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Presentacion

En el conjunto de la obra de Maria Candida Moraes, las referencias a la
importancia y transcendencia de las emociones y los sentimientos son
numerosas y continuas (Moraes, 1997; 2003; 2008; 2021). En todas ellas,
nuestra autora nos demuestra la ineludible necesidad de contemplar la
intervencién y el papel fundamental que juegan nuestras emociones,
sentimientos y afectos en la practica docente, ya sea para referirse a los
nuevos presupuestos ontologicos de su “Nuevo paradigma educativo”, como
a la necesidad de incorporar las emociones para la creacion de ambientes
educativos mas saludables y motivadores.

En este sentido, uno de los ejes transversales de toda la obra de la
doctora Maria Candida, ademas de los relativos a la fundamentacion
ontologica, epistemoldgica y metodologica de un nuevo tipo de Educacion, es
sin duda lo que ella misma denomina “Recancantamento da educag¢do”. Un
reencantamiento que implica intervenir en diversos ambitos del saber y del
hacer educativo. Asi por ejemplo, nos dice:

«...Reencantar a educagdo, como? Repensando o paradigma
educacional. Reconstruindo e melhorando as competéncias e
praticas pedagbgicas; resgatando o prazer em aprender e a
alegria na praxis docente; criando novos ambientes de apren-
dizagem e construindo novos horizontes capazes de gerar no-
vas dinamicas de ensino-aprendizagem, novos processos e no-
vos valores que deverdo estar presentes no dia a dia das novas
geracoes. Neste reecancantamento da educacgdo estaremos in-
tegrando o sentir, o pensar e o agir, resgatando também a sen-
sibilidade, a dimensdo do corag@o, a dimensdo espiritual e
sagrada da vida que a ciéncia classica retirou em nome de algo
que chamamos de ciéncia...» (Moraes, 2003, p. 110)

A su vez, esta necesidad de volver a encantarnos, entusiasmarnos y
comprometernos con la Educaciéon solamente puede hacerse mediante la
comprension, el desarrollo y el compromiso con la emociéon mas
trascendente de todas: el amor. Amor, que para la doctora Moraes, es en
realidad un fenémeno biologico, psicolégico, social y cultural que atraviesa
todas las acciones y conductas humanas, especialmente aquellas que
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promueven y muestran virtudes como la generosidad, el altruismo, la
fraternidad y la solidaridad. En sus propias palabras:

«...Sob o ponto de vista da fenomenologia biologica, educar é
enriquecer a capacidade de acgdo e de reflexdo do ser apren-
dente; é desenvolver-se em parceria com outros seres; é desen-
volver-se na biologia do amor que traduz a dindmica relacio-
nal constitutiva do humano e que se expressa na aceitacdo do
outro em seu legitimo outro. Amor como emocado, como condu-
ta relacional dos seres viventes; como modo do viver uma vida
no respeito mutuo, na justica e na solidariedade. Educar na
biologia do amor e da solidariedade implica a integragdo entre
o sentir, o pensar e o agir, a integracdo entre razdo e emocdo,
o resgate dos sentimentos como expressdo de nossa verdade
interior. E educar visando a restauracdo da inteireza humana
e conspirar a favor da multidimensionalidade do ser. Educar
na biologia do amor é cuidar do desenvolvimento do pensa-
mento e das inteligéncias e, ao mesmo tempo, educar para a
escuta do sentimento e abertura do coracdo. Para tanto, é ne-
cessario criar um espaco acolhedor, desafiante, amoroso e ndo
competitivo, um espaco onde se corrija o fazer em continuo
didlogo com o ser...» (Moraes, 2003, p. 2).

Em consecuencia con lo anterior, es evidente que no podemos aprender
y ensefiar el amor en nuestras instituciones educativas, si al mismo tiempo
no estimulamos, fomentamos y proporcionamos espacios de convivencia en
los que sea posible la generosidad, la bondad, la incondicionalidad, la
cooperacion, la solidaridad y la colaboracion. Si el aprendizaje en la escuela
es un acto exclusivamente individual, competitivo, de acumulacién, de
apropiacion sin que sea posible la practica de la solidaridad y la cooperacion,
sera imposible también construir y aplicar una pedagogia del amor. Y en este
punto no podemos olvidar que, sin accién, sin conducta concreta y
observable, sin hechos, sin ejercicio voluntario, sin decisiones libres, el amor
no puede aparecer y desarrollarse.

Aunque ya tendremos oportunidad en otro volumen de analizar esta
emociéon trascendente y transversal que es el amor, hemos creido
sumamente importante detenernos con cierta profundidad en la importancia
y el papel que juegan todas las emociones y sentimientos humanos, no solo
en los procesos de ensehanza-aprendizaje y orientaci6n-desarrollo, sino
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también en la vida de cualquier persona. Y es que de lo que no cabe ninguna
duda es que las emociones y sentimientos son los motores, no solo de la
conducta humana en general, sino también del aprendizaje, la ensefianza y
las practicas docentes en particular.

A partir de aqui esta obra la hemos estructurado en seis amplios
capitulos que en lineas generales describen y analizan lo que se conoce como
“Universo afectivo” (Marina; Lopez, 2001) dejando para mas adelante el
estudio del control y la autorregulacion emocional y la necesidad de educar y
formar emocionalmente al profesorado. Obviamente, todo este volumen
intenta ofrecer nuevos fundamentos de caracter emocional, sentimental y
afectivo, al nuevo tipo de educaciéon que hemos denominado “Educacion
Transdisciplinar”

En el capitulo primero titulado “Afectos, emociones y sentimientos”
analizamos conceptualmente el significado de estos términos y nos
adentramos en describir las leyes de la emocion y los tipos de emociones, asi
como los sentimientos y el término acufiado por los doctores Saturnino de la
Torre y Maria Candida Moraes de “Sentipensar” (Moraes; Torres, 2015).

El segundo capitulo estd dedicado integramente a describir y analizar el
constructo denominado “Inteligencia Emocional” deteniéndonos en los
modelos de Mayer-Salovey, Daniel Goleman y Reuven Bar-On, siendo este
ultimo al que dedicamos una mayor atencion e interés.

Posteriormente, en los capitulos 3 y 4 nos detenemos ampliamente en el
estudio de las emociones destructivas tales como el apego insano, el miedo,
la ira y la culpa, pero desde un punto de vista puramente descriptivo, sin
entrar y profundizar en aquellas estrategias y procedimientos que pueden
permitirnos controlar y gestionar dichas emociones.

En el quinto capitulo describimos y analizamos con toda la profundidad
que nos han permitido los recursos bibliograficos de los que hemos
dispuesto, el que podria denominarse nuevo paradigma psicologico de “La
Psicologia Positiva”. Para ello nos adentramos en las aportaciones de
Barbara Fredickson, Martin Seligman y Mihaly Csikszentmihalyi.

Finalmente, en el sexto y tultimo capitulo titulado “Educacién
Emocional: pensando en el profesorado” hacemos una incursién en la
ineludible necesidad de formacioén y educaciéon emocional del profesorado,
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ofreciendo algunas pistas generales sobre la misma que desarrollaremos en
un volumen posterior.

Asi pues, en la confianza, el deseo y la esperanza de que estas
paginas puedan servir a cualquier persona para su propio autoconocimiento,
asi como contribuir a la formacion del profesorado y a lo que el prestigioso y
reconocido educador y pedagogo Rubem Alves denomina “La alegria de
enseitar” (Alves, 1996) reciba mi saludo més cordial y agradecido por
detenerse en la lectura de estas paginas.

Juan Miguel Batalloso Navas.
Camas (Sevilla) a 4 de mayo de 2024.
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1.- Afectos, emociones y sentimientos

«... Educar para o sentipensar é educar no caminho do
amor, da inteireza e da sabedoria. E educar o outro na
justica e na solidariedade. Educar para sentipensar é tentar
formar na unicidade; é educar na biologia do amor,
reconhecendo que a emogdo é a base da razdo, como nos
afirma Maturana (1999). E educar, ndo somente para o
desenvolvimento das inteligéncias e do pensamento, mas,
sobretudo, para a evolucdo da consciéncia e do espirito. E
educar sem reprimir ou negar a experiéncia da comunhdo,
a experiéncia do coragdo, a experiéncia do espirito e a
experiéncia do sagrado, reprimidos durante séculos em
nome de algo que no mundo moderno chamamos de
ciéncia...»

Moraes, Maria C.
(Educar na biologia do amor
e da solidariedade, 2003, p. 71)

De acuerdo con lo sefialado en el capitulo dedicado a la enaccion (Libro
1, Cap.5) asi como con los descubrimientos y avances realizados por la
Psicologia y la Neurociencia en las tltimas décadas (Libro 2), no cabe ya
ninguna duda, de que las emociones, los sentimientos y los afectos estan en
la base de todos los procesos cognitivos. Las emociones y los sentimientos
atraviesan el lenguaje, la atencion, la curiosidad, el interés, la motivacion, las
decisiones, la cognicién, el aprendizaje, el esfuerzo sostenido y la conducta
humana, es decir, estan integrados en todas y cada una de las funciones
ejecutivas de nuestro cerebro. En consecuencia, el principio de separacion
entre el cuerpo y la mente que sostiene el paradigma mecanicista y
materialista no tiene ya ningan sentido.

Lo queramos o no, como nos dice Leonardo Boff, el corazén, el pathos y
no el logos es donde residen todos los valores:

«...El corazon es el lugar de los valores. El lugar de donde
nace la ética no es la razén, es el afecto, es el corazon, el
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corazén como el centro del ser humano, el centro que
unifica el espiritu la mente, el cuerpo, el corazén que siente
y vibra, sufre, ama (...) La pedagogia no es sélo algo que
tiene que ver con la inteligencia y el corazén, sino con el
sentido mas profundo de la realidad, con la dimension
espiritual de la vida, por eso Paulo Freire se confesaba
creyente y comprometido con la Iglesia de los Pobres, con la
Iglesia de la Base, de la cual él es uno de los fundadores...»
(Batalloso, 2008, p. 3).

En consecuencia, no puede ni debe entenderse, como tampoco
concebirse, un nuevo paradigma educativo que no contemple la educacién
del corazoén o la educacion las emociones, sentimientos y afectos.

1.1.- El universo afectivo

La afectividad es definida por el Diccionario de la Real Academia
Espafiola de Lengua como el «Conjunto de sentimientos, emociones y
pasiones de una persona» y también como «Tendencia a la reaccion
emotiva o sentimental» y «Desarrollo de la propensién a querer».

De acuerdo con lo anterior, la afectividad como fenémeno y acciéon de
sentir, emocionarse, apasionarse y querer o amar ya sea a una persona, un
objeto, un suefo, un recuerdo o un proyecto, es sin duda alguna un
fendmeno humano universal que también est4 presente de forma singular en
algunas especies de animales. Es mas, la vida de un ser humano no puede
entenderse sin la satisfaccion de sus necesidades afectivas y sin la necesidad
de recibir, expresar o manifestar afectos. Nuestra vida, seamos o no
conscientes de ello, estd marcada incluso desde nuestra etapa intrauterina
por los afectos, o mejor, por el carifio y el amor que nos proporciond primero
nuestra madre y posteriormente nuestro padre, familiares, educadores y
amigos. No puede entenderse pues, una vida sin carifio, sin afecto, sin
cuidado, sin ternura y todas las expresiones corporales y verbales que la
acompafian. De hecho, una vida sin afectos no seria propiamente vida
humana.

Por otro lado, la afectividad es una cualidad emocional y sentimental
que colorea, impregna e incluso fundamenta y da sentido tanto a lo que
pensamos, como a todo lo que hacemos y en especial a las relaciones e
interacciones que a diario mantenemos con las demés personas. Puede
decirse entonces que la afectividad es la energia que nos motiva y nos mueve
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a la accion, ya se trate de una afectividad positiva de atraccién, placer, gozo,
alegria y amor o de una afectividad negativa de repulsion, rechazo, dolor,
odio y tristeza.

Este caracter universal de la afectividad que impregna la vida de
cualquier ser humano y a su vez esa energia expansiva y transversal que se
inserta en nuestros pensamientos, palabras y acciones, ademas de la
extraordinaria diversidad de sentimientos y estados de 4nimo, hacen que
tengamos que hablar de lo que José Antonio Marina llama “Laberinto
sentimental” y “Universo afectivo” (Marina, 1996; 2001).

Para José Antonio Marina el “Universo afectivo” esta formado por un
sistema de representaciones semdinticas basicas, que proceden de la
experiencia. Una experiencia que es el resultado de la codificacién o
interpretacion de las vivencias, es decir, de las interacciones que todo ser
vivo mantiene con su medio ambiente. Representaciones que se condensan
en palabras que:

«...expresan, analizan, subrayan determinados aspectos de
esa base experiencial, a la que ayuda a organizarse,
configurarse y establecerse. En el caso del léxico
sentimental las representaciones bdsicas adquieren un
formato narrativo. Un suceso desencadena un sentimiento
porque afecta al sujeto en su bienestar o en sus
aspiraciones. El sentimiento desencadena a su vez nuevos
deseos, y puede manifestarse en expresiones Yy
comportamientos, que a su vez pueden despertar nuevos
sentimientos...» (Marina; Lopez, 2001, p. 15).

Por otro lado, los sentimientos nunca aparecen ni se manifiestan en
nosotros de un modo aislado. Si son el producto de nuestras experiencias, lo
queramos o no, arrastran o cargan con una mochila de memoria emocional
que hace que emerjan de una determinada manera y desencadenen nuevos
sentimientos de forma singular. Pero al mismo tiempo, los sentimientos
obedecen a complejas influencias culturales, morales y comunicativas, que
hacen que nazcan, se expresen y se mantengan de una forma especifica. Cada
palabra utilizada para definir un sentimiento encierra en si misma una
extraordinaria complejidad ya que esa palabra juega un importante papel
para:
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«...articular todo el repertorio de los valores culturales,
relaciones sociales y circunstancias econdémicas. Hablar
sobre emociones es al mismo tiempo hablar sobre la
sociedad —sobre el poder y la politica, la amistad y el
matrimonio, la normalidad y la desviacién-, como varios
antropélogos han comenzado a documentar...» (Marina;
Loépez, 2001, p. 17-18).

Por tanto, el “Universo afectivo” expresa y estad constituido por
«...Deseos, sentimientos, actitudes, rasgos de personalidad y conductas...»
(Marina; Lépez, 2001, p. 18).

Siguiendo a José Antonio Marina, el “Universo afectivo” se caracteriza
por estar inserto en permanentes procesos de cambio al mismo tiempo que
estd constituido por una heterogeneidad de significados y experiencias
afectivas. Experiencias que estan todas ligadas al verbo sentir, experimentar
o afectar, es decir, «..la capacidad de percibir las sensaciones o las
alteraciones del propio organismo; pero también la capacidad de
emocionarse, o de desear, y el acto de ser afectado por estimulos
espirituales...» (Marina; Lopez, 2001, p. 50)

Para estos autores la afectividad humana siempre se expresa y
manifiesta, ya sea en forma exteriorizada o interiorizada, en cuatro
dimensiones (Marina; Lépez, 2001):

1. Atraccion/repulsién. Se trata de una dimension dindmica que
tiene un caracter activo, de movimiento, bien de acercamiento y
cercania al objeto emocional o bien de alejamiento y huida de este.
Este dinamismo emocional incluye cuatro tipos de impulsos: 1)
Impulso de ir hacia algo bueno: atraccion; 2) Impulso de ir contra
algo: agresion; 3) Impulso de separarse de algo: aversion y 4)
Impulso de separar algo de mi: repugnancia. Esta dimensién afectiva
tiene un caracter motivacional.

2. Agrado/desagrado. Se trata del agrado o desagrado, o del placer o
displacer que proporciona una experiencia. Estd asociada a las
experiencias de malestar o bienestar, siendo aquellas experiencias
que no presentan ningtn tipo de sensacién dolorosa, displacentera o
desagradable, sino que esta caracterizada por tranquilidad, alegria,
gozo y placer. En consecuencia, se trata de una dimension afectiva de
caracter hedonico.
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3. Aprecio/desprecio. Esta dimension afectiva al igual que las otras,
se presentan en todas aquellas experiencias que han pasado por una
evaluacién emocional. Sin embargo, José A. Marina precisa que
tienen un caracter més reflexivo en cuanto que se auxilia de criterios
morales y juicios de valor. No obstante, se puede apreciar a una
persona en determinadas caracteristicas y despreciarla en otras. En
consecuencia, se trata de una dimensién evaluativa o de juicio.

4. Activacion/depresiéon. Hay emociones y sentimientos que tienen
un caracter activador en cuanto que impulsan hacia la accion. En
cambio, hay otras que tienen un caracter inhibidor o pasivo. La
alegria por ejemplo es un sentimiento que estimula e impulsa
acciones. Por el contrario, la tristeza, conduce a la apatia, la
pasividad y la inhibici6n de acciones.

En este “Universo afectivo” en el que la experiencia humana se
desarrolla y en el que los sentimientos presentes varian en intensidad,
duracion y profundidad, presentandose siempre como un continuo, Marina
distingue entre (Marina, 1996):

o [Estados sentimentales: sentimientos duraderos, que permanecen
estables, mientras cambian otros sentimientos simultineos mas
efimeros. Estados que a su vez se pueden clasificar en hdabitos
sentimentales, que son los que tienen una influencia y un
importante impacto en la configuraciéon de nuestra personalidad
formando parte de nuestro caracter. O también en estados de
animo o humor, que, aunque sean duraderos tienen menos
consistencia.

¢ Emocién: sentimiento breve de caricter inconsciente, de aparicién
normalmente abrupta y con manifestaciones fisicas

e Pasién: sentimientos intensos, vehementes, tendenciales, con un
influjo poderoso sobre el comportamiento.

Podria dar la sensacion de que, al analizar asi las experiencias y
procesos afectivos, estos funcionan de forma independiente y aislada de los
procesos racionales y cognitivos, cuando en realidad esto no es de ningun
modo asi. Nuestros razonamientos, asi como todos los procesos de
aprendizaje y de construcciéon de conocimiento no solo se producen de
manera simultanea, sino que ademas es el pathos y no el logos el que

~ 19 ~



interviene antes. En consecuencia son las emociones y los sentimientos los
que fundamentan las motivaciones y estimulan las acciones. Algo por cierto
de lo que ya nos informaba el padre de la epistemologia genética Jean Piaget
(1896-1980): «... Por el término afectividad entenderemos: 1) los
sentimientos propiamente dichos, y en particular las emociones; 2) las
diversas tendencias, incluso las "tendencias superiores” y en particular la
voluntad...» (Piaget, 2005, p. 18). Sin olvidar que el desarrollo de la
inteligencia y el desarrollo de la afectividad son inseparables:

«...Insistamos de nuevo, para concluir, sobre la interaccion
constante y dialéctica entre la afectividad y la inteligencia,
las cuales se desarrollan y se transforman solidariamente
en funcion de la organizacion progresiva de los
comportamientos, pero no una por la otra. El psicélogo las
separa artificialmente para facilitar la exposiciéon: debe
mostrar que son de naturaleza diferente, sin por ello
dicotomizar el comportamiento, y desconocer su unidad
concreta...» (Piaget, 2005, p. 46).

