuro (89%) y el estrés de la



vida diaria, las presiones y exigencias (89%). En Argentina, un pais que valora la salud mental y
sus abordajes psicoldgicos —en la forma de psicoterapia—, el 38% de sus habitantes dicen que el
estrés es el peor problema de salud publica en la actualidad.

Comprender qué determinantes sociales se asocian al estrés es entonces fundamental si
queremos develar qué condicionantes tienen el bienestar psicolégico y la salud mental. Si
necesitamos ayudar a un individuo o a nosotros mismos, debemos primeramente situarnos en un
contexto mas amplio. Indudablemente factores como el nivel socioeconémico, la pertenencia a
minorias o situaciones contextuales extremas, como desastres naturales y guerras,
inmediatamente emergen como explicaciones del estrés, y no les falta razén. Sin embargo, hay
algunos elementos estructurales del sufrimiento humano que es importante desentrafar si
queremos tener una explicacion verdaderamente profunda, y cientifica, que nos permita entender
no solo las condiciones sociales del estrés, sino también el papel de la experiencia individual en
este. Desde alli podremos construir un argumento para demostrar que el bienestar psicoldgico
tiene una dependencia esencial en lo que mas adelante llamaremos la “homeostasis social” y los
cuatro pilares del bienestar.

El modo en que nos relacionamos inicio la epidemia de estrés

La manera en que las sociedades construyen perspectivas del lugar y el rol que las personas
tienen en el entramado sociocultural establecen las condiciones y principios por los cuales
aquilatamos y cernimos nuestras vivencias y comportamientos. El modo en que nos
relacionamos unos con otros, las expectativas que forjamos de las personas que nos rodean y la
forma en que colectivamente abordamos el dia a dia surgen no solo de la espontaneidad de la
vida diaria, sino también de reglas que la sociedad silenciosamente establece como canones
autoimpuestos. ;Es esto importante para el bienestar y la salud mental?

Si queremos entender el bienestar psicologico, debemos tener alguna nocion de estos
determinantes macroscopicos de la salud mental para cotejar si nuestra aproximacion centrada en
el individuo tiene sentido en un marco mas amplio y abarcador de todo el asunto. Mas que mal,
seria ingenuo pensar que los procesos sociales amplios y ajenos a la conciencia y control de un
individuo son completamente independientes de sus vivencias personales. Por otro lado, también
seria ingenuo considerar que la mente humana no se abre camino, expresandose de algtin modo,
en los grandes procesos sociales. Lo primero es usualmente el punto de vista mas aceptado; lo
segundo, pocas veces se visualiza y se comprende. Nunca olvidemos que las sociedades y la
cultura emergen desde la sofisticacion de nuestra necesidad humana de estar conectados unos
con otros, y no al reveés.

Si bien el titulo de esta seccion puede parecer excesivo o de escasa parsimonia, lo cierto es que
se sustenta en evidencia cientifica de diferentes disciplinas. Y para llegar a comprender y
dimensionar la importancia de la idea, hay que comenzar desde lo basico. Como veremos en
extenso en el capitulo 2, la calidad de los vinculos afectivos y sociales es un aspecto esencial en
la sobrevivencia y la longevidad de todos los animales sociales, al menos de los mamiferos. En
una interesante publicacion de la revista Science en el 2020, del investigador Noah Snyder-
Mackler y colaboradores, titulada “Determinantes sociales de la salud y la sobrevivencia en
humanos y otros animales”, lo plantean de este modo: los determinantes de la salud, morbilidad
y mortalidad en animales y humanos tienen un sustrato fundamental, la calidad de las relaciones
interpersonales, especialmente el estatus social, la capacidad de integracion social y la ausencia



de adversidades sociales en la infancia. Sorprendentemente, como veremos a lo largo de muchos
pasajes de este libro, la salud y la sobrevivencia tienen un caracter social y psicologico
ineludible. Las habilidades sociales, por lo tanto, son una herramienta poderosa de adaptaciéon
evolutiva, que en los mamiferos suponen la base fundacional donde el comportamiento complejo
se erige y desarrolla. Es justamente esta complejidad en las sociedades y el comportamiento lo
que establece el contexto en el que otros componentes interpersonales en los grupos sociales mas
complejos se superponen, por ejemplo, el caso de los primates.

Efectivamente, sabemos hoy en dia sobre las formas de colaboracién social que a medida que
los grupos de individuos de una especie van aumentando en cantidad y especializando sus
formas de colaborar, surgen nuevas formas de interactuar. Estas tienen un indice bajo de
determinacion genética, pero, en cambio, se van heredando culturalmente en generaciones
venideras gracias a su valor adaptativo. En este sentido, una importante observacion de la
etologia indica que cuando los primates adquieren mayor complejidad social, adoptan una
estrategia evolutiva de vivir en parejas’. Este hecho que, dicho sea de paso, le quita novedad a la
vida en pareja de los seres humanos, tiene consecuencias insospechadas para nuestra especie
cuando se considera a la luz de procesos historicos de largo desarrollo.

Sobre la arquitectura evolutiva de la vida en pareja en primates, los seres humanos hemos ido
instalando capas cada vez mds densas y sofisticadas de reglas, normas y herramientas culturales
que le dan una funcionalidad y resultados que no estan bajo el control de los individuos,
aplicando la conocida regla de: “el todo es mas que la suma de las partes”. El caso de la cultura
occidental ha sido descrito en mayor detalle por el economista Jonathan Schulz. En su trabajo
titulado La iglesia, el parentesco intensivo y las variaciones psicoldgicas globales, argumenta
que en la cultura occidental europea ciertos tabties fueron impuestos por la Iglesia a la vida en
pareja —como la prohibicion de incesto y limitacion de clanes familiares— y comenzaron a
mermar las formas mas “colectivistas” de las sociedades. De hecho, los datos asi lo confirman: la
disminucion de los matrimonios entre parientes en una cultura se relaciona directamente con la
conformacién de una sociedad “individualista”. Es este tipo de cultura lo que a lo largo de los
siglos ha ido profundizando una cosmovisién que promueve la preponderancia del individuo por
encima de su contexto colectivo, y que se ha ido extendiendo cada vez con mas fuerza por todo
el mundo. Un reporte reciente indica que, a lo largo de la historia, la adopcion de la cosmovision
occidental europea, junto con el desarrollo econémico, ha potenciado la rapida adopcion de
sociedades que tienen esta forma de relacionarse, hasta el punto de generar un “incremento
global del individualismo”. Efectivamente, muchos paises en las ultimas décadas estan
abandonando el colectivismo de la mano de sus avances econ6micos.

¢Qué tiene que ver todo esto con lo que aborda este libro? Las consecuencias de esta
transformaciéon cultural a gran escala se han dejado sentir en innumerables indicadores de
bienestar y salud mental, generando lo que podriamos llamar “la paradoja de la suma de las
partes”. Los seres humanos, una especie altamente colaborativa y por esencia un “animal social”,
han creado entornos que fomentan a tal nivel el sentido de individualidad que terminan por
mermar el bienestar personal y colectivo, impulsando peligrosamente el sentido de soledad,
desconexién y alienaciéon de la vida afectiva: una verdadera “cultura de la soledad”. Si se
pudieran expresar en una sola idea las causas de estas consecuencias negativas, sin lugar a dudas
esta seria la pérdida de lazos afectivos. Hace ya dos décadas, el cientifico politico Robert D.
Putnam lo venia anunciando en su aguda obra Bowling alone: the collapse and revival of
American community (o Jugando a los bolos solitariamente, en espafiol): Los cambios sociales



en Estados Unidos, el paradigma de las sociedades individualistas, derivaron en una creciente
tendencia de los ciudadanos a limitar (incluso, en no pocos casos, a abandonar) su participacion
en la vida civica, politica y religiosa, y también su involucramiento en la participacion social
informal y del trabajo.

En Europa, el panorama es similar; la primera encuesta internacional para establecer un
“ranking de soledad”, en junio de 2023, arrojo datos preocupantes: el 13% de la poblacion
declara sentirse sola la mayor parte del tiempo, siendo este efecto mucho mayor en jévenes. En
paises como Irlanda (20%), Luxemburgo (17%), Bulgaria (16%) y Grecia (16%) los porcentajes
son derechamente alarmantes. En Espafia, un estudio social, de febrero de 2023 indica que el
77% de la poblacién considera la soledad como un problema relevante a nivel nacional®. Al
observar el detalle de la encuesta se develan nuevamente datos muy preocupantes: cerca del 22%
de los encuestados declara sentir mucha o bastante soledad en el tltimo afio, porcentaje que sube
a 36,9% en el caso de los jovenes. Claramente existe una ola de degradacion del capital social en
Europa y en el mundo, paradéjicamente en una época donde las comunidades virtuales no paran
de crecer.

A este panorama le debemos agregar un ingrediente mas: la velocidad en que las sociedades
adoptan la cosmovision individualista, lo que los expertos denominan “la transicion del
colectivismo al individualismo”. Como podran imaginarse, cuanto mayor es la velocidad de
transicion de una cultura a otra, mayores son los efectos negativos. Sabemos hoy en dia que
transiciones muy aceleradas al individualismo generan contextos adversos para la salud mental y
que las personas en estas sociedades tienen por regla general mayores tasas de desordenes
afectivos, particularmente depresion y ansiedad. El circulo se cierra al constatar que los dos
paises que en las ultimas décadas han realizado transiciones hacia el individualismo con mayor
velocidad son Corea del Sur y Chile. En nuestro caso, la transicion ocurrio entre el afio 2000 y
2010, exactamente cuando aparecio la epidemia del estrés y salud mental mas grande aqui
reportada. Por lo tanto, no es exagerado decir que la forma en cdmo nuestra sociedad fomenta
cierto tipo de concepcion de las personas y sus relaciones interpersonales tiene un impacto
directo en el bienestar y la salud mental.

La necesidad y la urgencia de promover el bienestar y la salud mental, por lo tanto, es una
respuesta que nuestra sociedad en su conjunto esta dando a esta realidad que se ha venido
gestando y que se ha instalado por tantos afios. A la luz de esta evidencia resultan
completamente 16gicos los reportes que publicamos el afio 2020, que indicaban que existe una
creciente necesidad de fomentar relaciones empdticas, potenciar la educaciéon emocional e
impulsar nuestra educacién civical. De hecho, el 61% de una muestra representativa de la
poblacién consideraba que la educacion civica, entendida como colaborar y vivir en sociedad, es
lo que mas se necesita potenciar en la educacion junto con la alfabetizacién emocional (21%).
Ensefiar economia (8%) o espiritualidad (2%) parece no ser relevante hoy en dia.



La pandemia repercutio criticamente en la salud mental porque
afect6 la homeostasis social

Podriamos haber concluido nuestro periplo por el contexto del estrés entregando los
antecedentes estadisticos y epidemiol6gicos que nos dejaron la pandemia y otros
acontecimientos de los ultimos afios. Parece razonable y concluyente indicar ademas que, en el
periodo de crisis sanitaria, tal como detallamos en la seccion anterior, la salud mental y el
bienestar se vieron afectados de manera alarmante. De hecho, los profesionales de la salud y las
ciencias sociales, cuando la han abordado, justamente han adoptado ese enfoque, uno
descriptivo.

La descripcion de los fenémenos es un aspecto esencial e insustituible de la ciencia. De hecho,
una ciencia que no tiene una descripcién detallada de los fenémenos no se puede constituir como
tal. Pero para erigirse como un método de conocimiento, esta requiere dar un paso mas alla de
las descripciones y ofrecer una explicacion. En ciencias exactas, como la fisica, esto es muy
evidente. Por ejemplo, el astronomo y matematico Johannes Keplerl® fue capaz de describir
matematicamente, con una alta presion, las orbitas de los planetas sin nunca ofrecer una
explicacion del origen de estas trayectorias. A la vez, desde tiempos inmemorables, la
humanidad ha documentado el fenémeno de las mareas, desarrollando calendarios e incluso un
instrumento de bastante precision —el nocturlabio— para predecirlas (en 1551 ya hay escritos que
lo mencionan!). Gracias a Newton, y luego a Einstein, pudimos comprender y explicar que
ambos fendmenos (las trayectorias de las orbitas y las mareas) dependen de un proceso
subyacente comun: la gravedad. Sin su componente explicativo, la ciencia solo seria una lista
innumerable de hechos observables sin conexion relevante alguna y con un bajo poder
integrativo. Lamentablemente, en las ciencias sociales y del comportamiento muchas veces esto
se pierde de vista, y la pandemia lo demostré sobradamente. La cantidad de estudios que se
realizaron y cuya principal conclusiéon era un dato estadistico de naturaleza descriptiva es
inconmensurable. Sin embargo, los estudios que ofrecieron explicaciones del fenémeno que
estabamos observando fueron escasos.

Desde la perspectiva psicobioldgica sobre la cual se sustenta este libro, hay una explicacion
clara para comprender los efectos de la pandemia, que tiene que ver con el impacto que tuvo la
crisis sanitaria en el modo en que nos relacionamos. Como detallaremos a continuacion, si la
pandemia solo hubiera sido un problema sanitario de alto contagio y de moderada mortalidad,
como lo es, los efectos en salud mental y bienestar hubieran sido muy acotados. El problema
surge cuando se introducen en la ecuacion los confinamientos y todas las medidas que restringen
el contacto y la movilidad social. Como es sabido, una de las estrategias mas utilizadas a lo largo
del mundo fueron los confinamientos y diversas estrategias de “distanciamiento social”. Con esta
informacion, en los innumerables estudios realizados durante este periodo se comenzaron a
despejar y comprender los procesos subyacentes: los sintomas psicol6gicos mas acentuados y las
tasas mas elevadas de desbalances emocionales se presentaron en relacién con estas estrategias
de distancia social, principalmente los confinamientos.

Al comienzo de este primer capitulo les di un ejemplo de una nifia con su padre en la plaza,
jugando con otros nifios. A través de ese ejemplo desvelariamos algunos aspectos universales
que gobiernan la arquitectura de la mente. Pues detras de las explicaciones que aqui ofreceré,



estan los mismos principios que se revelan en una relacion basica de apego. Todos los seres
humanos necesitamos mantener cercania con otros —y un sentido de seguridad—, junto con la
posibilidad de tener autonomia e independencia de esas relaciones —un sentido de libertad y
exploracion—. El constante y cambiante equilibrio entre estas dos necesidades en el desarrollo es
clave para comprender como la mente humana se va estructurando y como en ese intercambio
permanente se van favoreciendo el bienestar o el sufrimiento. Perder el sentido de seguridad
(pérdida emocional) y/o vivir experiencias que dafian el sentido de libertad (abuso, sobrecontrol)
pueden causar un mayor dafio y desbalance emocional. Los seres humanos navegamos en las
relaciones con otros para obtener un sentido de vida, ya sea positivo o negativo. Mantener un
equilibrio saludable entre estas dos necesidades emocionales basicas —un sentido de seguridad y
un sentido de libertad y exploracion— es lo que vamos a denominar “homeostasis social”.

La homeostasis social se refiere al equilibrio dptimo entre las interacciones sociales y la
autonomia personal, esencial para un bienestar psicologico saludable. Este concepto es
andlogo a la homeostasis en sistemas biologicos, donde el cuerpo mantiene constantes vitales
como la temperatura y el pH dentro de rangos especificos para funcionar adecuadamente. De
manera similar, la homeostasis social busca equilibrar nuestra necesidad de conexion con
otros y nuestra independencia, garantizando asi la estabilidad emocional y la salud mental.
Tal como en los sistemas biologicos, pequenios desajustes en este equilibrio social pueden
provocar disfunciones psicolégicas o emocionales significativas.

Asi pues, todos los seres humanos, seamos conscientes de ello o no, mantenemos un nivel de
homeostasis social que, con base en la historia de relaciones emocionales previas, puede tener
cierto énfasis respecto a otros. Por ejemplo, para algunas personas es mds importante en sus
relaciones interpersonales la necesidad de conectarse con otros, actuar colectivamente, anteponer
las necesidades de otros por encima de las propias, etc., mientras que otras personas pueden
organizar su vida (y su mente) del modo opuesto, es decir, intentando mantener una
independencia de los demas, anteponiendo las propias necesidades a las de otros y buscando
siempre el énfasis de la individualidad por encima de los demas. También hay quienes pueden
mantener un equilibrio armonioso entre ambos impulsos. Pero, a fin de cuentas, todos alcanzan
un equilibrio (a su manera) entre estas fuerzas motivacionales y emocionales, estabilizando un
nivel de homeostasis social especifico a cada momento del desarrollo. Al igual que la pérdida de
la homeostasis fisiolégica, que desencadena comportamientos y estados motivacionales para
recuperar el equilibrio (por ejemplo la sed en el caso de la deshidratacion), la pérdida de la
homeostasis social es la fuente de las emociones mas intensas que un ser humano puede
experimentar, como la tristeza, el miedo, la ira, entre otras. Una parte importante del set de estas
emociones es para restablecer la homeostasis social (volveremos a este punto de las emociones
en la siguiente seccion) o, dicho de otra manera: las emociones humanas tienen como una de sus
funciones principales ayudarnos a encontrar un punto de equilibrio en las relaciones afectivas
que nos resultan mas relevantes.

Con esto en mente, ahora podemos explicar el efecto de la pandemia en la salud mental y el
bienestar de la poblacién. Sin duda, las primeras noticias y los preocupantes datos
epidemiolégicos del Covid-19 fueron capturando mds nuestra atencion a medida que las
consecuencias del virus se dejaban ver en otros paises. Las preocupaciones iniciales derivaban,
por supuesto, de la incertidumbre: ¢voy a enfermarme? ;Algin ser querido enfermara? ;Las



consecuencias en mi pais serdn graves? ;Podré mantener mi trabajo? ;Habra suficientes
alimentos y servicios basicos?

Como veremos en detalle en la siguiente seccién, la incertidumbre por si misma es una fuente
de importantes emociones, como la ansiedad o la angustia. Muchos estudios internacionales al
comienzo de la pandemia y otros realizados en epidemias pasadas indican justamente esto, que
las experiencias de incertidumbre asociadas al miedo a enfermar y la incertidumbre econémica
eran los problemas psicolégicos mas importantes en ese momento. Sin embargo, con las medidas
de movilidad y distanciamiento social y, sobre todo, cuando se instalaron los confinamientos, las
noticias alrededor del mundo daban cuenta de graves consecuencias. Para nuestra perspectiva
esto no es extrafio: el confinamiento nos exigio alterar nuestra homeostasis social violentamente.
Por un lado, nos vimos obligados a permanecer en un lugar especifico, lo que para algunos
implico estar solos durante largos periodos de tiempo; para otros supuso compartir el dia a dia
con las mismas personas, por mucho tiempo y sin alternativa, y para algunos otros represento
dejar de ver a familiares, amigos, compafieros de trabajo, etc. Expresado en nuestro lenguaje, los
confinamientos para algunos significaron perder la libertad y la autonomia social —lo que
podriamos identificar como hacinamiento—, para otros implico perder principalmente la cercania
con los demds —lo que podriamos identificar como aislamiento— y para otros menos afortunados
aun supuso perder ambas —lo que sera agobio—.

Ahora imaginemos a un estudiante originario de la ciudad de Villarrica, que se trasladé a
Santiago para cursar estudios universitarios y que, en marzo de 2020, se encontr6 en medio de
un largo confinamiento, lejos de familiares y amigos, viviendo con tres desconocidos en un piso.
Este muchacho probablemente experiment6 un sentido de aislamiento por la desconexion de su
entorno protector y, al mismo tiempo, una excesiva cercania o poca autonomia de personas que
no eran cercanas ni significativas (hacinamiento). Mas atin, debido a las limitaciones del lugar,
muchos de los espacios debian compartirse y, aunque todos tenias actividades online
independientes, se interrumpian frecuentemente, dado el poco espacio disponible. De este modo,
el estudiante en Santiago se encontraba en una situacion de verdadero agobio emocional.
Durante un confinamiento del afio 2021 nuestro equipo de investigacion realizé un estudio de la
homeostasis social (Silva et al., 2021), con el objetivo de intentar predecir el nivel de intensidad
de la incertidumbre, la ansiedad, el estrés y el miedo. Buscabamos demostrar que el equilibrio
interpersonal —o su ruptura— era un elemento clave para comprender los problemas de salud
mental asociados a los confinamientos. Los resultados fueron honestamente impresionantes.

La primera observacién interesante es que el 51% de una muestra significativa de personas que
vivieron el confinamiento de marzo de 2020 sufrié una pérdida global de su homeostasis social,
es decir, vivieron en un estado de agobio emocional. Por contraste, solo el 14% de la muestra
logré mantener un equilibrio social en este periodo. Cuando analizamos la relacion entre el nivel
de equilibrio social y los sintomas psicolégicos y de bienestar, los datos son concluyentes e
inequivocos: si los equilibrados reportaban un 10% de presencia de tristeza, los agobiados un
60%; mientras que los equilibrados padecian un 19% de estrés, y los agobiados un 75%. En
cuanto a la incertidumbre, los valores fueron un 27% frente a un 70%, respectivamente; y de
ansiedad, un 27% contra un 74%. Con estos datos y este enfoque, por lo tanto, podemos sostener
que cuando se trata de comprender los efectos de la pandemia en la salud mental es
imprescindible identificar como la persona fue afectada en el equilibrio de sus relaciones
interpersonales. Sin lugar a dudas, la pandemia repercutié criticamente en la salud mental porque
afecté el modo en que nos relacionamos.



Ahora que tenemos una explicacion, al igual que el ejemplo que les di relacionado a la fisica,
podemos conectar observaciones anteriores y predecir el futuro de mejor manera. Es decir,
podriamos declarar que cualquier proceso social que afecte e interrumpa el modo en que nos
relacionamos socialmente (homeostasis social) tendra como resultado la aparicion de los
esfuerzos de las personas por recobrar o recuperar su equilibrio social, es decir, sufrimiento en la
forma de emociones negativas y, en su conjunto, desbalances de la salud mental. En el caso de la
epidemia silenciosa del estrés, este proceso social ocurri6 en el plazo de una década; mientras
que en la pandemia, en meses. En el caso de la nifia que mira a su padre y no lo encuentra, es
instantaneo. Como ven, se trata de fenomenos superficialmente muy distintos, pero idénticos en
cuanto a la dimension psicoldgica que afectan.

La estructura de las emociones es fundamental para comprender el
estreés

Tras haber dado pasos esenciales en nuestra comprension del contexto del estrés, ahora debemos
adentrarnos en su psicologia y sus componentes mas relevantes. Por regla general, se asume que
el estrés es una respuesta global del organismo frente a un desafio o amenaza. Los textos de
divulgacion usualmente describen los aspectos somaticos y fisiol6gicos, y destacan ademas los
factores contextuales que lo provocan. Por ejemplo, la respuesta humana del estrés incluye
modificaciones en la tasa cardiaca, secrecion de hormonas, cambios en la expresion corporal y
respuestas subjetivas. Otros textos enfatizan los tipos de estrés, y otros su cualidad. Por ejemplo,
la famosa curva de Yerkes-Dodson*? ha sido una frecuente forma de mostrar cémo la relacién
entre el nivel de estrés y el rendimiento en una tarea permite cualificarlo, desde uno 6ptimo a
otro toxico. En mi opinion, la literatura de divulgacion pierde de vista el hecho mas esencial de
todos: el estrés lleva emociones aparejadas consigo. Si no comprendemos estas emociones,
habremos perdido de vista los procesos que nos permitiran entender la otra cara del estrés y la
salud mental, como ya sabemos: el bienestar.

La afectividad humana consiste en un nutrido repertorio de respuestas, desde aquellas mas
estables y duraderas, como el estado de animo y los sentimientos, hasta las mas inmediatas y
contingentes, como las emociones. Para clarificar lo mejor posible el rol de las emociones, las
debemos situar en su contexto evolutivo. Como muchos autores han enfatizado, las emociones
tienen un valor de adaptacion y son una fuente importante para organizar y dirigir el
comportamiento de organismos complejos. Simplificando el analisis podriamos pensar en las
emociones como una complejizacion de la motivacion. Efectivamente, los estados
motivacionales son tendencias a la accion que surgen por una necesidad fisioldgica. Tal como
ejemplificamos anteriormente, un organismo complejo que se encuentra en un estado de
deshidratacién tendra un estado motivacional (sed) que se iniciard y mantendrd ciertas
conductas. Las emociones son una forma de organizacion del comportamiento que involucra un
principio equiparable, pero de mas complejidad. No olvidemos que el sistema cerebral de las
emociones deriva evolutivamente del sistema cerebral de la motivacion. Por lo tanto, siempre
que visualizamos una emocion debemos imaginarla como la expresién de una necesidad no
satisfecha (emociones displacenteras o negativas) o una necesidad satisfecha (emociones
placenteras o positivas).



William James, uno de los fundadores de la psicologia cientifica, indicaba acertadamente que
toda emocién tiene un objeto al cual dirigirse!®. En sus palabras, las emociones son
“intencionales”, por lo tanto, siempre se refieren a algo: “tengo miedo de”, “me da rabia que” o
“me siento orgulloso/a por”. De este modo, las emociones son respuestas fisioldgicas y
expresivas que generan una experiencia y un estado global que identifica un objeto que: a) inicia
una necesidad o b) ha satisfecho una necesidad. Detras de esta simple conclusién, hay mas de un
siglo de investigacion en psicologia de la emocién.

Ahora, veamos esta explicacion en un ejemplo: un chico se siente atraido por una compafiera
de curso (una sensacion que interpreta como positiva) y un dia, en el recreo, se le acerca para
intentar decirle lo que siente, pero al hacerlo experimenta una intensa emocion de vergiienza, se
sonroja y es incapaz de hablarle. La escena termina penosamente con el chico sentado al lado de
su compafiera avergonzado y paralizado. En terapia este joven refiere a “me dio vergiienza, no
puedo hablarle, no soy suficiente”. Vemos en este ejemplo que el joven tiene la necesidad de ser
aceptado o querido por su compafiera, pero que al mirarse a través de los ojos de ella se siente
insuficiente y no apto. La vergiienza es una emocion social con la que nos percibimos incapaces
de lograr un estandar social importante, lo que nos hace peligrar en cuanto a la aceptacion del
grupo social. Nuestra necesidad de ser aceptados se pone en peligro cuando nos vemos incapaces
0 no aptos para lograrlo. Asi, cada emocion, como explicamos, tiene su objeto y su necesidad.

Una vez identificada la organizacién bésica de las emociones, debemos exponer uno de sus
aspectos mas relevantes: la organizacion de las emociones en el tiempo. Este analisis nos dara
una llave explicativa para desentrafiar principios esenciales de la afectividad humana y, con esto,
comprender algunos elementos fundamentales del bienestar. Pero antes debemos hacer una
escala conceptual relevante, referida a la representacién mental del tiempo.

La mente humana es, por lejos, la que mayor complejidad tiene en el reino animal, la que
deriva de algunas diferencias importantes de nuestro sistema nervioso en comparacion con otras
especies. Tal como ha demostrado elegantemente el equipo de investigacion dirigido por la
investigadora Suzana Herculano-Houzel!, el sistema nervioso de los primates tiene un ntiimero
total de neuronas muy superior al del resto de especies. Los seres humanos tenemos un cerebro
de primate, el mayor de su clase, donde disponemos de un volumen importante de nuestra
corteza prefrontal. Esta region del cerebro es un “area de integracion” que permite realizar lo que
muchos autores llaman las “funciones ejecutivas”, que se refieren a habilidades como organizar,
planificar, memorizar, ordenar, etc. Sin embargo, el investigador espafiol radicado en EE.UU.
Joaquin Fuster, en uno de los libros mas influyentes de la neurociencia conductual, The
prefrontal cortex: Anatomy, physiology, and neuropsychology of the frontal lobe, propuso una
definicion integrada de la funcién prefrontal: la organizacion temporal de la conducta.

Fuster, visionariamente, plantea que la ciencia no habria logrado entender la funcion frontal en
su dimension mas abstracta. En ese contexto, afirma que el rol de esta corteza cerebral es crear
representaciones de la realidad en una dimensién imaginaria del tiempo, donde por primera vez
en la evolucion emergen explicitamente el pasado y el presente. Gracias a esta representacion
compleja de la realidad, los seres humanos “mordemos la manzana de Adan”, dejamos de habitar
el presente inmediato y nos situamos en un espacio mental sofisticado y lleno de recovecos. El
futuro aparece ahora como una dimensiéon que podemos imaginar, anticipar y planificar,
mientras que el pasado se fija como un elemento que constituye un referente para comprender el
presente y el futuro imaginario.

En psicologia hemos llamado a esta capacidad humana “la perspectiva temporal de la



subjetividad” —volveremos en profundidad sobre esto en el capitulo 3— o los “horizontes
temporales” de la mente’®. Solo gracias a esta capacidad, otros aspectos definitorios de la mente
humana como la identidad personal son posibles —“yo soy una unidad en el tiempo, que tiene una
continuidad en el tiempo”—. Durante muchos afios, acompafié mis conferencias de divulgacién
con el famoso (y hermoso) cuadro titulado: ;De donde venimos? ;Quiénes somos? ;A dénde
vamos?, de Paul Gauguin, porque refleja con una estética asombrosa este aspecto esencial de la
mente humana. La ciencia de Fuster y el arte de Gauguin confluyen rotundamente en esta
“verdad psicoldgica”.

Conociendo ya la naturaleza temporal de las representaciones mentales, podemos comprender
ahora con facilidad cémo se organizan las emociones en el tiempo. Dicho rdpidamente, el
“objeto de emocién” puede estar en el pasado, presente o futuro. Un set importante de
emociones, las que compartimos con otros animales (al menos con todos los mamiferos), nos
conecta con necesidad inmediata en el aqui y ahora. Asi, por ejemplo, el miedo es una emocion
que indica la necesidad de seguridad y que se inicia por un “objeto” que amenaza la
sobrevivencia. En una ciudad como Los Angeles, en California, se sabe que un temblor o
terremoto puede ser una experiencia muy terrorifica, especialmente durante los grandes
episodios sismicos. El miedo, en este caso, es una emocion que nos lleva a actuar o protegernos
en la inmediatez de la situaciéon. Pero el mundo mental humano, como vimos, no solo responde a
la situacion inmediata, sino que, al contrario, es un mundo mental imaginario que transita en una
escala temporal abstracta. Por lo tanto, ahora yo no solo puedo tener miedo de algo que esta
ocurriendo en mi presente inmediato, sino que también puedo imaginar que algo que me causa
miedo pueda ocurrir en el futuro. Supongamos que estoy en un edificio de treinta pisos y
empiezo a pensar: “;Qué pasaria si ahora hay un terremoto?”. Esta representacion podria
volverse una escena muy vivida en mi mente, y en psicologia la llamamos “ansiedad”.
Efectivamente, la ansiedad es el miedo a algo que imaginamos que podria ocurrir en el futuro, es
decir, no es algo objetivamente presente, sino una representacion. La separacion del presente
inmediato es una de las grandes habilidades humanas, pero también una fuente importante de
sufrimiento.