Por todo esto, el “Universo afectivo” que caracteriza y colorea las
experiencias de cada persona y que forma parte del caracter individual, es de
una complejidad extraordinaria. No solo estd constituido por numerosos
elementos que interaccionan entre si, sino que ademdas estd
permanentemente sometido a las diferentes emergencias que resultan de las
interacciones y recursiones que se realizan con el medio ambiente.

La complejidad de los procesos afectivos ha sido puesta de manifiesto
de manera grafica y sencilla por Edgar Morin al referirse a una de las
caracteristicas de la compleja condicion humana. Asi nos dice que toda
experiencia humana se realiza y desarrolla a partir del bucle razon-afecto-
impulso. Un bucle que estd continuamente atravesando cualquier
pensamiento o comportamiento que realicemos y que por tanto nuestro
conocimiento nunca estard completamente libre de sesgos o errores, asi
como nuestra afectividad tampoco estara completamente libre de impulsos.
(Morin, 1999).

1.2.- Las emociones

La palabra “emocién” procede del latin “movere” (mover) que con el
«“_»

prefijo “e” indica hacia fuera, o tendencia a la expresiéon y la accién. El
Diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua la define asi:
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«Alteracion del animo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va
acompanada de cierta conmociéon somatica»

Basicamente las emociones constituyen un estado complejo del orga-
nismo caracterizado por una perturbacion o excitacién que predispone a una
respuesta organizada y cuyo origen esta en un acontecimiento o estimulo que
puede ser externo, procedente del entorno, o interno, a partir de nuestros
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recuerdos pasados.

El proceso emocional se compone de:

Las emociones nacen y se desencadenan siempre a partir de un
acontecimiento o estimulo que puede ser externo o procedente del entorno, o
también interno, si deriva de los recuerdos, imaginaciones, expectativas o del
estado corporal del sujeto. Por tanto, las emociones pueden referirse a
hechos actuales y presentes, a hechos y acontecimientos del pasado y
también a imaginaciones y anticipaciones del futuro. No obstante, muchas
de las respuestas emocionales de las personas, proceden de la interaccion y
de las relaciones sociales. Este caracter interno y externo de las emociones es
el que hace que las emociones sean la base, tanto de nuestras motivaciones
como de nuestras decisiones.
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Segtn la investigadora y teérica de la Psicologia Magda B. Arnold (1903-
2002), la valoracion o evaluacion que sigue al impacto del estimulo o aconte-
cimiento que desencadena la emocidn consiste en conocer de inmediato el
dano o el beneficio potencial de una situaciébn o acontecimiento. Sin
embargo, esa valoracién que inicia la emocién no es de tipo racional, es
decir, no esta en relaciéon con las caracteristicas de los objetos como tampoco
esté referida a los efectos que a largo plazo estos objetos puedan ocasionar. A
su vez esta valoracion no es abstracta y por tanto no obedece a ningtn tipo
de reflexion.

Para la doctora Arnold una emocion es:

«..la tendencia percibida de acercarnos hacia algo
evaluado intuitivamente como bueno (beneficioso), o de
alejarnos de algo evaluado intuitivamente como malo
(dafiino). Esta atraccién o aversién va acompanada de un
patrén de cambios fisiolégicos orientados al acercamiento o
al alejamiento. Los patrones se diferencian segun las
distintas emociones...» (Parenti, 2021, p. 81).

Se trata en consecuencia, de una valoracién concreta, situacional y en el
instante que conduce a sentir atraccién por aquello que hemos evaluado
positivamente como beneficioso o a sentir repulsion y alejarse de lo que
hemos evaluado como negativo, real o con capacidad potencial de producir
dafio o perjuicio.

Este proceso de evaluacién ocurre inconscientemente e instantinea-
mente, terminando por ser grabado en nuestra memoria como sentimiento
emocional y pasando a formar parte de lo que conocemos como “memoria
emocional”’. Una memoria, por cierto, que al ser inconsciente, no necesaria-
mente tiene que estar ligada al acontecimiento o evento que provocd la emo-
cion en el pasado. Y una memoria, en suma, que refuerza e intensifica la me-
moria cognitiva dado el hecho incontrovertible de que los humanos recorda-
mos siempre mucho mejor aquellos acontecimientos ligados a emociones. En
consecuencia:

«...las emociones se diferencian de los estados de la mente
no emocionales por la presencia de evaluaciones en su
secuencia causal, y las distintas emociones se diferencian
entre si porque las diferentes evaluaciones provocan
tendencias de accién distintas, que dan lugar a los distintos
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sentimientos (...) una vez que el resultado de la evaluacién
se graba en la consciencia como sentimiento, puede
recordarse la experiencia y describir qué ocurrié durante el
proceso de evaluacion. Esto es posible porque, segiin Ar-
nold, las personas tienen acceso introspectivo al
conocimiento consciente del funcionamiento interno de su
mente y, en particular, a las causas de sus emociones...»
(Ledoux, 1999, p. 56).

A partir de esta concepcion de las emociones como procesos de
evaluacion inmediata e inconsciente de los eventos de nuestro medio externo
o interno, la doctora Arnold considera que las emociones tienen las
siguientes caracteristicas:

1. Son experiencias inmediatas en las que todo comienza con la
percepcibn y termina con la accién. Experiencias que se
experimentan de forma unitaria. Asi, por ejemplo, el miedo o la ira
son emociones que siguen con tanta velocidad al acontecimiento u
objeto amenazante que es practicamente imposible separar la
percepcion de la valoracién. En la inmediatez de la experiencia, toda
la secuencia que comienza con la percepcion y termina con la accién
se experimenta unitariamente.

2. La valoracidon instantanea e intuitiva del acontecimiento inicia
una tendencia o una disposicion hacia la produccién de una
respuesta o una accién.

3. La percepcion y la valoraciéon del objeto o acontecimiento que
desencadena la emoci6n, forman parte de los aspectos
cognitivos de esta. A su vez los elementos neurofisiologicos y la
tendencia a la accion constituyen el movimiento activo hacia afuera
o al exterior.

4. Las emociones son fenomenos que disponen a la acciéon y afectan a
la persona entera: «...La emocion no es algo que nos pasa, sino
algo que hacemos [...]. Aunque no sea intencional, y a menudo no
sea voluntaria, la emocion siempre es algo que comenzamos. Por lo
tanto, somos activos en la emocién, no pasivos. Somos los actores,
los agentes...» (Parenti, 2021, p. 82).
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En cuanto a la perturbacidén, hay que sefialar que es la respuesta fisica o
fisiologica al acontecimiento desencadenante y la evaluacion realizada del
mismo. Una respuesta que se manifiesta de forma diversa y variable, ya sean
manifestaciones primarias como luchar, huir o quedarse paralizado, o secun-
darias como la aceleracién del ritmo cardiaco, la elevacion de la presién san-
guinea, la sudoracion o las expresiones de la cara. En este sentido, hay que
incluir también las respuestas hormonales, que pasan a formar parte del to-
rrente sanguineo. Entre estas respuestas se encuentran las llamadas hormo-
nas del estrés como la adrenalina, los esteroides suprarrenales y una gran
cantidad de polipéptidos. Se trata segin LeDoux, de respuestas viscerales,
mientras que las respuestas exclusivamente fisicas o de conducta, son
respuestas procedentes del Sistema Nervioso Autbnomo y ambas producen
sefales en el organismo que regresan al cerebro. Este regreso al cerebro es el
que hace que las respuestas o perturbaciones fisicas tengan «...muchisimas
oportunidades para influir en el procesamiento de informacién que realiza
el cerebro y en el modo en que sentimos conscientemente...» (Ledoux, 1999,
p.- 328).

Respecto a la tendencia o predisposicion a la accién, las emociones cum-
plen una especie de funciéon de disparador o de gatillo, es decir, una inclina-
cion o deseo interno de realizar determinado comportamiento, que puede ser
realizado y expresado efectivamente y en este sentido hablamos de
comportamientos o conductas reactivas. Sin embargo, las emociones pueden
ser también controladas en el sentido de que no den lugar a la accion
comportamental y queden por tanto reducidas y almacenadas solo y
exclusivamente en nuestra mente.

El control de las emociones depende del caracter de cada persona y del
tipo de emocién que se experimente. Aunque el control puede ejercerse en
todas, hay que senalar que controlar una emocion no es reprimirla, sino
someterla a un analisis racional de causas y consecuencias lo cual nos lleva a
promover y estimular los comportamientos activos frente a los reactivos. En
cualquier caso, esta capacidad humana de poder controlar las emocionas y
utilizarlas positivamente para el autoconocimiento y el desarrollo personal,
esté en la base de lo que conocemos como “Educacion emocional”.

Asi pues, de las emociones puede decirse que tienen tres componentes
bésicos o una triple dimension:
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1. NEUROFISIOLOGICA. Respuestas involuntarias: taquicardia,
rubor, sudoracion, sequedad en la boca, neurotransmisores,
secreciones hormonales, respiracion, presiéon sanguinea...

2. COMPORTAMENTAL. Expresiones faciales (combinaciones de 23
musculos); tono de voz, volumen, ritmo, sudoracién, movimientos
del cuerpo y en general gestos de lenguaje analogico.

3. COGNITIVA. Vivencia subjetiva que coincide con lo que conocemos
como sentimiento. Permite etiquetar una emoci6én en funcién del do-
minio del lenguaje por lo que sélo se puede conocer a través del
autoinforme.

1.2.1.- Algunas definiciones

En la extraordinaria y excelente obra coordinada por el doctor Francisco
Mora “El cerebro sintiente” se nos ofrecen diversas definiciones que aclaran
y amplian lo que acabamos de sefialar:

1. Diccionario de neurociencias de Mora y Sanguinetti (1994), la
emocion se entiende como la “Reaccién conductual y subjetiva
producida por una informacién proveniente del mundo externo o
interno (memoria) del individuo. Se acompaiia de fenémenos
neurovegetativos” (Mora, 2000, p. 22-23).

2. Delgado y Mora (1998) han matizado los componentes conductual y
subjetivo de la emocidn al sefialar que

“El concepto de emocioén tiene dos acepciones. En primer
lugar, se puede considerar como un fenémeno interno,
personalizado y dificil de comunicar a otros miembros de la
misma especie (subjetivo). Este componente interior
adquiere en la especie humana un aspecto adicional de
caracter cognitivo (son los sentimientos el aspecto
consciente de las emociones). En segundo lugar, la emociéon
se expresa como un fenémeno externo, conductual, que
sirve de clave o sefial a miembros de la misma especie o de
aquellos con los que mantiene una relacion.” (Mora, 2000,

p. 22-23).
3. ParaRolls (1999),
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“las emociones son parte de un sistema (cerebral) que
ayuda a distinguir cierta clase de estimulos, muy
ampliamente identificados como estimulos recompensantes
o de castigo y que sirven para actuar (en el mundo). Parte
de la idea es que este sistema proporciona o sirve de
interfase entre tales estimulos y las conductas
correspondientes”. (Mora, 2000, p. 22-23):

Finalmente, y en la conocida y prestigiosa obra de Damaésio, “El error de
Descartes” se nos dice:

«...La esencia de las emociones, es la coleccion de cambios
en el estado corporal que las células de los terminales ner-
viosos inducen en numerosos organos, bajo el control de un
sistema cerebral especializado que responde al contenido de
los pensamientos relativos a una entidad o acontecimiento
especifico (...) la emocioén es la combinacion de un proceso
de valoracién mental, simple o complejo, con respuestas a
ese proceso que emanan de las representaciones disposicio-
nales, dirigidas principalmente hacia el cuerpo propiamen-
te tal, con el resultado de un estado emocional corporal, y
orientadas también hacia el cerebro mismo (niicleos neuro-
transmisores en el tallo cerebral), con el resultado de cam-
bios mentales adicionales...» (Damasio, 2004, p. 163-164).

De lo que no cabe pues ninguna duda y tal como nos senala Francisco
Mora, es de que las emociones tienen una trascendental importancia para la
ensefanza, el aprendizaje y la educacién en general. En este sentido las
emociones cumplen un conjunto de funciones que son esenciales para la vida
ya que sobre ellas descansan casi todas las funciones del cerebro. en cuanto
que (Mora, 2000.):

1. Son un factor de supervivencia que nos permite defendernos de
aquellos elementos daninos o nocivos para nuestro vivir y convivir,
al mismo tiempo que nos animan a acercarnos a aquellas
situaciones, circunstancias y objetos que nos producen bienestar,
armonia y placer. Las emociones «...nos empujan a conseguir o
evitar lo que es beneficioso o danino para el individuo y la especie.»
(Mora, 2000, p. 27).

2. Son respuestas flexibles y creativas del organismo ante las perturba-
ciones del medio ambiente, perturbaciones ante las que el organismo
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decide de forma original cuales van a ser las més adecuadas a cada
situacion.

3. Forman parte del sistema de alerta global del organismo, lo que in-
cluye a su vez la activacion de miltiples sistemas cerebrales, endocri-
nos, sensoriales, motores, mentales, metabolicos, asi como también
sistemas y aparatos del organismo como el cardiovascular, el
respiratorio, etc., es decir, estan integradas en los procesos
cognitivos.

4. Mantienen la curiosidad y amplian las posibilidades de descubrir
nuevas respuestas ante las perturbaciones del medio. Las emociones
estan en la base de todos los procesos cognitivos que son al mismo
tiempo procesos emergentes y creativos.

5. Funcionan como lenguaje expresivo y comprensivo y, por tanto,
como medio de comunicacién distinto al lenguaje hablado o escrito.

6. Aumentan la capacidad de memorizar acontecimientos, circunstan-
cias, datos y dotan de significatividad al aprendizaje.

7. Son inseparables de los procesos de razonamiento y de los procesos
decisionales. Juegan, por tanto, un papel fundamental en la genera-
cion de motivaciones e intereses.

Por ultimo, una de las conceptualizaciones que a nuestro juicio resulta
maés integradora en cuanto que recoge elementos bioldgicos, psicologicos,
afectivos, cognitivos y sociales es la proporcionada por el brillante y
prestigioso bidlogo Humberto Maturana (1928-2021), el creador junto a
Francisco Varela de la conocida “Teoria de Santiago” que ya hemos
analizado en el Libro 1. Asi, Humberto Maturana considera que:

1. Razones y emociones estan siempre vinculadas en nuestra vida coti-
diana, pero ademas «todo sistema racional tiene un fundamento
emocional». (Maturana, 2001, p. 8-16)

2. Las emociones no son lo que generalmente en lenguaje coloquial
consideramos sentimientos. «...Desde el punto de vista biol6gico lo
que connotamos cuando hablamos de emociones son disposiciones
corporales dinamicas que definen los distintos dominios de accion
en que nos movemos. Cuando uno cambia de emocion, cambia de
dominio de accion...» (Maturana, 2001, p. 8-16).
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3. Todos los desacuerdos, desavenencias y conflictos humanos supues-
tamente objetivos y racionales tienen como base o estan atravesados
por una emocion. Los desacuerdos son «...situaciones que
amenazan la vida ya que el otro le niega a uno los fundamentos de
su pensar y la coherencia racional de su existencia. Por eso existen
disputas que jamas se van a resolver en el plano en que se
plantean...» (Maturana, 2001, p. 8-16).

4. Elactuary el vivir humano

«...se constituye en el entrelazamiento de lo emocional con
lo racional. Lo racional se constituye en las coherencias
operacionales de los sistemas argumentativos que construi-
mos en el lenguaje para defender o justificar nuestras
acciones. Corrientemente vivimos nuestros argumentos
racionales sin hacer referencia a las emociones en que se
fundan, porque no sabemos que ellos y todas nuestras
acciones tienen un fundamento emocional, y creemos que
tal condicién seria una limitacién a nuestro ser racional.
Pero ées el fundamento emocional de lo racional una
limitacién? iNo! Al contrario: es su condicion de
posibilidad...» (Maturana, 2001, p. 8-16).

5. Aunque corrientemente damos por cierto y asumimos que el
lenguaje es exclusivamente un sistema de simbolos que utilizamos
para comunicarnos cuyo origen se sitia en el proceso de
hominizacién iniciado a partir del uso de instrumentos y
herramientas, en realidad no es asi. «...El lenguaje tiene que ver con
coordinaciones de accién, pero no con cualquier coordinacién de
accion, sino con coordinaciones de acciones consensuales. Mas atin,
el lenguaje es un operar en coordinaciones consensuales de
coordinaciones de acciones consensuales...» (Maturana, 2001, p. 8-
16).

6. La competencia, la competitividad o la lucha constante por ganar,
vencer o situarse en posiciones de poder para dominar a otros, al
contrario de lo que nos dice el darwinismo social, no se basa en las
leyes de la selecci6n natural propuestas por Darwin, sino que es de
caracter cultural y emocional:
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«...el fenémeno de competencia que se da en el ambito
cultural humano y que implica contradiccion y negacion del
otro, no se da en el ambito bioldgico. Los seres vivos no
humanos no compiten, se deslizan unos entre otros y con
otros en congruencia reciproca al conservar su autopoiesis
y su correspondencia con un medio que incluye la presencia
de otros y no los niega...» (Maturana, 2001, p. 8-16).

7. El proceso psicobioldgico que desencadena las emociones (aconteci-
miento-valoracién-perturbacion-accion) siempre esta referido

«...al dominio de acciones en que un animal se mueve. Que
esto es asi se nota en que nuestros comentarios y reflexiones
cuando hablamos de emociones se refieren a las acciones
posibles del otro, sea este animal o persona. Por esto digo
que lo que connotamos cuando hablamos de emociones son
distintos dominios de acciones posibles en las personas y
animales, y a las distintas disposiciones corporales que los
constituyen y realizan...» (Maturana, 2001, p. 8-16).

8. Evolutivamente, la necesidad de convivir, vivir juntos y establecer
vinculos sociales fue previa al nacimiento del lenguaje. El lenguaje se
da precisamente ante la evidencia de que viviendo juntos result6 ne-
cesario un sistema de comunicaciéon. Pero ademas el vivir juntos
siempre estuvo acompanado o atravesado por la existencia y
manifestacién de emociones positivas de colaboracién, cooperacion,
afectividad, carifio, proteccién mutua y solidaridad. Por tanto:

«...no hay acciéon humana sin una emocién que la funde
como tal y la haga posible como acto. Por esto pienso tam-
bién que para que un modo de vida basado en el estar jun-
tos en interacciones recurrentes en el plano de la sen-
sualidad en que surge el lenguaje se diese, se requeria de
una emocioén fundadora particular sin la cual ese modo de
vida en la convivencia no seria posible. Tal emocién es el
amor. El amor es la emocién que constituye el dominio de
acciones en que nuestras interacciones recurrentes con otro
hacen al otro un legitimo otro en la convivencia. Las inter-
acciones recurrentes en el amor amplian y estabilizan la
convivencia; las interacciones recurrentes en la agresion
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interfieren y rompen la convivencia. Por esto el lenguaje,
como dominio de coordinaciones conductuales consensua-
les, no puede haber surgido en la agresiéon que restringe la
convivencia, aunque una vez en el lenguaje podamos usar el
lenguaje en la agresion...» (Maturana, 2001, p. 8-16)

En definitiva, para Humberto Maturana

«..Vivimos una cultura que ha desvalorizado a las
emociones en funcion de una supervaloracion de la razoén,
en un deseo de decir que nosotros, los humanos, nos
diferenciamos de los otros animales en que somos seres
racionales. Pero resulta que somos mamiferos, y como
tales, somos animales que viven en la emocién. Las
emociones no son oscurecimientos del entendimiento, no
son restricciones de la razén; las emociones son dinamicas
corporales que especifican sus dominios de acciéon en que
nos movemos. Un cambio de emocién implica un cambio de
dominio de accion. Nada nos ocurre, nada hacemos que no
esté definido como una accién de una cierta clase por una
emocién que la hace posible. De esto resulta que el vivir
humano se da en un continuo entrelazamiento de emociones
y lenguaje como un fluir de coordinaciones consensuales de
acciones y emociones. Yo llamo a este entrelazamiento de
emocion y lenguaje, conversar. Los seres humanos vivimos
en distintas redes de conversaciones que se entrecruzan en
su realizacibn en nuestra individualidad corporal. Si
queremos entender las acciones humanas no tenemos que
mirar el movimiento o el acto como una operacién
particular, sino a la emocién que lo posibilita...» (Maturana,
2001, p. 65).

1.2.2.- Lasleyes dela emocion

Nico Frijda (1927-2015), fue un psicodlogo holandés, profesor de la
Universidad de Amsterdam que dedic6é toda su vida al estudio de las
emociones humanas. Cre6 y desarroll6 una teoria multifocal de las
emociones en la que destaca el concepto de “tendencias a la accién”
afirmando que las emociones se originan a partir de un acontecimiento del
medio externo o interno que es significativo y de valor para el sujeto que la
experimenta. Para este brillante psicologo e investigador, conocido en todo el
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mundo por su magna obra “The Emotions” (1988), las emociones aparecen y
se rigen por una serie caracteristicas, principios o leyes que son los siguientes
(Fridja, N.; 1988)

1. Ley del significado situacional. Las emociones surgen en res-
puesta a las estructuras de significado de una situaciéon dada. Dichas
estructuras de significado estan relacionadas con tendencias de ac-
cion. En consecuencia, las emociones que experimentamos
dependen del significado y la valoracién que atribuyamos a un
acontecimiento determinado. Asi, las emociones aparecen y se
transforman en acciones, en funcién de las percepciones e
interpretaciones que hagamos de dicho acontecimiento. Para Frijda,
en la aparicion de las emociones las personas no necesitan ser
explicitamente conscientes de las estructuras de significado porque
estas hacen su trabajo, independientemente de que el sujeto lo sepa
0 no.

2. Ley del interés. Las emociones surgen en respuesta a
acontecimientos que son importantes para las metas, motivos e
intereses del individuo. Si las emociones orientan las acciones en
funcién de la estructura de significados del sujeto, uno de los
significados més determinante para que las emociones se
desencadenen es el interés en relacion a nuestros objetivos
especificos o generales. En general, la ley de la preocupaciéon o el
interés se mantiene y es de considerable valor en la comprension de
las emociones. Las emociones forman la materia prima en la explo-
racion de las preocupaciones de un individuo.

3. Ley de la realidad aparente. Las emociones son generadas por
acontecimientos evaluados como reales y su intensidad es proporcio-
nal al grado en que asi sea. Esto quiere decir que nos emociona
aquello que consideramos "real", en el sentido de significante. Esta
ley se aplica a los acontecimientos ocurridos que se consideran
reales cuando en realidad no lo son. También se aplica a eventos que
son reales pero que no se toman en serio. Lo que sea que se
encuentre meramente en el futuro puede ser tomado a la ligera o
ignorado, por sombrias que sean las perspectivas. La informaci6on
simbolica en general tiene un impacto débil, en comparacién con el
impacto de las imagenes y de los eventos realmente vistos. En nues-
tro caso la amenaza real del cambio climéatico tiene escaso impacto
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en las emociones de las personas dado que no hemos visto de forma
directa el impacto de este en nuestras vidas. Saber significa menos
que ver. Las palabras significan menos que el tono de voz. Sentir
significa mucho maés que saber.

Ley del sentimiento comparado. La intensidad de una emocion
depende de la relacién entre un acontecimiento y algiin marco de re-
ferencia respecto al cual se evalta tal evento. Las personas tenemos
la tendencia a comparar nuestras experiencias actuales, con las
pasadas o las propias con las ajenas. El marco de referencia es a
menudo el estado de cosas prevaleciente, pero puede también ser
una expectativa, como lo es en las condiciones para el alivio,
decepcion, o la mejora de la alegria por el suspense. La intensidad de
las emociones esté en funcién de la relacién que se establece entre el
fendmeno y el suceso que se esta evaluando y comparando.

Ley de la habituacién. Los fenémenos de la habituacién afectan
incluso a condiciones placenteras o adversas. La efectividad de una
fuente de placer disminuye a medida que se produce una
habituacién y también podemos llegar a habituarnos a situaciones
altamente negativas. Los placeres continuos desaparecen. Las
dificultades continuadas pierden su conmocién. Si una fuente de
gratificacion o aversidon es continua y logra que el sujeto se habitte a
ella, la consecuencia sera que el efecto, de dicho estimulo, merme.

Ley del cambio. Las emociones son generadas, no tanto por las
condiciones favorables o desfavorables, sino por los cambios
esperados en esas condiciones. Cuanto mayor sea el cambio, mas
fuerte sera la emociéon. Haber superado la incertidumbre resulta en
un placer de magnitud considerablemente mayor que la producida
por el mismo evento sin desafio previo o suspenso.

Ley de la asimetria hedénica. El placer es siempre contingente
con el cambio y desaparece si su satisfaccion es continua. El dolor,
en cambio, puede persistir cuando persisten condiciones adversas.
Las leyes de la habituaciéon y el sentimiento comparativo operan sélo
dentro de ciertos limites. Esta ley predice un balance negativo para
la calidad de la vida, a menos que intervengan el autoengafio y la
autodefensa. La ley de la asimetria hedo6nica es una severa y amarga
ley. Las emociones existen para el bien de sefialar estados
existenciales que no deben ser respondidos o que ya no necesitan
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respuesta y accién. Una vez que haya sonado la sefial de "no se
necesita mas accién”, el sistema de sefializacion se puede apagar, no
hay més necesidad de ello. La mente humana no ha sido hecha para
la felicidad, sino para ejemplificar las leyes biologicas ciegas de la
supervivencia. Por otro lado, los resultados de la ley no son
inevitables. La adaptacion a la satisfaccion puede ser contrarrestada
siendo constantemente consciente de lo afortunada que es la
condicién de uno y de cdmo podria haber sido de otra manera, o en
realidad era de otra manera antes, reavivando el impacto a través del
recuerdo y la imaginacion. La felicidad duradera parece posible y se
puede entender teéricamente. Sin embargo, hay que tener en cuenta
que no viene naturalmente por si misma, requiere esfuerzo.

Ley de la conservaciéon del momento emocional. La ley del
cambio, o al menos la ley de la habituacion, muestra una restriccion
adicional. Una de sus consecuencias al parecer, es que las emociones
disminuyen con el tiempo. Esta suposiciéon, o una de sus formas, se
expresa en el adagio comin de que “El tiempo sana todas las
heridas”. Ese adagio, sin embargo, es falso. El tiempo no cura
heridas. Por el contrario, lo que cuenta para la habituacion es la
exposicion repetida al evento dentro de los limites de la asimetria de
adaptacion. Es la repeticién la que lo hace, cuando lo hace, no el
tiempo. Esta ley viene a decirnos que los eventos conservan su poder
para provocar emociones indefinidamente, a menos que se
contrarresten con exposiciones repetitivas que permitan la extincion
o habituacién, en la medida de lo posible. La pérdida de un hijo o de
una esposa 0 esposo nunca parece convertirse en un evento neutral.
Las emociones surgen cuando los estimulos que se asemejan a los
estimulos originales son encontrados o cuando son despertadas por
imégenes "no deseadas" en pesadillas o incluso mientras estamos
despiertos. Asi sucede por ejemplo con el estallido inesperado de
lagrimas cuando, muchos afios después nos tropezamos con una
carta, un juguete o una prenda de vestir que pertenecia a un nifo
que murié. O también el enrojecimiento de nuestro rostro cuando la
sangre que corre hacia la cara al recordar un acto vergonzoso
cometido hace afios. Las experiencias emocionales tienden a ser
frescas, tan conmovedoras y articulables como lo fueron en la
ocasion original, o tal vez incluso mas. Ciertos viejos dolores sim-
plemente no envejecen, solo se refieren a eventos antiguos.
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10.

Ley del cierre. Las emociones tienden a estar cerradas a juicios
que relativicen su impacto y a las demandas de otras metas que no
sean las que conciernen al sujeto que las experimenta. Esta ley no es
tan explicita como las anteriores. Ella explica que las emociones
tienen un caracter absolutista, es decir, se viven al maximo, por lo
que no admiten juicios que degraden su intensidad. Por ejemplo,
cuando por enojo una persona se propone golpear a otra, no habra
argumentos que valgan, para evitar la accién, a menos que la misma
persona modifique su estructura de significado y considere las
consecuencias. Las emociones tienden a reflejar este caracter
absoluto en calidad y tiempo: "Podria matarlo" o "No puedo vivir sin
ella". El cierre de la emocién se manifiesta no sé6lo en el absolutismo
del sentimiento, sino también en el hecho de que las emociones no
conocen probabilidades. No sopesan las probabilidades, lo que
saben, lo saben con certeza. Cuando una persona esta celosa, ella
misma crea escenas de infidelidad y sufre por las imigenes creadas
por ella misma. Cuando uno no esta seguro de si el ser querido
estard en la cita, uno prepara el discurso de reproche sobre el
teléfono por adelantado. El caracter absoluto de los sentimientos y el
pensamiento se refleja por lo que la gente hace. Tienden a actuar
sobre este caracter absoluto. La preparaciéon para la accion de la
emocion tiende a ocupar el centro del escenario. Tiende a anular
otras preocupaciones, otros objetivos y otras acciones. Tiende a
anular las consideraciones de idoneidad o a largo plazo.

Ley de control sobre las consecuencias. Todo impulso emocio-
nal provoca un impulso secundario que tiende a modificarlo en vista
de sus posibles consecuencias. El principal efecto es la moderacion
de la respuesta. Su mecanismo principal es la inhibicion de esta. Los
estimulos para el control son las senales de posibles consecuencias
adversas de desinhibir la respuesta como represalias, reprobacion o
aborto espontaneo de planes. La inhibicion se desencadena por la
anticipaciéon de las consecuencias adversas de la respuesta. Para
Frijda, este principio es de suma trascendencia social en cuanto que
proporciona una base para explicar ciertos aspectos del
comportamiento de masas. Segun la Teoria de la desindividuacién,
el entusiasmo masivo, el éxtasis masivo, y la violencia masiva son
consecuencia de la disminuciéon del autocontrol y de centrar la
atencion en un lider y un objetivo comiin. Estos fenémenos de masas
son el resultado de una disminuciéon en el control debido a la
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11.

12.

ausencia de estimulos que sehalan consecuencias adversas de
respuesta y a la presencia de estimulos que indican aprobacion de la
expresion de impulsos.

Ley de la carga mas ligera. Las estructuras de significado
situacional pueden ser elegidas de manera que disminuya la
intensidad emocional, prevengan la aparicion de emociones, o hacer
que los eventos parezcan mas tolerables o agradables. La estructura
del significado situacional que dicta la emocion es en parte moldeada
y transformada por sus propios resultados y consecuencias. La ley de
la carga méas ligera nos dice que siempre que se pueda ver una
situacion en formas alternativas, existe una tendencia a verla de una
manera beneficiosa para el sujeto. Asi se minimiza la carga
emocional negativa o el grado en que una situacion es dolorosa y
dificil de soportar. El control de las emociones no esta dictado
completamente por sefiales externas. En la medida en que esté
dominado por sefiales externas, esas sefiales mismas son, dentro de
los limites, a discreci6on del sujeto. Uno puede enfocarse ahora en
esto, después en lo otro de cualquier aspecto de la realidad. La
estructura de significado que el sujeto elabora sobre las situaciones
en las que se encuentra ofrece un margen de maniobra para el
control emocional.

Ley de la mayor ganancia. La ley de la carga mas ligera se mezcla
con la ley de la mayor ganancia. Siempre que una situaciéon se puede
ver en formas alternativas, existe una tendencia a verla de una
manera que maximiza la ganancia emocional. Las emociones
producen ganancias que difieren de una emocién a otra. La ira
intimida e infunde docilidad. El miedo ahorra los esfuerzos de tratar
de superar los riesgos. Los sentimientos de culpa por las fechorias
cometidas confieren alta posicion moral. El dolor proporciona
excusas, confiere el derecho a ser tratado con consideracion, y emite
llamadas para obtener ayuda. A menudo, cuando se llora de angustia
0 enojo, uno lanza un ojo para signos de simpatia o apaciguamiento.
La anticipacion de tales consecuencias se puede argumentar,
pertenece a los factores que generan una situacién particular de una
estructura de significado en lugar de otra, y por lo tanto trae una
emocion particular en lugar de otra en existencia. El mecanismo
involucrado es transparente. Uno se enfoca, por ejemplo, sobre la
idea de que otro tiene la culpa para permitir la apariciéon de una ira
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que hace que el otro se centre en lo que él o ella esti haciendo. El
mecanismo funciona en los celos, y los efectos coercitivos se
perpetiian mucho en las peleas matrimoniales.

Finalmente y como nota aclaratoria de la diferencia entre las emociones
y otros términos semejantes o relacionados con estas, hay que senalar lo
siguiente:

1.2.3.-

SENTIMIENTO. Los sentimientos son el componente subjetivo de
las emociones. En realidad, son emociones que se prolongan en el
tiempo sin la intervencién del acontecimiento que las originé.

PASION. Las pasiones son sentimientos de intensidad muy elevada
cuya duracion puede ser indefinida ocupando un lugar fundamental
en la jerarquia de valores del sujeto.

ESTADO DE ANIMO. Llamado también humor o emocién de mayor
duracién e intensidad, pudiendo llegar hasta horas, dias, semanas e
incluso afios.

TEMPERAMENTO EMOCIONAL. Estructura de rasgos emocionales
estables del individuo procedentes de variables psicobiologicas o
innatas.

CARACTER EMOCIONAL. Tendencia a actuar emocionalmente
procedente del aprendizaje.

Tipos de emociones

La clasificacion mas conocida y generalizada de las emociones, es la que
distingue entre emociones primarias o basicas y emociones secundarias. Las
primarias han sido definidas por diferentes estudios antropologicos que
demuestran la existencia de expresiones faciales universales que son
semejantes a muchas culturas distintas. Partiendo de estos estudios se han
definido diferentes tipos de emociones. Asi por ejemplo destacan (Ledoux,

1999):

1.

La de Sylvan Tomkins, que plante la existencia de ocho emociones
bésicas: sorpresa, interés, alegria, ira, miedo, aversion, vergiienza y
angustia.
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2. Carroll Izard propone una teoria parecida a la de Tomkins en la que
incluye diez emociones basicas: alegria, interés-excitacion, sorpresa,
tristeza, ira, disgusto, desprecio, miedo, vergiienza y culpa.

3. Para Paul Ekman, son seis las emociones basicas universales que
tienen expresiones faciales universales: sorpresa, felicidad, ira,
miedo, aversion y tristeza.

4. Robert Plutchik sugiere que a medida que se desciende en la escala
evolutiva, el nimero y la variedad de las emociones disminuye. Su
clasificacion es parecida a la de Ekman, si bien afiade la aceptacion y
la expectacion.

Siguiendo a Ledoux, la mayoria de los tedricosz sobre las emociones
béasicas dan por sentado que también existen emociones secundarias que son
el resultado de la combinacion de las primarias. Asi, por ejemplo, Izard
describe la ansiedad como la combinacién del miedo y de dos emociones
mas, que pueden ser la culpa, el interés, la verglienza, la rabia o la agitacion
(Ledoux, 1999, p. 124-125).

Una clasificacién de sumo interés a efectos educativos y pedagogicos es
la proporcionada por el doctor Rafael Bisquerra que hace una sintesis de las
diferentes teorias de la emocion aplicadas a la Psicopedagogia. Para este
eminente y prestigioso autor, las emociones pueden clasificarse del modo
siguiente (Bisquerra, 2004, p. 92-93):

2 Una amplia descripciéon de las mas diferentes teorias de la emocion se encuentra en el
capitulo 2 de la obra referenciada de Rafael BISQUERRA “Psicopedagogia de las
emociones”.
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EMOCIONES NEGATIVAS

PRIMARIAS

MIEDO temor, horror, panico, terror, pavor, desasosiego,
susto, fobia

rabia, cblera, rencor, odio, furia, indignaci6n, resenti-
miento, aversion, exasperacion,
tensibn, excitacion, agitacion, acritud, animadversion,
IRA animosidad,
irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo, celos,
envidia, impotencia, desprecio,
acritud, antipatia, resentimiento, rechazo, recelo

depresion, frustracién, decepcion, afliccion, pena,
dolor, pesar, desconsuelo,
TRISTEZA pesimismo, melancolia, autocompasion, soledad,
desaliento, desgana, morrina,
abatimiento, disgusto, preocupacién

ASCO aversion, repugnancia, rechazo, desprecio

angustia, desesperacion, inquietud, inseguridad,
ANSIEDAD estrés, preocupacion, anhelo,
desazén, consternacion, nerviosismo

SOCIALES

culpabilidad, timidez, vergiienza ajena, bochorno, pu-

VERGUENZA dor, recato, rubor, sonrojo,
verecundia
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EMOCIONES POSITIVAS

entusiasmo, euforia, excitacion, contento, deleite,
diversion, placer, estremecimiento,
gratificacion, satisfaccion, capricho, éxtasis, alivio,
regocijo, humor

ALEGRIA

aceptacion, afecto, carino, ternura, simpatia, empatia,
interés, cordialidad, confianza,
AMOR amabilidad, afinidad, respeto, devocion, adoracion,
veneracién, enamoramiento,
agape, gratitud, interés, compasion

bienestar, gozo, tranquilidad, paz interior, dicha,

FELICIDAD placidez, satisfaccion, serenidad

EMOCIONES AMBIGUAS

La sorpresa puede ser positiva o negativa. En esta
familia se pueden incluir: sobresalto,
asombro, desconcierto, confusion, perplejidad,
admiracion, inquietud, impaciencia.
Relacionadas con la sorpresa, pero en el otro extremo
de la polaridad pueden
estar anticipacion y expectativa, que pretenden
prevenir sorpresas.