Por otro lado, podemos recordar un evento que ya sucedio, por ejemplo, cuando le dijimos a un
ser querido unas palabras hirientes y, ahora, al considerarlo, nos parece un gran error.
Experimentamos en ese momento una emocion por algo que ya sucedio, el objeto de emocién
situado en el pasado, que sentimos como culpa y tristeza. Podriamos tomar todas las emociones
humanas y distribuirlas en el horizonte temporal de la mente y veremos que hay emociones
relacionadas con el futuro, como la ansiedad, y otras mds conectadas con el pasado, como la
tristeza. Adicionalmente, podriamos utilizar este analisis para comprender el “estilo emocional”
de las personas, es decir el modo en que las personas se relacionan con su mundo emocional y
con el de los demas. Asi, verificaremos como las personas que estan muy orientadas al futuro
usualmente son mas ansiosas, mientras que las personas mas orientadas al pasado son mas
depresivas.

Finalmente, esta forma de entender la afectividad nos entregaria una herramienta para explicar
los cambios en nuestros estilos emocionales a lo largo de la vida. En efecto, tomemos en cuenta
que las personas, a medida que vamos desarrollandonos, modificamos la orientaciéon mental en el
tiempo. En la preadolescencia y en la adolescencia damos un gran salto en cuanto a nuestras
habilidades prefrontales, que se equiparan con la capacidad cada vez mayor de imaginar el
futuro. Entonces, no es extrafio ahora que los desérdenes ansiosos sean los mas prevalentes en la



adolescencia. La vejez, como contraparte, es una etapa muy poco focalizada en el futuro y
mucho mas volcada al pasado. Por ende, en esta etapa del desarrollo encontraremos que los
trastornos depresivos son mucho mads frecuentes. Explicaremos estas ideas con mayor detalle en
el tercer capitulo.

Hasta aqui podemos recapitular tres ideas relevantes que hemos introducido:

1.El estrés esta hecho de emociones.
2.Detras de las emociones hay necesidades.

3.Las emociones se organizan en un espacio temporal, donde hay emociones que se refieren al
pasado y otras al futuro.

Con estas ideas a la mano, podemos entender mas claramente de qué se trata lo que llamamos
estrés: es una o mas emociones cuyas necesidades subyacentes no logran ser satisfechas. Ya sea
en forma de trauma, estrés agudo o crénico, las emociones displacenteras que permanecen en
nuestra experiencia sin resolverse generan una presién psicologica y fisiologica que
experimentamos como un peso o una carga. Por definicién, una parte importante de esta fuente
de estrés sera parte de un mundo imaginario (pasado o futuro), que nos impide conectarnos con
el aqui y ahora de manera espontanea y natural.

Una paciente me contaba sobre el estrés que le provocaba su jefa en su trabajo. La peor parte,
decia, era que ni los fines de semana podia dejar de pensar en ella. Ante la mirada de la jefa, la
paciente se veia indtil, incapaz, sin control y sin merecimientos. Cada domingo por la tarde su
sensacion de ansiedad y angustia eran incontrolables, su mente divagaba continuamente en qué
excusa dar para no tener que presentarse en el trabajo. Una vez ya en su oficina, la situacién no
era mucho mejor, cada llamada o correo que recibia de su jefa activaban una cascada de
pensamientos catastréficos de lo que iba a ocurrir. Llegada la noche, se recriminaba por no haber
dicho las cosas de manera profesional o eficiente. En este caso, el estrés es un continuo
sufrimiento por la incapacidad de la paciente de estabilizar una relacién de seguridad en el
trabajo con su jefa. ¢El problema es la paciente o la jefa? Como veremos a lo largo de este libro,
no hay una respuesta correcta. L.as emociones son intentos de adaptarse a dificultades y el estrés
es un reflejo de este proceso. No obstante, las emociones y el estrés no son correctos o
incorrectos inherentemente, sino que son un camino para llegar a otro lugar. El sufrimiento es
reflejo de que no estamos donde queremos estar y que debemos abrir un camino mental (o real)
hacia otro lugar. Mas adelante, volveremos a hablar sobre esta idea.



El bienestar psicolagico tiene cuatro pilares y no hay una “receta”
para alcanzarlo

Al avanzar por nuestra perspectiva explicativa vamos descubriendo que poco a poco la opacidad
de la experiencia humana comienza a disolverse ante nosotros. Claramente, con el conocimiento
que tenemos hoy en psicologia no solo es posible tener una perspectiva mucho mas amplia, sino
que también podemos comprender e integrar, en algunos pocos principios explicativos, mucha
informacion que parecia inconexa y azarosa. La epidemia de estrés y las consecuencias
psicologicas de la pandemia, pero también la estructura basica de las relaciones humanas,
descansan sobre un equilibrio delicado de estados emocionales muy especificos. Sin tener la mas
minima conciencia de esto, cada persona, en cada momento, siempre tiene una experiencia
emocional —un tono afectivo— que le indica su cercania y autonomia respecto de otras personas,
especialmente las significativas, aunque no exclusivamente. Este tono afectivo es el andamiaje
donde se levantan la conciencia y los procesos mentales superiores —como la autoconsciencia y
la metacognicion—. Las desviaciones de ese equilibrio, por los motivos que sean (culturales,
sociales, individuales), se expresan en la aparicion de estados emocionales (necesidades) que
involucran una mayor o menor carga (estrés), y su trayectoria en el tiempo indica los esfuerzos
de adaptacion que la persona despliega en su vida.

Pero debemos avanzar en nuestro objetivo principal: ¢cémo utilizar todo este conocimiento
para fortalecer el bienestar psicoldgico de las personas? Esta pregunta podria dirigirnos a muchas
avenidas, todas distintas y con exigencias muy diferentes, por ejemplo, en la educacion escolar o
cuando estamos frente a personas que sufren y que tienen un desorden mental. También podrian
requerir esta informacion los interesados en mejorar su desarrollo personal o incluso los que
estan en el ambito de las politicas publicas. La lista es interminable y requiere que tomemos
algunas decisiones que sean lo menos ambiguas posible. Bajo este espiritu, es importante
desarrollar un argumento que sea capaz de diferenciar entre estrategia (método) y receta
(técnica).

Asi pues, no distinguir entre estrategia y receta es probablemente uno de los grandes problemas
de la divulgacion (y la vision popular) de la disciplina de la psicologia. Es comtn que los
psicologos clinicos reciban pacientes que aseguran: “me enviaron a usted para que me dé
consejos de coOmo ser menos ansioso”, o que estos profesionales divulguen informacion en forma
de recetas: “los doce pasos para ser feliz”. Si agregamos en nuestro analisis el hecho de que
mucha de la divulgacion en psicologia actualmente se basa en redes sociales —lo que implica
mensajes cortos y/o imagenes con informacion muy acotada—, la posibilidad de que la psicologia
tenga un verdadero impacto en las personas es muy baja. Psicdlogos y “consejeros de meme”
proliferan sin control y sin ningun tipo de ética profesional, aportando mucha informacién y
lugares comunes, pero escasa comprension.

En mi opinion, la verdadera divulgacion cientifica en psicologia debe avanzar hacia la
promocion de estrategias. Su diferencia con las famosas recetas se las explicaré a través de un
ejemplo personal: hace algunos afios, uno de mis hijos, que entonces tenia 10 afios, se me acerco
muy contento con una tablet y me dijo: “Mira papa, me voy a convertir en chef”. Miré donde me
indicaba y vi el perfil de una cuenta de Instagram de atractivas recetas de cocina, la mayor parte
postres —muy interesantes y apetitosos, por lo demas—. Entonces, le pregunté a mi hijo: “sY



como te haras chef?”. “FAcil, tendré esta cuenta siempre conmigo e iré aprendiendo las recetas”,
respondi6. Con este ejemplo en mano, podemos hacernos la siguiente pregunta: ;Es un chef una
persona que simplemente sabe o tiene a mano una gran cantidad de recetas? La respuesta es,
evidentemente, que no. Un chef es un profesional que comprende cémo se puede elaborar un
alimento y cémo hacerlo atractivo, pertinente y delicioso. Involucra, por tanto, saber seleccionar
y tratar previamente los alimentos, también conocer de tipos de coccion o estrategias de
presentacion, por solo nombrar algunas competencias. Por supuesto, un chef de experiencia sabe
muchas recetas, pero su conocimiento mas relevante es que comprende la cocina de tal forma
que puede construir creativamente sus propios platos. La creatividad es la sefial de verdadera
comprension.

La psicologia ha aprendido por la fuerza que las técnicas (recetas) por si solas no son capaces
de generar cambios sustantivos en la vida de las personas. La psicologia clinica, por ejemplo, ha
demostrado una y otra vez que los efectos positivos de la psicoterapia no se pueden atribuir
principalmente al tipo de psicoterapia, sino a procesos mas amplios y comunes en todas las
formas de intervencion psicologica. En otras palabras, no existe una receta (o, en términos
técnicos, “un manual”) que permita tener los mejores resultados en una psicoterapia. Por ello en
este libro no pretendo entregar una receta o una secuencia de pasos que se deban seguir para
llegar a un grado 6ptimo de bienestar o de ausencia de estrés. Mas bien el foco estd en
fomentarles un conocimiento que les permita crear su propia receta, es decir, ofrecerles
conocimiento y comprension que les permita a cada uno, con sus propias experiencias,
transformar, traducir y aplicar un método para alcanzar un mejor bienestar psicolégico. Es una
tarea mas compleja, pero a largo plazo es la forma correcta de hacerlo. Puedo, y por supuesto lo
haré, dar algunas recomendaciones, pero mi intencion es entregarles conocimiento que encuentre
un lugar en cada uno de ustedes. Ademas, los conocimientos vertidos en este texto no solo
pueden inspirarlos para la adopcion de estrategias, sino que también se pueden utilizar para
pensar creativamente en el fomento del bienestar psicolégico en cualquier contexto que lo
requiera —educativo, organizacional, politicas publicas, etc.—.

Con todos estos elementos en la mesa podemos avanzar ahora decididamente. El bienestar
psicologico, como expresamos inicialmente, no es un estado mental y emocional que
requiere ausencia de trauma, estrés, adversidad o dificultades. Por mucho que imaginemos
el bienestar como un estado ideal y lo equiparemos con la felicidad, lo cierto es que se trata de
algo muy distinto. Podra parecer exagerado, pero ciertamente el bienestar psicolégico deriva de
la interaccion equilibrada de procesos que mantienen la homeostasis social de una persona a lo
largo de su vida. Como vimos en las secciones anteriores, mantener un sentido de conexién con
otros y al mismo tiempo la experiencia de libertad y autonomia resulta en un delicado equilibrio
que cuando se rompe, por ejemplo, cuando nos sentimos abandonados (perdida de conexion) o
nos sentimos manipulados (pérdida de libertad), da lugar a emociones displacenteras que en su
conjunto vivimos como estrés.

El punto de equilibrio de todo ser humano, por mucho que nos cueste entenderlo, no es
material. Lo material solo cobra sentido a medida que nos constituimos como una sociedad con
normas, valores y puntos de vista compartidos, que nos ayudan a percibir “lo que es correcto,
deseable y bueno”. Todo aquello por lo que aparentemente luchamos en la vida esta sustentado
en lo que se ha denominado “la armonizacién del individuo con su grupo social”—
profundizaremos este concepto en el capitulo final-. Ahora bien, los procesos que entran en
juego en el fomento de la homeostasis social y el bienestar psicolégico podrian ser infinitos, pero



si bajo un marco integrador de la literatura cientifica, organizamos y resaltamos los grandes
procesos que hay detras de la mayor parte de estudios en psicologia del bienestar, llegaremos a
una conclusion clara.

Richard Davidson, connotado investigador de la Universidad de Wisconsin-Madison, ha
trabajado los factores psicobioldgicos de la afectividad humana y de la salud mental. Tuve el
privilegio de realizar mi investigacién de tesis doctorall® en el Laboratory for Affective
Neuroscience y, gracias a esta experiencia, pude iniciar mi carrera como investigador en el area
del estrés y su relacion con la salud mental. También debo a esa inspiracion mucho del espiritu
innovador y centrado en el bienestar psicolégico que se refleja a lo largo de este libro. Davidson,
en su Center for Healthy Mind, actualmente no solo desarrolla investigacién en el éarea, sino
también iniciativas que favorecen la psicologia positiva en la sociedad. Asi pues, Davidson y su
equipo han explicitado un modelo de cuatro factores del bienestar psicolégico!: la conciencia, la
conexion, la comprension y el proposito.

Considerando esta perspectiva e incluyendo mi propia aventura como investigador y psicologo
clinico, que resulta en una necesaria relectura del modelo de Davidson, podemos indicar con
certeza que el bienestar psicolégico se basa principalmente en el equilibrio dinamico de cuatro
factores o pilares esenciales:

* Las conexiones interpersonales.

* La capacidad de experimentar el aqui y ahora.

* La habilidad de desarrollar planes y metas de vida.

 La autoconsciencia con la cual se llevan adelante todos estos procesos.

En los capitulos que vienen a continuacion explicaremos en detalle la evidencia para cada uno
de estos pilares, para luego concluir nuestro argumento con un capitulo de integracion, donde
veremos cOmo estos pilares se conectan entre si y conforman un proceso integral, el bienestar
psicolégico que favorece la homeostasis social. A la base de todo esto existe la conviccién y la
claridad cientifica de que el bienestar se aprende. El desafio intelectual es grande, pero relevante
para todo aquel que se interese por mejorar la calidad de vida de si mismo o de otras personas.
En el camino, aprenderemos muchisimo de psicologia y de la mente humana.



CAPITULO 2

Primer pilar del bienestar: Nacimos para conectarnos

“El llanto mas antiguo de la historia del hombre es el llanto de amor”.

Gabriel Garcia Marquez, escritor y periodista colombiano.



La lucha por la colaboracion

Es imposible entender el bienestar psicologico sin enmarcarlo en las relaciones interpersonales.
De hecho, el argumento esencial de este libro, en el fondo, es que la naturaleza social de los
seres humanos se deja ver en todo lo que hacemos; cada acto humano es un fenémeno
interpersonal que aporta a nuestra homeostasis social. Por ejemplo, si analizamos cualquier tipo
de produccion artistica —ya sea peliculas, pinturas, series, canciones o libros— nos encontramos
con el apabullante dato de que la mayoria de ellas giran en torno a la tematica de las relaciones
interpersonales. La literatura y el cine tienen como nucleo central memorables relaciones y la
resolucion de diferentes amenazas que se encuentran en el nudo dramatico de estas historias y
que ocurre a través de la cooperacion entre personas. De la misma manera, la gran mayoria de
las canciones escritas tratan sobre amor y el quiebre de las relaciones amorosas, sin importar la
época, el género o la etnia del compositor. Pero al profundizar en el andlisis, constatamos que
inadvertidamente el dia a dia se sostiene en nuestra capacidad de colaborar de forma compleja.
Esto se explica inicialmente por una historia evolutiva.

Los mamiferos, especialmente los primates y en particular el ser humano, tienen un desarrollo
cerebral prolongado. En el caso de los humanos, debemos agregar que en una parte sustancial de
la anatomia cerebral de la corteza —especialmente en las regiones que controlan procesos
mentales de mayor complejidad— existe un grado elevado de indeterminacion genética del
cerebro humano en el nacimiento. Podriamos afiadir la siguiente regla: a mayor indeterminacion
genética de un cerebro, mayor es la flexibilidad conductual de la especiel. Asi, la alta
flexibilidad y plasticidad de nuestro cerebro tienen un costo: tenemos una extrema dependencia
de los cuidados de otros miembros de nuestra especie. Por lo tanto, evolutivamente, lo que tiene
que estar asegurado —lo que hace posible todo lo demas— es que exista una necesidad y una alta
preparacion de los individuos para mantener un contacto con otros miembros de la misma
especie. Haber preservado y refinado esta manera de funcionar a lo largo de nuestra existencia
ha tenido como resultado un gran aumento en la probabilidad de sobrevivir y ha dado paso a la
adquisicion de habilidades vitales para adaptarnos a los diversos contextos en los que nos
desenvolvemos. Como vimos en el capitulo 1, la integracion, el estatus y la adversidad social son
un fuerte promotor de sobrevivencia en los mamiferos. Por ello no es equivocado sostener que la
sobrevivencia en los animales sociales involucra una competencia o una verdadera “lucha por la
colaboracion”. En otras palabras, nuestra sobrevida y, como veremos, nuestro bienestar derivan
de nuestra habilidad para armonizar socialmente, lo cual implica que colaborar no solo es una
necesidad, sino también una exigencia.

La mente humana se constituye como un fendmeno social, desde su origen a sus expresiones
mas abstractas. Lo podemos verificar desde en la evidencia biolégica y de comportamiento mas
basica hasta en los fendmenos mas amplios de la cultura y las sociedades. En el caso de lo
primero, la evidencia es nutrida y diversa. Los bebés vienen equipados con habilidades y
capacidades que anticipan la presencia del otro, como por ejemplo una habilidad innata para



coordinarse psicofisiolégicamente con un otro, y también capacidades basicas que propician una
selectividad perceptiva a los rostros. Los adultos, a su vez, poseen también sesgos en la
afectividad y la cognicién que fomentan su interaccién con un bebé. Uno de los fendmenos
mejor documentados es cémo afecta un llanto de bebé a un adulto. Independientemente de la
experiencia previa con bebés, un adulto se ve fuertemente afectado por su llanto, al punto que
moviliza sus emociones intensamente e incluso dificulta sus procesos cognitivos habituales.
Todos los mamiferos al nacer emitimos esta verdadera “llamada social” (el llanto), que en los
mamiferos adultos encuentra una fértil e inevitable respuesta emocional y cognitiva. El llanto,
una conducta simple, basica y universal, es por naturaleza un fenémeno interpersonal que
demuestra que hemos nacido para conectarnos.

Por otro lado, al estudiar los grandes procesos sociales encontramos los mismos principios.
Cuando analizamos la historia del poder y cémo evoluciona en las culturas dominantes,
observamos que el devenir de las jerarquias sociales emerge de procesos subyacentes asociados a
las redes sociales, en el sentido de intercambio social. El célebre historiador Niall Ferguson, en
su libro La plaza y la torre, muestra como el avance de la civilizacién y las sociedades esta
intimamente ligado a las redes interpersonales (y su relacion con las jerarquias) que se
establecen en el tejido social. En este contexto, Ferguson incluso invita a repensar la forma de
hacer historia y pone en el centro del andlisis las interacciones sociales como foco estratégico
esencial de la historiografia. Asi, tanto bidlogos, neurocientificos, etélogos, psic6logos,
historiadores, sociélogos como intelectuales de las mas diversas disciplinas aportan informacién
sobre la importancia de explorar el caracter social de la experiencia y el comportamiento
humano como guia fundamental para comprenderlos.

En este capitulo, haremos un recorrido por los principales postulados sobre la relevancia de los
vinculos interpersonales para el desarrollo humano, las caracteristicas de la conexion
interpersonal y cémo los vinculos se desarrollan y transforman a lo largo de la vida. Luego,
revisaremos la evidencia cientifica que relaciona las diferentes caracteristicas de la conexion
interpersonal con la regulacién del estrés y el bienestar fisico y psicolégico. Ademas, para
considerar un panorama mas completo sobre esta dimension, se presentara el impacto de la
desconexion interpersonal sobre la salud de las personas y discutiremos la evidencia sobre la
posibilidad de experimentar un exceso de interacciones sociales. Finalmente, entregaremos
ejemplos y lineamientos generales acerca de la aplicacion de esta dimension a lo largo del
desarrollo humano.

El equipamiento social basico

Como anticipamos, la btisqueda por formar vinculos con otras personas comienza muy temprano
en la vida. Al respecto podemos afirmar que un nifio y sus cuidadores tienen un equipamiento
social basico que le otorga:

a.Una motivacion por conectarse.
b.Habilidades y caracteristicas innatas para hacerlo.

Los ejemplos de lo primero son numerosos. La motivacién por conectarse se demuestra
claramente en la busqueda de proximidad que todos los infantes manifiestan hacia sus



cuidadores, y viceversa. Desde hace muchisimos afios atras, en psicologia se ha sostenido que
los nifios muestran una tendencia a buscar amor y seguridad®. Esta idea ha sido explorada en
experimentos muy conocidos, pero quizas los hallazgos mas dramaticos han provenido de toda la
evidencia recolectada respecto de los efectos de la separacién y abandono en nifios. El psiquiatra
y psicoanalista James Robertson realizo multiples observaciones y grabaciones en videos de la
respuesta de nifios frente a la separacién y describié un patréon comin: universalmente los seres
humanos respondemos a la separacion siguiendo un patron de protesta, desesperaciéon y
negacion. En el famoso video “Una nifia de dos afios visita el hospital” se verificé que todo nifio
muestra inicialmente una fase de protesta, donde se visualiza su angustia y miedo frente a la
ausencia de los cuidadores®. En esta fase hay intentos por buscar a los padres, se observa rabia y
el llanto es muy frecuente. Cuando la separacion se prolonga durante mucho tiempo, aparece una
segunda fase: la desesperacion. El nifio se vuelve retraido, indiferente y apatico, pierde el interés
en las cosas y deja de jugar. Finalmente, en separaciones muy prolongadas, el nifio parece
despegarse de la necesidad de otros y adopta un estilo emocionalmente distante, que muchas
veces es mas una negacion de la tristeza y pena que una verdadera falta de necesidad por sus
cuidadores. La investigacion de Robertson fue recibida con burlas y hostilidad por parte de los
médicos y psiquiatras de la época. Hoy, nuestra conciencia y reconocimiento de la necesidad
basica de conectarnos es uno de los pilares éticos en que se basan todas las ciencias del
comportamiento. Como veremos mas adelante, a esta misma idea sigue la que los seres humanos
tenemos aversion a la ruptura y la desconexion emocional.

En cuanto a las habilidades y caracteristicas innatas para conectarse, también encontramos
algunos ejemplos muy bien documentados. A pesar del estado prematuro en que nacemos,
comparados con otras especies, los bebés ya cuentan con una serie de estrategias y caracteristicas
que promueven fuertemente las conductas de afiliacién y cuidado de otros. En concreto, las
caracteristicas faciales de los bebés, como ojos grandes, nariz pequefia y mejillas abultadas,
atrapan automaticamente la atencion de los adultos y provocan la activacion de zonas cerebrales
de recompensa, instalando el deseo por interactuar?. Por otro lado, después de una serie de
intercambios sociales, bebés y cuidadores se sincronizan en diferentes niveles. Una interaccion
tipica de juego, por ejemplo, se caracteriza por una coordinacion en las miradas, risas y sonrisas
conjuntas, y por la toma de turnos en las vocalizaciones y conductas que se asemejan a una
coreografia entre ambos participantes. Aunque no ocurre a simple vista, se ha demostrado que
durante las interacciones sociales se sincroniza la actividad cerebral de madres e hijos, y a su vez
se liberan de forma coordinada hormonas, como la oxitocina y vasopresina, asi como algunos
opioides, que apoyan la formacién de la alianza entre bebé y cuidador#,

Durante el desarrollo, la necesidad de conectarse y las capacidades de sincronizarse con otros
rapidamente se van organizando en patrones mas duraderos que le otorgan un marco o escenario
afectivo a todo nuestro ciclo vital. La importancia de tener cuidados estables en la infancia ha
sido uno de los temas mas estudiados en la historia de la psicologia. Los primeros estudios
sistematicos de los vinculos afectivos tempranos mostraron que la motivacion basica por estar
vinculado va adquiriendo un orden y una complejidad creciente en el desarrollo. Probablemente
una de las observaciones mas importantes en este contexto es el descubrimiento del sentido de
seguridad® y su conexién con relaciones tempranas estables y predecibles. Sin duda, las
relaciones interpersonales que conforman el contexto afectivo en el que nos desarrollamos
esculpen un marco emocional y afectivo con el que percibimos la realidad.

En este contexto, la disponibilidad y sensibilidad de la persona que es nuestro referente



afectivo aportan el sentido de seguridad, o de inseguridad, con el cual podemos explorar el
mundo (interpersonal). La nifia que jugaba en la plaza, en el capitulo 1, es capaz de explorar los
juegos e interactuar con los demas nifios porque posee este sentido basico de seguridad. Sin é€l, el
mundo se volveria hostil y amenazante, la conducta de exploracion se inhibiria y el aislamiento y
la evitacion del contacto serian las unicas alternativas para tolerar la novedad. Asi, el rol esencial
de los vinculos en el establecimiento de este “sentido basico de ser en el mundo” es el mismo
que nos puede poner en una situacion de ventaja en la vida o, también, de desventaja. La relacion
entre los vinculos tempranos y los desbalances en la salud mental en el desarrollo no solo es un
hecho bien establecido en la literatura cientifica, sino que es una de las piedras angulares para
comprender como operan el tratamiento psicologico y el desarrollo del bienestar.

Pero el desarrollo y la estructuracion de los vinculos no terminan en el sentido de
seguridad/inseguridad, mas bien es el marco general del desarrollo psicolégico de los seres
humanos. Como veremos a continuacion, es solo la antesala de fendmenos que tienen muchas
mas facetas y complejidades.

La vida con otros

Nuestra forma de relacionarnos esta intimamente ligada a nuestras experiencias previas con otras
personas. Como ya sabemos, desde el nacimiento todos tenemos una fuerte motivacion por estar
cerca de otras personas; sin embargo, es imprescindible sefialar que nuestros vinculos toman una
cualidad distinta dependiendo de si nuestras necesidades de cercania fueron o no satisfechas.
Mas importante atn, esta forma de vincularse implica, a su vez, el modo en que vamos
construyendo nuestra identidad y la percepcion de los demas?.

Antes de seguir avanzando, quiero ejemplificar todo esto a partir de un caso de un paciente.
Hace algunos afios, atendi a un exitoso profesional de las finanzas, cerca de su jubilacion, que
llegaba derivado desde Psiquiatria por tener una historia recurrente de trastornos depresivos. El
paciente, al que llamaremos Pedro, relataba una historia bastante particular: vivia un fuerte
estado depresivo, con dificultad para trabajar, levantarse, ver a gente, etc., que, segin él, se
inici6 cuando su hija concluy®6 los estudios de medicina (en ese momento, hacia seis meses). Me
explicaba que, para él, eso implicaba que su hija iba a tener que lidiar con el mundo “dificil,
adverso y lleno de sufrimiento”, y lo tinico que visualizaba era a su hija en soledad, tristeza y
zozobra. Durante las sesiones con Pedro pudimos recrear muchas situaciones a lo largo de su
vida que tenian la misma estructura: un periodo de honda tristeza que se relacionaba con el
inminente sufrimiento que viviria otra persona. El primero de estos recuerdos, y uno de los mas
vividos, nos sirvio para comprender el caso y también para ejemplificar el efecto de los vinculos
tempranos en el desarrollo del sentido y percepcion de la realidad. Cuando Pedro tenia alrededor
de cinco afios tuvo sus primeros recuerdos y episodios depresivos. Uno de ellos fue en su casa,
ubicada en el campo, un dia en que observaba desde un enorme ventanal hacia el patio donde
habia un antiguo e imponente arbol, y su hermano menor, de cuatro afios en aquel entonces,
jugaba solitariamente con unas ramas y hojas. En ese momento, una intensa e irrefrenable
sensacion de soledad, nostalgia y tristeza invadi6 a Pedro, tifiendo de un tono gris y melancolico
toda su vivencia. “Vi a mi hermano condenado a una vida de sufrimiento y soledad”, me decia.

Como vemos, la estructura es idéntica, y la vivencia, la misma. Sin explorar mucho mas alla,
constatamos que las vivencias emocionales tempranas de Pedro se han proyectado a lo largo de



su vida en una coherencia bastante homogénea y han dado continuidad, entre otras cosas, a la
percepcion que tiene de si mismo como alguien que al ver el sufrimiento de otros se hace cargo
de ello y los ayuda, apoya, etc. El dia clave en nuestras sesiones de psicoterapia llegé cuando le
pedi volver a esta escena del hermano jugando junto al arbol, pero en vez de ahondar en su
vivencia le propuse que viésemos la situacion desde una perspectiva mas amplia y externa. “Si
nos alejamos de la escena y vemos a estos dos nifios, uno dentro de casa y el otro fuera, ;qué
mas observas en ese lugar?”, le pregunté. Pedro, algo confundido, después de pensar, me dijo:
“Si miramos desde fuera, observamos a estos nifios solos en casa”. “De acuerdo, pero eran nifios
de 5y 4 afos, ;donde estan los adultos?”, repliqué. La respuesta comenzé a abrir las puertas de
la comprension. Pedro me dijo: “Bueno, mi madre estaba en casa, pero, como siempre, encerrada
en el segundo piso. No podiamos ir a verla ni molestarla; sufria de depresiéon. Y mi padre llegaba
tan tarde que rara vez lo veiamos entre semana”. El lector podra ir atando cabos: Pedro era un
nifio que no tenia acceso a su madre, que no contaba con la presencia de su padre y que, por lo
tanto, probablemente habra vivido muchos episodios de soledad y tristeza en su temprana edad.
Lo interesante es que él transformé ese sentido personal de abandono y soledad, en la tristeza y
soledad de los otros, primero de su hermano y en la actualidad de su hija. Cuando logro
visualizar que el sentido de soledad era algo que él experimentaba en relacion con personas
significativas, que percibia como no disponibles o distantes, se le abrié un nuevo mundo y pudo
comenzar a reconstruir sus vivencias de un modo que nunca habia podido imaginar. En su
terapia, Pedro aprendié cémo sus relaciones tempranas generaron una forma de verse a si mismo
y a los demads, junto con una percepcién afectiva de esta realidad.

Aunque las experiencias y vivencias que los seres humanos podemos tener son infinitas, es
posible organizarlas y agruparlas en patrones o estilos relacionales. Es decir, aun cuando los
cuidados y las consecuencias son cultural e histéricamente muy plasticas, hay algunos elementos
comunes que permiten distinguir tipos de vinculos o, como llamamos en la literatura cientifica,
“patrones de apego”. A partir de décadas de investigacion, se han especificado cuatro formas de
relacionarnos o “estilos de apego” con sus respectivas apreciaciones sobre las relaciones
interpersonales (ver figura 2, en la que se presentan los tres tipos de apego mas relevantes para
efectos de esta seccién). El caso de Pedro es un claro ejemplo de lo que se denomina “apego
evitativo”, es decir, vinculos familiares donde predomina la distancia o incluso la pérdida
emocional y, por ende, los nifios tempranamente desarrollan estrategias para mantener esa
distancia —por ejemplo, inhibir las expresiones emocionales— y manejar el sentido de soledad y/o
abandono —en el caso de Pedro, hacerse cargo del supuesto sufrimiento de otros—.
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Figura 2

Como se ve en la figura, los diferentes tipos de apego se basan fundamentalmente en
experiencias emocionales prototipicas o primarias, que van dando un sesgo emocional especifico
al desarrollo en su conjunto. Estas experiencias no solo entregan un marco o tintura afectiva a la
realidad, sino que van moldeando diversas caracteristicas del estilo afectivo. Por ejemplo, las
personas que se desarrollan en vinculos evitativos experimentan la pérdida afectiva con mayor
frecuencia. Tal como vimos en el capitulo 1, esta emocion, que a su vez da origen a emociones
como la tristeza, implica entonces que los adultos evitativos tienden a focalizarse mucho mas en
el pasado, tifiendo constantemente su vivencia del presente con recuerdos y memorias que
activan un sentido de pérdida emocional. Al contrario, los adultos ansiosos, que se han
desarrollado en contextos poco predecibles (cuidados inconsistentes), tienden a estar focalizados
en aspectos amenazantes o impredecibles del futuro que en ciertos momentos impregnan el
presente de una experiencia ansiosa y angustiante. Asi, el apego y su rol en el estilo afectivo van
moldeando aspectos basicos de la emocionalidad, como en este caso, sesgando la dimension
temporal de la vivencia emocional.

El apego puede considerarse como distintas formas de conservar el sentido de seguridad,
estrategias que nos permiten, en un contexto de relaciones especificas, obtener el grado mas alto
de este sentido. Por este motivo, las relaciones interpersonales, es decir, la forma de conexién
con otros, van a estar fuertemente relacionadas con el modo y la eficacia que se puede lograr en
reducir y manejar el estrés. El apego, por un lado, establece un tono emocional con el que se
experimenta el mundo y, por el otro, es un marco donde se establecen formas de regulacién
emocional®.

Al comienzo del libro comentaba que uno realmente conoce a las personas cuando las ve en un
momento de estrés, a lo cual podriamos agregar: y la forma como regulan ese estrés nos informa
de sus relaciones interpersonales tempranas. A continuacion ahondaremos en este aspecto
esencial de los vinculos, su capacidad de modular, o modificar, las experiencias emocionales. El
gran psicdlogo clinico Michael Mahoney, en uno de los libros mas fabulosos de la psicologia,
Procesos de cambio humano, enfatiza que las emociones mas intensas que un ser humano puede
experimentar, tanto positivas como negativas, son las que siente en relacién con otras personas.
Es este aspecto de modulacion de la vivencia emocional el factor clave para determinar cémo



nos relacionamos con los demas. Por esto, en la base de cualquier idea de bienestar psicologico
debe existir una conceptualizacion de las relaciones interpersonales y su rol en la regulaciéon de
las emociones negativas y el estrés.

El rol de la conexion interpersonal en la regulacion del estrés y el
bienestar

La conexion interpersonal esta asociada con una gran cantidad de resultados positivos de salud
fisica y mental. Es un factor protector tan potente que incluso se ha asociado con un menor
riesgo de muerte: aquellas personas que tienen lazos significativos y se sienten integradas
socialmente tienen un aumento del 50% de probabilidad de sobrevivir en comparacién con las
personas que experimentan aislamiento social®. Por otro lado, la conexién interpersonal se
relaciona con menor riesgo de presentar enfermedades fisicas como hipertensién, artritis y
enfermedades cardiovasculares, y patologias mentales como la depresion y la ansiedad®.
Asimismo, se ha encontrado que aquellas personas que perciben altos niveles de conexion
experimentan mayor afecto positivo, interacciones sociales placenteras en la vida diaria, mayor
satisfaccion con la vida y bienestar en comparacion con aquellas que presentan bajos niveles de
conexion interpersonal. Pero ;como es posible que mis relaciones sociales influyan mi salud en
el largo plazo? Sin duda, la regulacion del estrés cobra en este punto una relevancia protagonica.

Como sabemos, el estrés pone en marcha una serie de procesos fisioldgicos y psicologicos que
pueden interrumpir ciertas funciones de manera pasajera o crénica. Por ejemplo, el estrés se
relaciona con la desregulacion inmunitaria que provoca una menor respuesta inmune, retrasa la
recuperacion de heridas e induce respuestas inflamatorias que estan en la base de enfermedades
cardiacas, diabetes, etc.2. Unos niveles altos de estrés disminuyen la capacidad para tomar
decisiones favorables, dificultan el rendimiento académico o laboral y representan un riesgo para
la aparicion de conductas problematicas, como el consumo excesivo de alcohol, alimentos y
problemas de salud mental.

En la base de nuestra sensibilidad al estrés, asi como de los mecanismos y estrategias que
desplegamos para manejarlo, se encuentran las relaciones interpersonales. Ya los primeros
tedricos de los vinculos afectivos indicaban que el rol fundamental del apego era la reduccion de
la experiencia de estrés. Desde la vida intrauterina y luego en el desarrollo posnatal, diversos
factores entran en juego a la hora de configurar la forma en que las personas experimentan y
regulan el estrés. La investigadora norteamericana Martha Welch ha demostrado que la continua
danza entre un cuidador y su bebé, caracterizada por momentos de reunion y de distancia, va
determinando, en ambas partes, niveles variables de reactividad emocional. Asi, la distancia y el
tiempo de separacion van incrementando la reactividad negativa, mientras que la reunion
favorece la mitigacion de esta reactividad y el aumento del sentido de seguridad. Este patron
recurrente conforma lo que Welch denomina el “ciclo de calma”, en el que los bebés y sus
cuidadores aprenden a corregular sus estados emocionales. Este mecanismo esta a la base de la
formacién de nuestras relaciones interpersonales primarias y luego se va generalizando y
extendiendo a otras relaciones a lo largo de la vida, incluyendo procesos cognitivos mas
sofisticados. Sin embargo, este aspecto basico de cémo nos relacionamos, es decir, su rol en
fomentar un sentido de seguridad y de calma, se mantiene como uno de los principios
fundamentales de las relaciones humanas. Por lo tanto, la regulacion del estrés y la reactividad



emocional negativa son el resultado inherente a toda relacion humana entre personas
significativas.

A largo plazo, el ciclo de calma determina dos aspectos esenciales de nuestra relacion con el
estrés. En primer lugar, el nivel de sensibilidad frente a la desconexién de otros y, en segundo
lugar, las estrategias interpersonales que utilizaremos para manejar el estrés que resulta de esta
desconexién. En un estudio que realizamos con nuestro grupo de investigacion®' indagamos
como el estrés interpersonal, provocado por otras personas, afectaba de manera diferente a los
individuos segun su estilo afectivo o estilos de crianza. Segtn la clasificacién que describimos
anteriormente, en nuestro estudio las personas que se criaron bajo contextos de apego evitativo
eran mucho mas sensibles al rechazo o indiferencia de otros. Al medir la secreciéon de la
hormona del estrés —especificamente, el cortisol-, descubrimos que la respuesta fisiologica
frente al rechazo era muy acentuada solo en aquellas personas que habian experimentado
vinculos afectivos mas evitativos. Las personas con apego seguro y ansioso, en cambio,
mostraban una respuesta fisiolégica normal. Lo mas interesante, no obstante, ocurrié6 cuando
exploramos qué estrategias ocupaban los participantes al lidiar con el estrés. En particular,
observamos que las personas evitativas tendian a reportar de manera disminuida su estrés, es
decir, a comunicar mucho menos estrés de lo que fisiolégicamente se observaba. En cambio, las
personas ansiosas hacian lo contrario, si bien su respuesta al estrés era normal, tendian a
sobredimensionar o exagerarlo, y por lo tanto reportaban mucho mas estrés subjetivo que el que
se observaba fisiolégicamente (ver figura 3). Claramente, nuestra historia de vinculos va
moldeando nuestra sensibilidad ante aspectos esenciales de las relaciones humanas, y también
nuestra forma de manejar estas sensibilidades.
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Figura 3

A partir de esta influencia primaria en la forma en la que experimentamos y gestionamos el
estrés, los vinculos van a ser un contexto esencial en las estrategias que todas las personas
utilizamos cuando vivimos situaciones dificiles y amenazantes. En este sentido, el rol de los
vinculos en la modulacion del estrés tiene al menos otras tres funciones:



1. En primer lugar, la conexion interpersonal promueve un mejor afrontamiento a posibles
eventos estresantes. Segun los investigadores Lazarus y Folkman®, el nivel de impacto de una
situacion potencialmente estresante esta dado por la evaluacion que hacemos sobre el tipo de
demanda a la que nos enfrentamos y los recursos con los que contamos. En este sentido, al
entender la conexion interpersonal como recurso, el mismo hecho de saber que podemos contar
con otras personas en situaciones dificiles disminuye significativamente el efecto de las
demandas situacionales. La evidencia ha demostrado que la presencia de una persona
significativa o el simple hecho de evocar el recuerdo de una persona importante para nosotros
produce un efecto ansiolitico frente a una tarea estresante y disminuye la adquisiciéon de miedos
aprendidos®.

La percepcion de apoyo social, un enorme campo de investigacion en psicologia, ha
demostrado una y otra vez que el apoyo social percibido es un factor protector para
enfermedades fisicas y mentales, siendo uno de los factores que mayor incidencia tiene para
prevenir la depresion. Asi pues, los elementos del apoyo social son muchisimos, y algunos muy
complejos, pero hasta sus aspectos mas simples tienen insospechadas consecuencias. Por
ejemplo, un reciente estudio cientifico® determiné que el 32% del efecto protector del apoyo
social se explica por haber recibido frecuentemente abrazos de personas queridas. Seglin esos
mismos datos, las personas que mas abrazos recibieron en el ultimo tiempo fueron las que
tuvieron menos enfermedades respiratorias/infecciosas.

2. En segundo lugar, cuando nos vemos expuestos a eventos estresantes, las relaciones sociales
pueden ser una fuente de refugio e incluso de resiliencia. Un ambiente interpersonal de buena
calidad nos permite hablar abiertamente sobre los eventos estresantes a los que hemos estado
expuestos y, a través de ello, disminuir las emociones negativas asociadas®. Ademas de este tipo
de apoyo, nuestra red interpersonal puede entregarnos ayuda instrumental para sobrellevar el
evento y establecer formas de desarrollar herramientas necesarias para que no ocurran
nuevamente. Esta disminucion del estrés no solo se ve reflejada en la percepcion de las personas,
sino también a nivel fisiolégico. Un ejemplo de ello es el ingreso por primera vez a una sala
cuna, un evento estresante normativo en el que se ha observado que los infantes con un apego
seguro presentan niveles mas bajos de cortisol y mas altos de arritmia sinusal respiratoria —
ambos indicadores de menor estrés— en el periodo de adaptacion, en comparacion con los nifios
con apego inseguro®. En concordancia, se ha encontrado que adultos que estan acompaifiados o
evocan recuerdos de su pareja romantica durante una tarea estresante —introducir la mano en un
recipiente con agua helada a 4 °C— presentan niveles menores de presion sanguinea y de estrés, e
incluso reportan menos percepcion de dolor que aquellas personas que no se encuentran
acompaiiadas o no evocan representaciones sobre su pareja¥.

El prestigioso investigador de la regulacion emocional James Gross ha demostrado, a su vez,
que la forma en que una persona regula sus emociones tiene impacto en la emocionalidad del
grupo social presente. Asi, por ejemplo, las personas que tienen mads facilidad para poner en
palabras sus emociones logran mitigar el estrés en un grupo social, mientras que aquellas que
inhiben la expresion de sus emociones tienden a aumentar el estrés en el grupo social en el que
se encuentran®. En esta misma linea, un sorprendente estudio revel6 que las personas que suelen
dar apoyo y ayuda a otros tienen mayor esperanza de vida que quienes no lo hacen®.



3. Finalmente, las relaciones sociales también tienen un rol regulador de la conducta.
Cuando estamos en un grupo social que se preocupa por nosotros y nos cuida, es mas probable
que se incentiven las conductas saludables y positivas —como tener un espacio de socializacion,
cultivar pasatiempos, comer saludable, etc.— y que se desincentiven las conductas nocivas —como
el consumo excesivo de alcohol/tabaco o la falta de autocuidado—. En este sentido, de manera
indirecta nuestra red interpersonal disminuye nuestros niveles de estrés y promueve un mayor
bienestar integral.

Asimismo, las relaciones sociales influyen, a través de diversas vias, en la regulacién del estrés
y el bienestar personal. En primer lugar, por su rol en el desarrollo de la sensibilidad emocional y
la capacidad regulatoria individual, y desde alli generan una serie de contextos de modulacién de
las experiencias emocionales negativas. Sin embargo, en las relaciones humanas estan también
los mayores estresores posibles, partiendo por la pérdida y separacion emocional hasta el trauma
y el abuso. Tanto la falta como el exceso de otros, tal como analizamos al establecer la idea de la
homeostasis social, representan el lado oscuro de las relaciones humanas. En la siguiente seccion
abordaremos algunos de estos aspectos.

El doloroso camino de la desconexion interpersonal

Como hemos visto a lo largo de este capitulo, la motivacion por relacionarnos con otras personas
atraviesa nuestra experiencia en muchos niveles. Cuando nos sentimos conectados, nos resulta
mas llevadero enfrentar los desafios de la vida cotidiana y experimentamos las situaciones de
forma mads positiva y satisfactoria, pero ;qué pasa cuando sentimos que somos incapaces de estar
conectados con otros?

La desconexion interpersonal se asocia principalmente a una experiencia dolorosa. De forma
figurativa, la mayoria de los relatos asociados a situaciones de desconexién interpersonal, como
el aislamiento, la soledad, el conflicto o el rechazo interpersonal, se describen con frases como
“estoy herido”, “estoy dolido” o incluso “se me rompio el corazén”, mostrando, por un lado, el
profundo malestar que provoca la insatisfaccion de los niveles esperados de cercania, afecto y
pertenencia en el ambito social y, por el otro, una relacion entre el dolor emocional y el dolor
fisico. Interesantemente, estudios de neuroimagenes han demostrado que existe un solapamiento
entre las respuestas cerebrales al dolor fisico y el asociado a experiencias sociales negativas®’. En
esta linea, se ha propuesto que cualquier situacién que quiebre el mantenimiento de relaciones
interpersonales o la aceptacion grupal se concibe como una amenaza que genera una Serie de
reacciones psicoldgicas, fisioldgicas y comportamentales para restablecer este equilibrio —la
homeostasis social—, tal como sucede con la sed, el hambre o el dolor. Asi, extraemos de lo
anterior que la percepciéon de desconexion interpersonal, como mecanismo evolutivo, tiene la
funcion de supervivencia esencial, que nos moviliza para recuperar la proteccion que nos provee
el entorno social.

Sentirse desconectado emocionalmente, aunque sea por breves segundos, genera una respuesta
emocional intensa y profunda. Sin embargo, cuando la experiencia de estar desconectado de
personas significativas se prolonga en el tiempo, se observan graves consecuencias para las
personas, tanto desde el punto de vista fisico como mental. Un estudio metaanalitico demostré
que sentirse solo representa un importante riesgo para la esperanza de vida®!, que es comparable
a la exposicion crénica y constante al alcohol o al tabaco y que incluso supera el peligro que
conlleva un estilo de vida sedentario o la obesidad. Ademas del peligro de mortalidad, la soledad



se asocia con un riesgo elevado de sufrir un accidente cerebrovascular, infarto y problemas de
suefio, y de presentar condiciones perjudiciales para la salud, como colesterol elevado, mayor
circunferencia abdominal y presién arterial*. Finalmente, la soledad y el rechazo social
supondrian una aceleracion del declive fisiol6gico que ocurre a lo largo de los afios y altera la
respuesta fisioldgica del estrés y los procesos inflamatorios®.

En el ambito psicologico, encontramos un panorama similar. La soledad y el rechazo social
crénico ejercen un deterioro marcado en la salud mental. Especificamente, las personas que se
sienten solas o han experimentado rechazo social son mas propensas a intentar o cometer
suicidio, consumir drogas o sufrir de depresion, ansiedad u otros trastornos severos como la
esquizofrenia. Por otro lado, también se observa un riesgo elevado de padecer la enfermedad de
Alzheimer y otras formas de declives cognitivos.

Por otro lado, la desconexion cronica también genera cambios en la percepcién y dinamica
interpersonal. Asi, las personas con mayores niveles de aislamiento y soledad presentan sesgos
negativos de las interacciones sociales: son hipervigilantes a las sefiales negativas de los demas,
tienen expectativas de que las interacciones seran displacenteras y reportan mayores emociones
negativas y desconfianza al relacionarse con otras personas*. Ademas, aquellos que han sido
rechazados de forma crénica son abiertamente hostiles o incluso agresivos frente a otros®. En
sintonia con esto, la evidencia indica que la experiencia prolongada de soledad y rechazo influye
en los niveles de gratificacion y estrés que provoca la interaccion social. Esto se ha observado en
los reportes de personas con niveles altos de soledad o rechazo social, pero también a través de
estudios de imagenologia. Por ejemplo, los individuos que se sienten solos presentan una menor
activacién de éreas relacionadas con la gratificacion y una mayor respuesta en el sistema
cerebral del estrés al observar estimulos sociales®. Otro estudio encontrd que las personas que se
sentian aisladas tenian niveles mayores de malestar y estrés en las tareas de la vida cotidiana —
trabajo, responsabilidades del hogar, relaciones con familiares y conocidos, etc.— que aquellas
con niveles menores de aislamiento, aun cuando la cantidad y los tipos de actividades cotidianas
realizadas eran similares®’.

En el libro Conexiones perdidas, del periodista Johann Hari, se ejemplifican y resumen muy
bien las consecuencias individuales y sociales de la falta de conexion interpersonal. Hari realiza
una interesante relectura de lo que en Occidente entendemos por “enfermedad depresiva”. En un
periplo motivado por su propia sintomatologia, el autor nos guia en un relato cargado de
ejemplos de diversas culturas, que nos muestra cémo la vivencia depresiva mas que
corresponder a un desbalance neuroquimico se relaciona basicamente con la desconexion del
individuo del sentido de integracion social (trabajo, vida publica, estatus, valores, etc.). Al
respecto, reflexiona: “La soledad flota hoy sobre nuestra cultura como una niebla espesa. Nunca
ha habido tanta gente confesando que se siente sola”. Esta afirmacién es una gran paradoja
considerando la sobrepoblacion mundial y la histéricamente inédita capacidad de comunicarnos
en cada momento, gracias a las redes sociales e internet. Con todo, la soledad y el sentido de
desconexion no son variables objetivas (el nimero de personas con las que interactio o vivo
diariamente), sino que implican el sentido de compartir momentos emocionalmente
significativos con otros. De esto dltimo existe una preocupante carencia y, por ende, una enorme
necesidad insatisfecha en nuestras sociedades. Volveremos a hablar de ello en el capitulo 6.

En su conjunto, los estudios relacionados con la desconexion interpersonal son inequivocos. La
pérdida del sentido de estar vinculado es probablemente la experiencia emocional mas negativa
que un ser humano puede experimentar. Como vimos, la falta de integracién social desencadena



una serie de consecuencias fisicas y psicolégicas adversas, y demuestra el cardcter esencial que
juegan los vinculos en nuestra vida. Perder los lazos no solo se relaciona con sufrimiento, sino
que también con perder la motivacion y el entusiasmo por las cosas. Por esta razon, la tesis
esencial de este libro es que el bienestar psicolégico se sostiene, en primer lugar, por los
vinculos emocionales. Sin un equilibrio en esta dimension, las tres dimensiones que revisaremos
posteriormente carecen de sentido y valor. Es por esto también que les presento el concepto de
“homeostasis social”, ya que la ciencia del bienestar psicol6gico nos muestra una y otra vez que
los seres humanos extraemos el bienestar al consolidar relaciones interpersonales robustas y
significativas. En este marco, los tres pilares restantes del bienestar —ser capaces de conectarnos
con el presente, lograr tener planes de largo plazo y mejorar nuestra capacidad de
autoconsciencia— fortalecen y consolidan nuestra capacidad de establecer una armonia en la
relacion con otros.

La “resaca social” y los efectos del exceso de otros

Antes de concluir este capitulo, quisiera referirme al otro extremo de la falta de vinculos: el
exceso de ellos. En concordancia con la hipotesis de homeostasis social —presentada en el
capitulo 1-, el equilibrio interpersonal también se rompe cuando existe un exceso en la presencia
o influencia de otros. Esto se puede enmarcar en distintos contextos, pero basicamente lo
podemos agrupar en dos categorias: el exceso de otros asociado a la falta de espacios fisicos
(hacinamiento) y debido a sus demandas o exigencias. Ambos tipos de excesos se perciben como
altamente estresantes.

En cuanto al hacinamiento, es una tematica que se ha vuelto muy relevante debido a la
pandemia, principalmente por los confinamientos y sus exigencias. Los estudios muestran que
sus efectos son equivalentes a los de la exposicién crénica al estrés: problemas de salud mental,
enfermedades fisicas y conflictos sociales tanto fuera como dentro del hogar®®. Ademas, modelos
en animales han demostrado que el hacinamiento social provoca una seguidilla de procesos
nocivos para el organismo, producto del estrés cronico de la situacion, como el desequilibrio de
la flora intestinal, procesos inflamatorios excesivos y desbalances hormonales®. Por otro lado,
varios estudios en carceles han evidenciado que el hacinamiento funciona como un
intensificador de las condiciones estresantes para las personas privadas de libertad, siendo
aquellas carceles con un nivel de hacinamiento mayor las que presentan mas indices de ataques
graves entre prisioneros, conductas de autolesion, problemas psiquiatricos y tasa de
infecciones®®. Varias investigaciones realizadas en el pueblo Inuit —los antiguamente
denominados esquimales—, donde un 45% de la poblacién vive en condiciones de hacinamiento
habitacional, han revelado que la salud mental se deteriora a medida que aumentan las
limitaciones del habitat. Sin embargo, estos mismos estudios demuestran que estos efectos son
mediados por el apoyo social, es decir, como mencionamos en el capitulo 1, las condiciones de
hacinamiento se relacionan mas —hasta cierto punto— con las percepciones de las relaciones
humanas que con las condiciones objetivas del hogar. En nuestro estudio de homeostasis social,
solo el 10% de las personas que tenian una experiencia emocional de hacinamiento tenian
condiciones habitacionales consistentes con un marcador objetivo de hacinamiento
(considerando el indice de hacinamiento propuesto por Casen, de 2017, calculado a partir de la
cantidad de habitantes en una vivienda, dividido por el nimero total de habitaciones).



Mucho mas importante parece ser entonces la otra dimension del exceso de otros. La vivencia
de ser controlado, interrumpido, demandado o coaccionado parece tener importantes efectos en
la salud mental. Este punto podria ser pertinente ejemplificarlo con un nuevo caso clinico.

Carlos es un enfermero que llegé a consulta por un protocolo de evaluacion de personas que
optan por cirugia bariatrica para el manejo de la obesidad moérbida. En su relato describié no
tener “muchas expectativas” de una evaluacion psicolégica, pero le parecia importante “seguir
todos los pasos que me indicaron”. En su descripcion del problema indic6 que claramente el
origen de su problema era emocional y explicé con mucho lujo de detalles la siguiente escena:
“Cuando tenia cinco afios, mi madre, que era muy apegada a mi, tuvo una enfermedad grave.
Producto de esto, estuvo hospitalizada dos semanas y, durante ese periodo, estuve bajo el
cuidado de mi abuela. Para manejar mi tristeza, mi abuela me daba comida constantemente. Creo
que ahi aprendi a que el dolor se maneja con comida”. Se trata de una descripcion interesante,
pero al explorar el contexto actual del paciente —una vida bastante equilibrada, reconocimiento
laboral, estabilidad emocional, una familia muy establecida, casado con tres hijos—, no parecia
encajar mucho con la idea de comer como refugio de emociones de separacion y/o pérdida.

Al explorar con mas detalle sus vinculos afectivos, Carlos comenzé a describir un contexto
afectivo muy particular: “Mi madre lo era todo para mi, una persona de caracter fuerte y muy
carifiosa. Nunca tuve la mas minima duda de su amor incondicional, yo también era para ella el
centro del mundo. Pero ademas de ser tan carifiosa, era una madre muy controladora.
Supervisaba mis amistades y mis actividades, y todo lo que hacia debia contar con su
aprobacion. Con los afios comencé a tomar mis decisiones con base en su parecer, incluso la
carrera de Enfermeria fue elegida por ella. La cercania con mi madre hizo que mis relaciones de
amistad fueran muy escasas y solo cuando empecé la universidad pude tener espacio para hacer
mis amigos sin la intervencion de mi madre”. Al explorar las consecuencias de este tipo de
vinculo, constatamos que la estrategia relacional que Carlos ejercia en relacion con su madre era
amoldarse constantemente a las necesidades y requerimientos de ella. En sus propias palabras:
“En realidad, tenia que cancelar todo lo que yo necesitaba o sentia para ajustarme a sus
criterios”. Este tipo de estrategias en literatura psicologica recibe el nombre de “cuidadores
compulsivos”, es decir, nifios que ponen como prioridad las necesidades de otros por encima de
las suyas. Como pueden ya suponer, una estrategia de este tipo va generando diversas
consecuencias en el desarrollo, en particular, la desfocalizacién de las propias necesidades —;qué
me gusta?, ;qué quiero?, etc.— y un acento en la conciencia del otro como referente para guiar su
conducta. Al mismo tiempo genera emociones negativas muy intensas, como la sensacion de
agobio y encierro, y que dado el contexto de carifio incondicional son muy dificiles de
comprender y gestionar para un nifio. Este tipo de contexto emocional favorece las conductas
adictivas, en general, y comer por estrés, en particular.

Asi, después de varias sesiones, Carlos comenzé a descubrir como su estilo personal de hacerse
cargo de los demads (su profesién misma trata de esto) afectaba todas sus relaciones personales,
desde en el trabajo hasta en el hogar. Ademas, se dio cuenta de que comer era una forma de
apaciguar su sensacion permanente de agobio y que, aun teniendo 40 afios, le costaba mucho
identificar siquiera un pasatiempo con el que pudiera explorar sus gustos y pasiones. En una
sesion me indicé: “En verdad estoy vacio por dentro y debo aprender a construir desde cero mi
propia identidad. Ademas, soy capaz de ver como esa sensacion de desanimo y cansancio que
tantas veces me afecté en la vida provenia del agobio de estar constantemente preocupado por
los demas y no por mi mismo”. A partir de esta comprension, Carlos comenzo6 una nueva etapa



de su vida, donde el equilibrio de sus relaciones emocionales incluia en mayor proporcion sus
necesidades y su mundo interno. Como veremos en el capitulo 5, la autoconsciencia es un fuerte
promotor de bienestar psicoldgico.

Con este ejemplo observamos que existen condiciones en el desarrollo que pueden generar
vinculos excesivamente demandantes y agobiantes, los cuales tienen consecuencias directas en el
estilo afectivo de las personas y en su salud mental a lo largo de la vida. Del mismo modo,
podemos visualizar cémo estas mismas condiciones interpersonales se replican en otros
contextos, demostrando que ser exigido por otros puede tener un impacto negativo leve, pero
también puede generar problemas de salud mental. Por ejemplo, en Paptia Nueva Guinea existe
una palabra para describir un estado emocional que es inexistente en Occidente. En el pueblo de
Baining, especificamente, se celebra una danza del fuego en la que los anfitriones invitan a
muchas personas. Tras la celebracion, los tres dias posteriores, usualmente experimentan la
emocion de Awumbuk, que describen como una “fatiga o resaca social”. Esta emocién “deja a las
personas apaticas, incapaces de despertarse por la mafiana o incluso de completar tareas
mundanas”,

De vuelta a nuestro contexto, los estudios han demostrado que los efectos de las demandas
sociales son multiples. Un buen caso es el de aquellos que trabajan diaria y directamente con una
gran cantidad de personas. Asi, un estudio comparé los efectos en la salud mental y bienestar de
trabajadores que ejercian labores de cuidado habitual (médicos, enfermeras, trabajadores
sociales, terapeutas, etc.) y trabajadores que estaban de cara al publico, pero cuya tarea no
involucraba una atencion prolongada (secretarias, administrativos, etc.). Aquellos trabajadores
de atencion prolongada reportaban mayor desgaste emocional y problemas de salud mental,
especialmente depresion®.. Ademas, algunos datos indicaban que las personas que tenian una alta
carga de demandas, tanto en el trabajo como en el hogar, presentaban una tasa mas elevada de
ausencia en el trabajo producto de licencias médicas y psiquiatricas. Esto era particularmente
mayor en mujeres, quienes en general cumplen una doble labor tanto en el trabajo como al estar
a cargo del cuidado de nifios y mayores®,

En esta misma linea, las personas que realizan cuidados permanentes a enfermos son propensas
a padecer lo que se ha denominado “desgaste del cuidador”. Hay evidencias que aseguran que
ser responsable de los cuidados y la salud de personas vulnerables es una actividad muy
estresante y genera agobio a medio y largo plazo. Incluso personas que tienen entrenamiento
para ejercer estas labores pueden experimentarlo. Una condicion relacionada, pero que en
primera instancia podria parecer que no esta vinculada a este tema es la depresion posparto.
Muchos de los relatos de personas que tienen sintomatologia depresiva posterior al parto dicen
resentir una pérdida de autonomia, libertad y espacio personal, debido a la necesidad de proveer
cuidados permanentes al bebé.

El caso de Carlos y los diferentes ejemplos presentados anteriormente demuestran que existen
muchisimas condiciones en las que el exceso de contacto social tiene efectos nocivos en nuestro
bienestar. Es imprescindible incorporar esta nocion, no solo en nuestra idea de homeostasis
social, sino también en aquellas mucho mas amplias, como las que necesitaremos para definir
una cultura del bienestar. Como veremos en el capitulo 6, muchas de las demandas sociales
actualmente, y que se manifiestan de diversas formas a lo largo del mundo, tienen a la base,
inadvertidamente, elementos esenciales de la homeostasis social, incluyendo estos aspectos del
“exceso de otros”. Dicho de otro modo, también existe una “soledad deseada”, por ejemplo, el



38,8% de los espafioles prefiere dormir solo, el 30,1% disfruta mas yendo de compras por su
cuenta y al 27,8% le gusta mas hacer deporte en soledad.

keskesk

En este capitulo hemos aprendido que la esencia de lo que hemos llamado homeostasis social
radica en que los seres humanos somos influenciados profundamente por la calidad y cantidad de
vinculos afectivos. Ni mucho ni poco para ser el secreto de este delicado equilibrio. Ademas,
vimos nitidamente cémo las relaciones con otros esculpen nuestra manera de sentir y
experimentar el mundo. Las emociones mas intensas y relevantes que un ser humano puede
experimentar se relacionan con otros seres humanos. Al mismo tiempo, la manera como
regulamos, manejamos y/o controlamos nuestro estrés también habla de esa historia de
relaciones humanas. En consecuencia, este pilar del bienestar es la base sobre lo que se
construye y edifica todo lo demas.