SORPRESA

EMOCIONES ESTETICAS

Son aquellas cuya fuente de estimulacién se sitda en los escenarios
artisticos y obras de arte en general, estimulos que inducen al sujeto a
sentir sensaciones y estados internos de belleza, admiracion,
sobrecogimiento e incluso de agradecimiento, reconocimiento y
contemplacién. Aqui se incluyen todas las artes y en especial la
contemplacién de la Naturaleza. Estas emociones estan intimamente
relacionadas o vinculadas a lo que conocemos como Espiritualidad
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1.3- El desarrollo afectivo

En términos generales, el desarrollo afectivo, puede conceptualizarse
como el proceso mediante el cual los seres humanos construimos nuestro
“Universo afectivo”. Dicho de otra manera, es el conjunto de experiencias
por las que vamos conformando poco a poco nuestra memoria y caracter
emocional, asi como reconociendo toda una variedad de emociones y
sentimientos en nosotros mismos y en los demas. No obstante, en términos
maés especificos, el desarrollo afectivo es el proceso por el que los seres
humanos establecemos vinculos afectivos que nos proporcionan seguridad,
proteccidon, estimulacién, motivacién, satisfaccion, reconocimiento y
experiencias de bienestar emocional. Se trata por tanto de un proceso en el
que progresivamente vamos construyendo una imagen y una valoracion
adecuada de nosotros mismos (autoconcepto y autoestima), asi como
nuestra capacidad para dar y recibir afectos, o si se prefiere, nuestra
necesidad de ser tratados con carifo y amor, haciendo corresponder y
manifestar con nuestra conducta hacia los deméas dicha necesidad.

No hay ningan ser humano que pueda escapar de la necesidad de dar y
recibir afectos. La satisfaccion de las necesidades afectivas cumple una
funcién semejante a la que representa la funciéon de nutriciéon en cualquier
ser vivo. Sin afectos, no hay ser humano que pueda adaptarse a su medio
ambiente y sobrevivir, algo por cierto que ya sefial uno de los padres de la
Psicologia Humanista, Abraham Maslow (1908-1970):

«...S1 tanto las necesidades fisiol6gicas como las de seguridad
estan bien satisfechas, surgiran las necesidades de amor,
afecto y sentido de pertenencia, y todo el ciclo ya descrito se
repetird con este nuevo centro. Las necesidades de amor
suponen dar y recibir afecto. Cuando estan insatisfechas, una
persona sentira intensamente la ausencia de amigos, de
compariero o de hijos. Tal persona tendrd hambre de
relaciones con personas en general —de un lugar en el grupo o
la familia— y se esforzara con denuedo por conseguir esta
meta...» (Maslow, 1991, p. 28).

De acuerdo con los estudios e investigaciones méas actuales no cabe ya
ninguna duda de que en el desarrollo de nuestra personalidad influyen
muchos factores. Entre estos factores se encuentran la herencia genética, el
medio ambiente fisico y social y la capacidad que este tiene para satisfacer
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las necesidades humanas bésicas, la cultura y los sistemas de creencias, los
acontecimientos fortuitos, pero sobre todo el factor mas significativo y
relevante es el tipo y el modo como las personas satisfacemos nuestras
necesidades afectivas.

Para la doctora, investigadora y catedratica de Psicobiologia, Maria Cruz
Rodriguez del Cerro, el periodo comprendido entre los dos y los seis
primeros afnos de vida de un ser humano es de una importancia crucial para
la configuracion de nuestra personalidad. Una importancia que viene
determinada por el grado y el modo con que satisfacemos las necesidades
afectivas

«...La implosion de afecto que recibe el bebé, no solo de la
madre, sino del entorno familiar y social, forma parte del
legado conductual evolutivo de la especie humana para
preservar la supervivencia de ese nifio inmaduro. Con los
cuidados fisicos y afectivos que el recién nacido recibe se
aumentan las probabilidades de que ese niio llegue a la
madurez reproductiva, y con ello se favorece Ila
supervivencia de la especie a través de la supervivencia del
individuo. La transmision de afecto y de amor es, pues, uno
de los motores poderosos de la supervivencia de nuestra
especie...» (Rodriguez, 2017, p. 189).

En el mismo sentido, la doctora Rodriguez considera que tanto el
periodo perinatal3 como el neonatal, son de una importancia también
fundamental. Una importancia que radica en evidencias de investigacion que
muestran que el cerebro del feto y del bebé se va a ver afectado en su
desarrollo por las interacciones emocionales que haya experimentado la
madre: «...Los efectos podran ser reversibles o irreversibles dependiendo de
qué agente y en qué momento se haya dado la influencia en la madre o en el
recién nacido...» (Rodriguez, 2017, p. 44).

Es una evidencia que el vinculo socioafectivo representado por las rela-
ciones parentales es el de mayor influencia y duracion en los seres humanos.
Aunque obviamente las modalidades de crianza y las conductas maternas y

3 El periodo perinatal es el comprendido entre las 22 semanas antes del parto y la semana
siguiente al mismo. El periodo neonatal corresponde a los primeros 28 dias de la vida del
bebé.
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paternas son muy variadas, todas las investigaciones realizadas hasta el mo-
mento evidencian que:

«..hay un rasgo maternal que es comiin en el mundo
animal, y es la respuesta ante cualquier estimulo
preocupante que proceda de la cria y que provoca la
atenciéon y solucién rdpida por parte de la madre. En otras
palabras, la madre se dirige hacia el hijo ante su llanto
antes que salir huyendo de la situacion, salvo en casos en
los que las respuestas maternales puedan estar alteradas.
Este rasgo comtin se puede basar en la evidencia de lo que
podriamos llamar “circuiteria maternal”. Esta red de
procesamiento y regulacion neural maternal, demostrada
en la rata por Numan y nosotros mismos en nuestro
laboratorio, ha sido confirmada en humanos (...) Sin
embargo, en los padres, las regiones que respondian al
llanto de los hijos se localizan en zonas de la corteza
cerebral que, desde el punto de vista evolutivo, son
consideradas como regiones mas nuevas en su desarrollo
evolutivo y, por ello, mas involucradas en la planificacion
de las acciones...» (Rodriguez, 2017, p. 71).

Asi pues, la conducta afectiva con los recién nacidos, tanto de la madre
como del padre, hacen posible que se realicen una serie de cambios neurales
tanto en el cerebro del bebé como en el de los padres:

«...Lo fabuloso de todo este proceso de plasticidad o cambio
cerebral como consecuencia del aumento de las respuestas
de afecto y carifio de los padres hacia los bebés (digo bebés
y no hijos porque puede tratarse de hijos adoptados o de
bebés a los que cuidamos sin lazo de consanguinidad) es
que el recién nacido estd también experimentando esos
cambios plasticos en su cerebro de una forma incluso mas
importante dado el estado de inmadurez y desarrollo en
que se encuentra su sistema nervioso central, su cerebro...»
(Rodriguez, 2017, p. 77).

Uno de los conceptos para comprender el desarrollo afectivo, es el que
el psiquiatra y psicoanalista inglés John Bowlby (1907-1990) denomino, a
mediados del pasado siglo, como “apego”. Concepto que incluye toda una
serie de emociones y conductas de proximidad que tiene la madre con su
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bebé y este a su vez con su madre o con la persona que lo haya cuidado desde
su nacimiento. Emociones y conductas que incluyen entre otras, alimentarlo,
besarlo, acariciarlo y, en definitiva, procurar que el bebé esté en todo
momento bien atendido y querido.

John Bowlby es el creador de la conocida “Teoria del apego” que en
sus propias palabras formula asi:

«...Es un modelo de concebir la propensiéon que muestran
los seres humanos a establecer vinculos afectivos con otras
personas determinadas y explicar las multiples formas de
trastorno emocional y de alteraciones de la personalidad,
incluyendo aqui la ansiedad, la ira, la depresion y el
apartamiento emocional, que ocasiona la separacién
involuntaria y la pérdida de los seres queridos...» (Bowlby,
2006, p. 154).

Para John Bowlby las causas del estado de salud mental y los problemas
de comportamiento en adolescentes y adultos pueden atribuirse a la calidad
e intensidad de los vinculos afectivos y de seguridad que se establecen en la
primera infancia. Para Bowlby, los seres humanos venimos al mundo
programados biolégicamente para construir vinculos con los demas de forma
que estos vinculos son los que nos permiten adaptarnos lo més equilibrada y
armonicamente al medio ambiente y por tanto nos facilitan la supervivencia.
Asi considerado, el apego es en realidad un instinto de supervivencia y
proteccion.

Las caracteristicas del vinculo de apego para Bowlby son (Bowlby, 2006,
p. 157-159):

1. Especificidad: El comportamiento de apego estd dirigido hacia
uno o algunos y determinados individuos, por lo general con un
claro orden de preferencia.

2. Duracién: Un apego persiste habitualmente en una gran parte del
ciclo vital. Si bien durante la adolescencia los primitivos apegos
pueden atenuarse y ser suplementados por otros nuevos, siendo en
algunos casos sustituidos por ellos; dichos apegos primitivos no son
abandonados facilmente y, por lo general, persisten.
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Intervencion de emociones: Muchas de las mas intensas
emociones surgen durante la formacién, el mantenimiento, la
ruptura y la renovacién de las relaciones de apego.

Ontogenia: En gran parte de los lactantes humanos, el comporta-
miento de apego a una figura preferida se desarrolla durante los
primeros nueve meses de vida. Cuanta mas experiencia de
interaccién social tenga un lactante con una determinada persona,
tanto mdas probable es que se apegue a ella.

Aprendizaje: Mientras que aprender a distinguir lo familiar, de
lo extrafio, constituya un proceso clave en el desarrollo de apego,
los premios y castigos convencionales utilizados por los psicélogos
experimentales desempefian tan sélo un reducido papel. Desde
luego, se puede desarrollar apego a pesar de repetidos castigos
impartidos por la figura elegida.

Organizaciéon: El comportamiento de apego inicial se establece
de un modo bastante sencillo a base de respuestas organizadas. A
partir del final del primer ano se va conformando a base de siste-
mas comportamentales cada vez mas complejos, cibernéticamente
organizados y que incorporan modelos representativos del medio
ambiente y de si mismo. Estos sistemas se activan por determina-
das condiciones y se extinguen por otras.

Funcion biolégica: EI comportamiento de apego tiene lugar en
las crias de casi todas las especies de mamiferos y en cierto nitmero
de ellos contintia durante la vida adulta. Aunque existen muchas
diferencias de detalle entre las especies, la regla general es el
mantenimiento de proximidad, por parte de un animal inmaduro, a
un adulto preferido, casi siempre la madre, lo cual indica que tal
comportamiento posee un valor para la supervivencia.

Posteriormente a la aparicion de la “Teoria del apego” de John Bowlby,
que consideraba como trascendental para el desarrollo fisico, psicologico y la
relaciéon del nino con su madre o con sus cuidadores, la psicéloga
estadounidense Mary Ainsworth (1913-1999) descubri6 cuatro tipos de
apegos (Consuegra, 2010; Persano, 2018):

Apego seguro: aquel que produce en el nifio la sensacion de estar
seguro y protegido, asi como el sentimiento de sentirse querido y
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cuidado. Una sensacién que se conserva incluso cuando la madre o
el cuidador esta ausente.

2. Apego inseguro-evitativo: cuando los nifios, en ausencia del cui-
dador responden con reacciones y conductas de inseguridad, angus-
tia y ansiedad.

3. Apego inseguro-ambivalente: cuando las necesidades del nifio
se ven desatendidas, bien sea por la ausencia del cuidador o por la
imposibilidad o incapacidad de este para atender los requerimientos
y necesidades del nino.

4. Apego desorganizado Cuando los nifios muestran comporta-
mientos de enfado, depresion, pasividad o ausencia. Esta caracteri-
zado también por conductas impredecibles e incoherentes. A su vez
las madres muestran un comportamiento erratico frente al nifio,
son amenazantes, demasiado pasivas o también francamente intru-
sivas.

Para la psicb6loga Natalia Consuegra:

«...el estilo seguro crece cuando la madre es afectuosa,
atenta y responsiva ante las sefiales del bebé. Los bebés con
estilo de evitacion raramente lloran cuando su madre se
aleja, y la evitan cuando regresa. Estos bebés tienden a en-
fadarse facilmente. No les gusta que los alcen o abracen,
pero les disgusta aun mas que los coloquen en el piso. Los
bebés con estilo ambivalente o resistente se ponen bastante
ansiosos aiin antes que su madre se aleje, y se enfadan
cuando ella se va. Cuando su madre regresa, muestran su
ambivalencia buscando contacto con ella, y al mismo
tiempo se resisten al contacto pateando o retorciéndose.
Estos bebés exploran poco y es dificil complacerlos. Los
bebés con un cuarto patrén, desorganizado y desorientado,
usualmente muestran comportamientos inconsistentes y
contradictorios. Saludan a su madre alegremente cuando
regresa, pero luego se alejan o se acercan sin mirarla.
Parecen confusos y temerosos y pueden representar el
patrén menos sequro. Las madres de los bebés con un estilo
seguro son las mas sensitivas a sus hijos; identifican con
claridad las sefiales de sus bebés, de manera que saben
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cuando alimentarlos, cuando parar de hacerlo, etc. Asi
mismo, tienden con mds frecuencia a tranquilizar a sus
hijos cuando lloran, responden a sus sonidos, les hablan
cuando ellos las miran y los sostienen mas cerca de su
cuerpo...» (Consuegra, 2010, p. 25).

Hay que considerar también, que la Teoria del Apego fue formulada por
Bowlby en la década de los cincuenta del pasado siglo y aunque la reformul6
posteriormente de acuerdo con los resultados de las nuevas investigaciones,
ha sido criticada desde diversas perspectivas.

Una de las criticas es la formulada por el psicdlogo clinico Antonio
Galan Rodriguez (Galan, 2010) afirmando que:

«...El término “apego” se ha acabado convirtiendo en un
amplio paraguas que intenta abarcar todo tipo de relacion
emocional; de esta manera, se establece una identidad
entre “apego” y “vinculo afectivo”, en lugar de considerar a
aquél como uno mas de los posibles lazos emocionales que
pueden establecerse entre dos seres humanos. Este es uno
de los grandes errores existentes en nuestro entorno, donde
se habla de “apego” sin la adecuada precision terminolégica
y conceptual. Frente a ello, Ainsworth limitaba las
predicciones basadas en el apego infantil al ambito de las
relaciones intimas...» (Galan, 2010, p. 589).

Galan, anade, ademéas, que si bien el campo de la evaluaciéon y la
intervencién que toma como modelo de referencia la Teoria del Apego se ha
desarrollado ampliamente, sigue teniendo diversas dificultades de aplicacién
entre las que se encuentran una carencia de sistematizacién. Carencia que
hace que no sea posible construir un modelo psicoterapéutico sblido, aunque
obviamente las aportaciones de Bowlby y Ainsworth generalmente se
incluyen en diversos modelos y procedimientos de psicoterapia. En
consecuencia, concluye Galan, el apego como vinculo afectivo especifico es
de una complejidad extraordinaria y por tanto no puede simplificarse ni
reducirse a conceptos simples. Pero aun asi los progresos realizados y por
realizar han permitido y permitiran desarrollar diversos ajustes de la Teoria
de Bowlby y Ainsworth:

«...para lo cual nos remitiriamos a una triada compuesta
por: a) apertura a la complejidad en el pensamiento; b)
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claridad en las definiciones; y c¢) rigor en el uso. Nos
gustaria finalizar con una observacion referente al primero
de esos puntos. El apego sélo tiene sentido "mas alla del
apego", esto es, encajandolo o enlazandolo con la
consustancial complejidad del ser humano. Esta vision del
apego resulta al mismo tiempo frustrante y apasionante.
En efecto, puede asustarnos porque nos lleva a una
complejidad tal en la visién del ser humano que el reto
resulta apabullante y parece lastrar las posibilidades de
desarrollar aplicaciones prdcticas. Pero es fascinante
porque nos sittia ante la riqueza propia del ser humano...»
(Galan, 2016, p. 4).

Para el profesor de Psicologia Gabriel Barg es necesario distinguir entre
la conducta de apego y el vinculo de apego. Mientras que el vinculo es la
relacion afectiva del bebé con sus cuidadores o con las personas significativas
con las que habitualmente convive, la conducta de apego es la manifestacién
comportamental de estar préximo y cercano a su cuidador o a la persona
significativa que lo cuida o lo trata. (Barg, 2011).

Desde un punto de vista neuroldgico el apego puede ser considerado
como (Barg, 2011):

1. Sistema de cuidado de origen evolutivo e innato, como asi
demostraron los estudios pioneros del psicoanalista René Spitz
(1887-1974) al verificar que el contacto y cuidado humano era tan
necesario para sobrevivir para los bebes como el alimento o el
abrigo. Estudios que dieron lugar a los conocidos experimentos de
Harlow con primates no humanos+.

4 Los experimentos de Harlow con primates no humanos fueron una serie de estudios
realizados por el psicologo estadounidense Harry Harlow en la década de 1950 y 1960, con
el objetivo de investigar el papel del apego y la privacién materna en el desarrollo
emocional y social de los monos rhesus. Harlow utiliz6 crias de monos separadas de sus
madres bioldgicas y las expuso a diferentes condiciones de crianza, como madres
artificiales de alambre o de tela, aislamiento social o compaiiia de otros monos. Los
resultados de estos experimentos mostraron que los monos tenian una fuerte necesidad de
contacto fisico y afectivo, y que la falta de este podia provocar graves alteraciones en su
comportamiento, como ansiedad, depresion, agresividad o autolesion. Los experimentos
de Harlow fueron muy influyentes en el campo de la psicologia, especialmente en la teoria
del apego, pero también fueron muy criticados por su crueldad y falta de ética hacia los
animales. (BERTRAN, Pol. Experimento de los Primates de Harlow: éen qué deriva la
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2. Sistema de regulacién consistente en la emergencia de procesos de
ajuste de la madre o cuidadores a la situacion lo cual pone de
manifiesto la existencia de una relaciéon entre el desarrollo del
sistema nervioso de la madre y los distintos ambientes en los que se
encuentra el bebé. Una relacién que se ha verificado mediante
diversos experimentos con ratas y también con humanos. Asi se ha
llegado a la conclusiéon de que, tras una historia de maltrato en la
infancia, existe una regulacion epigenética de los receptores
glucocorticoidess que promueve una mayor y més sostenida
respuesta de estrés ante eventos amenazantes.

En cuanto al apego en los adultos la profesora Consuegra nos sefiala que
existen tres tipos de conceptos que lo describen y explican. En primer lugar,
aquellas conductas aflictivas que surgen cuando no se puede tener acceso a la
figura del apego. En segundo lugar, la tendencia a establecer relaciones de
apego singulares y referidas a rasgos de personalidad especificos. Y en tercer
lugar el apego entendido como un proceso interactivo entre dos personas que
establecen una relacion afectiva solida. (Consuegra; 2010).

Los estudios que relacionan el tipo de apego con los trastornos
psicopatologicos de la infancia, la adolescencia y la adultez son muy
numerosos y han sido analizados con exhaustividad en la brillante tesis
doctoral realizada por el profesor Xavier Lopez. En esta tesis, se dan
abundantes testimonios y referencias de que el apego inseguro, ya sea
evitativo o ambivalente, tiene una relaciéon estrecha, aunque variable, con los
trastornos psicopatolégicos en la infancia, la adolescencia y la vida adulta.
En suma, viene a decirnos que:

«...La calidad de la vinculacién afectiva en los primeros
afos de vida del bebé con sus figuras de apego y su asocia-
cion con la condicion psicopatolégica ha podido ser confir-
mada de manera significativa, evidenciandose que hasta

privacion materna?. Medicoplus. Disponible en:
https://medicoplus.com/psicologia/experimento-primates-harlow Acceso: 8 dic. 2023)

5 Los receptores glucocorticoides son proteinas que se encuentran en el interior de las
células y que se encargan de reconocer y responder a los glucocorticoides, que son
hormonas esteroideas producidas por la glandula suprarrenal. Los glucocorticoides tienen
efectos diversos sobre el metabolismo, la inflamacién, el desarrollo y el estrés. Los
receptores glucocorticoides pertenecen a la familia de los receptores nucleares, que son
factores de transcripcion que regulan la expresion de genes especificos al unirse al ADN.
Fuente; Wikipedia. Disponible en:
https://es.wikipedia.org/wiki/Receptor de glucocorticoides Acceso: 8 dic. 2023.
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dos de cada tres personas con diagndsticos psicopatolégicos
tienen apego inseguro, y que existe casi cinco veces mds
probabilidad de tener apego inseguro si se sufre un tras-
torno psicopatolégico. Estas evidencias establecen impor-
tantes implicaciones clinicas, como la necesidad de estable-
cer y reforzar programas psicoeducativos que hagan visible
la relevancia de los primeros vinculos a futuros padres y
poblacién en general, y la importancia de establecer una
relacion calida, segura y de base de apoyo en la interven-
cion psicolégica de cualquier paciente como elemento fun-
damental de la relacién terapéutica...» (Lopez, 2019, p. 116-
117).

1.4.- Los sentimientos

Anteriormente hemos sehalado que las emociones tienen un triple
componente: neurofisiol6gico, comportamental y cognitivo. También hemos
dicho que los sentimientos comienzan a formarse a partir de la percepciéon
consciente de las emociones, es decir, a partir de la toma de conciencia de la
emocion y de su incorporacién a la memoria emocional. En consecuencia,
emociones y sentimientos no es que estén relacionados, sino que forman
parte de un mismo proceso en el sentido de que las emociones hacen
emerger sentimientos y los sentimientos pueden a su vez generar emociones.

Sin embargo, los sentimientos tienen al menos dos caracteristicas que
no se presentan en las emociones.

1. De una parte, un sentimiento no necesita necesariamente de la exis-
tencia de un evento exterior que acttie de disparador. Cualquier ser
humano puede hacer emerger un sentimiento, recurriendo a su me-
moria. E incluso ese sentimiento que emerge desde su memoria,
puede a su vez convertirse en emocion y producir en el sujeto mani-
festaciones neurofisiolégicas. Asi, por ejemplo, todas las personas
hemos manifestado alguna vez llanto o nostalgia cuando hemos
recordado a una persona que amamos y ya no esta.

2. De otra, los sentimientos son estados emocionales que tienen mucha
mayor duracion y perdurabilidad que las emociones, lo cual termina
por configurar un estilo emocional que forma parte de nuestro carac-
ter e incluso de nuestra personalidad. Estilo sentimental que se con-
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figura también mediante la influencia o condicionamiento de la cul-
tura social a la que pertenece la persona.

Una distincién importante entre emociones y sentimientos es lo que se
conoce como “golpe de estado emocional” que es el que se desencadena
cuando la emocién todavia no ha pasado por los dispositivos cognitivos y
esta recurre a la memoria emocional inconsciente para una evaluacién
inmediata. Y esta memoria emocional, puede estar constituida por hechos y
acontecimientos del pasado, que pudieron ser reales o imaginarios. Esta es la
razon por la que aquellos nifios que han sido sometidos a tensiones,
maltrato, situaciones estresantes y falta de cuidado y afecto en la infancia,
cuando llegan a la adultez estan predispuestos a desarrollar sintomas clinicos
de ansiedad, miedo, panico y trastornos de la personalidad.

Para el psiquiatra Miguel Pallarés si la duracion de las tensiones en la
infancia que originan miedo, ansiedad, estrés y culpa duran mas de tres me-
ses, las conexiones neuronales empiezan a transformarse y a partir de ese
momento, cualquier cambio que se produzca en el ambiente puede ser con-
siderado como una amenaza presente o futura. A partir de aqui el sujeto
puede manifestarse de forma aprensiva, temerosa, impaciente, encontrando-
se en un estado continuo de hipervigilancia y anticipacién pensando asi en
futuras desgracias y fatalidades, lo cual le crea mas ansiedad. De esta forma
aparecen sintomas de insomnio o dificultades para conciliar y mantener el
sueno debido a la disminucién de serotonina; cansancio, fatiga, debilidad
muscular por agotamiento de las reservas de adrenalina y noradrenalina;
falta de apetito; dolor, ante la falta de endorfinas; palpitaciones, taquicardia,
sensacion de ahogo; trastornos del sistema inmune, causados por la persis-
tencia de la cortisona en la sangre, etc... Todo lo cual dara lugar a enferme-
dades psicosomaticas (Pallarés, 2010).

Para el fil6sofo, escritor y profesor José Antonio Marina, los
sentimientos presentan las siguientes caracteristicas (Marina, 1996):

1. Son el balance consciente de nuestra situacion. Son una mezcla com-
pleja de elementos objetivos y subjetivos y por lo general se
presentan mediante un lenguaje cifrado que hay que aprender a
decodificar.

2. El balance que hacemos es continuo y cambiante en cualquier mo-
mento: «... Nuestros sentimientos pueden cambiar con gran rapidez
durante una conversacion. Pasamos de la incertidumbre a la
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calma, de la calma a la sorpresa, de la sorpresa a la furia, de la
furia al arrepentimiento, del arrepentimiento al afan de hacernos
perdonar...» (Marina, 1996, p. 24).

Los sentimientos no se presentan con el mismo nivel de intensidad y
duracion. El propio lenguaje nos habla de sentimientos profundos y
superficiales, duraderos y pasajeros, coherentes y contradictorios:

«...No todos los sentimientos se dan en el mismo nivel, por
eso hay algunos contradictorios y otros que pueden convi-
vir. El lenguaje habla de sentimientos profundos, utilizando
una metafora sugestiva. También ha inventado palabras
para designar afectos superficiales. Capricho, por ejemplo,
que es un deseo tornadizo. O rabieta, que es una furia es-
candalosa y epidérmica. O arrebato, un pronto violento y
efimero...» (Marina, 1996, p. 25).

Dado que los sentimientos son experiencias cifradas a las que por lo
general no cuestionamos o no analizamos de donde pueden proce-
der, los sentimientos constituyen una puerta de acceso a nuestro
subconsciente y muchas veces se expresan de forma metafdrica o
simbolica en nuestros sueios.

Todos los sentimientos ofrecen al mismo tiempo un resumen
emocional de las experiencias del sujeto, asi como una tendencia
hacia a la accion, ya sea esta realizacion efectiva o de pasividad e
indolencia.

Los sentimientos forman parte de lo que puede denominarse “uni-
verso afectivo” de un individuo. Universo en el que se incluyen las
sensaciones de dolor y placer; deseos o conciencia de una necesidad
o de una carencia y sentimientos, que pueden ser definidos como
«...bloques de informacion integrada que incluye valoraciones en
las que el sujeto esta implicado, y al que proporcionan un balance
de situacién y una predisposicion a actuar...» (Marina, 1996, p. 26).

Esta definicion que Marina nos ofrece de los sentimientos es
sumamente interesante y 1til a efectos educativos. Por un lado, nos sugiere
que el conocimiento de los sentimientos propios y ajenos nos permite
analizar las experiencias propias y ajenas que estan en la base de estos y que
influyeron en la generacién de esos sentimientos. Es decir, acceder a esos
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bloques de informaciéon es en definitiva poner en marcha procesos de
autoconocimiento. Y por otro al ser los sentimientos valoraciones de
informacion, estamos diciendo de algiin modo que la base de toda educacién
en valores hay que situarla en la educacion emocional y de los sentimientos.

Conforme nos dice el profesor Omar Rosas, si contemplamos que los
sentimientos se caracterizan por su duracion o estabilidad, por la
singularidad del objetivo que persigue, hay que contemplar también que los
sentimientos estin ligados a las creencias subyacentes. Esta es la razon por la
que los sentimientos pueden ser concebidos como «...disposiciones afectivas
que manifiestan las tendencias de un individuo a percibir el mundo desde
un trasfondo afectivo particular, formar ideas adecuadas a su percepcion y
generar las pautas de accién correspondientes...» (Rosas, 2011, p. 7-8). En
suma, si los sentimientos que experimentamos proceden de nuestras
creencias y nuestro universo afectivo, si somos capaces de cambiar nuestras
creencias y de operar modificaciones en nuestro universo afectivo aunque
estas sean limitadas, dado que muchos sentimientos proceden de una
memoria emocional en gran parte inconsciente, seremos capaces también de
abrir las puertas y gozar de emociones positivas e incluso de mejorar nuestra
salud fisica y nuestra propia fisiologia como propone Bruce Lipton (Liotin,
2007).

1.5.- Sentipensar

Con relaciéon a los sentimientos y a la necesidad de ser trabajados
educativamente, uno de los conceptos de relevancia pedagogica que muy a
menudo la profesora Maria Candida Moraes ha utilizado tanto en sus obras
como en sus numerosas conferencias, es el concepto de “sentipensar’.
Concepto que ha desarrollado junto al conocido profesor espanol
investigador pionero de la creatividad en Espana y su aplicacion a las aulas,
Saturnino de la Torre.

El constructo o concepto denominado “sentipensar” fue creado por el
profesor Saturnino de la Torre en 1997 que lo define asi:

«...es el proceso mediante el cual ponemos a trabajar
conjuntamente el pensamiento y el sentimiento. Es la fusiéon
de dos formas de interpretar la realidad, a partir de la
reflexion y el impacto emocional, hasta converger en un
mismo acto de conocimiento que es la acciéon de sentir y
pensar...» (Moraes; Torre, 2015, p. 57).
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Los presupuestos y principios que pueden extraerse de la elaboraciéon
realizada por Maria Candida Moraes y Saturnino de la Torre son a nuestro
juicio los siguientes:

1. Los ambientes y climas psicosociales de las aulas juegan un papel
fundamental, no solo en la motivaciéon del aprendizaje y en la
generacion de emociones de curiosidad, sorpresa, interés y
cordialidad, sino también en la creacion de emociones positivas para
el desarrollo personal. Los ambientes de aula rigidos, carentes de
espontaneidad, confianza, horizontalidad, lazos afectivos, asi como
obstaculizadores de la imaginacién, la creatividad y el dialogo
abierto, son manifiestamente inadecuados para estimular o provocar
esfuerzos mantenidos y consistentes para aprender.

2. La creacion en las aulas de ambientes psicosociales motivadores y
estimuladores del aprendizaje, depende indudablemente de la inteli-
gencia emocional del profesorado y su capacidad para generar curio-
sidad, entusiasmo y expectacion. No obstante, no basta con el dis-
curso o el comportamiento emocionalmente inteligente del profeso-
rado. Depende también de la calidad de las actividades que ofrece y
de la medida en que estas actividades suscitan y generan emociones
y sentimientos en el alumnado.

3. El fundamento psicobiolégico y psicosocial de los procesos de senti-
pensar se basa en las contribuciones de Humberto Maturana al es-
tudio de las emociones desde la perspectiva biologica y social que
anteriormente hemos sefialado. En consecuencia:

«...todas las acciones humanas se fundan en lo emocional,
independientemente del espacio operacional en que surgen.
Esto porque, para Maturana “no hay ninguna accién
humana sin una emocioén que la establezca como tal y la
torne posible como acto” y tanto el pensar como el actuar
ocurren en el espacio determinado por las emociones...»
(Moraes; Torre, 2015, p. 61).

4. Los procesos de sentipensar emergen en los espacios de convivencia
y de dialogo. A su vez, se puede establecer que a mayor calidad y
cantidad de vinculos de confianza y afecto y de actividades que
estimulen la creatividad y la imaginacion, mayores posibilidades
existiran de que se desarrollen estos procesos.
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5. Los procesos de sentipensar se basan en el principio apuntado por
David Bohm (Bohm, 1988) y Gary Zukav (Zukav, 1991) de que

«...pensamientos, palabras, intenciones, emociones y sen-
timientos son corrientes de energia de diferentes frecuen-
cias vibratorias que configuran un espacio energético y vi-
bracional. “Cada palabra que pronunciamos contiene ener-
gia y toda intencion pone energia en movimiento (...) las
emociones son corrientes de energia de diferentes frecuen-
cias que pasan a través de nosotros...» (Zukav, 1991, p. 46).

«...Las emociones reflejan las intenciones de tal forma que
la conciencia de las emociones lleva a la conciencia de las
intenciones. Todos esos aspectos estan presentes en los am-
bientes de aprendizaje y configuran estados emocionales
que influyen en las acciones y reflexiones, en los estados de
alegria y momentos de bienestar...» (Moraes; Torre, 2015,

p. 64-65).

6. Los ambientes psicosociales y educativos de las aulas pueden ser en-
riquecidos de forma significativa para la motivacion del aprendizaje
mediante el uso de estimulos creativos como

«...peliculas, imagenes, canciones, colores, ambientes
virtuales o ambientes lidicos que promuevan interacciones
que favorezcan el cambio de estado emocional, generando
campos energéticos y vibratorios que pueden estimular la
ocurrencia de acciones/reflexiones mds significativas...»
(Moraes; Torre, 2015, p. 70).

7. De acuerdo con todos los descubrimientos realizados por la
Neurociencia y la Psicologia de las Emociones el nuevo tipo de
aprendizaje que es necesario promover y desarrollar en las aulas es
lo que estos autores denominan “aprendizaje integrado” que es
aquel que integra, conexiona y vincula el sentir, el pensar, el decir y
el hacer. Un aprendizaje que no se reduce exclusivamente a las
dimensiones cognitivas, emocionales y afectivas de nuestra mente,
sino que incluye también nuestro desarrollo corporal, social, moral y
de un modo especialmente significativo el desarrollo de la
creatividad, la intuici6n, la estética y la dimension espiritual, (Mo-
raes; Torre, 2015).
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2.- La Inteligencia Emocional

«...Como educadores, necessitamos cuidar da formacdo
integral do aprendiz para que ele possa aprender a pensar
de uma maneira mais global, a refletir, a criar com
autonomia solugbes para os problemas, estimulando o
pleno desenvolvimento de sua inteligéncia, na qual
compreendemos também estar incluida a sua inteligéncia
emocional...»

Moraes, Maria C.
(Educar na biologia do amor
e da solidariedade. 2003, p. 86)

En cualquier estudio de las emociones, por pequefio sea, hay que hacer
necesariamente referencia, aunque sea breve, a uno de los constructos® més
ampliamente conocidos y divulgados en el ambito de la Psicologia, la Educa-
cion y los sistemas de seleccion y formacion de personal: el de la
“Inteligencia emocional”. Un constructo, que, si bien consideramos que es
necesario conocer, mucho mas necesario es ain analizar si nuestro objetivo
es fundamentar de un modo critico y alternativo un nuevo paradigma
educativo.

Segiin este constructo, una persona emocionalmente inteligente es
aquella que en su conducta habitual o diaria expresa y manifiesta dos rasgos
fundamentales:

@ Tiene habilidad para motivarse y para persistir ante las
frustraciones; controlar impulsos; demorar gratificaciones; regular
los estados de humor y evitar que las desgracias obstaculicen su
capacidad de pensar, asi como de desarrollar empatia y esperanza.

@ Es capaz de trasladar, extender y generalizar la habilidad anterior a
otras habilidades de la totalidad de su persona, incluida tanto la inte-

Segtn el Diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua un constructo es “una.
construccion teérica para comprender un problema determinado”.
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ligencia general, como sus capacidades cognitivas, asi como otras re-
lativas a sus capacidades de relacion e interacciéon social.

El interés y la preocupacion por el estudio de las emociones es muy
antiguo, sin embargo, no sera hasta el tltimo tercio del siglo XX cuando se
comienza a elaborar el constructo de “Inteligencia Emocional”’. Uno de los
primeros autores que desarrolla inicialmente el concepto de inteligencia
emocional es el conocido creador de la famosa teoria de las “Inteligencias
Muiltiples” Howard Gardner, teoria que contintia desarrollando a lo largo de
toda su vida.

En su obra de 1983 “Frames Mind”, Gardner propuso la existencia de
siete inteligencias: lingiiistica, l6gico-matemética, musical, corporal-cinesté-
sica, espacial, interpersonal e interpersonal. La inteligencia interpersonal
Gardner la define como

«...la capacidad de una persona para entender las intencio-
nes, las motivaciones y los deseos ajenos y, en consecuencia,
su capacidad para trabajar eficazmente con otras
personas. Los vendedores, los ensenantes, los médicos, los
lideres religiosos y politicos y los actores necesitan una
gran inteligencia interpersonal» A su vez, la inteligencia
intrapersonal «supone la capacidad de comprenderse a uno
mismo, de tener un modelo 1til y eficaz de uno mismo que
incluya a los propios deseos, miedos y capacidades, y de
emplear esta informacion con eficacia en la regulacion de la
propia vida...» (Gardner, 2001, p.: 53).

En general se puede decir que la Inteligencia Emocional es para
Gardner una combinacion entre la inteligencia interpersonal y la inteligencia
intrapersonal y al contrario de lo que formulaba en su obra de 1983, ahora
cree que no se pueden reducir las emociones a una o dos inteligencias. Por el
contrario, cada una de las inteligencias incluye e integra una dimensién
emocional, algo perfectamente coherente con su ultima definicién de
inteligencia: «...un potencial biopsicolégico para procesar la informacion
que se puede activar en un marco cultural para resolver problemas o crear
productos que tienen valor para una cultura...» (Gardner, 2001, p. 45).

Los modelos tedricos sobre la Inteligencia Emocional son variados, si
bien todos ellos comparten que la inteligencia personal esta compuesta de un
repertorio de habilidades y capacidades personales e interpersonales como
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nos senala Gardner. De aqui que muchos estudiosos consideren que uno de
los principales iniciadores del constructo Inteligencia Emocional, es precisa-
mente Howard Gardner. En nuestro caso, inicamente vamos a analizar los
tres modelos que consideramos de mayor interés a efectos educativos y peda-
gbgicos.

2.1.- El modelo Mayer-Salovey

Una aportacion sumamente interesante es la realizada por el prestigioso
psicologo estadounidense John D. Mayer que junto al también psicologo
Peter Salovey han desarrollado un modelo de Inteligencia Emocional. Segin
la version original de estos autores que data de 1990, «la inteligencia
emocional consiste en la habilidad para manejar los sentimientos y
emociones, discriminar entre ellos y utilizar estos conocimientos para
dirigir los propios pensamientos y acciones» Posteriormente en 1997
reformulan dicha definici6n afirmando que

«la inteligencia emocional incluye la habilidad para
percibir con precisiéon, valorar y expresar emocién; la
habilidad de acceder y/o generar sentimientos cuando
facilitan pensamientos; la habilidad de comprender la
emocion y el conocimiento emocional; y la habilidad para
regular las emociones para promover crecimiento
emocional e intelectual» (Bisquerra, 2023).