De hecho, toda la ciencia del bienestar psicolégico que integraremos en pilares en los proximos
capitulos debe en gran parte su importancia al efecto que tiene en nuestras relaciones
interpersonales.

En el capitulo siguiente veremos cémo el foco en el aqui y ahora juega un rol en el bienestar
justamente por su capacidad de modificar experiencias como el agobio, donde cosas tan simples
como “tener tiempo para uno” adquieren una inusitada importancia.



CAPITULO 3

Segundo pilar del bienestar: El espectacular “ahora”

“Un instante cualquiera es mds profundo y diverso que el mar”.

Jorge Luis Borges, escritor, poeta, ensayista y traductor argentino.



Usualmente asociamos bienestar psicologico con experiencias del
aqui y ahora

Alcanzar el bienestar implica en una importante medida experimentar momentos gratificantes en
el presente, en el aqui y ahora. La importancia de involucrarse en el momento presente para
mantener una vida plena no es una noticia nueva. En la historia de la humanidad podemos trazar
una linea desde tiempos antiguos hasta la actualidad de las diferentes concepciones y tradiciones
que resaltan el beneficio de aprovechar positivamente el momento. El poeta Horacio, autor de
una de las frases en latin mas reproducidas, Carpe Diem —vive el momento—, nos advertia hace
mas de dos milenios que la vida es hoy, no mafiana. En el medioevo se popularizé la frase,
también latina, memento mori —recuerda que moriras—, como una renovada concientizacién de la
finitud de la vida y la importancia de sacar provecho a lo que el dia a dia nos entrega a cada
instante.

Tradicionalmente, las personas tienden a asociar espontaneamente la mayor parte del bienestar
psicologico con esta dimension de la experiencia humana. Cuando nos sentimos estresados o
agotados, imaginamos de inmediato situaciones hedénicamente positivas, como comer, beber o
juntarnos con amistades, seres queridos u otras personas que nos resultan agradables. También
podriamos imaginar recibir un masaje o reposar en una playa bebiendo un trago en un recipiente
hecho con un coco. De hecho, al pensar en cualquier estereotipo relacionado con relajarse,
estaremos muy probablemente visualizando las bondades de experimentar o, como algunos
autores denominan, “saborear” el presente. Al mismo tiempo, cuando imaginamos técnicas,
practicas o estilos de vida que potencian el bienestar, normalmente volvemos a identificar
aquellas que tienen un fuerte énfasis en el aqui y ahora. Un buen ejemplo son todas las practicas
contemplativas, incluyendo el mindfulness, que irrumpieron con una enorme fuerza en
Occidente, especialmente tras diversos estudios neurocientificos llevados a cabo en la década de
los noventa en la Universidad de Wisconsin, por el grupo liderado por el psicélogo Richard
Davidson.

Nuestras intuiciones son correctas y, de hecho, podemos citar algunos ejemplos. Tal como
explicamos extensamente en el capitulo anterior, experimentar una conexion armoniosa —
homeostasis social- en el aqui y ahora con seres queridos es la fuente principal de bienestar
personal. Las personas que reportan visitar y ver mas frecuentemente a amigos y seres queridos
tienen sistematicamente mejores niveles de bienestar y salud mental. Por otro lado, las personas
que se toman vacaciones reportan cambios positivos en su bienestar, los que se mantienen
durante el periodo de descanso. Sin embargo, este efecto rapidamente se pierde al retomar la
rutina de responsabilidades diarias®*.

En otro ambito, el consumo moderado de vino se asocié con menos probabilidad de desarrollar
desordenes depresivos en un estudio amplio sobre la dieta mediterranea. Asimismo, una
investigacion realizada con parejas que sufrian estrés demostrdé que dar y recibir masajes tiene



beneficios significativos en el bienestar de la pareja y reduce dicha experiencia de estrés®. En la
literatura que revela los efectos positivos de las practicas contemplativas, la evidencia es
contundente. Diversos estudios, en diferentes poblaciones y contextos, demuestran que las
practicas contemplativas tienen efectos positivos al mejorar la salud mental y reducir el estrés,
entre muchos otros beneficios. Estas practicas ademas tienen efectos de largo plazo en el
funcionamiento y la anatomia de nuestro cerebro.

Tuve la oportunidad de participar como estudiante en algunas de las investigaciones realizadas
por Davidson y su equipo el afio 2001. Con sorpresa pudimos comprobar que las personas que
han dedicado muchas horas a la meditacion desarrollan habilidades de control de sus respuestas
fisiologicas y que su capacidad de focalizar la atencion en el presente era tan poderosa que
incluso eran capaces de desviar estimulos desagradables (un ruido fuerte) de su foco de atencion.
De hecho, esta habilidad de movilizar la atencion voluntariamente (control-atencion) es un
aspecto importante por considerar cuando queremos promover la conexion con el presente en
NOSOtros mismos u otras personas.

Ya sea como habilidad, como estilo de vida o producto del entrenamiento, los individuos que
frecuentemente logran vincularse con el presente son capaces de transitar sus vidas con menos
niveles de estrés, mejor control de las emociones negativas, menos probabilidades de desarrollar
desordenes mentales y mayores niveles de bienestar psicologico. Como vimos, las personas
espontaneamente logran identificar las bondades de esta habilidad y son generalmente
conscientes de los efectos positivos que tiene. En este capitulo trataremos de comprender este
fendmeno y buscaremos extraer algunos principios que nos permitan delimitar con mds exactitud
de qué se trata esto de vincularse con el aqui y el ahora, y como se puede favorecer.

Por naturaleza, el presente es predominantemente positivo

En el capitulo 1 abordamos la dimension temporal de las emociones, enfatizando en que gracias
a nuestras habilidades cognitivas (organizacién temporal del comportamiento) los seres humanos
podemos independizarnos del contexto, siendo capaces de representar situaciones y eventos que
aun no ocurren y que podrian hacerlo y, al mismo tiempo, recobrar memorias y recuerdos
explicitos del pasado para guiar nuestro comportamiento. Ahora podemos dar otro paso y ver
como en su dimension global esta habilidad constituye una de las caracteristicas mas importantes
de la mente humana que, aunque desatendida hasta hace poco, hoy es una fuente de un prolifico
desarrollo cientifico.

Me refiero a la llamada “perspectiva temporal”, que se concibe como un proceso, no siempre
consciente, en el que las experiencias vitales son asignadas a categorias o marcos temporales que
brindan organizacién, coherencia y significado a tales eventos. En ella estdn involucrados
procesos cognitivos de reconstruccion del pasado y construccién del futuro que influyen en la
toma de decisiones en el presente®®. Los seres humanos habitamos un mundo mucho mas
relacionado con nuestra imaginacién y recuerdos que con la “materialidad” inmediata de
nuestros sentidos. Hasta el dia de hoy, hay una discusion en psicologia sobre si estos procesos
son las dos caras de una misma moneda o si son habilidades separadas entre si, y algunos autores
sostienen que hay una continuidad entre imaginar y recordar. Esto implica que cada persona,
como explicamos anteriormente, puede navegar en su mente en un marco temporal, yendo desde
el pasado hasta el futuro y/o viceversa. La hazafia evolutiva que implica esta habilidad esta en el
centro de lo que constituye ser un “ser humano”.



Ahora bien, lo que perdemos de vista muchas veces es que la perspectiva temporal de la mente,
en primer lugar, es un logro evolutivo y, en segundo, un resultado del desarrollo cognitivo. Esto
significa que es una habilidad que se va desarrollando en el tiempo y que se va haciendo mas
compleja con la edad. En nuestra infancia y nifiez es todavia una destreza rdstica. En la
preadolescencia y en la adolescencia, en cambio, adopta un alto grado de sofisticaciéon. Asi,
podriamos describir el desarrollo psicolégico como un camino continuo y creciente de desapego
del aqui y ahora. Por ejemplo, un nifio de 5 afios que ya va a la escuela tiene pocas posibilidades
de despertar autonomamente usando un despertador. Al sonar la alarma, su estado motivacional
de suefio y fatiga va a prevalecer como organizador de la conducta. En cambio, un adolescente
de 15 afios, experimentando la misma sensacion y estado motivacional, es capaz de ir en contra
de su experiencia presente (suefio y fatiga) a partir de una representaciéon del pasado y un plan
del futuro (“tengo que ir a clase”) y levantarse. Asi, movilizar la atencién desde la experiencia
presente a una representacion del futuro, juega un rol central en la capacidad de autorregulacion.
De esta manera, nuestro comportamiento progresivamente se va haciendo menos dependiente del
contexto y de nuestras emociones y sensaciones inmediatas. Dicho con mas exactitud, con el
desarrollo cognitivo tenemos la posibilidad de movernos fluidamente de acuerdo a necesidades
ancladas en el presente o proyectadas y representadas en el futuro o viceversa.

Quizas uno de los aspectos mas interesantes y asombrosos de todo este asunto es que en el
presente inmediato, salvo situaciones puntuales, hay una primacia de las emociones positivas por
encima de las negativas. Es decir, despojados del futuro y el pasado, el estado afectivo que
prevalece es positivo y placentero. En ciencias de la afectividad, el psicélogo y neurocientifico
John Cacioppo lo expuso técnicamente de este modo: cuando no hay estimulos significativos en
el entorno, el sistema afectivo muestra un modo de funcionamiento positivo (compensacién o
sesgo positivo), donde diversa evidencia cientifica demuestra que, ante un entorno neutro, los
seres vivos anticipan una leve probabilidad de eventos positivos®’. Pero realmente, desde mi
punto de vista, la constatacion cientifica mas asombrosa de esta observacion es el paciente HM,
un célebre caso de la literatura neuropsicologica.

El paciente HM era un joven con una epilepsia refractaria de muy dificil manejo, que fue
sometido a una cirugia que lesioné en ambos hemisferios (en el 16bulo temporal) estructuras
esenciales para los procesos de memoria de mas largo plazo —paradéjicamente, si uno no puede
acceder al pasado no puede representarse complejamente el futuro—. En concreto, tal como se ha
retratado en numerosas peliculas y libros, producto de estas lesiones, HM qued6 mentalmente
congelado en el tiempo. Solo era capaz de vivir el presente y su conciencia y continuidad
psicolégica no sobrepasaba los 30 segundos. Esta vivencia permanente en el presente fue motivo
del estudio de caso mas detallado y prolongado de la historia de la neuropsicologia, que permitio
realizar grandes avances en la neurociencia del comportamiento. Lo interesante, y lo que a mi
parecer muchas veces pasa inadvertido, es comprender el mundo emocional de HM. En el libro
Presente Permanente, la célebre neuropsicéloga Suzanne Corkin, encargada de la mayor parte
de los estudios psicologicos de HM, detalla en un relato completo y fascinante las vivencias y
desventuras de HM, a causa de su secuela neurolégica. En el texto hay un par de pasajes donde
se habla de las emociones y estados de animo del muchacho, convertido luego en un adulto.
Sorprendentemente, HM, una persona despojada de su pasado y futuro, y por ende con una
condicién invalidante (visto desde fuera), vivia su vida positivamente. A pesar de ser evaluado
innumerables veces, nunca tuvo un diagnéstico de depresion o ansiedad, siendo su actitud
permanentemente amistosa y con un excelente sentido del humor. El aqui y ahora, la conexion



con el presente despojado de las representaciones del futuro y pasado fue para HM una fuente
importante de bienestar.

De esta manera, los datos cientificos confirman que reconectarse con el presente es una
manera natural y efectiva de favorecer emociones positivas y disminuir el estrés. Sin
embargo, como abordaremos en la siguiente seccion, lamentablemente no es tan sencillo poder
habitar el presente inmediato y mucho del sufrimiento humano se relaciona con esta dificultad.

Experimentar el aqui y ahora puede ser muy beneficioso, pero no
siempre es sencillo

El caso de los monjes tibetanos estudiados por Richard Davidson es muy buen ejemplo. A
medida que entrenemos nuestras capacidades de focalizar y dirigir la atencion, podemos llegar a
logros impresionantes de autocontrol. La capacidad de modular la reactividad fisioldgica frente a
estimulos desagradables no estaba dentro de las posibilidades conocidas hasta ese momento y se
demostrd consistentemente, en diversos experimentos, que después de afios de entrenamiento,
las practicas meditativas permitian logros de esa naturaleza. Asi pues, las habilidades de control
atencional son fundamentales para mantener un flujo de conciencia armoniosa entre las distintas
dimensiones temporales de nuestra mente.

El control atencional es un proceso que nos permite preparar, regular y aplicar la atencién para
dirigirla a un objetivo®. Esto implica un esfuerzo para flexibilizar y enfocar de manera
intencionada la atencion hacia estimulos realmente relevantes para nuestras necesidades>. Este
proceso cognitivo, aunque aparentemente desconectado con lo que estamos abordando, participa
significativamente en la armonia con que nos movilizamos en la perspectiva temporal de la
mente. Veamos un ejemplo.

Un paciente, al que llamaremos Jorge, llega a consulta por tener dificultades con su pareja. Me
comenta que desde hace un tiempo le cuesta relacionarse con ella, sobre todo en momentos en
los que tienen que compartir y estar juntos en situaciones cotidianas. Su explicacion es la
siguiente: “Me cuesta mucho desconectarme del trabajo, mi carrera como abogado es
demandante y estoy en un punto critico de mi avance profesional. Esto significa que, si bien
nadie me lo pide, yo estoy 24/7 pensando y pendiente de las tareas del despacho de abogados”.
Producto de estas prioridades, Jorge ademas dice sentir una “pérdida de espontaneidad”. Explica
que hasta las actividades mas simples, como tener una cena junto a su pareja, le resultan
dificiles: “Estoy siempre pendiente del teléfono y mientras ella me habla, mi mente esta en otra
parte, planificando y resolviendo las tareas y compromisos pendientes”. La pareja de Jorge, a su
vez, indica que no siente que la tenga en cuenta ni en consideracién: “Parece siempre ausente, no
se implica, no se interesa por lo que hablamos ni se ve contento cuando hacemos cosas juntos”.
Este caso representa fielmente lo que llamaremos una “perspectiva temporal desequilibrada o
desbalanceada” de la mente —que veremos mas detalladamente en el capitulo 6—, en la cual el
paciente es incapaz de fluir adecuadamente en estas dimensiones de su experiencia,
descontextualizandose en sus relaciones afectivas y generando altos niveles de sufrimiento.
También nos demuestra que, aunque no lo parezca, esta habilidad de movernos mentalmente
requiere energia y esfuerzo, y un “control atencional”. En la base de toda esta dificultad, se ve
que Jorge no puede movilizar su atencion de un contexto temporal a otro de manera fluida, y se



queda pegado o anclado en representaciones del pasado y futuro, sin poder experimentar su
presente inmediato en la espontaneidad de la experiencia.

Hace algtn tiempo encontré una imagen en las redes sociales que representa perfectamente
esta idea. La diferencia entre los seres humanos y el resto de los animales es que nosotros
vivimos en una perspectiva temporal que muchas veces nos desconecta de las vivencias del
momento. Los animales, en cambio, carentes de estas habilidades, experimentan fluidamente la
armonia y la experiencia positiva (el sesgo positivo) del presente inmediato.

Los casos de los desordenes de ansiedad y la depresion, como indicamos en el capitulo 1, son
ejemplos del excesivo énfasis en el pasado o el futuro, que se transforman en una fuente
importante de sufrimiento. Los estudios de ansiedad una y otra vez demuestran que la
experiencia ansiosa se relaciona con representaciones amenazantes del futuro y con la dificultad
de despegarse de los estimulos y representaciones que se asocian a esas amenazas® . En efecto,
las personas ansiosas otorgan mayor prioridad a las sefiales de potenciales amenazas en su
entorno, las identifican de manera mas rapida y tienden a quedarse en ellas por mas tiempo.

El caso de la depresién, en tanto, se ha vinculado con la excesiva atencién y focalizacion en
eventos pasados negativos, que al no salir de la conciencia se transforman en contenidos
repetitivos y recurrentes en la mente de los individuos en forma de “rumiaciones” (es decir,
pensamientos, recuerdos o imagenes repetitivos que se refieren a hechos pasados de los que es
dificil desprenderse, usualmente se acompafan de autocritica y autodesvalorizacién). De hecho,
se ha encontrado que este sintoma deriva de la capacidad deficiente para poder desvincularse de
los pensamientos negativos y asi usar estrategias adaptativas de regulacion emocional, como por
ejemplo la reevaluacion cognitiva o la capacidad de contarte una historia que te permita
distanciarte emocionalmente. De este modo, las personas que tienen poca flexibilidad cognitiva
fallan en redirigir sus recursos atencionales y esta baja capacidad de cambio hace de la
rumiacion una forma habitual de pensamiento. Esto, finalmente, induce a mayor sintomatologia
depresiva, como la tristeza, el desanimo y la anhedonia —dificultad en experimentar placer—.

Cuando somos capaces de fluir en nuestras dimensiones temporales sin atarnos excesivamente
a alguna de ellas se obtienen beneficios psicologicos notorios: podemos regular mejor nuestras
emociones y afrontar mejor el estrés al enfocarnos en estimulos que son mas positivos y dejar de
atender aquellos que son negativos. Al mismo tiempo, atender al presente nos sumerge en lo que



se ha denominado “experiencias de flujo”, que son aquellas en las que estamos tan embebidos
positivamente en una actividad que, incluso, nos lleva a olvidar el paso del tiempo y las
sensaciones negativas®. Estas experiencias suponen una implicacién bastante intensa, momento
a momento, de modo que la atencion se orienta completamente a la tarea que estamos realizando
y nuestro potencial se expresa en su mayor capacidad. Por ejemplo, imagina que estas armando
un puzle y sin darte cuenta pasas toda una tarde encajando pieza por pieza hasta poder
terminarlo. Esa experiencia de inmersion, de estar absorto en una tarea, es lo que llamamos flujo.

Esto se ha encontrado en investigaciones realizadas con deportistas de distintas disciplinas y
artistas®?, y mas recientemente en jugadores de videojuegos®, en personas que asisten a
festivales musicales® y en el estudio del compromiso laboral®. Tener experiencias de flujo nos
hace persistir en una actividad y que regresemos a ella y, debido a las recompensas que
percibimos, podemos identificar y consolidar nuestras habilidades a lo largo del tiempo, lo que
contribuye a una mayor autoestima. En definitiva, situarnos en un presente positivo es la
piedra angular de lo que llamaremeos “higiene del estrés”, pero, antes, una nota de
advertencia.

El exceso de presente también es perjudicial

En el afio 1972, el célebre psic6logo Walter Mischel publicé uno de los articulos mas influyentes
de la psicologia moderna, en el que describia el experimento coloquialmente conocido como la
“prueba del malvavisco”. El test, en realidad, es extremadamente simple: en una habitacion una
investigadora pone un malvavisco frente a un nifio o nifia y le da la siguiente instruccién: “Este
malvavisco es para que te lo comas, pero antes iré a buscar otro. Si cuando vuelva no te has
comido este malvavisco, podras comerte los dos”. Por regla general, nifias y nifios deciden
esperar a la investigadora para poder comerse dos malvaviscos en vez de solo uno. En
psicologia, esta funcién mental la han llamado “retraso de la gratificaciéon”, es decir, la
capacidad de posponer una tendencia inmediata (comer el malvavisco) a la espera de una
gratificacion posterior mayor (comer dos malvaviscos). De ello hablaremos mas en el siguiente
capitulo, asi como de la capacidad de desarrollar planes de vida.

Ahora bien, en este punto lo que nos interesa es que Mischel descubri6 que existian diferencias
individuales no asociadas a la edad en los resultados de su “prueba del malvavisco”. Es decir,
algunos nifios tenian la habilidad de retrasar la gratificacién con mucha menos edad que otros
que fallaban. Lo impresionante vino después, con los estudios que se realizaron por décadas en
estos mismos nifios y que demostraban que la capacidad de retrasar la gratificacién en la nifiez
predecia el éxito académico y financiero, la salud mental y el desarrollo positivo. Es decir,
aquellos nifios o nifias que tenian mas capacidad de esperar en la prueba del malvavisco se
desarrollaban mas positivamente en términos psicolégicos, financieros y en su bienestar
general®. Asi, la ciencia nos indica que nuestra habilidad de controlar la atencién y nuestro
comportamiento posponiendo la satisfaccion del presente en miras de una recompensa futura es
clave para un desarrollo psicologico positivo. Dicho de otro modo, la habilidad de limitar las
necesidades del presente en miras de objetivos futuros nos permite desarrollar buenos
indicadores de bienestar. ;No es esto contradictorio con lo que hemos descrito en la seccion
anterior que nos movilizaba hacia la conexién con el presente?



La pelicula El espectacular ahora, del director James Ponsoldt (El esplendoroso presente, en
Hispanoameérica), nos ilumina al respecto. Trata de la vida de Sutter, quien al comienzo del film
es retratado como un chico popular, sociable, alegre, carifioso, centro de atencién en reuniones y
fiestas, con una vida envidiable y muy estimulante. El argumento central gira en torno a como el
encantamiento hipnotizante del presente, cuando no se equilibra con planes a largo plazo (mas
un coctel de relaciones parentales toxicas), inexorablemente van conduciendo a la frustraciéon y
al sufrimiento. Durante el tltimo afio escolar, Sutter ocupa la mayor parte de su tiempo en fiestas
y diversion, y deja siempre para después objetivos de largo plazo como escribir la carta de
admision para alguna universidad. Esta situacion lo lleva a abusar del alcohol y a perder a su
pareja. La moraleja es evidente; por mas espectacular que sea tu presente, si tu vida no tiene un
hilo conductor con un plan de vida que te permita organizar tu dia a dia, se puede trasformar
progresivamente en un verdadero infierno, el infierno de la falta de sentido y direccién
(abordaremos en detalle el plan de vida en el capitulo 4). Esta moraleja también se puede rastrear
en diversa literatura, incluyendo fabulas clasicas, por ejemplo, La cigarra y la hormiga, de
Esopo, y multiples cuentos infantiles, como Los tres cerditos. Cada ejemplo muestra lo que
seguramente ya todos intuimos de alguna manera: dejarnos llevar por lo estimulante del presente
inmediato también puede transformarse en un problema y en sufrimiento.

Con estas ideas en mente podemos complementar de mejor manera nuestro argumento. El
bienestar psicol6gico no es materia exclusiva de la conexién con el presente o, como contraparte,
la planificacién del futuro, sino del equilibrio entre estas fuerzas. A esta idea volveremos en los
capitulos 5 y 6. De momento es importante reconocer que una parte importante de los
desordenes mentales, especialmente aquellos ligados a la impulsividad, demuestran que la
incapacidad de desconectarse de las gratificaciones o necesidades del presente puede también ser
perjudicial para las personas. Las conductas adictivas, incluso cuando no existe el componente
fisiologico de dependencia de sustancias, como en el caso del comer emocional, revelan que la
dificultad de regular la gratificacion inmediata puede tener consecuencias nocivas para las
personas —por ejemplo, obesidad, sobrepeso, etc.—.

Por esto, vemos que el control atencional o el “control esforzado de la atenciéon”, como lo
llamaria Mischel, representa un aspecto importante para el logro del bienestar personal y, en
definitiva, para fluir en armonia en las distintas dimensiones temporales de la conciencia
(movernos fluidamente entre el pasado, presente y futuro). Nuestra tarea, entonces, es visitar el
presente inmediato y saber salir de él cuando sea conveniente para nosotros. Las practicas
meditativas han sido un aporte importante en nuestra sociedad, porque han permitido elaborar
métodos y técnicas que fortalecen el control esforzado de la atencién, facilitando la fluidez
temporal de la mente en todos aquellos que la practican. Aun asi, estos beneficios no son
monopolio exclusivo de estas practicas, hay multiples formas de promover estas habilidades.
Veamos ahora algunas otras alternativas.

La higiene del estrés y los pasatiempos

Las practicas contemplativas han capturado mucho interés por su capacidad de promover el
bienestar, en mi experiencia se pueden tener resultados comparables con actividades mas simples
y extendidas: una de ellas es, sin lugar a duda, el pasatiempo o hobbie. Esto corresponde a una



actividad que realizamos en nuestro tiempo libre y que, por definicién, nos resulta placentera. Es
esta caracteristica, su conexién inmediata con un presente placentero, lo que resulta en su efecto
mas potente. Asi, las personas que realizan sistematicamente pasatiempos en su tiempo libre
reportan que estas actividades los ayudan a desconectarse, a liberarse y, en general, a aumentar
su bienestar. Ademas, realizar este tipo de actividades es uno de los mecanismos mas potentes de
reduccion del estrés, o como lo llamaremos en esta seccion, de “higiene del estrés”.

La experiencia global de estrés, que experimentamos en numerosos contextos y a lo largo del
ciclo vital, supone un peso emocional o, como se dice en términos técnicos, “una carga
alostatica”. Lidiar con eventos estresantes de la vida diaria, u otros mas intensos, requiere
energia y esfuerzo, y tiene un costo emocional. Todas las personas necesitamos, en algin
momento, experimentar un alivio de esa carga, lo que vivimos como un descanso. Cuando esto
no ocurre, podemos tener consecuencias afectivas como desanimo, irritabilidad e incluso
sintomas de ansiedad o depresion. Por esto, limpiar la mente y el cuerpo de estas experiencias
agobiantes es un factor relevante para llevar un estilo de vida mentalmente saludable. Aunque es
un area de la psicologia que todavia se esta desarrollando, segin mi experiencia clinica, y gracias
a las observaciones de estudios preliminares, existe una importante relacion entre los
pasatiempos y la reduccion de la carga emocional del estrés psicologico.

Efectivamente, si desde hace muchos afios conocemos los efectos positivos para el bienestar
psicoldgico de interpretar musica, realizar actividades artisticas, hacer manualidades, etc., desde
hace muy poco se ha considerado el concepto global de los pasatiempos para analizar los efectos
comunes de estas practicas. Algunos investigadores se han tomado muy en serio este tipo de
observaciones y, junto con tendencias en la intervencién clinica, han ido conformando lo que se
denomina “prescripciones sociales”, es decir, recomendaciones que los clinicos hacen a sus
pacientes en areas no meédicas o clinicas y que implican actividades en la comunidad. En ese
contexto, un estudio analiz6 el efecto a largo plazo de la prescripcion de pasatiempos sobre la
salud mental en mas de 8.000 personas®. Los resultados fueron asombrosos: la posibilidad de
desarrollar depresion cuando se realizan hobbies es un 32% menor y, si se ha desarrollado un
trastorno depresivo, la probabilidad de recuperarse es de un 272% mayor —si, lo has leido bien,
jun doscientos setenta y dos por ciento!— si se inicia un pasatiempo en comparacion con personas
que no lo hicieron. Los autores del estudio concluyen: “Nuestros hallazgos respaldan el trabajo
en curso de médicos, psicologos, psicoterapeutas y trabajadores sociales en el uso de la
prescripcion social de pasatiempos como complemento de los planes de atencion existentes de
los pacientes”. Ademas del enfoque clinico y de investigacion, podemos rastrear la importancia
de los pasatiempos en la higiene del estrés en otros ambitos.

En particular, como aficionado a la psicologia de grandes personajes, me ha llamado mucho la
atencién la frecuente relacion entre trayectorias vitales extraordinarias y la existencia de
pasatiempos fuertemente desarrollados. A mis pacientes incluso les digo la siguiente frase:
“Grandes personajes, grandes pasatiempos”. Parece haber una relacién entre personas que
tuvieron que lidiar con altos niveles de exigencia y estrés a lo largo de sus vidas y el desarrollo
de actividades reductoras de estrés. Un caso que me gusta es el de Winston Churchill, primer
ministro de Gran Bretafia durante la Segunda Guerra Mundial, de quien se ha dicho que es el
hombre de Estado mas importante del siglo XX. Mas alla de sus pergaminos, podemos estar de
acuerdo en que la vida de Churchill tuvo que ser extremadamente exigente y con un alto peso
emocional. Al leer su biografia sorprenden muchos datos, pero en especial sus pasatiempos,
sobre todo la pintura. Churchill comenz6 a pintar a los 41 afios y lo continu6 haciendo hasta la



vejez. ;COmo un personaje que tuvo que lidiar con el liderazgo de naciones enfrascadas en una
guerra mundial podia encontrar tiempo y energia para esto? Se han documentado diferentes
cifras de pinturas de Churchill, pero sobrepasan las 100. Uno de los biégrafos de “Churchill,
pintor”, Paul Rafferty, indica en su libro Winston Churchill: Painting on the French Rivera: “La
pintura para Churchill representa simplemente el placer de hacerlo”. Después de lo que hemos
descrito en este capitulo, resulta totalmente coherente y 16gica, no solo la relacion del hobby con
la experiencia presente positiva, sino la intensidad y relevancia de este para equilibrar y contener
el peso emocional que experimentaba.

Los pasatiempos tienen otras dos caracteristicas mas que, junto con la experiencia placentera,
conforman los ejes de lo que me gusta llamar “la higiene del estrés”. Una de ellas es de
Perogrullo, y la otra, contraintuitiva. L.a primera se refiere a la frecuencia: una actividad
placentera que no puede realizarse con habitualidad no es un pasatiempo y no produce sus
efectos. De hecho, ya he mencionado un estudio que lo demuestra: al comenzar este capitulo
comenté que las personas que se toman vacaciones reportan cambios positivos en su bienestar
solo durante el periodo de descanso, pero al retomar la rutina de responsabilidades diarias este
efecto se desvanece. Entonces, para que un hobby tenga un efecto cuantificable en nuestro
bienestar psicologico, tiene que ser parte integral de nuestro estilo de vida.

Por ultimo, los pasatiempos tienen una caracteristica que pasa desapercibida: son mentalmente
activos, no pasivos. Cuando nos involucramos en estas actividades, parece que logramos la
verdadera higiene del estrés, porque nos absorben mentalmente y nos permiten obtener la
experiencia que anteriormente llamamos “flujo” o sumergirnos cognitivamente en la experiencia.
Paradojicamente, cuando las actividades que realizamos son mentalmente poco activas no
tenemos una sensacion de descanso, porque nuestra mente, a contramano de lo que intuimos, no
descansa disminuyendo su actividad, sino que lo logra cuando esta activa en contenidos y
experiencias que sean completamente diferentes a las rutinas estresantes. Cuando se considera en
este sentido, la idea de desconectar parece ser correcta. Asi, placer, frecuencia y mente activa
conforman los ingredientes basicos de toda experiencia presente que nos ayuda a mantener
niveles 6ptimos de higiene del estrés.