Anos maés tarde, concretamente en 2004, Mayer publica un articulo
titulado “What is Emotional Intelligence?” en el que junto a sus colegas
Salovey y Caruso, nos dice que la Inteligencia Emocional es

«...la capacidad de razonar sobre las emociones para mejo-
rar el pensamiento. Incluye las habilidades para percibir
con precision las emociones, acceder y generar emociones
para ayudar al pensamiento, comprender las emociones y
el conocimiento emocional, y regular reflexivamente las
emociones para promover el crecimiento emocional e
intelectual. La inteligencia emocional se refiere a la
capacidad de reconocer los significados de la emocioén y sus
relaciones, y de razonar y resolver problemas sobre la base
de ellos. La inteligencia emocional esta involucrada en la
capacidad de percibir emociones, asimilar sentimientos
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relacionados con las emociones, comprender la informacion
de esas emociones y gestionarlas...» (Mayer, 2004, p. 3).

El modelo de John Mayer de Inteligencia Emocional considera que
existen cuatro areas o dimensiones que son las que de forma integrada hacen
que haya personas con diferentes grados de Inteligencia Emocional. Estas
areas son (Mayer, 2004):

1. Percepcidén de la emocién. Es la dimension mas béasica y esta re-
lacionada o incluye la recepcion no verbal y la expresion de la emo-
cion. Los bidlogos y psicologos evolutivos han sefialado que la expre-
sion emocional evoluciond en las especies animales como una forma
de comunicacion social crucial. Las expresiones faciales como la feli-
cidad, la tristeza, la ira y el miedo eran universalmente reconocibles
en los seres humanos. Los investigadores de emociones, bidlogos
evolutivos, especialistas en comportamiento no verbal y otros, han
hecho enormes avances en la comprensiéon de cémo los seres huma-
nos reconocen y expresan las emociones. La capacidad de percibir
con precisién las emociones en la cara o la voz de los demas propor-
ciona un punto de partida fundamental para una comprensién mas
avanzada de las emociones.

2. Facilitacién del pensamiento. Es la capacidad de las emociones
para entrar y guiar el sistema cognitivo y promover el pensamiento.
Los cientificos cognitivos han senalado que las emociones priorizan
el pensamiento en cuanto que algo a lo que respondemos emocional-
mente, siempre capta nuestra atencién. De este modo tener un buen
y equilibrado sistema emocional serd siempre algo que enfocara
nuestra atenciéon hacia a aquellos asuntos que consideramos
verdaderamente importantes. Al mismo tiempo, las emociones son
muy importantes para desencadenar ciertos procesos de creatividad
como asi se ha demostrado en el papel que el pensamiento y
nuestros estados de animo positivos juegan, tanto en el aprendizaje
como en los procesos artisticos y de construcciéon de conocimiento.

3. Comprender las emociones. Las emociones siempre transmiten
informacion a nuestro cerebro y a nuestra persona entera. Asi, por
ejemplo, la felicidad generalmente indica un deseo de unirse con
otras personas; la ira indica un deseo de atacar o danar a otros; el

~62 ~



2.2.-

miedo indica un deseo de escapar, y asi sucesivamente. Cada
emocion transmite su propio patréon de posibles mensajes y acciones
asociadas con esos mensajes. Un mensaje de enfado o enojo, por
ejemplo, puede significar que el individuo se siente tratado
injustamente. La ira, a su vez, podria estar asociada con conjuntos
especificos de acciones posibles: pacificacion, ataque, retribucion y
bisqueda de venganza, o retirada para buscar calma. Comprender
los mensajes emocionales y las acciones asociadas con ellos es un
aspecto fundamental de la Inteligencia Emocional. Comprender
plenamente las emociones implica la comprension del significado de
las emociones, junto con la capacidad de razonar sobre esos
significados.

Manejo de las emociones. Las emociones se pueden conducir y
reconducir. Una persona puede querer permanecer abierta a las
sefiales emocionales siempre que no sean demasiado dolorosas y
bloquear aquellas que le generan sufrimiento. En la zona de confort
emocional de una persona es posible regular y gestionar las
emociones propias y ajenas para promover los objetivos personales y
sociales.

El modelo Goleman

Otro de los modelos de Inteligencia Emocional es el ofrecido por el
periodista y psicologo, Daniel Goleman en sus conocidas obras “La
inteligencia emocional” (1996) y “La prdctica de la Inteligencia Emocional”
(1999), obras que han alcanzado una extraordinaria divulgacion.

Al contrario que sus antecesores Goleman ofrece un modelo basado en
competencias, es decir en habilidades, destrezas y comportamientos que se
concretan y expresan a través del desempefio operacional o de la conducta
concreta observable. El mismo nos dice que

«...Una competencia emocional es una capacidad adquirida
basada en la inteligencia emocional que da lugar a un
desempeiio laboral sobresaliente (...) Nuestra inteligencia
emocional determina la capacidad potencial de que
dispondremos para aprender las habilidades practicas
basadas en uno de los siguientes cinco elementos
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compositivos: la conciencia de uno mismo, la motivacion, el
autocontrol, la empatia y la capacidad de relacion. Nuestra
competencia emocional, por su parte, muestra hasta qué
punto hemos sabido trasladar este potencial a nuestro
mundo laboral (...) Las competencias emocionales se
agrupan en conjuntos, cada uno de los cuales estd basado
en una capacidad subyacente de la inteligencia emocional,
capacidades que son vitales si las personas quieren
aprender las competencias necesarias para tener éxito en
su trabajo...» (Goleman, 1999, p. 20).

Para Goleman, basindose en las aportaciones de Gardner, la
Inteligencia Emocional tiene dos componentes: “componentes personales” y
“componentes sociales”. (Goleman, 1999, p. 22).

Los componentes personales son para Goleman, aquellos que
determinan el modo en que nos relacionamos con nosotros mismos. Entre
estos destaca y subraya:

1. CONCIENCIA DE UNO MISMO. Conciencia de nuestros propios
estados internos, recursos e intuiciones.

2. AUTORREGULACION. Control de nuestros estados, impulsos y
recursos internos.

3. MOTIVACION. Las tendencias emocionales que guian o facilitan el
logro de nuestros objetivos.

A su vez, los componentes sociales de la Inteligencia Emocional son
aquellos que determinan el modo en que nos relacionamos con los demaés.
Entre estos, se encuentran para Goleman:

1. EMPATIA. Conciencia de los sentimientos, necesidades y
preocupaciones ajenas.

2. HABILIDADES SOCIALES. Capacidad para inducir respuestas
deseables en los demés.

Goleman tiene la virtud de analizar minuciosa y operativamente cada
una de estas cinco habilidades y asi nos muestra que la “conciencia de uno
mismo” se compone a su vez de (Goleman, 1999):
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1. Conciencia emocional: reconocer las propias emociones y sus
efectos.

2. Valoracién adecuada de uno mismo: conocer las propias fortalezas y
debilidades.

3. Confianza en uno mismo: seguridad en la valoracién que hacemos
sobre nosotros mismos y sobre nuestras capacidades.

Continuando su analisis, la “autorregulacién” estd compuesta por:

1. Autocontrol: Capacidad de manejar adecuadamente las emociones y
los impulsos conflictivos.

2. Confiabilidad: Fidelidad al criterio de sinceridad e integridad.

3. Integridad: Asumir la responsabilidad de nuestra actuacion
personal

4. Adaptabilidad: Flexibilidad para afrontar los cambios.

5. Innovacién: Sentirse cémodo y abierto ante las nuevas ideas,
enfoques e informacion.

Igualmente, para el componente personal de “motivacién”, Goleman
considera que esté constituido por tres competencias

1. Motivacién de logro: esforzarse por mejorar o satisfacer un
determinado criterio de excelencia

2. Compromiso: secundar los objetivos de un grupo u organizacion
Iniciativa. Prontitud para actuar cuando se presenta la ocasion.

3. Optimismo: Persistencia en la consecucién de los objetivos a pesar
de los obstaculos y los contratiempos.

En el anélisis de los componentes sociales, Goleman sigue el mismo
criterio, es decir, el de reducir a conductas observables y operativas
(competencias) y asi nos dice que la “empatia” esta compuesta por:
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3.

Comprension de los demds: tener la capacidad de captar los
sentimientos y los puntos de vista de otras personas e interesarnos
activamente por las cosas que les preocupan.

Orientacién hacia el servicio: anticiparse, reconocer y satisfacer las
necesidades de los clientes.

Aprovechamiento de la diversidad: aprovechar las oportunidades
que nos brindan diferentes tipos de personas

Conciencia politica: capacidad de darse cuenta de las corrientes
emocionales y de las relaciones de poder subyacentes en un grupo.

Del mismo modo y para el componente de “habilidades sociales”,
Goleman nos ofrece las siguientes competencias:

CUEE S

Influencia: utilizar tacticas de persuasion eficaces.
Comunicacién: emitir mensajes claros y convincentes.

Liderazgo: inspirar y dirigir a grupos y personas.

Catalizaciéon del cambio: iniciar o dirigir los cambios.

Resolucioén de conflictos: capacidad de negociar y resolver conflictos.

Colaboracién y cooperacion: ser capaces de trabajar con los demés
en la consecucién de una meta comun.

Habilidades de equipo: ser capaces de crear la sinergia grupal en la
consecucion de metas colectivas.

No cabe ninguna duda de que estamos ante un modelo sumamente
atractivo, muy facil de comprender, asi como también util para disehar
actividades y estrategias de regulaciéon emocional e interpersonal. De hecho,
en la actualidad, son numerosisimas las instituciones, organizaciones y
empresas que han incorporado el modelo Goleman a la formacién de sus
miembros, agentes y trabajadores. En el mismo sentido, son también muy
numerosas las escuelas y centros educativos que han adoptado este modelo
para disenar programas de Educacién Emocional. En consecuencia, puede
decirse, que su éxito y divulgaciéon por todo el mundo es extraordinario y
total. Asi, por ejemplo, de su obra “La inteligencia emocional”’, se han
vendido mas de 5 millones de ejemplares en 30 idiomas, ademas de que sus
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programas para mejorar las ventas de las empresas y minimizar los
conflictos laborales son cada dia méas utilizados. Incluso existen diversos
estudios que demuestran como a partir de la realizacién de un curso de
Inteligencia Emocional, la eficiencia, eficacia y las ventas de las empresas
mejoran considerablemente.”

Sin embargo, este éxito y la divulgacién y generalizacion tan
extraordinaria, no significa que este modelo no esté exento de insuficiencias
y criticas muy fundadas, por lo que hay que tomarlo con cautela. Asi, por
ejemplo, para Howard Gardner la Inteligencia Emocional no se puede
reducir a competencias aisladas e independientes entre si, dado que todos los
tipos de inteligencia tienen un substrato emocional. Pero ademés ahade que
no se puede en ninglin caso presuponer que una persona competente
emocionalmente, necesariamente va a aplicar su competencia a situaciones
socialmente deseables y éticamente fundadas. Y es que para Gardner, en su
modelo de inteligencia, incluye también una inteligencia naturalista, una
inteligencia espiritual, una inteligencia existencial e incluso se pregunta
sobre la posibilidad de la existencia de una inteligencia moral, si bien afirma
que la moralidad no puede ser concebida como un nuevo tipo de inteligencia
dado que la moralidad «...es una expresién de la personalidad, la
individualidad, la voluntad o el caracter y en los casos mas afortunados de
la organizacién mas elevada de la naturaleza humana...» (Gardner, 2001,
p. 77-89, 204).

El modelo de Inteligencia Emocional de Goleman ha sido fuertemente
cuestionado desde diferentes perspectivas tanto cientificas y psicolégicas
como socioldgicas, filosoficas y politicas. Asi por el ejemplo el psiquiatra
Rafael Manrique Solana nos dice:

«...Las bases de este concepto no parecen cumplir las
exigencias de cientificidad y precision que cabe exigir. Por
un lado, se sitian en el positivismo y por otro en el
innatismo. Eso las hace contradictorias y ambivalentes.
Con frecuencia estan teniidas de un emocionalismo que poco
tiene que ver con la emocion como elemento de valoracion

7 Son muy numerosas las referencias que existen en Internet relativas a la Inteligencia
Emocional aplicada a las ventas. Una simple muestra, de entre mas de decenas de miles de
resultados de Google, se encuentra en el articulo titulado “Inteligencia Emocional y
Resultados de Venta” disponible en < https://www.mujeresdeempresa.com/inteligencia-
emocional-y-resultados-de-venta/ > Acceso: 8 dic. 2023.
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del estado actual de una persona o de motivacién para una
accion critica en su mundo interior y exterior. La formacion
que propone y los conceptos que aplica acaban por
depender por completo de la personalidad y el interés de los
que la aplican. Asimismo, su vinculaciéon con la
capacitacioén de trabajadores y directivos la convierte en un
instrumento sesgado de seleccion de personal. No hay
imbricacién en sus textos con variables culturales como
diferencias de clase, de pais, de sexo, de edad o de
formacion previa, lo cual tiene implicaciones politicas muy
importantes al promover un desarrollo acritico de los
actuales sistemas neoliberales. Aceptando que la
inteligencia y la emocién son variables fundamentales de la
existencia humana se propone otra forma de concebir y
aplicar estas importantes nociones...» (Manrique, 2015, p.

4).

Otra de las criticas més agudas y relevantes del modelo Goleman es la
que realiza la profesora de la Universidad de Oxford Merve Emre, que en su
ensayo de 2021 titulado “La politica represiva de la Inteligencia Emocional”
sefiala:

«...El éxito de taquilla de la psicologia pop de Daniel
Goleman, que ahora tiene veinticinco anos, convirtio el
autocontrol en una herramienta de gestién empresarial (...)
A pesar de todas sus justas proclamas sobre lo que aflige al
mundo moderno, sus objetivos son francamente
conservadores: alentar a las personas a permanecer en la
escuela, asegurar un empleo estable, comprometerse con su
trabajo, tener familias y mantenerlas intactas, y criar a sus
hijos. que los ninos repitan este mismo ciclo de actividad
productiva. La inteligencia emocional, en otras palabras, es
una doctrina de autoayuda profundamente en deuda con la
ideologia moralizante del neoliberalismo (...) el concepto de
inteligencia emocional también hace que las vidas
emocionales y las condiciones laborales de los trabajadores
no relacionados con el servicio sean totalmente irrelevantes
(...) Para él, la tinica pregunta relevante es quién saldra en
la cima: “el jefe manipulador, luchador de la jungla” o “el

~ 68 ~



virtuoso en habilidades interpersonales” que abraza
“administrar con corazon”...» (Emre, 2021, p. 5).

Igualmente, el conocido filésofo y ensayista surcoreano Byung-Chul
Han, en su obra “Psicopolitica” trata de mostrarnos como el actual
capitalismo neoliberal ha sustituido las tradicionales formas de dominacion
y explotaciéon por otras mas seductoras y sutiles en las que el control y la
obediencia ya no la ejercen los gestores y administradores si no los propios
trabajadores que asumen las recetas emocionales dirigidas a incrementar el
rendimiento, la produccién y las ganancias. En este sentido nos dice:

«...La psicopolitica neoliberal encuentra siempre formas
mas refinadas de explotacién. Numerosos seminarios y ta-
lleres de management personal e inteligencia emocional, ast
como jornadas de coaching empresarial y liderazgo prome-
ten una optimizacién personal y el incremento de la eficien-
cia sin limite. Todos estan controlados por la técnica de
dominacion neoliberal, cuyo fin no solo es explotar el tiem-
po de trabajo, sino también a toda la persona, la atencion
total, incluso la vida misma. Descubre al hombre y lo con-
vierte en objeto de explotacién. El imperativo neoliberal de
la optimizacién personal sirve tinicamente para el funcio-
namiento perfecto dentro del sistema. Bloqueos, debilidades
y errores tienen que ser eliminados terapéuticamente con el
fin de incrementar la eficiencia y el rendimiento...» (Han,

2014, p. 27).

En cualquier caso y desde nuestro punto de vista es realmente
sorprendente que Goleman defina la competencia emocional refiriéndose
exclusivamente al mundo laboral y utilizando su modelo para aumentar la
eficacia, la eficiencia y en definitiva la productividad de las empresas. Més
parece un recetario de formulas de autoayuda para que los individuos se
comporten de una determinada manera que un modelo fundado de
conocimiento emocional. Y esto evidentemente, aunque fuera de este &mbito
pueda contribuir a realizar determinadas actividades, desconsidera otro tipo
de factores de caracter social, laboral, ideol6gico y politico que inciden de un
modo directo en el bienestar emocional de los trabajadores y ciudadanos en
general. Un bienestar que no depende tanto de sus habilidades emocionales
sino sobre todo de las condiciones materiales existenciales y sociales
objetivas en las que viven, conviven y trabajan.
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¢Debe despreciarse totalmente entonces el modelo de Goleman como
aporte para el conocimiento y la regulaciéon de las emociones? Sin duda
alguna, no. Sin embargo, sus aportaciones pueden ser consideradas siempre
que tengamos las siguientes cautelas:

1. La Inteligencia Emocional no puede ser reducida a un nimero
medido por una prueba psicométrica dada la complejidad
extraordinaria de toda emocién y sobre todo dada la infinidad de
acontecimientos que hacen disparar las emociones. Una prueba, que
ademas de ser autoaplicada pretende ser universal y estandarizada
para todas las culturas y contextos.

2. Las emociones no pueden ser reducidas a competencias o
habilidades. Tanto en su expresion como en su intensidad dependen
de la singularidad tnica de los sujetos que las experimentan como de
los contextos y acontecimientos que las provocan. Las emociones son
mas bien capacidades complejas que llevan en su nacimiento y
expresion condiciones muy diversas e interrelacionadas como asi
sefialan las leyes de la emocién de Mayer.

3. Las emociones no surgen en el vacio, como tampoco en un
laboratorio especulativo, sino que por el contrario nuestras
emociones estan necesariamente ligadas y vinculadas a nuestras
condiciones materiales de existencia y por tanto a nuestros contextos
y relaciones sociales. El modelo Goleman tiene a nuestro juicio un
sesgo profundamente ideoldgico dirigido a legitimar el capitalismo
neoliberal mediante la realizaciéon de conductas que contribuyan a
incrementar la produccién y las ganancias, asi como a prevenir,
minusvalorar y obviar los conflictos laborales obteniendo asi climas
sociales supuestamente positivos que ignoran la discriminacion y las
situaciones de explotacion. Se trata pues de un modelo que mediante
supuestos valores psicoterapéuticos intenta adaptar a los individuos
a la cultura y a los objetivos de las organizaciones ya sean
empresariales, institucionales o escolares impidiendo asi cualquier
forma de cuestionamiento, desobediencia o reivindicacion.

4. Es innegable que las emociones se pueden regular, controlar y
modelar, sin embargo, todos los procedimientos que un ser humano
puede utilizar para el autocontrol tienen siempre un limite o un
umbral. Pero, ademas, el modelo deja intacto el papel que los
factores ambientales juegan en el desencadenamiento de las
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emociones en los individuos a los que este modelo culpabiliza.
Culpabilidad que recae solamente en la voluntad y el esfuerzo
individual de cada persona porque ella y solo ella es la responsable
ultima de sus emociones y de los problemas relacionales y
contextuales a los que se enfrentan.

En definitiva, no basta pues con cambiar nuestros estilos emocionales,
porque si los cambios no nos ayudan a mejorar nuestras condiciones mate-
riales, sociales y personales o no nos permiten encontrar condiciones de vida
mas satisfactorias, al mismo tiempo que mas vinculadas con los valores éti-
cos que fundamentan los Derechos Humanos Universales, la Educacion
Emocional no tiene ningin sentido. Incluso mas, si las competencias emo-
cionales de Goleman no nos proveen de estimulos para encontrar de forma
auténoma un sentido a nuestra existencia que vaya al fondo de nuestros pro-
blemas personales y sociales y por tanto mucho mas alld de aumentar las
ventas y de minimizar los conflictos en el seno de las empresas, estaremos
contribuyendo sin ser conscientes de ello, al desarrollo de esta civilizaci6on
depredadora, consumista, individualista, mercantilista, neoliberal y patriar-
cal.

2.3.- Elmodelo Bar-On

Finalmente, otro de los modelos de sumo interés para ir mas alla de la
utilizacion mercantilista del modelo Goleman es el que ha propuesto el
psicologo, también norteamericano, Reuven Bar-On.

Para Bar-On, las habilidades emocionales son inseparables de nuestras
habilidades sociales y, por tanto, no puede concebirse una Inteligencia
Emocional separada o independiente de una Inteligencia Social. Y esto es asi
porque para adaptarnos al medio y para afrontar las demandas de este, que
son, por cierto, siempre cambiantes, necesitamos de una equilibrada y
armoénica combinaciéon de ambas inteligencias que van siempre unidas. A su
vez, Bar-On, define y conceptualiza la Inteligencia, no en base a de conductas
cerradas y operacionales como hace Goleman, sino en funciéon de
capacidades profundamente relacionadas entre si y, por tanto, se trata de
funciones abiertas y flexibles aunque orientadas por una finalidad basica.
Desde esta perspectiva Bar-On considera que la Inteligencia Emocional esta
compuesta por (Bar-On, 2023):
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1. La capacidad de comprender las emociones, asi como de
expresar nuestros sentimientos, tanto de los demas, como de
nosotros mismos.

2. La capacidad de comprender los sentimientos de los demas y
relacionarse con las personas.

3. Lacapacidad de manejar y controlar nuestras emociones para
que funcionen para nosotros y no contra nosotros.

4. La capacidad de gestionar el cambio y resolver problemas de
naturaleza intrapersonal e interpersonal.

5. La capacidad de generar un estado de animo positivo y estar
automotivado.

Pero ademas y de acuerdo con este modelo, cada uno de estos 5
componentes de la Inteligencia Emocional comprende una serie de
competencias, habilidades y comportamientos estrechamente relacionados y
que son los siguientes: (Bar-On, 2023).

2.3.1.- Autoestima

La autoestima es para Bar-On, la capacidad de mirar hacia adentro y
percibirnos, comprendernos, evaluarnos, respetarnos y aceptarnos con
precision. Es la capacidad de gustarnos como somos con todos los "puntos
buenos" y "puntos malos" que poseemos. La autoaceptacion es, por lo tanto,
la capacidad de aceptar nuestras cualidades, fortalezas y debilidades
positivas y negativas, asi como nuestras limitaciones y posibilidades.

Este aspecto de la inteligencia emocional-social esta directamente aso-
ciado con la autoconciencia. Afecta los sentimientos de autoestima,
seguridad en si mismo, fuerza interior, confianza en si mismo y
autosuficiencia saludable (en lugar de depender de los demés). Ahora bien,
cuando hablamos de autoestima, lo hacemos pensando en que esta
capacidad necesariamente tiene que ser equilibrada, es decir, sin exceso
(hiperautoestima-narcisismo) y sin defecto (hipoautoestima-inferioridad).

La autoestima ha sido estudiada por numerosos autores y todos
coinciden en afirmar que el mantenimiento de una autoestima equilibrada es
de fundamental importancia para hacer frente a cualquier tipo de situacién o
dificultad personal o social.
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El psicologo y terapeuta canadiense Nathaniel Branden, uno de los
autores mas conocidos por sus estudios de la autoestima, dice que la

autoestima es

«...La confianza en nuestra capacidad de pensar, en
nuestra capacidad de enfrentarnos a los desafios basicos de
la vida. La confianza en nuestro derecho a triunfar y a ser
felices; el sentimiento de ser respetables, de ser dignos, y de
tener derecho a afirmar nuestras necesidades y carencias, a
alcanzar nuestros principios morales y a gozar del fruto de
nuestros esfuerzos...» (Branden, 2003, p. 21-22).

Al mismo tiempo sefiala que la autoestima es como “El sistema
inmunitario de la conciencia” en cuanto que:

«...proporciona resistencia, fuerza y capacidad para la
regeneracién. Aunque un sistema inmunitario no nos
garantice que no vayamos a caer enfermos, nos hace menos
vulnerables a las enfermedades y mejor equipados para
recuperarnos de ellas, por lo tanto, una autoestima
saludable no nos garantiza que no vayamos a sufrir
ansiedades y depresiones ante las dificultades de la vida,
pero nos hace menos susceptibles y nos prepara mejor para
afrontarlas, rechazarlas y superarlas...» (Branden, 2003, p.
36-37).

Considera también que la autoestima se constituye, mantiene y refuerza
a partir de lo que denomina “Los seis pilares de la autoestima™ que son:

1. Vivir conscientemente. Lo cual implica el ejercicio y el desarrollo

2.

de racionalidad, realismo, intuicién y creatividad, ademas de inde-
pendencia, flexibilidad y la habilidad para tratar los cambios. Exige
también la conciencia de nuestros errores, es decir, aceptandolos y
aprendiendo de ellos para mejorar nuestra conducta o nuestra tarea, lo
cual implica también benevolencia y cooperacion. (Branden, 2003, p.

Aceptarse a si mismo. Las personas que no se aceptan a si
mismas viven continuamente peleando consigo mismas y son
incapaces tanto de valorar sus logros, como de analizar con
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serenidad y equilibrios sus errores. Significa ser plenamente
consciente de nuestros sentimientos, pensamientos, palabras y
acciones: «...Es nuestra disposicion a experimentar en vez de a
desautorizar cualesquiera hechos de nuestro ser en un momento
particular, a pensar nuestros pensamientos, tener nuestros
sentimientos, a estar presente a la realidad de nuestra conducta...»
(Branden, 2003, p. 112)

Responsabilidad de si mismo. Bésicamente significa asumir con
naturalidad y serenidad, las consecuencias de nuestros emociones,
sentimientos, expresiones y acciones, lo que en definitiva significa
también que somos responsables de nuestra salud y bienestar psi-
quico. No obstante, la responsabilidad de nosotros mismos exige
detectar, comprender y asumir que hay acontecimientos, situa-
ciones, hechos y condiciones que escapan a nuestro control o depen-
den de variables externas a nosotros mismos. Para Branden, la res-
ponsabilidad de si mismo significa basicamente que

«...Yo soy responsable de la consecucion de mis deseos; de
mis elecciones y acciones; del nivel de consciencia que
dedico a mi trabajo; del nivel de consciencia que
aporto a mis relaciones; de mi conducta con otras
personas: compaiieros de trabajo, socios, clientes, conyuge,
hijos, amigos; de la manera de jerarquizar mi tiempo;
de la calidad de mis comunicaciones; de mi felicidad
personal; de aceptar o elegir los valores segtin los cuales
vivo; de elevar mi autoestima...» (Branden, 2003, p. 125).

Autoafirmacién. La autoafirmaciéon supone respetar nuestras
necesidades, valores y deseos tratando de que nuestro
comportamiento sea coherente con los mismos. Es lo contrario a la
entrega o la rendicion:

«...la timidez consistente en confinarme a mi mismo a un
perpetuo segundo plano en el que todo lo que yo soy perma-
nece oculto o frustrado para evitar el enfrentamiento con
alguien cuyos valores son diferentes de los mios, o para
complacer, aplacar o manipular a alguien, o simplemente
para “estar en buena relacion con alguien” La
autoafirmacion no significa beligerancia o agresividad
inadecuada; no significa abrirse paso para ser el primero o
pisar a los demds; no significa afirmar mis propios
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derechos siendo ciego o indiferente a los de todos los demas.
Significa simplemente la disposicion a valerme por mi
mismo, a ser quien soy abiertamente, a tratarme con
respeto en todas las relaciones humanas. Equivale a una
negativa a falsear mi persona para agradar...» (Branden,
2003, p.138).

5. Vivir con propésito. Comprender que nuestros deseos, objetivos,
finalidades, proyectos y decisiones dependen de nosotros mismos y
de nuestras acciones, pero sin perder de vista las limitaciones,
obstaculos y dificultades que se pueden plantear:

«...El wvivir con proposito es interesarse por estas
preguntas: {Qué estoy intentando conseguir? ¢Cémo estoy
intentando conseguirlo? {Por qué pienso que estos medios
son adecuados? cLa retroalimentacién del entorno me
informa de que lo voy a conseguir o que voy a fracasar?
¢Tengo que contemplar una informacién nueva? ¢Tengo
que hacer algtin ajuste en mi conducta, mi estrategia o mis
practicas? {Tengo que reelaborar mis metas y objetivos?
Ast pues, vivir con proposito significa vivir con un alto nivel
de consciencia...» (Branden, 2003, p. 151).

6. Integridad personal. Se dice que una persona es integra, cuando
se comporta de forma coherente o congruente con valores éticos uni-
versales. Cuando se conduce con honradez, lealtad, confianza,
responsabilidad, autocontrol y al mismo tiempo escucha, reconoce y
ayuda a que los deméas se desarrollen como personas. La persona
integra es aquella que hace lo correcto en cualquier situaciéon y
guiada por convicciones, creencias y valores éticos:

«...La integridad consiste en la integracion de ideales, con-
vicciones, normas, creencias, por una parte, y la conducta,
por otra. Cuando nuestra conducta es congruente con nues-
tros valores declarados, cuando concuerdan los ideales y la
practica, tenemos integridad...» (Branden, 2003, p. 163).

2.3.2.- Autoconciencia emocional

Es la capacidad de ser conscientes, identificar, comprender nuestras
emociones y distinguirlas. Saber cuindo estamos enojados o cuindo
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tenemos miedo y la diferencia entre los dos que muchas personas confunden.
Es también la capacidad de entender por qué nos sentimos de la manera en
que lo hacemos, saber qué estamos sintiendo y por qué, y saber qué causa
estos sentimientos. Cuando la autoconciencia emocional es débil es casi
imposible desarrollar una empatia efectiva. En pocas palabras, no podemos
entender como se sienten los demas si no entendemos cémo nos sentimos. A
menudo, los problemas para relacionarse con los deméas provienen de una
autoconciencia emocional subdesarrollada, que estd altamente
correlacionada con la empatia.

2.3.3.- Autoexpresion emocional-Asertividad

La asertividad es la capacidad para expresar de manera efectiva y
constructiva nuestros, creencias y pensamientos, asi como nuestra capacidad
de defender nuestros derechos de una manera no destructiva. La asertividad,
o "autoexpresiéon emocional”, como se la denomina a menudo, se compone
de tres elementos clave: (1) la capacidad de expresar nuestros sentimientos a
nivel emocional; (2) la capacidad de expresar nuestras creencias y opiniones
a nivel cognitivo; y (3) la capacidad de defender nuestros derechos y no
permitir que otros nos molesten o se aprovechen de nosotros. Las personas
asertivas no son demasiado controladas, timidas o sumisas, y son capaces de
expresar sus sentimientos, a menudo directamente, sin ser agresivas,
abusivas o destructivas. Son capaces de transmitir su punto de vista sin crear
perturbaciones ni conflictos mientras interacttian con los demas. Ademas,
estas personas a menudo se guian por sus principios, son audaces, valientes,
reflexivas y no se apresuran a la hora de formular reivindicaciones, sino que
lo hacen en base a una percepcién objetiva de la realidad y la conciencia de
su dignidad.

2.3.4.- Independencia

Es la capacidad de ser autosuficientes y libres de dependencia
emocional de los demés. Son por tanto personas que no se guian por las
opiniones ajenas en el sentido de que no esperan ni dependen de
aprobaciones o prohibiciones, sino que actian a partir de principios que
consideran propios y fundados en valores.

Las personas independientes son autosuficientes en la planificacién y
toma de decisiones importantes. Sin embargo, pueden buscar y considerar
las opiniones de otras personas antes de tomar decisiones; pero, consultar
con otros no es un signo de dependencia a este respecto. La independencia
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es, ademas, la capacidad de funcionar de forma auténoma frente a la necesi-
dad de proteccion y apoyo de otros. Las personas independientes evitan afe-
rrarse a los demaés para satisfacer sus necesidades emocionales. La capacidad
de ser independiente se basa en nuestro grado de fuerza interior, confianza
en nosotros mismos, asi como en el deseo de cumplir con las expectativas y
obligaciones sin convertirnos en esclavos de ellas.

La independencia esti altamente correlacionada con la tolerancia al
estrés, la resolucion de problemas y la asertividad. Los individuos
dependientes dificultan que los equipos funcionen de manera efectiva y
eficiente, porque ralentizan el proceso de trabajo en equipo ya que dependen
de otros para mostrarles lo que se debe hacer y, a menudo, necesitan ayuda
para completar sus tareas. Por otro lado, los individuos excesivamente
independientes a menudo no son buenos miembros del equipo o tienen
dificultades para cooperar con los demas.

2.3.5.- Empatia

Es la capacidad de ser conscientes y comprender como se sienten los
demés. Es ser sensible a qué, como y por qué las personas se sienten de la
manera en que lo hacen. Ser empatico es ser capaz de "leer emocionalmente”
a otras personas consistente en captar sus sefiales emocionales. Las personas
empaticas se preocupan por otras personas y muestran interés en ellas y
preocupacion por ellas; Son capaces de expresar calidez y afecto a los demas.
Este factor es fundamental para lo que se conoce como "conciencia social" y
para ser un miembro confiable, responsable y leal del grupo. Implica poner
los intereses de los demas por delante de uno mismo cuando sea necesario y
ser un participante de equipo cooperativo, contribuyente y confiable. Implica
asumir y delegar responsabilidades, lo que significa liderar con el ejemplo
dentro del equipo y en la organizacion en su conjunto.

La empatia es fundamental para las personas involucradas en las
profesiones de ayuda, como trabajadores sociales, psic6logos, médicos y
educadores. Sin empatia, seria casi imposible para las personas funcionar en
estas profesiones especificas. Las deficiencias graves en la empatia se
encuentran tipicamente en socidpatas, violadores y asesinos que muestran
poca preocupaciéon por sus victimas. En el otro extremo del continuo, las
personas que son demasiado empéticas a menudo son consideradas débiles,
especialmente cuando se trata de comportarse asertivamente.
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2.3.6.- Responsabilidad social

Es la capacidad de identificarnos con grupos sociales, de amistad, en el
trabajo y en la comunidad, asi como de cooperar con otros de manera
constructiva y contributiva. Esto implica actuar de manera responsable,
aunque no nos beneficiemos personalmente. Se considera que las personas
socialmente responsables poseen "conciencia social" y una preocupacion
basica por los demés, que se manifiesta al ser capaces de asumir
responsabilidades orientadas al grupo y la comunidad.

Este componente de la inteligencia emocional-social esta asociado con
hacer cosas por y con los demas, actuando de acuerdo con nuestra conciencia
y defendiendo un conjunto de principios, reglas y estandares sociales
acordados y comunes al grupo. Ser parte de estos diversos grupos en los que
nos encontramos, implica tener un sentido de sensibilidad interpersonal,
aceptar a los demés y usar sus talentos para el bien del colectivo y no solo
para el bien de uno mismo. Otro nombre para la responsabilidad social es
"competencia moral" (a veces denominada "competencia ética" y
"profesionalismo" en el lugar de trabajo), que en su forma mas simple es
hacer lo correcto. La responsabilidad social estq altamente correlacionada
con la empatia, lo que indica que comparten un dominio conceptual muy
similar. Las personas que son seriamente deficientes en esta capacidad
pueden desarrollar actitudes antisociales, actuar de manera abusiva hacia los
demas y aprovecharse de las personas.

2.3.7.- Relacion interpersonal

Es la capacidad para establecer y mantener relaciones mutuamente
satisfactorias y relacionarnos bien con los deméas. La satisfacciobn mutua
describe interacciones sociales significativas que son potencialmente
gratificantes y agradables para los involucrados. Ser apto en habilidades de
relacion interpersonal se caracteriza por dar y recibir calidez y afectos, asi
como transmitir intimidad cuando es apropiado. Este componente de la
inteligencia emocional-social no solo se asocia con la conveniencia de
cultivar relaciones amistosas con los demés, sino con la capacidad de
sentirse a gusto y comodo en tales relaciones y poseer expectativas positivas
con respecto a la interaccion social.

Esta habilidad social se basa en la sensibilidad hacia los demas, el deseo
de establecer relaciones, asi como sentirse satisfecho con las relaciones.
Existe una conexién entre la capacidad de ser consciente de las emociones y
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la capacidad de crear y mantener relaciones interpersonales. Ademas, se ha
demostrado que la capacidad de dar y recibir afectos en las relaciones no solo
depende de la capacidad de ser consciente de las emociones, sino también de
la capacidad de comprender los sentimientos y las emociones dentro de esas
relaciones. Las personas que son expertas en esta habilidad son agradables
para estar cerca, parecen extrovertidas y carifiosas. Por el contrario, las
personas que son débiles en la relacién interpersonal a menudo se describen
como timidas, introvertidas, incomodas con los demas y propensas a evitar el
contacto social.

2.3.8.- Tolerancia al estrés

Tolerar el estrés consiste en gestionar las emociones de manera efectiva
y constructiva. En esencia, la tolerancia al estrés es la capacidad de soportar
y lidiar con eventos adversos y situaciones estresantes sin sentirse abrumado
por el manejo activo y positivo del estrés. Es similar a la resolucién tactica de
problemas dirigida a encontrar una solucién inmediata para hacer frente a
un problema o situacion estresante. Esta capacidad se basa en:

1. Elegir un curso de accién para hacer frente al estrés, lo que significa
ser ingenioso y eficaz, ser capaz de encontrar soluciones adecuadas y
saber qué hacer y cobmo hacerlo.

2. Una disposicion optimista hacia las nuevas experiencias y el cambio
en general, asi como hacia nuestra capacidad para superar con éxito
el problema especifico en cuestion, lo que supone una creencia en
nuestra capacidad para enfrentar y manejar estas situaciones.