Si bien no existe una receta, la combinacién de placer, mente activa y frecuencia parece ser la
clave del bienestar psicologico asociado a la higiene del estrés (ver figura 4).
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Si falta cualquiera de estos factores, se producen efectos indeseados en la vida de las personas
y aumenta la experiencia de estrés, ansiedad y/o agobio. Tener en cuenta esta combinacion de
factores nos puede ayudar a resolver problemas en la manera como abordamos nuestro descanso
mental. Muchas veces el sentido comin nos puede llevar a cometer errores que son
completamente contraintuitivos. A continuacion veremos un ejemplo.

Supongamos que dos amigas, Ana y Claudia, ejecutivas en una empresa dedicada a la venta,
llegan agotadas al fin de semana. Ambas han tenido una semana abrumadora, cargada de
responsabilidades, problemas que resolver y muy poco tiempo para tomar decisiones
importantes. Han dormido mal y practicamente no han tenido vida social durante todos estos
dias. Al llegar el fin de semana, ambas toman la decisién de descansar y darse un espacio para si
mismas. Ana, pensando en despejar su mente, decide programar una caminata por las faldas de
una cordillera, una travesia que le ocupa todo el domingo. Esta actividad la realiza con cierta
frecuencia desde que terminé sus estudios universitarios. Temprano por la mafiana se dirige al
lugar de inicio de la caminata y, con entusiasmo, recorre un largo sendero hasta llegar a una
cascada de agua que es el objetivo final. En total camina casi ocho kilometros y durante el
trayecto va haciendo fotografias. El lunes, Ana tiene diversas dolencias: dolores musculares, una
herida, una pequefia quemadura de sol en el cuello y un tobillo adolorido. Sin embargo, su
sensacion de bienestar es evidente: se siente energética, focalizada, renovada completamente.
Una actividad mentalmente activa y que le apasiona ha sido clave para este sentido de bienestar.

El caso de Claudia, en cambio, es el opuesto. Teniendo los mismos motivos que Ana, ella
decide que lo que necesita es dormir, por lo que toma largas siestas y se queda en casa sin
realizar ninguna actividad. Intenta ver una pelicula, pero tampoco la termina. Claudia tiene el
habito de dormir cuando necesita descansar, una estrategia que aprendié de nifia. No obstante, el
lunes, cuando explica su relato, la historia es completamente contraria a la de Ana: siente que el
fin de semana pasé tan rapido que es como si no hubiera ocurrido, y su sensacién de agobio es
casi idéntica a la que tenia el viernes. Por ende, le cuesta mucho comenzar la semana y lograr
focalizarse nuevamente en sus deberes y responsabilidades. ;Les suena a algo conocido?

Este ejemplo demuestra las consecuencias de no dar con la tecla exacta en la higiene del estrés,
que es combinar tres elementos insustituibles: placer, mente activa y frecuencia. El caso de
Claudia muestra el compromiso con habitos que son placenteros y se pueden realizar
frecuentemente, pero que son mas pasivos desde el punto de vista mental. En mi experiencia
clinica, esta confusién en los habitos de descanso es un factor importante de agobio e infelicidad
en muchas personas.

Ante esto, se podria pensar rapidamente que Claudia deberia adoptar un pasatiempo similar al
de Ana y, por lo tanto, hacer mds actividad fisica o deporte. Sin embargo, debemos ser muy
cautos en este punto, porque el deporte puede ser una fuente de mucha satisfaccion y bienestar, y
un excelente sostén de la higiene del estrés (como veremos en la siguiente seccion), pero no es
valido para todas las personas. Me impresiona ver como profesionales de diversas disciplinas
prescriben ciegamente el deporte como un factor promotor del bienestar psicolégico y fisico,
dejando de lado una constatacion de enorme relevancia: hay personas a las que simplemente no
les gusta hacer deporte. Si tomamos nuestros factores de la higiene del estrés, veremos que al
llevar a Claudia a la esfera de la actividad fisica estamos dejando sin cumplir uno de ellos: a ella
no le gusta el deporte, por lo tanto, comprometerla con frecuencia a esta actividad seria un factor
mas de estrés en su vida.

Dicho esto, si bien el deporte es un excelente factor de reduccion del estrés, no es para todo el



mundo. Evitaremos mucho sufrimiento si somos capaces de comprender esta idea y aplicarla en
los diversos contextos donde se transmite ciegamente, desde las politicas publicas hasta la
consulta del profesional de la salud.

El movimiento como puente entre el presente y la creatividad

La relacién entre actividad fisica y salud mental probablemente es una de las mas conocidas por
el publico general. No tiene mucha novedad reiterar las bondades del deporte; las
investigaciones en este campo son numerosas y no hay mucho espacio para la controversia. Asi
pues, en general, realizar actividad fisica periodica se relaciona con mejores niveles de salud
mental. De hecho, las personas con problemas mentales obtienen beneficios al iniciar practicas
deportivas y, especialmente, consiguen disminuir los sintomas de depresion. Ademas, existen
estudios controlados que demuestran que incluso los efectos de experiencias traumaéticas se
aminoran a través de algun tipo de actividad fisica. Por lo tanto, no hay dudas: moverse es bueno
para la salud.

Otra clase de estudios ha demostrado que la actividad fisica promueve efectos cognitivos y
emocionales positivos, como facilitar la autorregulacion, mejorar la memoria a corto plazo o
favorecer el 4&nimo positivo, entre muchos otros. No es de mi interés ahondar en este tipo de
informacion que ya es bastante conocida, solo constatarlo como antecedente a lo que pasaremos
a revisar: la idea del movimiento como conexién con el presente y como promotor de
condiciones que fomentan el bienestar psicolégico.

Diversas actividades humanas que se conectan con el movimiento favorecen la salud mental;
por ejemplo, bailar promueve intensamente el bienestar fisico y psicolégico. Se sabe que
concretamente el tango ha sido efectivo como tratamiento de la depresion y la ansiedad, mientras
que se ha demostrado que en pacientes con enfermedades crénicas, el baile mejora
ostensiblemente su calidad de vida y bienestar. Por estos motivos, ha surgido una valorizacion
del baile en el ambito de la salud mental, el cual esta alcanzando niveles insospechados en paises
como Inglaterra, donde es considerado un importante aliado de las prescripciones sociales. Todo
esto contrasta con lo que ocurre en realidad y que da para pensar: un estudio demostré que en la
ultima década las mujeres bailaron un 31% menos y los hombres, un 49% menos®.

Por otro lado, debemos considerar otro componente del movimiento: su fuerte relaciéon con la
creatividad. El afio 2020, durante la pandemia, cuando los confinamientos dieron paso a
permisos mas amplios, mi esposa Constanza y yo desarrollamos el habito de caminar todas las
tardes. Esta medida, que comenzé como un intento de mantenernos activos fisicamente, se
transformé en una fuente muy potente de creatividad e inspiracion. Como es de esperar, a partir
de esas caminatas surgieron muchas conversaciones respecto a la vida en general, sobre nuestros
hijos, familiares y amigos, el trabajo, etc. Pero en ese contexto, poco a poco, comenzamos a
dedicar mucho tiempo a imaginar nuevos proyectos, de toda indole, generando un espacio muy
valioso a largo plazo. Este resultado me llamo tanto la atencion que una tarde cualquiera me
decidi a indagar si existia algin tipo de estudio o evidencia que describiera los efectos
psicolégicos de dar una caminata. Grande fue mi sorpresa al enterarme de que efectivamente
estas observaciones tenian un sentido desde el punto de vista cientifico. En 2014, Marily
Oppezzo y Daniel Schwartz, de la Universidad de Stanford, publicaron un articulo



graciosamente titulado “Dales piernas a tus ideas: El efecto positivo de caminar en el
pensamiento creativo””. En este estudio, demostraron que andar aumenta un 81% la capacidad
creativa de los participantes. jSorprendente! Ademas, revelaron que caminar al aire libre tiene un
efecto mas potente que cualquier otra forma de actividad interior.

Si tomamos esta informacién y la unimos a otros enfoques en psicologia, observamos que
algunas ideas importantes convergen plenamente. Cuando estamos absortos en una actividad,
como caminar, favorecemos la aparicién de la divagacién mental (mind wandering). Esta forma
que adopta nuestro pensamiento es por si misma una fuente de ideas creativas’: la divagacién
coincide precisamente con el estado mental con el que nos movilizamos azarosamente de un
pensamiento a otro. Pero, ademas, la divagacion mental inevitablemente nos lleva a pensar en
Nnosotros mismos y en nuestras conexiones con los demas y si a esto le agregamos el componente
creativo, se establece una relacion virtuosa. En conjunto, al salir a caminar estimulamos la
divagacién mental, la cual crea condiciones psicoldgicas propicias (creatividad y flexibilidad)
para resolver conflictos y dificultades e incluso promover la regulaciéon emocional. El espacio
mental de resolucion de problemas de la divagacion mental representa asi una especie de
“reparacion o puesta a punto” en nuestra vida diaria.

Con todo, el potente contexto mental que crea el hecho de dar una caminata al aire libre nos
sirve de marco para aplicar las ideas que desarrollaremos en los siguientes capitulos. Como
veremos, en un marco de divagacién mental podemos fortalecer el sentido de la direccién que le
damos a nuestra vida (capitulo 4) y también podemos estimular nuestra autoconsciencia
(capitulo 5). Contar con momentos diarios o frecuentes en los que ponemos a punto nuestros
pensamientos y emociones puede ser un poderoso aliado de la higiene del estrés, e
indudablemente un interesante conjunto de estrategias para agregar a las prescripciones sociales
de los profesionales de la salud.
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En este capitulo hemos aprendido que la conexion con el presente es una habilidad que,
nuevamente, debemos administrar en equilibrio. Tanto el exceso como la falta de “presente”
puede llevarnos a sufrimiento, estrés y malestar. Al situarse en el presente nuestra mente nos
conecta con vivencias positivas que nos permiten desplegar la higiene del estrés y renovar dia a
dia la energia para vibrar positivamente con la vida. Por ende, valorar, proteger y promover esta
dimensidn del bienestar resulta de una relevancia extrema.

En el siguiente capitulo aprenderemos que el presente debemos administrarlo a la luz del futuro
y que esa tension permanente entre el aqui y ahora y nuestros propoésitos puede ser una fuente
importante de crecimiento personal. De hecho, la homeostasis social se nutre de ese equilibrio y
mucho de lo que llamamos “estrés” refleja momentos en los cuales estas dimensiones entran en
conflicto.



CAPITULO 4

Tercer pilar del bienestar: El horizonte mental virtuoso
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“No hay que lamentar que yo no pueda acabar el templo; yo me haré viejo, pero otros
retomardn el trabajo. De este modo, serd incluso mds grandioso”.

Antoni Gaudi, arquitecto espafiol.



El factor menos esperado de la longevidad

Una de las razones por las que estudié psicologia fue por mi extremada curiosidad por el
comportamiento humano, especialmente en todo lo referido a desérdenes mentales. Conocer el
sufrimiento humano y las aberraciones del comportamiento me resultaba extremadamente
interesante. Esa curiosidad, hasta el dia de hoy, ha sido el impulso para desarrollar todas mis
actividades profesionales, desde la investigacién hasta la indagacién clinica de pacientes que me
consultan en psicoterapia. Para mi es habitual leer articulos y libros e indagar en diversas fuentes
sobre los ultimos descubrimientos y avances en ciencias del comportamiento, asi como en otras
ciencias. Por esto, cada cierto tiempo algunos acontecimientos o teorias me llenan de asombro.
Puedo recordar los tres hallazgos cientificos que mas me han impactado.

El primero lo mencioné en el capitulo 1, y fue descubrir los estudios de Herculano-Hauzel, que
demostraron que el nimero de células neuronales es lo que diferencia el cerebro de los primates
del cerebro del resto de los mamiferos y que, en esa métrica, el cerebro humano es el cerebro
mas grande dentro de los mamiferos, pero sigue siendo un cerebro de primate. Asi, los seres
humanos no somos tan especiales después de todo, nos diferenciamos solo en la magnitud de
nuestro cerebro de primate.

El segundo hallazgo fue en el afio 2016 y surgi6 leyendo un articulo periodistico donde se
discutia sobre la influencia cultural en los patrones de suefio. El autor planteaba que si se
consideraban relatos historicos de diverso origen podia deducirse que en el medioevo las
personas por la noche dormian bajo un régimen de “dos suefios”. En aquella época lo usual era
acostarse temprano, despertarse después de medianoche y volver a la cama para un segundo
periodo de suefio por la mafiana. Los historiadores coinciden en que la revolucion industrial trajo
consigo un cambio en este patrén bifasico del suefio, el cual fue dominante hasta entonces.

Finalmente, leyendo unos articulos ese mismo afio 2016, encontré un metaanalisis que
analizaba datos de estudios que sumaban mas de 130.000 personas y demostraba que el
proposito de vida se asociaba a menores riesgos de mortalidad por cualquier causa, incluyendo
las enfermedades cardiovasculares’. Esto realmente me impresiond. Constatar que factores de
naturaleza psicolégica, modificables por esencia —no olvidemos que el bienestar se aprende-,
podian ejercer un rol relevante en una arena donde prevalecen las recomendaciones de tipo
médico, nutricional o kinesiol6gico, me parecié de una relevancia extrema. Indagando en mas
detalles me fui encontrando con muchas sorpresas.

El estudio de los factores psicol6gicos en la promocion de salud es, por supuesto, un ambito
muy bien desarrollado en ciencia psicolégica. En mi caso, me ha interesado muchisimo, por
ejemplo, como las capacidades de regulacién emocional pueden influir en la salud fisica de las
personas, donde algunos mecanismos especificos de regulacion pueden ayudar a mejorar
problemas cardiovasculares. Sin embargo, hasta entonces no tenia claro, o al menos no me lo
habia planteado, que la longevidad per se pudiera estar asociada confiablemente a factores
psicologicos. Y la evidencia es muchisima. En un estudio de personas mayores de 50 afios se



demostré que las variaciones en la robustez del propdsito de vida de una persona eran el mejor
predictor de sobrevida, alcanzando a los 70 afios cerca de un 12% mas de sobrevida las personas
con el proposito mas fuerte comparado con los mas débiles”2. Una distancia de esa magnitud es
poco frecuente en estudios de psicologia, donde las diferencias individuales suelen ser mucho
mas moderadas. Al mismo tiempo, estudios en poblaciones en otros rangos de edad apuntan en
la misma direccién. El riesgo de muerte por cualquier causa es menor en personas que tienen
propésitos de vida mas definidos, independientemente de su edad.

Los mecanismos asociados a estas observaciones, sin duda, son multiples. Tener objetivos de
largo plazo y un sentido de direccién y propésito puede favorecer un estilo de vida saludable y
promover la salud mental a través de muchas rutas. La evidencia cientifica apoya esta reflexion
de manera rotunda. Las personas que son capaces de mantener su rutina de actividad fisica o
aquellas que cuidan mas de su salud (beben y fuman menos) tienen un propdsito mas
desarrollado y claro, fortaleciendo su mirada de futuro. Paralelamente, el propdsito de vida se
correlaciona con otras conductas saludables, como la cantidad de chequeos médicos que se
realizan los individuos a lo largo de su vida, asi como el compromiso con la alimentacién
saludable.

Todo lo anterior realza un aspecto esencial en lo que llamamos la “alfabetizacién en salud”.
Cuando se trata de adherirse tanto a indicaciones médicas como a estilos de vida saludables se
debe tener una buena alfabetizacion en salud, la cual estd constituida por tres elementos
indispensables:

¢ Conocimientos
» Competencias
* Motivacion

Asi, para cuidar de nuestra salud o seguir recomendaciones de algtn profesional de salud,
primero debemos tener ciertos conocimientos necesarios; posteriormente, debemos contar con
los medios y las competencias para llevar adelante esos conocimientos y, finalmente, debemos
querer cuidarnos, es decir, tener una motivacién para hacerlo. Veamos un ejemplo.

Rodrigo, de 39 afios, es un empresario que desea controlar su alimentaciéon y mejorar su salud
fisica y calidad de vida en general. Producto de este objetivo, se apunta en un programa de
manejo integral del peso donde hay una sesion de psicoterapia. En ella, me cuenta que toda su
vida le han gustado los extremos y que desde pequefio se involucro en la practica de deportes y
todo tipo de actividad que implicara moverse. Esta pasion lo llevd a probar deportes cada vez
mas arriesgados, como motocross y paracaidismo. A lo largo de su vida ha realizado casi todo
tipo de deportes extremos. Al terminar la universidad y comenzar a trabajar, sin embargo, tuvo
que ir abandonando muchas de estas pasiones y comenz6 a consumir cantidades desmedidas de
alcohol y cigarrillos, y a llevar una vida de excesos en general. Su peso aumentdé de manera
dramatica y desde los 27 afios comenzd a padecer multiples dolencias fisicas, incluyendo
hipertension y problemas en las articulaciones, especialmente en las rodillas. Hace cinco afios,
Rodrigo empezé una relacion producto de la cual naci6 su hija Amanda, de dos afios. Ser padre,
me explica, “ha cambiado mi vida en 180 grados. De un dia a otro comencé a sentir la
importancia de estar sano y soy consciente de que debo cuidarme por Amanda, porque ahora
tengo una razon de vivir”. De pronto, y de un plumazo, el estilo de vida que no revestia mucha
preocupacién para Rodrigo se vuelve un problema y un aspecto de su vida que necesita cambiar



con urgencia. La misma persona, con las mismas capacidades, recursos y conocimientos, de un
dia a otro comienza a hacer cosas distintas y a comportarse en relacion a una meta superior,
porque hay algo que lo conecta con el futuro y tiene un propo6sito: ser un padre para Amanda.

Este caso ejemplifica con sencillez lo que intento plantear: el conocimiento y las competencias
para cuidar de la salud exigen la motivacion para hacerlo. La verdadera alfabetizacién en salud,
es decir, el saber y el poder requieren inevitablemente el querer. Ese ultimo aspecto, el
motivacional, que confiere direccién y que nos conecta con objetivos a largo plazo, es el que esta
intimamente relacionado con el proposito de vida y que explica su inestimable valor para el
bienestar psicolédgico y fisico.

La arquitectura del propésito de vida

¢Para qué estas leyendo este libro? Esta sencilla pregunta pondra en marcha en ti procesos de
introspeccién que se relacionan con las razones, las motivaciones y, en definitiva, aquello que
moviliza la accion, es decir, la lectura. Habra muchas respuestas: por curiosidad, porque me lo
pidieron en mi instituto, porque quiero aprender psicologia, etc. Cualquier respuesta intentara dar
un sentido y una direccién a lo que hacemos. El propésito de vida se refiere a la organizacion
mas abstracta y de orden superior de todas las explicaciones que demos a nuestro
comportamiento, constituyendo un verdadero horizonte mental.

Asi, podemos definir “proposito de vida” como la capacidad de alcanzar un sentido de
direccion, coherencia y significado en torno a las experiencias presentes y pasadas. Es decir, ser
capaces de organizar en nuestra mente un punto de vista que le otorga un sentido y una
integracion a la inconmensurable diversidad de experiencias que vivimos dia a dia, momento a
momento. Esto involucra una serie de habilidades y procesos que en su conjunto proveen una
direccién a nuestras trayectorias de vida, un faro que ilumina la penumbra y la opacidad que
muchas veces caracterizan nuestra existencia.

Al mirar en detalle como se constituye y organiza y cuales son los elementos del proposito de
vida surgen numerosas especificaciones que vale la pena tener en cuenta. El proposito no es
equivalente a bienestar; si que es un promotor y un impulsor del bienestar, pero mal conducido
puede ocasionar sufrimiento (veremos este punto mdas adelante). Tener un proposito no es
equivalente a tener una fe religiosa, aunque si es posible construir un propdsito a través de la fe.
Dicho de otra manera: no hay una forma tnica de construir un propésito. Por otro lado, el
proposito no es un contenido mental necesariamente consciente para las personas, de hecho,
puede variar muchisimo, desde pasar inadvertido a ser un objetivo muy presente en la mente de
alguien. Finalmente, no todas las personas logran desarrollar un proposito en la vida. Dado que
es un proceso que requiere condiciones minimas —por ejemplo, capacidades cognitivas
abstractas—, para algunas personas es imposible desarrollar un sentido de proposito. La
introspeccion, el autoconocimiento (que trataremos en el capitulo 5) y la capacidad de planificar
son ingredientes esenciales para poder conformar objetivos a lo largo de la vida. Al ser
habilidades exigentes y dificiles de desarrollar, estamos frente a capacidades que van a requerir
mucho esfuerzo y recursos mentales para alcanzar sus maximos potenciales. Por lo tanto, como
ya mencioné, esto no sera siempre posible.

Dicho esto, debemos enfatizar dos aspectos esenciales de la arquitectura del propésito:



1.El proposito no es equivalente a las metas ni al sentido de vida.
2.Cuando elaboras un proposito de vida, este se constituye por su alcance, fuerza y conciencia.

Las metas no son equivalentes al proposito y un aspecto esencial de la mente humana es su
capacidad de movilizar la conciencia en un marco temporal de representaciones. Como vimos en
el capitulo 1, la organizacion temporal de la conciencia y el comportamiento, derivada de la
funcién cerebral frontal® nos permite dirigir nuestro comportamiento hacia metas que no estan
en el presente inmediato. Poder separarnos del contexto y la inmediatez es una capacidad
esencial para la autorregulacion en general y nos permite dar una direcciéon a la conducta, es
decir, dirigirla hacia una meta. Asi, podemos construir mentalmente muchas metas a corto,
medio y largo plazo. En este sentido, las metas se diferencian del propoésito en que generalmente
son mucho mads especificas y concretas, mientras que el propdsito es mas abstracto y,
usualmente, es el que organiza las primeras.

Todo lo anterior lo ilustra el caso de Rodrigo: al visualizar la importancia emocional de su hija,
decide realizar cambios drasticos en su vida. Su proposito —vivir mas y mejor por su hija— se
puede descomponer en numerosas metas, como por ejemplo visitar a un médico, apuntarse en un
programa de control de peso, moderar su alimentacion y consumo de cigarrillos, disminuir las
actividades de riesgo, etc. Cada una de estas metas aporta individualmente a un todo, que es el
propésito. Podriamos decir, sin temor a equivocarnos, que el propoésito funciona como un
verdadero integrador de todas las metas especificas que hemos llegado a formular. Una meta no
es equivalente a un propésito, pero una vez que se ha establecido un proposito de vida, muchas
de las metas de una persona comienzan a tributar a este gran objetivo. Asi, el proposito de vida
es una forma muy abstracta de conectarse con el futuro y el largo plazo.

Respecto al sentido es importante hacer diferenciaciones. Cualquier persona puede tener un
sentido en su vida, definido como una valoracién que otorga un significado al presente, un para
qué y un porqué. Aun asi, no es necesario tener un proposito de vida para experimentar una vida
con sentido. El sentido nos conecta con el presente y nos sitia en una valoracion del presente
con un significado emocional. Sin embargo, cuando desarrollamos un propésito de vida, el
sentido y el significado del presente comienzan a depender de este proposito. Es decir, el
propésito una vez situado manda sobre el significado. Volvamos al ejemplo: Rodrigo ha
elaborado diversos sentidos de vida, el de ser un deportista extremo, un empresario trabajador,
un amigo de sus amigos, etc. Ahora todos dependen y deben tributar a su propdsito mas
relevante —ser un padre presente para Amanda—, de modo que las conductas y la forma de
conectarse con su presente inmediato cambian de manera radical.

Analicemos ahora los tres elementos constituyentes del proposito de vida: alcance, intensidad y
claridad. Cada uno de nosotros en algiin momento puede preguntarse por las motivaciones que
impulsan nuestro dia a dia, es decir, aquello que nos hace levantarnos por las mafianas y avanzar
en la cotidianidad, incluso cuando las cosas van de mal en peor. Mas alla de nuestros
sentimientos inmediatos, que pueden tener una compleja e infinita gama de colores, somos
capaces de dar una direccion a lo que hacemos, orientarnos hacia lo que hoy no existe y avanzar
en un camino propio, invisible a los ojos de los demas.

Para ejemplificarlo, quisiera contarles algunos episodios de mi vida. Recuerdo que, a los 28
afios, en medio de mis estudios doctorales, comencé a imaginar mi futuro como investigador, y
queria que mi trabajo fuera reconocido no solo por su calidad, sino también por su relevancia. En



esa época me importaba ocupar un lugar en la disciplina y ser un aporte y una voz. Poco a poco
comencé a estructurar mejor esta idea y, en uno o dos afios, tenia muy claro que queria ser
considerado un lider de opinion en el ambito de la psicologia del estrés y la regulacion
emocional. Lo anterior me permitié focalizar mis esfuerzos en aquellos proyectos y desafios que
me permitirian avanzar mas rapido y mas decididamente hacia mi objetivo. Al cabo de una
década, a los 40 afios, senti que mi meta estaba resuelta y que era necesario mejorarla. Alli nacié
una motivacion —mas amplia— de ayudar a otros a desarrollarse en mi disciplina, a tener mas y
mejores oportunidades que las que tuve yo. Trabajé en la conformaciéon de centros de
investigacion y programas complejos de formacién, incluido un doctorado en ciencias del
desarrollo y psicopatologia. Pasados casi diez afios, experimenté que habia logrado este objetivo
y que necesitaba avanzar hacia metas mas amplias y complejas. Entonces nacié6 mi motivacion
por comunicar ciencia a la sociedad, etapa en la que me encuentro ahora y que me lleva al
sinuoso camino de escribir divulgacién cientifica para el publico general.

La breve historia que les cuento permite analizar los ingredientes del proposito de vida. Ahora,
ustedes pueden preguntarse cuales son sus planes de vida y visualizar qué aspectos de los que
abordaremos estan mas elaborados que otros en su caso. En primer lugar, los propositos de vida
tienen un alcance, es decir, un rango de influencias en nuestro comportamiento. L.os propositos
mas restringidos influyen en lo que hacemos solo en algunos contextos: cuanto mas alcance tiene
el proposito, en mas dimensiones de la vida de una persona influye, o dicho de otro modo, mas
independiente del contexto se vuelve. En el ejemplo, el alcance del proposito avanza desde
ambitos individuales (ser un lider de opinién) a otros mas colaborativos (apoyar en el desarrollo
de otros), hasta otros mas extendidos y amplios (aportar a la comunidad general).

Por otro lado, el propésito tiene una fuerza o una intensidad en cuanto a su influencia en el
comportamiento. A mayor influencia sobre nuestras acciones, mayor también es el alcance. Por
esto los estudios muestran normalmente que el propésito influye en la flexibilidad cognitiva, la
resolucion de problemas y la salud mental y fisica en general, a través de su alcance y fuerza. En
el ejemplo vemos que la fuerza del propésito fue suficiente para lograr avanzar durante décadas
y permitio la evolucion de objetivos cada vez mas abstractos.

¢Qué alcance y qué fuerza tiene nuestro proposito de vida? Para contestar esta pregunta,
deberiamos considerar el tercer elemento de los propositos de vida: la claridad y conciencia que
tenemos de ellos. La capacidad que tenemos de formular, relatar y ser conscientes de nuestro
propésito de vida se relaciona con su alcance y fuerza. En otras palabras, para obtener el mayor
beneficio de poseer propositos de vida, debemos ser conscientes de ellos, deben ser claros para
poder seguirlos. Es un elemento relevante desde el punto de vista personal, pero también cuando
pensamos en como se promueve el desarrollo de estos aspectos en la sociedad. ¢ Recuerdan si en
la ensefianza escolar les preguntaron o ayudaron a formular propositos de vida? Como veremos
en el capitulo 6, este tipo de preguntas son cruciales si queremos fomentar una sociedad que
favorezca el bienestar psicolégico.

En el ejemplo que les doy de mi caso, la conciencia del plan de vida se fue estableciendo y
definiendo con el tiempo, algo que es usual que ocurra. Los propositos de vida se van
constituyendo a lo largo de la vida en una progresion que avanza de lo simple a lo complejo, de
lo concreto a lo abstracto, y que naturalmente se van haciendo mas conscientes para sus
creadores. No obstante, mas alld de las formas que toman en el tiempo, lo importante es saber
que al tener mas claridad de nuestros propositos y sus ingredientes, obtenemos un panorama
mucho maés nitido de nuestras conductas. Asi, podemos organizar nuestras acciones de forma



mas estratégica y conseguimos los beneficios mas relevantes asociados a los propositos de vida.
De aqui que las preguntas que nos hemos estado haciendo en este capitulo sean relevantes por si
mismas, asi como fundamentales para nuestro propio bienestar psicolégico.

En el horizonte mental habitan los demas

La vida del arquitecto catalan Antoni Gaudi es extraordinaria. Dotado de una sensibilidad
inigualable, dedicé su vida a redefinir el rol de la arquitectura en su sociedad. Sus edificaciones
emblematicas dotan de identidad a una época y a la ciudad que posee la mayoria de sus obras,
Barcelona. Su creatividad y sus intuiciones sorprenden y han sido abordadas por cientos de
analisis dedicados a su persona. Uno de los aspectos mas fascinantes de su figura —pero
curiosamente poco indagado— es su férrea decisién de dedicar una parte importante de su vida a
un solo proyecto, el cual era incierto y extremadamente ambicioso, e incluso iba mas alla de sus
posibilidades reales de concretarlo. Gaudi, desde los 31 afios hasta el dia de su muerte, estuvo
comprometido con la edificacién del Templo Expiatorio de la Sagrada Familia, que sigue en
construccion actualmente. ;Qué capacidades psicologicas permiten a un hombre comprometerse
en un proyecto de tal magnitud? ;Cémo es posible que una persona pueda disponer tanta
energia, pasion y dedicacion a una obra que no tiene ninguna posibilidad de ver concluida? Para
que esto ocurra, la unica opcién es que en la mente del arquitecto se haya configurado un
objetivo supraordenado o un plan de vida. Ciertamente, la manera en que este plan fue tomando
forma en su conciencia se fue modificando con el paso del tiempo. Por ejemplo, a los 63 afios,
declar6: “Mis grandes amigos estan muertos, no tengo familia ni clientes, ni fortuna ni nada. Asi
puedo entregarme totalmente al Templo”, pero su permanencia solo puede explicarse por un plan
de vida con amplitud, fuerza y conciencia.

El ejemplo de Gaudi nos adentra en las consecuencias psicologicas de los planes de vida.
Dedicarnos con decisién a aquello que nos motiva es una fuente poderosa de bienestar
psicologico. En algunas culturas, como la japonesa, existe el concepto ikigai: una sensacién de
felicidad, recompensa y logro que se asocia al hecho de dedicarse a aquello que uno tiene como
meta vital?, En la filosofia occidental, en tanto, existe un concepto paralelo: la felicidad
eudaiménica, que hace referencia a una felicidad alejada de lo hedoénico y que apunta a la
consecucion de objetivos de largo plazo, que apelan a la trascendencia personal. De esta manera,
al avanzar en nuestros planes de vida, no solo podemos alcanzar logros especificos o
identificables, sino que ademas extraemos de alli un sentido de felicidad y bienestar.

Si miramos de cerca lo que ocurre con los planes de vida, notamos también un hecho
indiscutible: la capacidad de comprometerse con objetivos mas abstractos va aportando
inevitablemente a la homeostasis social. El caso de Gaudi es un buen ejemplo: su motivacion por
transformarse en un arquitecto reputado y reconocido seguramente fue la base de la decisién
inicial de comprometerse con la construccion de la Sagrada Familia. No obstante, con el paso de
los afios, este proposito se volvio mas complejo y dio lugar a objetivos asociados a trascender, a
proyectarse en su vida muchisimo mas alla de si mismo. Inevitablemente, al ser cada vez mas
abstracto, los planes de vida se van asociando a aportar a otras personas, porque en el horizonte
mental también estan los demas. En otras palabras, si bien muchos planes de vida pueden
comenzar con contenidos focalizados en motivaciones personales, con su avance en



complejidad, independientemente de como se inicien, nuestros propdsitos pueden conectarnos
con las necesidades de otras personas. En la motivacion a largo plazo es donde las necesidades
del individuo se encuentran, conectan y funden con las necesidades de los demds. Asi, los
propositos de vida representan el entorno mental en el que el individuo y la cultura entrelazan
sus necesidades y constituyen la fuente primordial de la armonizacion, es decir, de la habilidad
que los seres humanos tenemos de aportar, la mayoria de las veces inadvertidamente, al
beneficio de otros (ver el capitulo 6). Asi, muchas veces, sin darnos cuenta y sin planificarlo,
aquello que nos planteamos como plan de vida aporta inexorablemente al contexto social en el
que estamos o del que nos sentimos parte.

Una vez mas, la relevancia de educar acerca de estos procesos psicolégicos se hace evidente
por si misma. Un contexto social que reflexiona y se preocupa por favorecer el desarrollo de
planes de vida en sus miembros logra que estos miembros se conecten mas poderosamente con
su grupo (cohesion social) y que aporten al bien comun de manera sistematica.

Al mismo tiempo, la manera como una sociedad incluye a las personas que envejecen es
crucial para el bienestar psicolégico. Las sociedades pueden interrumpir el desarrollo de
propositos al excluir a las personas que envejecen de diversas instancias socioculturales de
participacion. Asi, la persona anciana no encuentra su lugar en la sociedad y la posibilidad de
conectarse con un plan de vida se limita enormemente. Diversos estudios han demostrado que
estas observaciones son correctas. En aquellos paises donde los ancianos tienen un lugar y
participan de la cultura, el bienestar, la longevidad y los indices de salud mental son muchisimo
mas elevados que en aquellas sociedades donde ocurre lo contrario.

Asimismo, es interesante constatar que cuando los planes de vida se van desarrollando en el
ciclo vital, avanzan en metas que cada vez se descentran mas de lo individual y pasan a
relacionarse con aquello que conecta a la persona con el grupo, la sociedad y/o la cultura. Por lo
tanto, el plan de vida implica una negociacion y un ajuste entre aquello que nos hace unicos y
autonomos y aquellas dimensiones de la vida que nos conectan con otros y que nos permiten
sentir que pertenecemos a un lugar. De este modo, los planes de vida favorecen la homeostasis
social no solo a través de la movilizacion de la motivacion por lograr objetivos que aportan al
mismo tiempo al individuo y a su entorno social, sino porque son una fuente constante de ajuste
del equilibrio entre la necesidad de “ser uno mismo” y la de “ser con los otros”. Dicho en otros
términos, a través de los planes de vida logramos modificar los puntos de equilibrio de nuestra
homeostasis social, pasando de equilibrios que promueven lo individual (adolescencia y adultez
temprana) hacia equilibrios que favorecen lo grupal (edad adulta en adelante). Esta transicion,
por lo tanto, es el reflejo del crecimiento personal y del nivel en que un individuo ha logrado
insertarse en su entorno social y cultural. Asi pues, los planes de vida son una foto de la
complejidad con que se ha desarrollado un individuo y de la complejidad de la sociedad de la
que ese individuo forma parte. Al ser una relacién reciproca, el uno no es posible sin el otro.

Antoni Gaudi muri6 sin ver concluida su mayor obra. Su legado, sin embargo, sigue siendo
una fuente poderosa de inspiracién e influencia para el mundo entero, demostrando que los
planes de vida individuales pueden terminar por transformarse en artefactos culturales
universales que confieren identidad y continuidad a la cultura en su conjunto.

El propésito es un protector contra la adversidad



Tener un proposito de vida, por definicion, nos descentra de lo inmediato y del contexto. Lograr
moldear el comportamiento para alcanzar objetivos superiores implica que lo contingente, es
decir, lo que ocurre en cada momento, no necesariamente va a afectar mi conducta y mis
vivencias. Como vimos anteriormente, esta capacidad constituye la esencia de lo que llamamos
“autorregulacién”, es decir, poder moldear el comportamiento para dirigirse a una meta u
objetivo. Al lograr autorregularnos, somos capaces de comportarnos de acuerdo con las
necesidades que estan mas alla del aqui y ahora (lo tratamos en el capitulo 3) y, por lo tanto,
podemos sostener conductas en el tiempo que de otra manera seria imposible mantener.

En el primer capitulo abordamos esta capacidad de autorregulacién y vimos como en el
desarrollo podiamos movilizarnos con metas de largo plazo y conseguir, por ejemplo,
levantarnos temprano para estudiar, aunque tuviéramos un suefio excesivo. Conformar planes de
vida corresponde a estas mismas habilidades puestas al servicio de metas futuras cada vez mas
abstractas y complejas.

En el libro Dune, de Frank Herbert, se expone de manera elegante el punto que estamos
abordando. Cuando la Reverenda Madre Gaius Helen Mohiam somete a Paul Atreides a la
prueba del dolor (Gom Jabbar), ella estd desafiando al maximo la capacidad de autorregulacion
de Paul. La prueba consiste en poner la mano en una caja negra que crea la ilusion del dolor, sin
generar ninguna consecuencia. Solo unos elegidos aguantan este dolor tan insoportable y
sostienen la mano dentro de la caja, lo que significa sobrevivir al desafio. En contra, fallar
llevaba irremediablemente a la muerte por envenenamiento. Por lo tanto, solo aquellos capaces
de tolerar el dolor son los encargados de llevar a una nacion completa hacia una nueva era, tal
como lo indican antiguas profecias. En este breve pasaje de Dune se halla descrita a la
perfeccion la combinacién de las habilidades humanas que hacen posible la superacion de las
mas grandes adversidades: la capacidad de mantener la mano a pesar del dolor insufrible
(autorregulacion) es la evidencia palpable de que nos encontramos delante de una persona que
serd capaz de conducir a la nacién hacia los nuevos horizontes decretados por las profecias
(proposito de vida), a pesar de que esto depare afios de guerra, dolor y sufrimiento (adversidad).

Volviendo a la realidad, al considerar el rol que los propésitos de vida juegan en la vida de las
personas, ya podran intuir que estos propoésitos ayudan a las personas a sobrellevar el estrés y a
navegar sin naufragar por el mar de dificultades, sinsabores y sufrimientos que la vida puede
traer consigo. En dicho mar, donde un barco podria ir, sin mas remedio, a la deriva en vaivenes
erraticos y sin sentido, el propésito de vida es un verdadero faro que, con su luz brillante y
definitiva, nos guia, conduce y nos permite creer que, a pesar de las olas mas grandes y
desafiantes, alla a lo lejos hay un lugar donde llegar.

Mucha evidencia cientifica confirma que los planes de vida fomentan una rapida regulacién del
afecto negativo”, favorecen menores niveles de depresion, ansiedad y conducta suicida y
disminuyen las distorsiones cognitivas, como la desesperanza, autocritica, indefension o
preocupacion por el peligro, entre otras. Aunque es congruente con lo anterior, hay una fuerte
relacién entre el propésito de vida y la mayor esperanza en el futuro”.

Entonces, es razonable afirmar que los propdsitos de vida podrian jugar un rol relevante al
enfrentar la adversidad en todas sus formas, permitiéndonos sostener nuestros comportamientos
aun cuando el estrés del presente nos impulse en la direccién contraria. Ademas, los estudios
realmente confirman esta aseveracion. La resiliencia, es decir, la capacidad de enfrentar la
adversidad, se asoci6 a propdsitos de vida mads estructurados en personas que sufrieron
experiencias traumaticas, desastres naturales y enfermedades graves como el cancer. Sin lugar a



duda, tener desafios y objetivos de forma duradera puede ser en si mismo una fuente de estrés en
lo inmediato, pero parece ocurrir lo contrario a largo plazo. Contar con un horizonte
psicolégico es una de las fuentes mas importantes de resiliencia contra el estrés.

En los ejemplos que hemos revisado en este capitulo, este aspecto esencial de los propositos de
vida se visualiza de manera natural. Volvamos al caso del paciente Rodrigo, quien, gracias a su
proposito de estar disponible y saludable para su hija, abandona una serie de malos habitos —algo
que nunca habia conseguido— lo que, aunque frustrante a ratos y estresante, le permite finalmente
modificar su estilo de vida. En mi caso puedo decir que contar con un propésito de vida
consciente desde los 30 afios me ha permitido sostener muchas frustraciones y dificultades a lo
largo de la vida, tanto personales como financieras y laborales. Por ejemplo, siempre les cuento a
mis estudiantes de doctorado que me costé siete postulaciones lograr adjudicar mi primer fondo
de investigacién cientifica profesional. Si consideramos que solo se puede postular una vez al
afio, este objetivo por esa cantidad de afios solo fue posible por la conviccién de un plan de vida.
Finalmente, en el caso de Gaudi pas6 lo mismo: conocidas son las dificultades econémicas que
lo aquejaron para financiar la Sagrada Familia, incluso agot6 sus propios recursos en la obra.
Pero como él mismo expresd, aun dandolo todo por perdido (amigos, fortuna y clientes), el
motor de la vida sigui6 siendo el templo y su construccion. Quizas la frase mas hermosa que
dejé, y que denota su plan de vida conectado a su fe religiosa, fue aquella que normalmente
repetia frente a quienes le cuestionaban la velocidad de los avances de la Sagrada Familia: “El
amo de esta obra no tiene prisa”.

En definitiva, al considerar los propositos de vida en el conjunto de sus caracteristicas y
beneficios, es indiscutible su rol en el bienestar psicolégico, el crecimiento, el desarrollo
personal e incluso en el desarrollo y avance de las sociedades. Por esto debemos incluirlo en
nuestra ecuacion del bienestar psicolégico y buscar la manera de promover su fortalecimiento en
nuestra sociedad. Como pilar del bienestar psicolégico, el proposito de vida es el faro, la guia, la
luz que nos permite conectar con los demas y que equilibra —como veremos— las otras
dimensiones del bienestar. Al elaborar propdsitos vamos organizando nuestro comportamiento,
le damos un sentido y una coherencia, disminuimos el comportamiento erratico y aumentamos
nuestra flexibilidad cognitiva. Congruentemente, nos permite afrontar diferentes retos y, gracias
al hecho de conocer dénde queremos llegar, somos capaces de explorar diferentes soluciones sin
bajar los brazos. Asi, avanzamos con mas eficiencia en nuestras vidas e identificamos lo que es
importante de lo que no lo es.

kg

En este capitulo conocimos un aliado adicional para enfrentar la adversidad e impulsar nuestro
desarrollo positivo: tener planes de vida y darle una forma a un propdsito. De esta forma,
constatamos que saber situarse en el aqui y ahora, tener una buena higiene del estrés, debe ir de
la mano de objetivos y metas que estan en un horizonte mental mas lejano. En ese horizonte
trazamos un hilo invisible que le da una direccion, sentido y coherencia a la sucesién constante
del presente. De ese hilo podemos tirar cuando las situaciones que vivimos son desagradables,
dolorosas o simplemente tediosas, y a partir de ello fortalecer nuestra capacidad de tolerar la
adversidad. Mas importante, sin embargo, es que este hilo invisible atesora las necesidades del
mundo social donde nos desenvolvemos. Asi como el aqui y ahora nos conecta con nosotros
mismos, el propdsito tiene el don de acercarnos a los demas. El equilibrio entre lo que yo



necesito y lo que otros necesitan es lo que hemos llamado homeostasis social, por lo que
evidentemente en la armonia de estas dos dimensiones descansa una parte importante de lo que
denominamos bienestar.

Saber hacia donde debemos ir o hacia donde queremos ir o, en otras ocasiones, a donde nos
gustaria ir, requiere una habilidad esencial, sin la cual nada de lo que hemos descrito en este
capitulo seria posible: el autoconocimiento. Este es la cabeza del uroboro que permite cerrar el
ciclo del bienestar y, sin duda, la herramienta con la que se puede identificar y corregir la mayor
parte de las desviaciones en la homeostasis social.



CAPITULO 5

Cuarto pilar del bienestar: El corazon del espejo interior

“El misterio final es uno mismo”.

Oscar Wilde, escritor, poeta y dramaturgo irlandés.



L.as emociones tienen informacion de nosotros mismos

Al comienzo de este libro planteé que no es posible hablar de salud mental ni de bienestar sin
mencionar las emociones. En esta seccion vamos a desentrafiar uno de los aspectos mas
importantes, pero menos conocidos, de las emociones: que son formas de autoconocimiento.
Pero, antes, unas breves aclaraciones.

El autoconocimiento es el entendimiento que cada uno de nosotros tiene de si mismo y sus
caracteristicas. En este capitulo utilizaremos una idea general de este concepto que implica la
participacion de muchos otros, como la autoconsciencia, la introspeccion, la metacognicion, etc.
No pretendo alcanzar una finura conceptual aqui, sino mas bien referirme genéricamente a un
rango amplio de fendmenos psicologicos.

El primer articulo que escribi como investigador se titulé “Consciencia y autoconsciencia: la
evolucion de la subjetividad”?2. Ese trabajo me permitié explorar el fascinante mundo de los
fendmenos de la conciencia y como, a través de la generacién de conceptos, algunos seres vivos
son capaces de desarrollar un punto de vista (un concepto) de si mismos. Asi, los seres humanos
fuimos capaces de generar e integrar conceptos complejos, asi como desarrollar el lenguaje y
realizar otras operaciones mentales por el camino. A nivel individual, cada persona puede ir
estableciendo en su desarrollo un grado de conciencia de si mismo acompafiado de un
correspondiente grado de autoconocimiento. Nos conocemos a nosotros mismos a medida que
creamos conceptos para comprender y recordar nuestras formas de reaccionar, motivaciones,
conductas, cosas que nos han ocurrido, etc. La literatura cientifica en psicologia ha mostrado
repetidas veces que el autoconocimiento es crucial para la salud mental y el bienestar en general.
Como veremos en el capitulo 6, el autoconocimiento es esencial para poder calibrar nuestra
conexion con otros y movilizar nuestra conciencia del aqui y ahora hacia el propésito. En otras
palabras, solo a través del autoconocimiento podemos administrar adecuadamente los demas
pilares del bienestar psicoldgico y las condiciones que nos permiten mantener una homeostasis
social.

Ahora demos un paso en direccién a las emociones. En el capitulo 1 establecimos los aspectos
esenciales de las emociones humanas, y uno de ellos es que las emociones conllevan o aplican
siempre una necesidad. Toda emocion es, de algin modo, la sefial de la carencia o la
consecucion de algo que necesitamos. En este sentido, cuando una persona es capaz de mirar sus
propias emociones y las comprende, lo que logra es reconocer cuales son sus necesidades. Poder
verbalizar y reconocer las propias necesidades es la piedra angular del autoconocimiento.
Cuando logramos visualizar lo que necesitamos, logramos comprender lo que nos motiva y
moviliza y, por ende, desde alli creamos las condiciones para conseguir o alcanzar aquello que
nos falta. Detrds de este proceso entran en juego nuestras habilidades de adaptacion y, sin
exagerar, se establece cuanta habilidad tendra una persona para regular sus emociones. Las
personas con poco autoconocimiento tendran inexorablemente dificultad en la regulacion de sus



emociones y, en cambio, las personas con mucho autoconocimiento tendran mas oportunidades
de regular mas adaptativamente su mundo afectivo.

Veamos un ejemplo antes de seguir avanzando: Lorena es una ejecutiva de negocios que llega
a la consulta por dificultades en la relaciéon con sus hijos. Me cuenta que, después de la
separacion con su marido, hace tres afios, sus tres hijos (dos mujeres de 20 y 18 afios, y un chico
de 15) comenzaron a tener una mala relacion con ella, hasta el punto de que van a irse a vivir con
el papa. Esta situacion la descompensa muchisimo y le produce muiltiples dificultades
emocionales, desde bajo animo hasta crisis de ansiedad. Durante las sesiones analizamos algunos
aspectos esenciales de sus emociones, lo que permite realizar cambios significativos en estas
relaciones. Efectivamente, lo primero que hay que desentrafiar en la historia de Lorena es su
fuerte necesidad de controlar a los demas, especialmente a sus seres queridos. Revisamos varias
escenas donde lograba que los demas “hicieran lo que ella queria”, lo que le permitia relajarse y
mantener una sensacion de calma y control. Un ejemplo en particular era muy nitido: para
mantener un orden en la casa, establecio con sus hijos, desde muy pequefios, la regla que
llamaba “iniciar el dia”, y que significaba que todos los dias, independientemente de si habia
actividades escolares o no, la familia se levantaba a una hora determinada para desayunar juntos.
Segtn ella, esto le permitia establecer un orden y que cada uno se hiciera cargo de sus
responsabilidades. Como este ejemplo habia muchos otros, pero invariablemente, Lorena definia
sus relaciones con condiciones ante los otros, que le permitia a ella sentir el control.

Analizando en detalle escenas como las que les comparto, le fui mostrando cémo su estilo de
relacionarse inevitablemente provocaba en los demas la necesidad de alejarse de ella. Vimos
como sus hijos, ahora que estaban en un contexto diferente, habian comenzado a sentirse mucho
mas libres y autonomos. Paradéjicamente, todo esto los hacia mucho menos controlables para
ella. Poco a poco, Lorena fue descubriendo la paradoja producida por su estilo controlador: a
mayor intento de control, mas impredecibles se vuelven los demas. Asi, se dio cuenta de que
emociones como la ansiedad —miedo a la falta de disponibilidad del otro— y la rabia —intentos por
controlar la atencion del otro— se alternaban justamente segin su percepcion de control de las
relaciones con sus seres queridos. Lo interesante es que al avanzar en este conocimiento de si
misma, Lorena no dejo de necesitar experimentar cierto control, pero buscé otras formas, sobre
todo mas empaticas, para alcanzar esas mismas necesidades. Se dio cuenta también de como las
crisis de panico y sus sintomas eran maneras de alcanzar sus necesidades insatisfechas, es decir,
mediante estos sintomas lograba que los demas la tomaran en cuenta y estuvieran disponibles
cuando lo requeria con mas fuerza. El autoconocimiento, es decir, revelar la necesidad que habia
detras de las emociones, le permitié terminar con sus sintomas y flexibilizar sus relaciones
interpersonales, incluso mas alla de lo familiar.

El argumento central de esta seccion es que las emociones tienen informaciéon de nosotros,
sefialan lo que necesitamos de los demas. El ejemplo anterior nos permite ademas profundizar en
algunos otros elementos esenciales del argumento: las emociones contienen informacién que una
vez hecha consciente (autoconocimiento) llevan a la persona a modular sus comportamientos y
reacciones de manera mucho mas estratégica y adaptativa. De este modo, al mirar sus propias
necesidades, una persona puede buscar alternativas de como restaurar aquello que necesita. Por
muy grave o intensa que sea la situacion emocional que una persona esté viviendo, este principio
se mantiene de la misma manera. Los sintomas psicol6gicos, de hecho, son formas
desadaptativas o rigidas que las personas encuentran para alcanzar las necesidades que no logran



identificar o movilizar. De ahi que las emociones siempre contengan conocimiento y, por ello,
sean verdaderas formas o fuentes de autoconocimiento, el corazén del espejo interior.

Conocer lo que necesitamos de los demas

Como investigador de la regulacion emocional y el estrés, me resulta indispensable avanzar en la
comprension de la relacion entre el autoconocimiento y las emociones. Ya establecimos que una
de las funciones mas relevantes del autoconocimiento se relaciona con la identificacion de las
necesidades que hay detras de las emociones. Al conocerlas, cada uno de nosotros es capaz de
actuar de manera estratégica en el mundo, y esta es la base de la adaptacion. Sin embargo, al
decirlo de este modo, estamos mirando solo la mitad de la historia. La otra mitad se refiere al
aspecto fundacional de la mente humana: nacimos para estar conectados y las emociones
cumplen un rol esencial en cémo estas conexiones se mantienen, se desarrollan o se rompen.
Normalmente, pensamos que las emociones son experiencias individuales, pero invariablemente
dicen algo de nuestras relaciones con otras personas y lo que necesitamos de ellas.

A lo largo de este libro hemos insistido en la funcién homeostatica de las emociones humanas,
que permite establecer un balance entre las dos fuerzas basicas que movilizan el
comportamiento: la necesidad de mantener independencia y autonomia frente a la necesidad de
estar con otros. Tras observar el mundo emocional en su complejidad y en su organizacion mas
abstracta, podemos reconocer que todas las emociones displacenteras, independientemente de su
intensidad (bajo o alto arousal), se pueden clasificar como emociones que sefialan “falta de
otros”, por un lado, o “exceso de otros”, por el otro. Esto puede resultar evidente incluso en las
emociones mas basicas, como el miedo —necesito la seguridad de otros— y la rabia —necesito
controlar al otro—.

Lo relevante de estas observaciones es que en el desarrollo cada persona experimenta
relaciones tempranas que producen emociones que conforman verdaderos contextos emocionales
prototipicos y paradigmaticos, tal como describimos al comienzo. Algunos de nosotros
experimentaremos que nuestros cuidadores son menos atentos a nuestras sefiales y necesidades,
0 a ratos no tendremos tanta seguridad de contar con su presencia (falta de otros), mientras que
otras personas experimentaran lo contrario, es decir, que sus cuidadores tienden a la
sobreproteccién, los supervisan con mayor frecuencia, intentan controlar mas sus
comportamientos y pensamientos, etc. (exceso de otros). En cambio, otros quizas contaran con
cuidadores que equilibran mejor la seguridad con un contexto que fomenta la autonomia. Como
vemos, pueden existir muchas combinaciones, pero cada uno de nosotros adquiere en el
desarrollo una manera de sentir el mundo que refleja un equilibrio especifico en la dimension de
seguridad y autonomia —una homeostasis social especifica— y, por ende, ninguna persona
experimenta una particular forma de percibir la falta de otros (necesidad de dependencia) o el
exceso de otros (necesidad de autonomia). Independientemente de esos puntos de equilibrio,
cada uno experimenta subjetivamente una variaciéon en estos delicados balances, que sufrira
inevitablemente. Esa es la clave y el origen de la mayor parte de los des6rdenes emocionales
humanos. Como ya mencionamos, las emociones mas intensas se experimentan en relacion con
otros seres humanos.



Este punto lo podriamos ejemplificar a través de una vifieta, en este caso, cinematografica. La
pelicula de 2022, The Banshees of Inisherin (Los espiritus de la isla), en mi opinién, expresa de
manera elegante y sutil lo que intento describirles aqui. La mayor parte de las interpretaciones se
centran en la alegoria de la guerra civil en Irlanda y los avatares de las relaciones de amistad. No
obstante, si miramos con mas detenimiento podemos desentrafiar una hermosa metafora
subyacente: los amigos encarnan las dimensiones de las necesidades interpersonales humanas y
los conflictos emocionales que de ellas derivan cuando estdn desbalanceadas. Ambientada en
una pequefia y distante isla de Irlanda, el argumento se centra en el amargo conflicto entre dos
antiguos amigos: Colm y Padraic. De manera stibita e imprevista, Colm decide poner fin a la
amistad con Padraic, porque desea dedicar tiempo y energia a su urgencia por trascender. A
través de la composicion de musica en violin, Colm planea dejar una huella duradera y
significativa que sera recordada por la humanidad. Su amigo no encaja con estos planes e incluso
se trasforma en un escollo, es una persona aburrida y poco estimulante para su objetivo. Ante
esto, Padraic, incrédulo, inicia una insistente y penosa campafia para intentar recuperar a su
compafiero de toda la vida. A partir de aqui, se instalan semblanzas y contrastes de los
personajes y se delinean caracteres muy particulares: Colm se define como una persona educada,
depresiva y culposa, y con mucha autodeterminacion, mientras que Padraic es una persona
dependiente, ansiosa y simple y se va convirtiendo progresivamente en un ser rabioso, insidioso
y, finalmente, agresivo.

A lo largo de la historia, los personajes van encarnando fielmente lo que podriamos calificar
como “necesidades basicas humanas”. A Colm le nace la necesidad de ser auténomo e
independiente y habitualmente se relaciona con sentimientos de determinacion y busqueda de
objetivos personales, en este caso, en la forma de un “propoésito”. Cuando hacemos este camino,
podemos experimentar un sentido de valor y logro —dejar un legado, en el caso de Colm—, pero
también muchos sentimientos de autocritica y culpa. En la pelicula, los pasajes que revelan la
autocritica y el sentido de culpa de Colm son magistrales. Por un lado, la culpa se refleja en su
necesidad permanente de acudir a confesarse en la parroquia, mientras que la autocritica se
expresa —en su forma mads simple— en los reproches por no lograr ain su ansiado legado.
Posteriormente, la culpa adopta una forma teatral y dramatica cuando se corta los dedos en su
paradoéjico desplante frente al acoso de Padraic.

Por su parte, Padraic, en la otra vereda, personifica la necesidad de estar con otros, de ser
querido y de alcanzar la plenitud a partir del dia a dia con seres queridos. Esta fuerte inclinacién
es llevada a tal punto que es incapaz de diferenciar su propia necesidad de los sentimientos de
los otros. En su desesperacién por recuperar el aprecio de Colm, una y otra vez confunde sus
deseos con supuestas sefiales y guifios del amigo, que sistematicamente terminan por
decepcionarlo. Por ejemplo, la cortesia confundida con amistad, o los reproches confundidos con
exigencias de cambio. Asi, la incertidumbre del vinculo de amistad se va trasformando
paulatinamente en rabia y conductas insidiosas y derechamente agresivas, que lastimosamente
fallan en su mision. Tal como ocurre con las necesidades no satisfechas de la presencia de otros,
Padraic avanza inexorablemente de la ansiedad a la afioranza, y de ahi al vacio y a la
desesperanza. La escena final es de una genialidad deslumbrante: ambos protagonistas han
jugado todas sus cartas, las de la autocritica de Colm (ya sin cuatro dedos) y las de la agresion de
Padraic (un incendio mediante), y los ahora examigos se despiden sin poder escapar de sus
propias carencias. Por un lado, Colm tararea una melodia ensofiando su legado una vez mas vy,



por el otro, Padraic responde un “cuando quieras” —con una mirada atun incrédula y
conmovedora— al amable pero distante “gracias por cuidarme el perro” de Colm.

En nuestros trabajos teoricos y de investigacion hemos llegado al convencimiento de que el
aspecto interpersonal de las emociones es clave para entender como y por qué regulamos
nuestras emociones y, por ende, nuestra salud mental y bienestar psicolégico. En nuestras
relaciones tempranas adquirimos ciertas necesidades interpersonales que se transforman en lo
que hemos llamado “estilos socioemocionales”, los cuales caracterizan nuestra manera de sentir
y de regular emociones. De hecho, podemos enfatizar que la manera en que regulamos nuestras
emociones refleja lo que aprendimos a necesitar de los demas.

Es justamente cuando dirigimos nuestros procesos de autoconocimiento a las necesidades
interpersonales que conllevan las emociones, cuando tenemos la mayor oportunidad de regular
adecuada y flexiblemente nuestro mundo interpersonal. Dicho de otro modo, la informacion
interpersonal de nuestras emociones es clave para lograr adaptarnos de manera adecuada a
nuestro entorno y para obtener, como resultado de esta adaptacion, el bienestar psicologico y
buenos niveles de salud mental. Si recuerdan todos los ejemplos de casos clinicos que hemos
revisado a lo largo de este libro, observaran que cada uno de ellos refleja sufrimiento, ya sea por
“falta de otros” o por “exceso de otros”, lo que ejemplifica a la perfeccion lo que en esta seccién
se intenta comunicar.

Por ultimo, aumentar el conocimiento que tenemos de nosotros mismos implica
necesariamente identificar aquellas cosas que nos hacen falta de los demas. Aquello que nos
moviliza y que nos hace sentirnos felices o desdichados siempre tendra en la base una conexién
con las personas significativas. Por lo tanto, identificar ese lazo es el primer paso para el
equilibrio emocional y mental. Al reconocer los aspectos interpersonales de nuestras necesidades
emocionales, podremos establecer e implementar estrategias especificas (adaptacién) para
alcanzar estas necesidades de la mejor manera. Existen estudios muy recientes” que demuestran
justamente que cuando las personas son flexibles en abordar sus necesidades interpersonales,
logran mejores niveles de bienestar psicolégico.

Asimismo, al identificar estos aspectos de la relacién entre autoconocimiento, regulacion y
emociones resulta sencillo comprender cual es el sentido y la estructura basica del método mas
eficiente y eficaz para recibir ayuda psicoldgica: la psicoterapia. Se trata de una herramienta
clinica sistematica para abordar el sufrimiento y el malestar psicologico y es, por definicion, una
relacion humana estructurada donde el terapeuta tiene como objetivo aumentar el
autoconocimiento (mas, pero nunca menos). Si bien muchas veces se espera que los psicologos
den consejos o recomendaciones a los pacientes sobre qué pueden hacer frente a sus problemas,
lo cierto es que la verdadera psicoterapia es un proceso mucho mas complejo, que implica
aumentar la comprensién de si mismo del paciente. Ciertamente, es un mundo de diferencias si
se compara con el mero hecho de prescribir recomendaciones. Lamentablemente, es comun que
este aspecto esencial de la psicoterapia no se termine de comprender, jincluso por los
psicoterapeutas en ejercicio!

El estrés interrumpe el autoconocimiento

Como investigador del estrés, por un lado, y psicélogo clinico, por el otro, me pareci6 siempre
relevante la relacion entre la regulacién de emociones, autoconocimiento y estrés. Tuve la suerte



que el Dr. Gabriel Reyes, uno de mis estudiantes, ahora un connotado investigador, dedicara su
carrera académica al estudio experimental de la metacognicion (la capacidad de observar y
evaluar los procesos cognitivos propios, como por ejemplo estimar cuanto sé de una materia).
Gracias a eso, hicimos un equipo que durante varios afios realizé brillantes estudios y analisis
profundos de la relacién entre la reactividad emocional y el autoconocimiento, uno de los cuales
ya mencioné en el capitulo 2 y que retomaremos aqui. Algunos de los hallazgos de este
programa de investigacién nos permitirdn adentrarnos en el efecto del estrés en nuestra
capacidad de mirarnos a nosotros mismos.

Existe un protocolo de psicologia experimental para producir estrés en las personas, llamado
Test de Estrés de Trier (TSST), que utilizamos para estos fines. El TSST consiste en una
situacion experimental donde los participantes deben dar un discurso publico y realizar unos
calculos aritméticos frente a un panel de dos personas, quienes hacen las preguntas y se
cercioran de que los calculos matematicos sean correctos. Mientras los participantes hablan en
publico y llevan a cabo los incomodos calculos, el panel los observa cuidadosamente vy,
siguiendo estrictamente las instrucciones del protocolo, no expresan emociones con su rostro, es
decir, se muestran neutros expresivamente o, coloquialmente dicho, ponen “cara de poquer”.
Interesantemente, la cara neutra o inexpresiva, como muchos estudios demuestran, es la
expresion que mas ansiedad provoca en las personas que observan, ya que no da informacioén y,
como dije, es la méas estresante para un participante que habla frente a otras personas.

Paralelamente a esta secuencia de “induccién de estrés”, tomamos dos tipos de informacion:
muestras de saliva y la opinion que los participantes tienen de si mismos y de sus emociones
(autorreportes). De la saliva extraemos la concentracion de la hormona del estrés (cortisol) para
cuantificar de manera objetiva cuanta reactividad fisiologica (niveles de cortisol) tenia el
participante durante la tarea. Este protocolo genera invariablemente lo que llamamos una “curva
de cortisol”, que es una forma de visualizar la reactividad emocional de una persona frente al
estrés ocasionado por otros (estrés interpersonal). En una sesion posterior, evaluamos el
autoconocimiento en la forma de metacognicién, donde la persona nos indicaba cudn segura
estaba de sus recuerdos y su comportamiento pasado. Alli, los participantes tenian que emitir
juicios respecto a su comportamiento en una tarea de identificacion de estimulos, y asi
evaluamos qué tan ajustados eran los juicios del participante con la realidad (metacognicion).

Mediante estos dos protocolos (TSST y prueba de metacognicion), realizamos diversos
estudios con otras variables para indagar sobre la relacion entre el estrés y el autoconocimiento.

Al concluir los experimentos y revisar los resultados, encontramos cosas asombrosas. En
primer lugar, las personas que tienen mas reactividad fisiolégica frente al estrés cuentan con
menos metacognicion de sus juicios relativos a su propio comportamiento. Al separar los grupos
entre aquellos que mas reactividad tenian y aquellos que mostraban curvas de cortisol mas
atenuadas, las capacidades de metacognicion aumentaron inversamente al estrés. Posteriormente,
nos dimos cuenta de que el cortisol por si mismo genera una disrupcion de la metacognicion,
incluso sin que la persona tenga la experiencia subjetiva del estrés. Es decir, hay variables
neuromoduladoras (cortisol) que afectan al funcionamiento de nuestro cerebro, facilitando o
promoviendo, por ejemplo, la generacion de conductas frente al entorno (reactividad sensorial y
conductual) mas que la capacidad de introspeccién (autoconocimiento).

A partir de estudios complementarios, nos dimos cuenta de que la personalidad tenia que ver
con estas relaciones. En efecto, las personas con personalidades mas inhibidas y reservadas
presentaban una combinacion de mayor reactividad emocional, junto con una dificultad para



reportar su propio estrés, ya que lo subestiman. Por su parte, los mas ansiosos mostraron una
combinacion opuesta, es decir, una respuesta de estrés normal, pero un nivel intenso de estrés
subjetivo, puesto que lo sobreestiman. En ambos casos hay un desajuste de la reactividad y la
subjetividad (falta de autoconocimiento) y una mayor probabilidad de desarrollar problemas en
la esfera de los desérdenes depresivos y ansiedad, respectivamente. Asi, nuestros estudios han
demostrado cientificamente que la reactividad emocional y el autoconocimiento, ya sea por vias
neuromoduladoras (cortisol) y/o por factores de la regulacion emocional (estilos de
personalidad), inciden en las capacidades que tienen las personas de lidiar con las experiencias
de estrés.

Otros autores han enfatizado el efecto del estrés sobre todas las capacidades cognitivas
superiores, que incluyen las de autoconocimiento, en general, y las de regulacion, en particular.
A este efecto se lo conoce como el “umbral del pensamiento”. Segun este modelo, la reactividad
emocional frente a un evento o situaciéon aumenta segtn la relevancia o el impacto inherente que
dicho evento tiene para el individuo. Al llegar a cierto nivel de intensidad, las personas seriamos
incapaces de seguir pensando adecuadamente, y en ese momento las emociones capturarian
nuestro comportamiento, volviéndolo desregulado y en un contexto dependiente. Pensando en la
supervivencia, este mecanismo no tiene nada de malo: si enfrentamos una situacion de peligro,
es mejor que nuestras emociones organicen respuestas automaticas y rapidas que nos defiendan
velozmente del peligro, en oposicion a respuestas mesuradas, reflexionadas y lentas. Por lo tanto,
la capacidad de mirarnos y de conocer las necesidades detras de nuestras emociones dependeria
de la intensidad de la emocién: cuando es demasiado intensa, todas nuestras habilidades de
autoconocimiento se cancelan (umbral de pensamiento) y la emocion invade nuestra conciencia
y nuestras decisiones. Por eso podemos aprender a modular nuestras emociones a través del
autoconocimiento, pero ese proceso solo es posible de desarrollar cuando las emociones estan
por debajo de ese umbral de pensamiento.

Este aspecto de la relacion entre el autoconocimiento y el estrés es muy relevante, sobre todo
cuando queremos crear las condiciones para mejorar la modulacion o la regulacion de las
emociones problematicas. En cambio, cuando estamos por encima del umbral de pensamiento,
sencillamente es imposible. Entonces, la manera de ayudar a las personas a lidiar con emociones
dificiles es aumentando su autoconocimiento, aunque esto requiere de contextos especiales para
lograrlo, como veremos a continuacion.

Aun asi, podemos enfatizar que el autoconocimiento, una capacidad que se desarrolla en el
ciclo vital y que es modificable y susceptible de mejorar a lo largo de toda la vida, es una de las
variables clave para tratar sanamente el estrés. A medida que conocemos nuestras necesidades
emocionales (lo que necesitamos de los demas) sabremos identificar qué es lo que nos hace bien
y qué nos hace mal, y actuar en consecuencia. Por lo tanto, todos los contextos educativos,
sociales y culturales que favorecen el desarrollo de la capacidad de autoconocimiento estaran
aportando al bienestar psicolégico de las personas.



Orquestar el equilibrio

Ser conscientes de nuestras necesidades emocionales es, sin duda, la esencia del equilibrio
afectivo y del bienestar psicolégico. La homeostasis social se trata justamente de mantener
conexiones emocionales que nos permitan sentir una buena combinacion de seguridad y libertad.
Sentirse feliz, o al menos alejado del malestar psicol6gico, es una tarea compleja, de idas y
vueltas, y no tiene un lugar definitivo donde Ilegar. El bienestar psicolégico no es algo que
ocurre espontaneamente, lo ponemos en juego dia tras dia en una espiral de acumulaciones de
historias sin fin.

La vida psicoldgica tiene mandatos ineludibles que requieren afinar permanentemente nuestro
lugar en la dimension temporal de la mente, mientras navegamos en las sinuosas aguas de las
relaciones interpersonales. Querer, ser queridos, disfrutar del presente, tener una motivacion para
comenzar el dia, son necesidades que muchas veces no vemos y no le damos un lugar en
nuestras prioridades a alguna de ellas (o a su conjunto). Una carencia en cualquiera de estos
pilares del bienestar ird acompafada irremediablemente de sufrimiento y malestar. La mayor
parte de los trastornos mentales se derivan de la pérdida de nuestra homeostasis social. El
neurocientifico R. Davidson, a quien mencioné anteriormente, manifestaba que el 80% de los
problemas de salud mental tiene un componente emocional. Pues bien, las emociones conllevan
necesidades interpersonales que aluden e interpelan a nuestras motivaciones mas basicas.

El autoconocimiento, la capacidad de conocer las emociones propias, de identificar, por lo
tanto, las necesidades y carencias que nos aquejan, es la llave para movilizar la accién e iniciar el
camino del bienestar. Este libro no habra tenido ningtn rol relevante en sus vidas si no ha
motivado la introspeccion y ha generado algun grado de autoconocimiento. De hecho, solo a
través del autoconocimiento pueden identificar el grado de bienestar que perciben en sus
relaciones afectivas, porque solo alli pueden reconocer si hay mucho de aquello o poco de lo
otro. Solamente conectando con sus sensaciones pueden atravesar la opacidad del dia a dia y
aquilatar cuanto tiempo tienen para lo que disfrutan y cuanto de ustedes es relevante para los
demas; cuanto esta puesto en un horizonte mental que los movilice o esta capturado por las
relaciones o por el trabajo, lo que los priva de libertad y creatividad.
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Figura 5

En la figura 5 vemos representada la idea que integra el concepto de homeostasis social y el
lugar que cada uno de los pilares del bienestar ocupa en el puzle del bienestar psicolégico. La
base que sostiene la cualidad y la calidad con la que podemos cernir la relevancia de los factores
del bienestar es la conexién con otros seres humanos. Como describimos largamente, el bienestar
psicolégico se basa en ese gran pilar que, para sostenerse en el tiempo, requiere de un equilibrio
permanente entre nuestro encuentro con el presente y la representacion mental del futuro (el
horizonte mental del proposito). La autoconsciencia es el punto de encuentro que articula
dindmicamente el resto de los pilares del bienestar y es el lugar que nos permite utilizar la
informacion que extraemos del mundo y de nosotros mismos. De esta manera, podemos
movilizar cualquiera de los pilares a un lugar distinto cuando el sufrimiento o malestar asi nos lo
indica.

Veamos ejemplos de esta dinamica. Cuando una persona se sitia excesivamente en el aqui y
ahora, se relaciona impulsivamente con sus necesidades hedonicas inmediatas. Su mundo gira en
torno a la gratificacion inmediata y, por ello, su vida en general y sus relaciones afectivas en
particular se vuelven erraticas y dependientes del contexto. La pelicula The Spectacular Now (El
esplendoroso presente), de James Ponsoldt, aborda esta situacion, comun en la mayor parte de
las personas que sufren, por ejemplo, de adicciones. Por otro lado, una persona puede establecer
un exigente horizonte mental a través de un propoésito con una fuerza y alcance muy acentuados.
Su vida esta dedicada a alcanzar el éxito econdémico y, por ende, dedica la mayor parte de su
tiempo a pensar en el trabajo. Este desequilibrio lo llevara inevitablemente a desconectarse de
los demas, a alejarse de sus seres queridos y a descuidar sus relaciones afectivas en general. Asi,
vemos que los desequilibrios del aqui y ahora frente al propdsito invariablemente se manifiestan
en desdrdenes en la homeostasis social y, por lo tanto, hacen de la autoconciencia el mecanismo
por el cual podemos movilizar estos puntos de equilibrio para restablecer un nivel positivo de
homeostasis social. Cada uno de nosotros, al mirar la figura 5, puede reflexionar respecto a su
caso y a sus equilibrios. Inevitablemente apareceran desafios y dimensiones que atender. Esta es
la motivacién basica de este libro: movilizar y motivar el cambio, y promover el conocimiento
que las ciencias psicologicas han podido desentrafiar sobre el funcionamiento mental humano y
sus complejidades. Dicho esto, su alcance no tiene limite.

Si se toma en serio la arquitectura del bienestar psicolégico, entonces se cuenta con una llave
conceptual para formular programas educativos y de intervencion en general. Sabemos que no es
posible propiciar una buena salud mental si no se cultivan las relaciones interpersonales, pero
tampoco si no tenemos un vinculo permanente y positivo con el presente o si no logramos
establecer un sentido de direccion en nuestras vidas que permita armonizar con los demas.
Finalmente, es importante volver a destacar: estimular el autoconocimiento es la llave que nos
conduce por las avenidas del cambio y del crecimiento personal, es el proceso psicolégico que
nos permite articular todas las dimensiones del bienestar y la homeostasis social. Al mismo
tiempo, sabemos que la autoconsciencia individual motiva la movilizacion de acciones para
corregir la homeostasis social y que lo mismo ocurre a un nivel mas amplio. Por lo tanto, si
tenemos la conciencia de como funciona el bienestar y cuales son sus dimensiones basicas,
estamos en la posicion de crear condiciones para cambiar no solo a individuos aislados, sino
dimensiones mas amplias, incluida —;por qué no? — la sociedad.



CAPITULO 6

Cambiemos la sociedad

“Materializar el pensamiento es un acto de alegria sublime”.

Carlos Cruz-Diez, artista cinético venezolano.



El bienestar no significa ausencia de estrés ni de sufrimiento

Violeta Parra, Abraham Lincoln o Charles Chaplin son ejemplos de personas con tendencias
depresivas. Sus vidas estuvieron marcadas por el sufrimiento en algiin punto, por la soledad v,
muchas veces, incluso por la desesperanza. Pero en ese sufrimiento encontraron un camino, una
voz, una fuerza. La fuerza de querer pertenecer, de unir, de acercar, de amar a otros seres
humanos o simplemente de ser queridos. La pena se transformd en incontables ideas, poemas y
virtudes sin igual, irrepetibles. Grandes cosas pueden surgir de vidas asoladas por la desgracia y
experiencias dolorosas. Esto no significa que debamos tener simplemente una actitud positiva
frente a los problemas. Todo lo contrario.

Vivimos en una cultura que piensa de otra manera y que tiene poca tolerancia al sufrimiento.
Culturalmente nos han ensefiado a sobrevalorar la felicidad; de hecho, tendemos a asociar el
sufrimiento con desérdenes mentales y déficit. Se espera de las personas una actitud alegre y
optimista, y que enfaticen el lado positivo de todas las situaciones adversas. A algunos autores
les ha llamado la atencion este sesgo cultural y lo han bautizado como “la tirania de la actitud
positiva”. El impacto de la sobrevaloracion de la felicidad se da en todo orden de contextos, y
especialmente se verifica en nuestra concepcion cultural de la infancia. En un agudo andlisis, el
historiador Peter N. Stearns plasmo esta observacion en un articulo titulado “Nifios Felices: Un
compromiso emocional moderno™®. La tesis de este trabajo es que las sociedades occidentales, a
partir de la segunda mitad del siglo XIX, comenzaron lentamente a referirse a la infancia como
una “etapa de felicidad”, lo cual en términos histéricos es una innovacién moderna. Hasta antes
de ese periodo, la infancia no se equiparaba con la felicidad y, de hecho, era poco probable
concebir particularmente esta etapa del ciclo vital como feliz. Stearns enfatiza que “la infancia
feliz es producto de la historia reciente”.

Este cambio cultural no es trivial. En una encuesta internacional se confirmé que, en los paises
occidentales, en torno al 80% de los padres y madres consideran que la meta mas importante en
la crianza y educacion de sus hijos es que sean felices, superando por lejos cualquier otra opcion.
En cambio, paises con otros acervos culturales tienen otras prioridades, por ejemplo, el éxito en
la India o la salud en China, y la felicidad no pasa del 50% de las respuestas. Este sesgo cultural,
presente en este tipo de dimensiones tan relevantes para el desarrollo de las personas, ha
resultado en la casi exigencia cultural de que debemos ser y sentirnos felices en todo momento.

La tirania de la felicidad es en si misma, paraddjicamente, una fuente importante de
sufrimiento para nuestra sociedad, y es una de las necesidades culturales que debemos cuestionar
en una sociedad del bienestar psicolégico —ya ahondaremos en esto un poco mas adelante—. En
contra, cuando no cumplimos este estandar emocional, podemos sentirnos frustrados,
rechazados, no aptos, inadecuados, etc. Pensemos en la actualidad, la cantidad de comentaristas,
influencers o escritores prescriptivos que, sin ningin andlisis profundo, transmiten esta
concepcién, sin tener ningin cuidado con sus efectos. Lamentablemente, también muchos



profesionales de la salud piensan que la felicidad debe dominar la experiencia de sus pacientes e
incluso prescriben medicamentos cuando esto no es asi.

En psicologia hace muchos afios sabiamos que una vida sin dificultades y sin estrés podria ser,
al contrario de nuestra intuicién, algo malo. Uno de los psicélogos mas influyentes del siglo XX,
el Dr. Martin Seligman, a partir de estudios en el ambito de la depresion y de lo que él llamaba
“la desesperanza aprendida”, introdujo un concepto muy provocador: “los nifios y las nifias de
oro”®, En sus escritos, Seligman indica que la parentalidad que tiende a la sobreproteccion, a
intentar que los nifios nunca tengan un problema o sufrimiento, genera personas que tienen pocos
aprendizajes de afrontamiento de problemas, capacidades limitadas de tolerancia a la frustracién
y falta de habilidades para gestionar sus emociones. Estos contextos parentales, por lo tanto,
tendian a favorecer y acentuar las probabilidades del desarrollo de dificultades emocionales y
problemas de salud mental en la adolescencia y la edad adulta. Lo escribi al comienzo de este
libro y lo vuelvo a repetir: una vida caracterizada por niveles altos de bienestar psicol6gico no es
lo mismo que una vida feliz, ni mucho menos que una vida sin dificultades, traumas, estrés o
sufrimiento.

Estudios recientes visualizan el estrés y la adversidad como un contexto que favorece la
adaptacion. Al igual que otros sistemas adaptativos, como el sistema inmune, el sistema de
respuesta al estrés es un dispositivo psicobiolégico que permite el aumento y perfeccionamiento
de nuestro repertorio de conductas y experiencias. Para lograrlo, sin embargo, se necesita estar
expuesto a experiencias adversas (patogenos, en el caso del sistema inmune) que permitan
calibrar y mejorar el sistema®:. En las trayectorias del desarrollo, este modelamiento de la
experiencia va promoviendo el despliegue de nuevas habilidades y formas de enfrentamiento.
Por ejemplo, la autonomia y la autoconfianza solo pueden desarrollarse enfrentando
dificultades®. Esta manera de entender la adversidad ha ido ganando relevancia en las ciencias
del desarrollo y cada vez cobra mas sentido la idea de que aquello que llamamos “enfermedad
mental”, una parte importante de las veces representa formas de adaptacion a las dificultades y la
adversidad. En mi opinion, no existen personas enfermas, sino que buscan un camino, una ruta,
un atajo, hacia un solo destino: la homeostasis social como expresion de la integracion de los
pilares del bienestar psicolégico. Ahondaremos sobre esta idea en este capitulo.

Actualmente, la ciencia converge paulatinamente en esta concepcién mas completa de lo que
entendemos como “normalidad” o “anormalidad”. Uno de los ambitos mas promisorios es el que
se ha denominado la “aproximacién de los talentos ocultos”®. Durante mucho tiempo, el estudio
de la salud mental estuvo dirigido a entender como las experiencias adversas en el desarrollo
causaban problemas o carencias. Las teorias de la vulnerabilidad acentuaban los efectos de
detrimento que el sufrimiento, el trauma o las deprivaciones emocionales tienen sobre el
desarrollo de las personas. La forma predominante de entender la psicopatologia hoy en dia tiene
este enfoque. Por supuesto que cuando se trata de condiciones extremas, por ejemplo, los
estudios en nifios criados en condiciones de deprivacion emocional o incluso sensorial, es dificil
verlo de otro modo. Sin embargo, sin desconocer las formas que la adversidad puede adoptar en
la rica paleta de colores de la experiencia humana, hoy en dia algunos grupos de investigacion,
incluyendo mi propio Laboratorio de Estrés y Emocion (SEL-UDD), estamos trabajando en las
ventajas adaptativas que generan la adversidad, el sufrimiento y las dificultades en el desarrollo
temprano. Lo que la evidencia inicial indica es que los contextos adversos verdaderamente
permiten el desarrollo de habilidades especificas y de alto valor o relevancia adaptativa. Estas
habilidades son verdaderos talentos que, por la falta de un buen prisma de observacion, han



permanecido ocultos para el andlisis cientifico. Criarse en condiciones dificiles no es un camino
directo al déficit o la falta de competencias para la vida. Por el contrario, vemos que la presencia
de desafios para la adaptacion permite el despliegue de competencias que pueden ser de
inestimable importancia para las personas.

Volvamos al caso del paciente Carlos que conocimos en el capitulo 1, que tenia una madre
extremadamente controladora y sobreprotectora. Cuando describimos su historia, vimos como en
la interaccién con su madre desarroll6 un estilo complaciente compulsivo. Este estilo afectivo se
asocia a personas que tienden a desconectarse de sus propias necesidades para complacer (de ahi
el nombre) las demandas, peticiones o expectativas de otros. Al focalizarnos en el déficit,
describimos que esta incapacidad de conectarse con las propias necesidades se relacionaba con el
comer emocional de Carlos, como expresion de un mecanismo adaptativo de regulacion del
agobio. Pero al adoptar un enfoque de los talentos ocultos podemos observar mucho mas. La
capacidad de bloquear las propias necesidades es una competencia indispensable para ser
enfermero, ain mas si trabajas en una UCI pediatrica como él. Esta capacidad de orientar sus
recursos hacia las necesidades de otros encuentra, en este contexto, un fértil espacio de
desarrollo, transformando a Carlos no solo en un enfermero competente en sus conocimientos,
sino en uno de los enfermeros mas habiles en el manejo de situaciones criticas. Lo que desde una
orientacion se aprecia como déficit, desde otro dngulo aparece como un destacado talento. En
este pequefio ejemplo se refleja fielmente el transito que estd realizando la ciencia de la
psicopatologia: avanza desde una mirada centrada en el déficit a una mds armoniosa y
equilibrada, y destaca el rol adaptativo de los sintomas psicoldgicos y la naturaleza compleja del
desarrollo emocional.

Por lo tanto, el bienestar no puede ser entendido como la ausencia del estrés, ni el sufrimiento
como algo que se debe evitar a toda costa. Tampoco podemos entender el bienestar como la
obtencién de felicidad o como el predicamento de pensar positivo, porque es mucho mas que
eso. El bienestar psicoldgico incluye el sufrimiento como uno de sus motores. Las emociones
positivas y negativas aportan al desarrollo del bienestar y guian nuestra experiencia y
comportamiento por la avenida de nuestras necesidades, que indefectiblemente nos ayudan a
encontrar el equilibrio que todos realmente necesitamos: el de la homeostasis social. La armonia
y el grado de éxito con el que llevamos hacia adelante este proceso es lo que se convierte
finalmente en un nivel alto o bajo de bienestar psicolégico. Ahora podemos abordar
apropiadamente el bienestar psicologico desde una perspectiva integradora, basada en la
homeostasis social como eje del proceso.

La homeostasis social como reflejo de nuestra capacidad de
armonizar

Un libro sobre bienestar psicologico no puede ser un libro de recetas; ya hemos abordado esto y
lo hemos clarificado. Experimentar un sentido o un estado de bienestar psicol6gico no es una
experiencia estable, fija e inflexible. El bienestar tampoco es un lugar y, de hecho, ni siquiera es
un fenoémeno individual o exclusivamente responsabilidad de un individuo. Como hemos
discutido, podemos adoptar una perspectiva psicoldgica y describir los fendmenos psiquicos que
acompafian la experiencia emocional del bienestar, pero para que este realmente ocurra debe



existir una comunidad. El aspecto central del bienestar y la salud mental humana se aloja en la
interaccion entre individuos y no en una homeostasis “psicologica individual”.

Recordemos que las emociones humanas, a diferencia de la motivaciéon que descansa en las
necesidades fisiol6gicas (hambre, sed, etc.), descansan en necesidades que son socialmente
construidas. De esta manera, los seres humanos inadvertidamente trazamos avenidas y
trayectorias personales bajo marcos socialmente establecidos. El neurocientifico Matthew
Lieberman, investigador de la Universidad de California, asegura: “El sentido del si mismo es
uno de los dones evolutivos mas recientes, aunque la identidad o si mismo puede aparecer como
un mecanismo para distinguirnos de otros y quizas acentuar nuestro egoismo, lo cierto es que es
una poderosa fuerza de cohesion social. Durante la preadolescencia y la adolescencia, los
jovenes se focalizan en si mismos y, en el proceso, se transforman en alguien altamente
socializado por quienes los rodean. Mientras que el sentido de conectarse responde al deseo de
ser social, la armonizacién se refiere a las adaptaciones neurales que permiten que las creencias
y los valores del grupo influencien las nuestras”.

Entonces, armonizar corresponde al proceso del desarrollo por el cual las personas logran hacer
propias las diferentes herramientas y conceptos sociales de su entorno cultural. Pero ;cémo se
logra armonizar con nuestro entorno social? Se consigue al satisfacer ciertas necesidades
socialmente construidas que nos permiten experimentar un sentido de estar conectados con otros,
manteniendo al mismo tiempo un sentido de individualidad. El proceso implica necesariamente
estar conectados en equilibrio con nuestro presente y nuestros planes futuros, asi como disponer
de un nivel de autoconocimiento que nos permita gestionar y movilizar nuestras capacidades
para mantener todas estas necesidades. El equilibrio global que alcanzameos en nuestro
camino de la armonizacion es la homeostasis social y representa el parametro mas
relevante que todo ser humano debe mantener. Cuando alcanzamos la homeostasis social,
experimentamos bienestar, pero cuando la perdemos, sentimos sufrimiento.

Veamos el caso de Javiera, de 21 afios, estudiante de gastronomia de segundo afio que llega a
la consulta por algunos episodios de crisis de angustia que ha vivido durante el ultimo mes,
aunque habia tenido crisis previas hace dos afios y habia sido tratada por otro equipo clinico. La
historia ocurri6 de esta manera: el afio anterior a su visita comienza una relacion con un
compafiero de curso, Sebastian, que no alcanza una gran intensidad y que concluye a los pocos
meses. El mayor problema de Javiera no fue el final de la relacion, sino que Sebastian, habiendo
terminado con ella en marzo, empez6 una relacion en abril con otra compafiera, amiga cercana
de Javiera. Para ella, esta situacion representa una especie de traicion de ambos, tanto de
Sebastian como de su amiga. El primer dia de la crisis de panico, Javiera tenia un dia largo,
primero debia asistir a dos clases en el instituto y luego a unas reuniones (“carretes”) en dos
casas de amigos. Durante la primera clase, al entrar a la sala, se encuentra de frente a Sebastian y
su ahora examiga, que tienen una actitud indiferente y pasan por su lado sin siquiera saludar.
Javiera siente una rabia e impotencia muy grandes, pero se dice a si misma “yo me comporto
siempre como una dama, por lo que debo entrar a la sala y ser digna en todo momento”.
Diciéndose esto, camina por la sala con la cabeza en alto y se sienta en una silla que encuentra
desocupada sin advertir que se esta sentando justo detras de Sebastian y la examiga.

El resultado puede anticiparse: durante la clase, Javiera ve en cada momento la interaccion de
la pareja y sus muestras molestamente repetitivas de amor. Es entonces cuando Javiera comienza
a experimentar la sensacion de ahogo y malestar. En su mente sigue repitiéndose “debo ser
digna” y mantiene una actitud despreocupada, casi alegre, por fuera. La intensidad del ahogo se



hace mas intensa y, sin entender qué le pasa, busca un psicofarmaco (Rize, Clotiazepam) que
generalmente consumia, sin una prescripcién. Es mas, en WhatsApp tiene un grupo de
compafieros que se prestan Rize cuando a alguien le hace falta. Ese dia las cosas no van bien y
ninguno de sus contactos Rize trae consigo alguna pildora. El resultado es que Javiera comienza
a experimentar cada vez mas intensamente su ahogo y ansiedad hasta hacerse insoportable. Se
levanta y sale de la sala, “una salida completamente digna, eso si", recalcé. Y, segun sus
palabras, en un bafio del instituto tuvo “una especie de crisis nerviosa” con llanto y angustia.

El caso de Javiera nos sirve para analizar su situacion desde el punto de vista de la homeostasis
social y la armonizacion. El de ella es un claro ejemplo de pérdida de la homeostasis social
marcada por emociones como la ansiedad y la angustia. Javiera es una persona que armoniza al
tener planes de largo plazo socialmente aceptables (estudiar una carrera) y al mantener un estilo
de vida y relaciones afectivas aceptables socialmente (una pareja), lo cual hasta hace poco le
permitia tener un equilibrio socioemocional. La ruptura afectiva, junto con la decepcién que le
supuso que su expareja y su examiga formaran inmediatamente una relacién, significé un desafio
importante a este equilibrio, que durante cierto tiempo pudo controlar. Sin embargo, la escena
critica se caracteriza por algo relevante: Javiera tiene una experiencia emocional negativa (rabia
e impotencia) al sentir el desdén de la pareja, pero al mismo tiempo mantiene una forma de
relacionarse con esa experiencia emocional. Entonces utiliza un mecanismo de regulacion
emocional que se denomina “supresion”, con el que la persona intenta no expresar su estado
emocional. Efectivamente, a partir de una creencia y una norma o valor cultural (“debo ser
digna”), Javiera inhibe toda expresién de su estado afectivo. Quizdas la respuesta mas coherente
con su emocion hubiera sido decir algo, o simplemente cambiarse de asiento o incluso salir de la
sala antes, pero para Javiera era importante mantener este mandato social de “ser digna”.

En su caso hay dos aspectos que claramente determinan esta ruptura de la homeostasis social.
Por un lado, ella intenta adaptarse a las reglas sociales incluso cuando su estado emocional
negativo es intenso, es decir: predomina el “ser con otros” mas que “ser para uno mismo”. Por el
otro, no tiene un nivel de autoconocimiento suficiente para conectar su sensaciéon de ahogo y
angustia con ese desbalance, y el resultado es la crisis de panico. Una solucién es aumentar el
nivel de autoconsciencia de Javiera, con psicoterapia, en este caso, para que logre organizar su
mundo afectivo con un mayor foco en si misma y sus necesidades, mas que en las de los demas.
Asi podra conseguir un mejor equilibrio del sentido de estar conectada con otros, manteniendo al
mismo tiempo un sentido de individualidad. El caso de Javiera retrata lo que los seres humanos
vivimos en cada segundo de nuestra existencia: la busqueda permanente de mantener relaciones
afectivas (estar conectados), junto con un sentido de autonomia (ser alguien que decide y actta
en el mundo) en un camino sociocultural en el que se deben alcanzar los maximos niveles de
armonizacion.

Al adoptar la perspectiva integradora que planteo a lo largo del libro, podemos desentrafiar
inmediatamente algunas otras caracteristicas del bienestar psicolégico que son importantes. En
realidad, ya lo hemos hecho, pero lo vamos a explicitar. En primer lugar, podemos afirmar que el
proceso subyacente al logro del bienestar humano es universal. Todo ser humano necesita
alcanzar un nivel de homeostasis social que refleje su capacidad de armonizar.
Independientemente de la cultura que analicemos y del momento histérico en que nos situemos,
este motor socioemocional es inherente a nuestra especie y es el factor que también acompafia a
nuestro éxito evolutivo como seres humanos. En segundo lugar, podemos verificar que si bien la
arquitectura del bienestar es universal, al estar anclada a emociones complejas (necesidades



determinadas socialmente), su expresion superficial sera plastica, flexible y completamente
contextualizada en un entorno cultural e histérico determinados. Finalmente, dados estos dos
elementos, se deduce en mi opinion el aspecto mas relevante: el bienestar psicolégico es una
tarea tanto del individuo como de la sociedad y su cultura.

Este ultimo punto es relevante por sus consecuencias e implicaciones. Cuando los enfoques del
bienestar se centran en la perspectiva individual, pierden de vista los procesos universales que
explican los fen6menos en su conjunto. Y cuando se pierden de vista los aspectos
socioculturales, se cae en la falsa creencia de que el bienestar psicol6gico es una responsabilidad
solo individual. El bienestar psicol6gico también es una tarea de la sociedad, especialmente de la
occidental, para la que se ha vuelto importante hoy en dia, tal como lo abordamos en el capitulo
1. El panorama ha cambiado de tal forma que actualmente estamos en una buena posicién tanto
cientifica como politica para hacernos cargo del bienestar psicol6gico de una mejor manera.

Una sociedad que protege el bienestar psicolégico

Ya en el primer capitulo dejamos claro que la cultura y el bienestar se relacionan entre si.
También hablamos de como el cambio cultural en el modo de relacionarnos explicaba la crisis de
estrés, las transiciones epidemioldgicas e incluso los efectos de la pandemia en la salud mental.
Nuestro modelo de la homeostasis social nos permite navegar adecuadamente en todos estos
fendmenos y tener una explicacion unitaria y coherente. Habiendo realizado un largo transito
tedrico por el concepto de la homeostasis y las dimensiones del bienestar, podemos ahora
ahondar en sus consideraciones culturales. Asi pues, la sociedad y la cultura expresan en sus
procesos macroscopicos las dimensiones esenciales de la mente humana. Ya lo dijimos: seria
ingenuo pensar que la mente humana no contiene elementos de la sociedad —esto es facil de
visualizar—, asi como que la sociedad no conlleva en algtn nivel de su estructura algunos de los
principios esenciales de la mente humana —esto normalmente no se visualiza—.

Uno de los principios de la arquitectura de la mente humana es que se organiza en torno a una
motivacion de cercania —o busqueda de proteccion— y otra de autonomia —busqueda de
exploracién—. Las sociedades, a su vez, expresan énfasis colectivos en estas dimensiones bésicas.
Por un lado, las sociedades colectivistas resaltan la motivacion de ser con y para los demas y, por
el otro, las sociedades individualistas destacan la motivacion de ser diferentes e independientes
de los otros. Estos sesgos culturales van moldeando las vivencias individuales de los miembros
de dicha cultura e insertan en sus discursos, relatos y concepciones del mundo una cosmovision
de cémo equilibrar la homeostasis social en cada etapa de la vida.

Veamos un ejemplo simple: una educadora de parvulos, en una sociedad individualista, al ver
que una nifia espontaneamente pide ayuda a su compafiera del lado para pegar dos palitos de
madera, la corregira y le dira “no, tienes que hacerlo sola”. Este tipo de concepciones del
individuo y su relacion con los otros se expresara en la cultura desde estos aspectos muy simples
—como lo correcto o lo incorrecto de pedir ayuda en la escuela— hasta las regulaciones mas
amplias posibles —¢En nuestro pais tiene que haber mas Estado (colectivismo) o, al contrario,
mas libertad personal (individualismo)?

De cualquier manera, la sociedad va definiendo aspectos esenciales en cémo nos relacionamos
unos con otros y estos acuerdos amplios son, en mi opinion, motores importantes del desarrollo
de las sociedades y los marcos que favorecen o no el sufrimiento y el malestar social. Pensemos
en las revoluciones que en las tultimas décadas se han orquestado, como el feminismo, el



movimiento #metoo, el movimiento de los indignados, la primavera arabe, el estallido social, las
demandas de minorias sexuales, raciales o de cualquier tipo... Todas ellas se basan en dos
necesidades principalmente: no ser discriminados (pertenecer) y/o no ser controlados,
coaccionados, abusados por otros (autonomia). ;Les suena? La sociedad en su conjunto tiene un
rol en la forma en que las personas encontramos un espacio de (1) pertenencia y (2) libertad en
dicha sociedad, por lo que deberiamos anteponer siempre, a cualquier discusién de politica
publica, en qué medida lo que se discute afecta a estas dimensiones de la homeostasis social de
la poblacion. Con la informacién cientifica que tenemos, no podemos ser ciegos a estas
preguntas ni tampoco es responsable no asumirlo como un deber.

Asimismo, existen otros elementos que también podemos esclarecer. Como describi
anteriormente, la cultura y la sociedad modelan nuestras necesidades emocionales segtn las
cosmovisiones de como debemos relacionarnos. Pero estos imperativos sociales son
generalizaciones que siempre calzan con todas las personas de un contexto cultural determinado.
Por eso una sociedad basada en el conocimiento debe permanentemente supervisar y renovar la
forma en que se establecen valores y normas sociales. Esta conciencia se ha ido desarrollando
crecientemente en las sociedades occidentales, pero en el marco de la historia es una innovacion
muy inicial. El cuestionamiento de las relaciones coercitivas y autoritarias, de los mandatos
culturales rigidos y poco flexibles, se ha observado en distintos momentos de la historia, mas en
la forma de revoluciones que de negociaciones, pero solo en los tltimos afios se ha vuelto un
mecanismo permanente en las diferentes capas de la sociedad.

Probablemente la influencia de movimientos intelectuales de la segunda mitad del siglo XX,
como el posmodernismo en ciencia, el construccionismo social y la hermenéutica, han ido
transformando la “psicologia popular” y hoy es muy comtn escuchar a adolescentes que hablan,
por ejemplo, de “deconstruir” como concepto del dia a dia. Lo cierto es que esa conciencia de la
“construccion social de la realidad” nos ha llevado a amplificar nuestra conviccién de que lo
social no es una realidad escrita en una tabla de piedra. Esto nos lleva a identificar el hecho de
que la sociedad impone necesidades que muchas veces los individuos no experimentan como
tales, generando nodos donde emergen con mayor frecuencia conflictos entre las necesidades
establecidas colectivamente frente a las experiencias individuales de los miembros de la
sociedad.

Para ejemplificarlo, volvamos al estudio de Stearns, el cual alude el siguiente concepto: “la
tirania de la felicidad”. En este caso, vemos como la manera en que entendemos el mundo
emocional no es trivial. Una sociedad que enfatiza ciegamente la felicidad como wvalor y
experiencia normativa deseable genera un contexto amplio de expectativas, prescripciones y
necesidades. En paises occidentales desarrollados, mas del 70% de la poblacion dice que la
parentalidad debe tener como objetivo principal que sus nifios sean felices®. Esta concepcién
occidental confiere a la comprension y la percepcién de los individuos una estructura conceptual
y analitica de como evaluar su realidad y la de los demas. Nos podemos volver a preguntar: ;qué
pasa cuando no cumplimos este estandar emocional?

Un caso clinico nos servira de apoyo para comprenderlo mejor. Veronica, de 35 afios, trabaja
como ejecutiva en un banco, donde ha realizado una espectacular carrera profesional. Su
capacidad de trabajo, sus habilidades intelectuales y su manejo de equipos la han catapultado a
las altas esferas de la gerencia. Casada desde hace siete afios, decidié junto a su marido formar
una familia. Su plan de ser madre dio rapidamente frutos y su embarazo transcurrié con absoluta
normalidad. Sin embargo, a medida que se fue acercando el momento del nacimiento de su hija,



Veronica comenzé a tener diferentes malestares psiquicos, fisicos y emocionales, como
sensacion de ahogo, cansancio, dificultad para despertar por las mafianas y, principalmente,
desdnimo y tristeza. Cuando su hija nacié, y durante al menos un afio, le fue casi imposible
cuidar de ella. Su sensacién de malestar emocional era tan alta que finalmente tuvieron que
separarla de la nifia, y su marido y suegra fueron quienes se hicieron cargo. Por supuesto,
Veronica fue diagnosticada y tratada como un tipico caso de depresion posparto.

Este tipo de “enfermedades mentales”, dicho sea de paso, es cada vez mas frecuente en nuestro
pais. Cuando analizamos la vivencia de la paciente descubrimos inmediatamente que en estos
casos se expresan los nodos socioculturales que resultan problematicos para muchas personas. Se
trata de un caso emparentado con la “tirania de la felicidad” y que se inserta en las capas
profundas de la historia de nuestra sociedad occidental. Hablamos de la retérica de la
maternidad, y parentalidad, feliz. Hay un mandato social para la mujer, especialmente, que
afirma que la maternidad tiene que representar el momento mas feliz, pleno y superlativo de toda
la vida. Al tener hijos deberian sonar violines y caer flores del cielo. Nos lo ensefian
sistematicamente desde la infancia, y es uno de los estdndares emocionales que nuestra sociedad
occidental confiere a la parentalidad. “;Donde estan los violines?”, se preguntaba Veroénica. Lo
cierto es que la vivencia positiva de la parentalidad se puede cumplir para algunos, pero no para
todos. “Y si yo soy un caso en el que no se cumple, ;qué se supone que debo hacer?”. No hay un
relato social para esa pregunta. Cuando escuchamos la experiencia de Veronica es evidente: “No
logro sentir la conexion con Amaranta (su hija). Siento una culpa profunda, no soy capaz de
tolerarla”. A través de la psicoterapia, la paciente pudo aumentar sus niveles de
autoconocimiento y conectarse con sus necesidades de autonomia, expresadas en su motivacion
laboral, en este caso. Al mismo tiempo comprendi6é que cualquier contexto en el que ella tenia
que hacerse cargo de otros (dependencia) siempre le habia resultado problematico. Profundizar
sobre esta idea le fue abriendo caminos de solucion, disminuyé su culpa y le permitié encontrar
estrategias mas acordes con su manera de ser, después de varios meses de terapia®’.

Desde hace afios hemos comprendido que los desbalances en salud mental ocurren muy
frecuentemente en un marco de susceptibilidad diferencial®, y algunas caracteristicas
individuales —que incluyen determinantes genéticos y rasgos psicologicos— bajo ciertas
condiciones pueden tener consecuencias negativas, como depresion posparto, pero en otras
pueden ser muy positivas, como logros laborales.

Sin duda, las construcciones sociales de la percepcion de la realidad son nuestras principales
fuentes de conocimiento®. Pero hemos llegado a un punto de nuestro desarrollo cientifico e
intelectual que nos impulsa a relacionarnos de una manera diferente con ellas. Esto ya lo habian
propuesto metodologicamente los movimientos posmodernos, pero también el bi6logo chileno
Humberto Maturana, quien en sus escritos enfatiz6 una y otra vez la importancia, en sus
palabras, de “poner la realidad entre paréntesis”. Es decir, asumir la tarea de transparentar que la
realidad, tal y como la percibimos, mas que ser un hecho objetivo era una construccién
lingiiistica en seres vivos autoorganizados.

La discusién que les describo se ha desenvuelto progresivamente en diferentes instancias de
nuestra sociedad, desde la academia principalmente en los afios 80 y 90, y mas recientemente en
politica y sus expresiones parciales en la psicologia popular. Algunos investigadores incluso han
manifestado agudamente que las propuestas de Maturana fueron el antecedente intelectual de las
revoluciones sociales en Chile de octubre de 2019%. El punto que quiero enfatizar, sin embargo,
alude a la importancia de desentrafiar las restricciones que la sociedad impone, en todo orden de



cosas, y que de alguna forma afectan la capacidad y posibilidad de que los miembros de una
sociedad puedan describir trayectorias con niveles aceptables de homeostasis social. Es decir, en
toda sociedad viviremos el permanente dilema entre aquello que la sociedad impone como
condicion de participacion y aquello que permanece como espacio de libertad individual, el viejo
dilema entre el Estado y lo privado. Se trata de una tarea permanente, siempre cambiante, y de
todas las capas de responsabilidad de una cultura y una sociedad.

La homeostasis social y sus pilares: una tarea de vida

A lo largo del libro hemos comprendido que el bienestar psicolégico tiene factores universales,
se expresa en lo superficial de maneras muy heterogéneas y es resultado de la interaccion entre
un individuo y su contexto histérico y cultural. Vimos, ademas, al iniciar nuestro analisis, que el
bienestar psicologico es susceptible de aprenderse. Tacitamente, con esto ultimo estamos
afirmando que, por lo tanto, el bienestar es una tarea de vida y del desarrollo. Los cuatro pilares
que sostienen nuestra capacidad de mantener relaciones equilibradas y obtener, al mismo
tiempo, un sentido de pertenecer y de ser agentes activos, en realidad, descansan en las
emociones. Estas tltimas son inicialmente basicas y universales, pero pronto se transforman en
autoconscientes y culturalmente establecidas®.

El desarrollo emocional se caracteriza por dos procesos que se despliegan: avanzamos de un
mundo emocional difuso y ambiguo a uno muy definido y claro, al tiempo que avanzamos de
necesitar de nuestros cuidadores para regular nuestras emociones a regularlas por nosotros
mismos. Asimismo, a medida que las necesidades emocionales y sociales avanzan plasticamente
en el desarrollo, lo mismo va ocurriendo con nuestra capacidad de vincularnos con otros y de
conectarnos con el aqui y ahora, con las competencias para desarrollar y mantener planes de
largo plazo y con nuestra habilidad de autoconocimiento.

Los requerimientos homeostaticos seran, por tanto, también plasticos y sensibles al desarrollo:
Los de la nifiez son completamente diferentes a los de la adolescencia y a los de la adultez.
Incluso dentro de una misma etapa del ciclo vital nuestras necesidades siguen evolucionando
permanentemente y, dentro de rangos etarios similares, encontramos desafios emocionales
altamente diversos. El progreso en la capacidad de actuar frente a planes de largo plazo es un
buen ejemplo. Comparemos la distancia que hay entre un nifio que es capaz de esperar quince
minutos para obtener un segundo malvavisco en la tarea de Mischel y el proyecto de un
investigador cientifico que planifica a los 30 afios volverse un lider de opinién en su area de
experticia, como vimos en el capitulo 4. La capacidad de supeditar el presente inmediato (aqui y
ahora) a nuestros objetivos de largo plazo tiene margenes enormes de posibilidades que se
expresan en estas diferencias en el ciclo vital. Sin embargo, el mandato de establecer niveles de
homeostasis social en cada momento sigue igualmente vigente en un periodo u otro. La
busqueda de equilibrio socioemocional y bienestar, por tanto, es una tarea ubicua y perenne en el
ciclo vital.

Recuerdo a un paciente con quien discutimos sobre el tema del estrés y los pasatiempos.
Preocupado me indicaba que para él era dificil encontrar una sola cosa que hacer, o un hobby,
como uno de sus hermanos, que desde pequefio era un fandtico de la guitarra. Mi respuesta
puede servir de ejemplo para esta seccion, puesto que le dije: “No hace falta que tengas un
pasatiempo fijo de ahora en adelante, puede ser de una semana o incluso de un dia. Lo que
necesitamos es que en tu vida haya un espacio para conectarte positivamente con el presente, que



seas mentalmente activo y que lo puedas realizar con frecuencia”. La forma en que esto se
materializa es secundaria, lo importante es proteger el proceso de base.

El consejo que puedo dar en este libro es el mismo: no importa el momento en que lo leas, la
tarea sera la misma. Lo importante es reconocer que, como seres humanos, debemos lograr
armonizar con nuestra sociedad, y ojala con los niveles mas altos de bienestar. Para llegar a esto
debemos equilibrar los pilares del bienestar que aqui hemos abordado en profundidad:
Conexiones emocionales, aqui y ahora, propositos de vida y autoconocimiento. Ahora bien, la
manera especifica en la que cada uno de nosotros logra resolver la ecuacion no admite recetas ni
prescripciones. Cada persona debe encontrar ese camino en su propia experiencia y en sus
circunstancias. Mi esfuerzo a lo largo de este texto ha sido, por tanto, traer a la conciencia la
tarea y los acertijos que deben ser resueltos. No olvidemos que el primer paso para avanzar
verdaderamente es saber hacia donde ir.



REFLEXIONES AL TERMINAR

Desde la lucha contra la medicalizacion de las emociones a las
sociedades que se comprenden a si mismas



La ciencia del bienestar y de la experiencia humana, desde donde hemos extraido un punto de
vista, una posicion y explicaciones con la mayor veracidad cientifica posible, es compleja y
vasta. Integrarse en ciencias del comportamiento es una tarea titanica, no solo por la
inconmensurable produccion cientifica en el area, sino principalmente por la falta de modelos
cientificos explicativos unitarios, tal como abordamos en el primer capitulo. Aunque este intento
de integracion navega por dificultosas aguas, creo con firmeza que los principios que aqui les he
descrito tienen un grado de validez cientifica y pueden ser testados experimentalmente, pero
sobre todo sus consecuencias son amplias, claras e inteligibles. Aun asi, la perspectiva de este
libro lleva inevitablemente a repensar algunas preconcepciones que tenemos como personas Y, al
mismo tiempo, entender la educacion en bienestar psicoldégico desde un renovado prisma.

Desde el punto de vista individual, este libro es un desafio, pero si observamos los pilares de la
homeostasis social, es un aporte que inicialmente aumenta nuestra conciencia de los fendmenos
emocionales, interpersonales y sociales que hay detrds de la armonizacién y el bienestar
psicolégico. En este marco, uno de los desafios mas relevantes es avanzar a contracorriente
del imperativo social de la tirania de la felicidad, y comenzar a dar un lugar de relevancia a
la paleta emocional que los seres humanos poseemos como repertorio de experiencias. Ese
cambio de perspectiva amplifica la vision de la afectividad y permite avanzar desde la
rudimentaria tendencia que existe en nuestra sociedad a favorecer el control emocional por
encima de la compresiéon de las emociones. Es decir, dejar de contener las emociones para dar
paso a entenderlas y desde ahi a adaptarnos mejor a nuestras propias necesidades. Este cambio
no es trivial e involucra modificar no solo el enfoque con que las personas tratan su propia
experiencia emocional, sino también cémo la cultura entiende el sufrimiento.

Probablemente uno de los aspectos de nuestra cultura que mas negativamente han influido en
el punto anterior, o tal vez es su consecuencia mas visible, es la medicalizacién de la experiencia
humana. Esta ocurre cuando problemas no-médicos comienzan a ser definidos y tratados como
problemas médicos, normalmente en términos de una enfermedad o desorden®. Uno de los
campos de mayor medicalizacion es el del bienestar psicolégico y la conducta desviada, donde
en los ultimos cuarenta afios ha aparecido un creciente nimero de diagnosticos médicos
asociados a las dimensiones mentales. Esta tendencia de las sociedades occidentales ha llevado a
la arena médica multiples aspectos de la experiencia humana y ha generado insospechadas
consecuencias para la poblacion. Esta observaciéon no invalida la perspectiva médica sobre
condiciones mentales especificas, pero si cuestiona el amplio alcance y la colonizacién que ha
hecho de la vida emocional normal de las personas.

Permitanme ejemplificar este punto con el diagnéstico de depresion, un trastorno de la salud
mental que he mencionado en esta seccion y en multiples pasajes de este libro. Durante décadas
hemos observado indices preocupantes de depresion en Chile y el mundo. Hoy, una porcién
considerable de chilenos padece depresién, estimandose que en torno al 46% de la poblacion ha
tenido sintomas depresivos en el dltimo afio.



Sin embargo, ¢qué entendemos realmente por depresion? Puede resultar sorprendente, pero
existe un mayor consenso cientifico en la descripcion de sus sintomas que en la comprension de
sus causas. Ninguna teoria ha explicado de manera concluyente el origen del trastorno depresivo,
por lo que comunmente se le atribuye una naturaleza biopsicosocial, aunque sin un
entendimiento pleno de la interaccién y jerarquia de estos factores. Las herramientas
diagnosticas actuales, lejos de ser pruebas de laboratorio, se basan principalmente en
evaluaciones clinicas estructuradas de diversa indole. Consiguientemente, la laxitud del estatus
explicativo de la enfermedad y su expresion en la prueba diagnéstica han generado sin lugar a
dudas confusién y, como muchos investigadores advierten, sobrediagnéstico.

La falta de claridad conceptual en torno a la depresion contrasta marcadamente con el enfoque
predominante en Chile para su tratamiento: la psicofarmacologia. Estudios nacionales han
demostrado un incremento lineal en el consumo de psicofarmacos, una tendencia que, segtn
informes del Ministerio de Salud de 2023, se ha acelerado notablemente. Esto ha llevado a una
realidad preocupante: en Chile, los psicofarmacos son el segundo tipo de medicamento mas
consumido por la poblacion, con un aumento del 89% entre 2020 y 2021. Parad6jicamente, este
creciente uso de psicofdrmacos no se ha traducido en una mejora proporcional en el manejo del
malestar psicoldgico. En esta linea, en algunos paises de Europa a pesar de que casi el 80% de la
poblacion podria utilizar psicofarmacos en algiin momento de su vida, su efectividad en el largo
plazo es al menos dudosa. Diversa evidencia cientifica apunta en esta direccién y es urgente
tomar nota, o al menos abrir una discusion respecto de con qué tipo de herramientas abordar la
epidemia de depresién en los proximos afios.

La depresion no es solo un conjunto de sintomas clinicos; si desmedicalizamos el enfoque,
encontramos que en su nucleo siempre hay una vivencia emocional. Las emociones mas
comunes asociadas con la depresiéon son la tristeza persistente y/o una marcada falta de
motivacion. Estas experiencias no emergen aleatoriamente o en un vacio experiencial, una parte
importante de las veces derivan de la vivencia de desconexion de aquello que necesitamos. La
ciencia y los datos en Chile indican que la pérdida de lazos afectivos es un detonante comun.
Pero hay mas: la desconexion de la naturaleza, del entorno social, de las amistades, la pérdida de
seguridad econ6mica, del sentido de proposito e incluso la falta de conexién con el presente son
factores que pueden contribuir a este estado emocional. Estas desconexiones reflejan una falta de
armonia que demuestran que no estamos encontrando lo que necesitamos en nuestras vidas.

El caso de Javiera descrito en el capitulo 6 es un buen ejemplo de la tendencia social de
medicalizar las emociones. El grupo de amigos de Javiera cre6 un grupo de WhatsApp para
compartir Rize (Clotiazepam), un psicofarmaco para la ansiedad que se receta para casos de
emergencia o necesidad. Esta concepciéon de la vida emocional, que incluye las vivencias de
estrés y ansiedad, es claramente una perspectiva basada en el control —“para disminuir la
ansiedad debo tomar esta pildora”— y muy lejana a la perspectiva de la compresion, que es el
trabajo realizado finalmente en psicoterapia. El médico que trataba a Javiera en diferentes
sesiones le planteaba una recomendacion largamente extendida: “Toma estas pastillas en caso de
emergencia”. No quiero ser critico de la labor médica en su dimension global, todo lo contrario,
mi carrera académica y clinica se ha desarrollado en un ambito altamente multidisciplinario,
incluyendo profesionales de las mds diversas areas del conocimiento. Pero si quiero llamar la
atencion sobre la necesidad de moderar, modular y controlar la medicalizacion de las emociones
humanas. Hoy en dia a la gente le es mas facil decir “estoy deprimida/o” que decir “estoy triste”.
El uso de categorias diagnosticas despersonaliza las emociones y nos impide conectar con



su significade. Como vimos en el caso del diagnoéstico de depresion y en la experiencia de
Javiera, se trasforman en algo que tengo en vez de vivencias que hablan de mi.

Esta perspectiva, lejos de ser una opinién original, es un fuerte movimiento intelectual y
académico que actualmente advierte de la necesidad de repensar una serie de concepciones y
politicas asociadas a esta medicalizacion de la experiencia humana y la consiguiente industria
farmacolégica que hay detras. El premio Nobel Erik Kandel, especialista en neurociencia, ya lo
dijo hace casi dos décadas: “Debemos avanzar hacia una nueva ciencia de la mente, es decir, una
gran unificacion en un marco intelectual coherente de la psicologia conductual, la psicologia
cognitiva, la neurociencia, la psiquiatria y la biologia molecular”®. Esto implica que nuestra
concepcién de la mente y sus desbalances requieren unificacion de las disciplinas y, en el
contexto de lo descrito, un mejor equilibrio entre nuestros modelos disponibles y sus
aplicaciones clinicas. Asi pues, insisto en que es importante avanzar hacia una ciencia de la
comprension antes que del control. Paralelamente, al igual que en el nivel individual, como
sociedades requerimos comprender mas nuestro propio funcionamiento y, desde alli, favorecer
politicas publicas en salud mental basadas mas en la comprensién y menos en el control.

En este sentido, debemos considerar las implicaciones que nuestro enfoque tiene para la
educacion. Como investigador he dedicado mis esfuerzos intelectuales principalmente a la
difusion cientifica especializada. Esto ha tenido muchas ventajas en mi desarrollo académico y
profesional, pero también desventajas. Una de ellas es que los conocimientos que he podido
desvelar en ciencia tardan mucho en expandirse e impactar en las personas. Muchos colegas,
estudiantes y pacientes me habian pedido, desde hacia muchos afios, que escribiera un libro de
divulgacion para el publico general. El contexto social y sanitario hizo mas intensa esta solicitud
y finalmente lo consideré necesario. Al planificar qué contenidos y qué enfoque iba a darle, mi
primera fuente de inspiracién fue la siguiente: “Escribiré el libro que me hubiera gustado leer a
mi en la adolescencia”. ¢ Por qué? Porque creo que la alfabetizacién emocional y el conocimiento
de habilidades para la vida basadas en la ciencia de la psicologia son algunos de los puntos
débiles de nuestras politicas educativas. Ahora bien, esta apreciacion la hago mucho mas alla de
la necesidad de mejorar los niveles de salud mental de la poblacién. En mi opinion, lo que este
libro comunica e informa es una perspectiva que toda persona deberia tener como herramienta
para favorecer su desarrollo personal. Tristemente, muchos de los enfoques actuales en
desarrollo confunden el bienestar con solo una de sus dimensiones (usualmente el aqui y ahora)
y carecen del desarrollo de una vision integradora de sus objetivos (la homeostasis social).
También se han hecho muy extendidas las malas traducciones de la ciencia psicolégica en
intervenciones y programas con escasa o nula verificacion, lo que ha creado un panorama
confuso y erratico en educacion. Pienso que lamentablemente esta tendencia se va a acentuar en
los afios venideros, precisamente por la existencia de mas financiamiento para favorecer estas
tematicas en educacion y salud. Ademas, la poca capacidad de integracion y la escasa veracidad
cientifica en las perspectivas implementadas sera la regla.

Para mi, lo importante es que este libro sea una fuente de inspiracion para mejorar la calidad de
vida de la sociedad. Hemos planteado un desafio enorme, pero tiene rostro y nombre, por lo que
es un desafio identificable. La lectura de cada uno de los pilares del bienestar fue, sin duda, una
fuente de cuestionamiento y preguntas; tal vez también de recuerdos y revaluacién del pasado, y
quizas lo fue de los planes futuros, o incluso del modo en que nos relacionamos con nuestros
seres queridos. Cada lector encontro, en el concepto de homeostasis social y en sus cuatro
pilares, su paso a seguir, su “talon de Aquiles” y, en definitiva, la zona de desarrollo, la



dimension que requiere mejoras o atencion. Mas aun, este modelo, y el libro, puede ser un
compafiero de vida que nos permita, a lo largo de nuestra trayectoria vital, visitar con regularidad
las preguntas que hemos vertido en cada capitulo. Sin embargo, hay algo mas importante: poseer
estos conocimientos puede ayudarnos a comprender y favorecer el desarrollo socioemocional de
otros. ¢INo es acaso esto el germen de una cultura basada en el bienestar? A medida que seamos
capaces de utilizar estos conocimientos para aumentar nuestra perspectiva empatica con otros;
favorecer el cuidado y el desarrollo armonioso de nuestras nifias y nifios, y mejorar el
entendimiento del sufrimiento y la salud mental, estaremos en definitiva avanzando en el camino
correcto.

Nuestras sociedades requieren dar pasos importantes para aumentar los niveles de bienestar,
los cuales se han visto muy afectados por los acontecimientos sociales, econémicos y sanitarios
de las ultimas décadas. En el primer capitulo ya advertimos que los cambios socioeconémicos,
primero, y los sanitarios, después, habian afectado el modo en que nos relacionamos como
personas. Estos desafios en las exigencias de armonizacion de la sociedad afectan directamente a
la homeostasis social de los individuos en particular.

Estar conectados positivamente con otros, poder disfrutar del aqui y ahora, lograr desarrollar
planes de vida con sentido o mantener una buena capacidad de autoobservacion y de
autoconocimiento son los ingredientes esenciales para el bienestar psicologico. No obstante, es
una tarea compleja y los equilibrios homeostaticos que alcanzamos muchas veces son fragiles y
transitorios. Pero, como hemos discutido, se trata de una labor de vida que tiene desafios
cambiantes que se van transformando a medida que nuestras necesidades varian en el ciclo vital.
Finalmente, crear entornos relacionales, familiares, laborales y econémicos, y politicas que
protegen, fomentan y relevan estos pilares, es la tarea mas importante y esencial, y se encuentra
a la base de lo que todos deseamos: construir una sociedad humanizada y consciente de si
misma.
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