3. Una sensacion de que podemos controlar o influir en la situacién
estresante de alguna manera importante. Como tal, la capacidad de
lidiar eficazmente con el estrés requiere tener un repertorio de
respuestas adecuadas a situaciones estresantes. También se asocia
con la capacidad de estar relajado y de afrontar con calma las
dificultades sin dejarse llevar por emociones fuertes.

Las personas que tienen una capacidad bien desarrollada para la
tolerancia al estrés tienden a enfrentar crisis y problemas en lugar de
rendirse a sentimientos de impotencia y desesperanza. Rara vez evitan
situaciones problematicas, pero las enfrentan con confianza. También tiene
que ver con la capacidad de hacer frente a las demandas ambientales, influir
en los eventos estresantes y hacer algo activamente para mejorar la situacion
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inmediata. La ansiedad a menudo resulta cuando esta capacidad no funciona
adecuadamente manifestando conductas de tension, irritabilidad, aprension,
tendencia a preocuparse, falta de concentraciéon, dificultad para tomar
decisiones e incluso quejas somaéticas.

2.3.9.- Control de impulsos

El control de impulsos puede entenderse como la capacidad para
controlar las emociones de manera efectiva y constructiva. Mas
precisamente, el control de impulsos es la capacidad de resistir o retrasar un
impulso o tentacién de actuar. Esta capacidad se la denomina también
“control inhibitorio” que es una de las funciones ejecutivas fundamentales de
nuestro cerebro que ya describimos en el libro anterior dedicado a los
“Fundamentos neurocientificos”. El control de impulsos requiere la
capacidad para aceptar nuestros impulsos agresivos, asi como controlar el
comportamiento hostil y potencialmente irresponsable. Es la capacidad de
mantener la compostura y controlar eficazmente las emociones en
situaciones desafiantes y exigentes. En esencia, el control de los impulsos es
hacer que las emociones trabajen para nosotros y no en nuestra contra. El
control de los impulsos esta estrechamente asociado, en primer lugar, con la
comprension de las emociones. Los problemas en el control de los impulsos
suelen ser bastante visibles y destructivos. A menudo se manifiestan por baja
tolerancia a la frustracion, impulsividad, problemas de control de la ira,
abuso, pérdida de autocontrol y comportamiento explosivo, erratico e
impredecible.

2.3.10.- Conciencia situacional

Es la capacidad para contrastar y validar objetivamente nuestros senti-
mientos y pensamientos comparandolos con la realidad externa. Esto incluye
evaluar la correspondencia entre lo que se experimenta internamente y lo
que existe externamente. Probar el grado de correspondencia entre lo que
experimentamos y lo que realmente existe implica una bisqueda de eviden-
cia objetiva para confirmar sentimientos, percepciones y pensamientos. La
conciencia situacional (pruebas de realidad), esencialmente, implica "sinto-
nizarse" con la situacion inmediata, intentar mantener las cosas en la pers-
pectiva correcta y experimentar las cosas como realmente son sin fantasear
excesivamente o sohar despierto con ellas. Un aspecto importante de esta
capacidad es el grado de claridad perceptiva evidente cuando se trata de eva-
luar y hacer frente a las situaciones.
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La conciencia situacional est4 estrechamente asociada con las "pruebas
de realidad” en el sentido de que implica ser intensamente conscientes de
nuestro entorno, lo que incluye aclarar y cerrar efectivamente las brechas po-
tenciales entre nuestras percepciones internas y lo que realmente existe en el
mundo exterior. La eficacia dentro de este marco de referencia depende de
reconocer y comprender primero los elementos esenciales de la situacion in-
mediata, asi como evaluar rapidamente la gravedad y los posibles factores de
riesgo involucrados, y luego intentar pronosticar la situacion a corto plazo.

La conciencia situacional depende de la identificacion y comprension
precisa de las emociones, lo que sugiere que esta capacidad juega un papel
importante en el procesamiento cognitivo de las emociones. La conciencia
situacional actiia como "el tim6n" para mantener el procesamiento cognitivo
de las emociones en el buen camino. Los problemas en la conciencia
situacional pueden ser catastroficos para la existencia organizacional, como a
menudo lo son para los individuos. Los trastornos psiquiatricos graves, como
la psicosis, son alimentados por deficiencias extremas en esta capacidad de la
Inteligencia Emocional.

2.3.11.- Flexibilidad

Es la capacidad para adaptar y ajustar nuestros sentimientos,
pensamientos y comportamientos a nuevas situaciones y condiciones. Este
componente de la inteligencia emocional-social se refiere a nuestra
capacidad general para adaptarnos a circunstancias desconocidas,
impredecibles y dindmicas. Las personas flexibles son agiles, sinérgicas y
capaces de reaccionar al cambio sin rigidez. Estas personas son capaces de
cambiar de opinién cuando la evidencia sugiere que estan equivocadas. Por
lo general, estan abiertas y son tolerantes con diferentes ideas, orientaciones,
formas y practicas. No experimentan dificultades para comenzar cosas
nuevas o hacer ajustes en general. Por lo general, son resistentes y pueden
asumir facilmente nuevas tareas.

La flexibilidad es una capacidad fundamental para ser ingenioso,
creativo, estar atento a las novedades del entorno y tomar la iniciativa para la
accion inmediata, la improvisacion, la resiliencia y la adaptabilidad frente a
escenarios impredecibles y exigentes. Los individuos con escasa flexibilidad
son resistentes al cambio y a las innovaciones y por tanto ademas de ser un
obstaculo para el desarrollo de la organizacion, suponen también un lastre
para la creacion de estrategias de mejoramiento organizacional.
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2.3.12.- Resolucién de problemas

Resolver eficazmente problemas de naturaleza personal e interpersonal
requiere del desarrollo de la capacidad de identificar y definir problemas, asi
como de generar e implementar soluciones potencialmente efectivas. La
resolucion de problemas personales e interpersonales es en realidad un
proceso que incluye diversas fases: (1) detectar el problema y sentirse seguro
y motivado para enfrentarlo; (2) definir y formular el problema con la mayor
claridad posible, lo que requiere reunir informacion pertinente; (3) generar
tantas soluciones como sea posible; y (4) implementar una de las soluciones
después de sopesar los pros y los contras de cada solucion posible y elegir el
mejor curso de accion.

Las personas que son expertas en la resolucion de problemas a menudo
son concienzudas, reflexivas, persistentes, disciplinadas, metédicas y
sistematicas para perseverar y abordar situaciones desafiantes. Esta
capacidad también esta asociada con el deseo de hacer nuestro mejor
esfuerzo por enfrentar los problemas en lugar de evitarlos. Si bien un
enfoque metbddico parece ser importante en este proceso, la flexibilidad y la
espontaneidad también son importantes, especialmente en lo que se refiere a
la generacion de posibles soluciones (Brainstormig o "tormenta de ideas" o ).

La resolucion de problemas implica prestar atencion a los detalles en lo
que a menudo es una situacion muy complicada, filtrar la informacién de
manera rapida y efectiva, asi como priorizar un curso de accién deseado que
debe estar anclado en el buen juicio. Este proceso estid estrechamente
asociado con el reconocimiento de patrones, lo que ayuda a recordar lo que
funciona mejor en situaciones especificas y la viabilidad de aplicar este
enfoque nuevamente. La memoria, por lo tanto, juega un papel clave en el
aprendizaje de las experiencias pasadas con el fin de mejorar el rendimiento
futuro a través de un tipo de multitarea durante el proceso de resolucion de
problemas y la toma de las decisiones mas efectivas que implica el analisis y
la gestion de riesgos, ademéas de la toma de decisiones per se. Como tal, la
resolucién de problemas es un proceso cognitivo complejo.

2.3.13.- Autorrealizacion

La autorrealizacion es la capacidad para establecer metas personales y
el impulso para alcanzarlas con el fin de actualizar nuestro potencial interior.
Se manifiesta cuando nos implicamos en actividades que pueden conducir a
una vida significativa, rica y plena. Esforzarse por actualizar nuestro
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potencial implica desarrollar actividades significativas y agradables. Esto
puede manifestarse por un esfuerzo de por vida y un compromiso entusiasta
con los objetivos a largo plazo. La autorrealizacién es un proceso continuo de
esfuerzo hacia el maximo desarrollo de nuestras competencias, habilidades y
talentos. Esto se asocia con tratar persistentemente de hacer nuestro mejor
esfuerzo y tratar de mejorarnos a nosotros mismos. No se trata simplemente
de rendimiento, sino de rendimiento al mas alto nivel. Ademaés, el
entusiasmo por nuestros intereses nos energiza y nos motiva a continuar con
estos intereses. Es automotivador y contribuye a participar plenamente en
aquellas actividades que disfrutamos haciendo. Genera energia emocional, lo
que nos ayuda a motivarnos a dar lo mejor de nosotros. La autorrealizaciéon
comprende un impulso general de logro, asi como un sentido de direccién en
la vida y un deseo de trabajar hacia metas personales.

La autorrealizacion de una persona suele tener un efecto positivo en
quienes la rodean, como en un entorno de equipo. También se asocia y con
frecuencia conduce a sentimientos de autosatisfaccion. Junto con el
optimismo y la felicidad, la autorrealizaciéon genera la automotivaciéon y la
energia para impulsar otros aspectos de la inteligencia emocional-social.
Este es el trio energético que alimenta la inteligencia emocional-social. Los
bajos niveles de autorrealizacion estan asociados con frustracion,
desesperacioén e incluso depresion. Esto crea dificultad para hacer las cosas
que queremos hacer y podemos hacer. Las personas de baja capacidad de
autorrealizacion pueden no saber lo que quieren lograr, porque estin
confundidos acerca de si mismos en general y de lo que quieren hacer en la
vida; o pueden saber lo que quieren lograr en la vida, pero no pueden darse
cuenta de su potencial por varias razones. La reduccion de las actividades
personales, ademas, es uno de los sintomas clave de la depresion.

2.3.14.- Optimismo

Es la capacidad de mantener una actitud positiva y esperanzadora hacia
la vida, incluso frente a la adversidad. Representa un enfoque positivo y
edificante de la vida diaria y un factor motivador muy importante en todo lo
que hacemos. Existe una fuerte conexién entre el optimismo y la capacidad
de hacer frente a los problemas. El optimismo también juega un papel
importante en la automotivaciéon y es un factor muy importante para hacer
frente al estrés y alcanzar los objetivos.
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Las personas optimistas generalmente se sienten seguras de si mismas
en la mayoria de las situaciones, creen que pueden mantenerse al tanto de
situaciones dificiles, esperan lo mejor y frecuentemente estidn motivadas
para continuar incluso cuando las cosas se ponen dificiles, mientras que los
pesimistas generalmente se rinden maéas facilmente. Por lo general, las
personas optimistas, esperan que las cosas salgan bien al final, creen en su
capacidad para manejar la mayoria de los problemas molestos y no sienten
que fallardn cuando comiencen algo nuevo. Los optimistas experimentan
muchos de los mismos eventos de la vida que los pesimistas, pero una de las
diferencias fundamentales es que los optimistas sobrellevan mejor estas
situaciones y se recuperan méas rapido de la derrota aprendiendo de sus
errores.

El optimismo es una cualidad de liderazgo importante, porque a
menudo se asocia con abrazar alguna visién o misiéon que movilice nuestra
determinacién de cumplir con los objetivos disehiados para maximizar el
potencial individual y organizacional. Esto contribuye a ser positivo y
apasionado por lo que hacemos y totalmente energizado y comprometido. El
"lider inspirador" es aquel que genera energia que impacta el entorno
inmediato e inspira a otros. Ademas, ser capaz de conducir la vida de una
manera significativa y con propoésito, tiene un impacto directo en la
automotivacion; y esto también incluye el componente impulsor de la
autorrealizacion y el componente motivacional de la felicidad. Lo opuesto al
optimismo es el pesimismo, la desesperacion y la desesperanza, que son
sintomas comunes de la depresion.

2.3.15.- Felicidad-bienestar

Es la capacidad de sentirnos contentos con nosotros mismos, con los
demas y con la vida en general. Esta es, esencialmente, la capacidad de
sentirnos satisfechos con nuestra vida, disfrutar de los demés y divertirnos.
En este contexto, la felicidad combina la autosatisfaccion, la satisfaccion
general y la capacidad de disfrutar de la vida. La felicidad implica la
capacidad de disfrutar de varios aspectos de nuestra vida y de la vida en
general. Las personas felices a menudo se sienten bien y a gusto tanto en el
trabajo como en el ocio. Son capaces de "soltarse el pelo” y disfrutar de las
oportunidades simples para divertirse. Este factor se asocia con un
sentimiento general de alegria y entusiasmo.

Si bien algunos tedricos e investigadores no sienten que la felicidad sea
parte de la construccion de la inteligencia emocional-social, la capacidad de
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generar y mantener un estado de &nimo positivo es importante para la auto-
motivacién y sirve para energizar otros factores de Inteligencia Emocional
junto con el optimismo y el componente impulsor de la autorrealizacion.

La felicidad proporciona dos funciones bésicas en el ambito del
rendimiento humano. El primero es motivacional, y el segundo es
barométrico. El primero ayuda a mejorar el rendimiento motivindonos y
energizandonos, mientras que el segundo nos dice qué tan bien nos hemos
desempefiado y puede conducir a una sensacion general de bienestar. Junto
con la autorrealizacion y el optimismo, la felicidad genera la automotivacion
y la energia para impulsar otros aspectos de la inteligencia emocional-social.
Una vez més, este es el trio que alimenta la inteligencia emocional-social.

La incapacidad de experimentar felicidad y las dificultades para generar
afecto positivo en general son a menudo indicativas de insatisfaccion,
descontento y tendencias depresivas.
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3.-

Emociones destructivas: el apego
insano

"No creas en algo porque se informa. No creas en algo
porque ha sido practicado por generaciones o se convierte
en una tradicién o parte de una cultura. No creas en algo
porque una escritura dice que es asi. No creas en algo
creyendo que un dios lo ha inspirado. No creas en algo que
un maestro te dice que hagas. No creas en algo porque las
autoridades dicen que es asi. No creas en rumores,
opiniones especulativas, opinion ptiblica o mera aceptaciéon
de la légica y la inferencia solamente. Aytdate a ti mismo,
acepta como completamente verdadero sélo aquello que es
alabado por los sabios y que pruebas por ti mismo y sabes
que es bueno para ti y para los demdas".

Anguttara Nikayas 3.65

Para el psicologo y profesor José Antonio Lopez los budistas reservan el

término “venenos de la mente” a los habitos de pensamiento y a las actitudes
que desencadenan nuestras emociones, nos inducen a actuar y con
frecuencia nos hacen sufrir inttilmente:

«...El budismo es una doctrina practica y pedagégica, que
intenta suscitar cambios positivos con el minimo de
elucubracion. Cuando se nos habla de venenos se nos estd
avisando de su toxicidad, y se nos insta con urgencia a
aplicar la alternativa correspondiente, o sea, a sustituirlos
por principios mas licidos y, por ende, beneficiosos...»
(Lopez, 2021, p. 3).

La Anguttara Nikaya es un conjunto de discursos numerados que forman parte del Sutta-
Pitaka del Canon Pali, que es la coleccién de los antiguos textos budistas escritos en
idioma pali y que constituye el cuerpo doctrinal y fundacional del budismo Theravada. Se
compone compone mayoritariamente de los sutras o discursos pronunciados por Buda y, a
veces, alguno de sus discipulos més cercanos.
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Los textos mas exhaustivos del budismo, como el Dhammasangani del
Abhidhamma Pitaka, enumeran diez venenos o emociones destructivas:
avidez, odio, engafio, engreimiento, visiéon incorrecta, duda, letargo,
inquietud, desvergiienza e imprudencia. Sin embargo, la posicion maés
extendida es la representada por el budismo Mahayana, el cual considera
tres venenos basicos: ignorancia, odio o ira y deseo o apego.

El conocido profesor de filosofia budista David Loy, en consonancia con
los tres venenos del budismo Mahayana nos hace una consideracion
sumamente importante y asi nos dice:

«...Tradicionalmente el budismo siempre puso el énfasis en
la transformacion personal, pero podemos aprovechar esa
capacidad transformadora y aplicarla a la dimensién so-
cial. El budismo sefiala tres venenos: la codicia, la agresivi-
dad y la ignorancia. Venenos que hoy estan institucionali-
zados: nuestro sistema econémico ha institucionalizado la
codicia; en EE.UU. el militarismo es hostilidad instituciona-
lizada, y los medios de comunicacion institucionalizan la
ignorancia en el sentido de que normalizan un estado de co-
sas que deberian ser cuestionadas (...) Esos tres venenos son
consustanciales con el ser humano, por eso debemos con-
trarrestarlos. Durante mds de cien anos, en los paises desa-
rrollados, el sistema econdémico corporativo y el sistema po-
litico han sido la misma cosa, y los que se han beneficiado
han sido los pocos que lo controlan. Pero el sistema se esta
derrumbado...» (Loy, 2015, p. 3).

Por tanto y de acuerdo con el mensaje de David Loy, abordar el control y
la eliminacion de las emociones destructivas ademas de ser una potente
estrategia para conseguir estados mentales positivos y constructivos, es
también una excelente forma de contribuir a la transformacion de la
sociedad con el fin de hacerla mas humana, sensible y compasiva.

Para el conocido y prestigioso monje budista Matthieu Ricard, las
emociones destructivas pueden ser denominadas como “oscurecimientos” de
la mente o factores mentales “aflictivos” y son aquellas que obstaculizan o

9 El Dhammasangani es un texto budista, parte del Canon Pali del budismo theravada, que
se incluye en el Abhidhamma Pitaka. En la primera parte del libro se describen los estados
de la mente, listando y definiendo los factores presentes en ellos. FUENTE: Wikipedia.

Disponible en: https://es.wikipedia.org/wiki/Dhammasangani . Acceso: 12 dic. 2023.
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impiden que la mente perciba la realidad tal cual es. En otras palabras, las
emociones destructivas nublan el entendimiento; disminuyen o eliminan la
racionalidad; velan o disfrazan la conciencia; nos impiden ver los hechos y
acontecimientos tal y como son, dificultando la percepcion objetiva de la
realidad; ademés de generar sufrimiento o estados mentales muy alejados de
la serenidad, el discernimiento y la paz interior. Para Matthieu Ricard las
emociones destructivas oscurecen o enturbian nuestra capacidad de juicio y
discernimiento, al mismo tiempo que producen distorsiones cognitivas de
nuestra percepcion de la realidad:

«...De este modo, pues, las emociones oscurecedoras restringen
nuestra libertad, puesto que encadenan nuestros procesos
mentales de una forma que nos obliga a pensar, hablar y ac-
tuar de manera parcial. Las emociones constructivas, por su
parte, se asientan en un razonamiento mas acertado y pro-
mueven una valoraciéon mas exacta de la naturaleza de la per-
cepcion (...) podemos diferenciar las emociones destructivas de
las emociones constructivas atendiendo a la motivacion que las
inspira, como, por ejemplo, egocéntrica o altruista, malévola o
benévola, etc. Asi pues, no solo debemos tener en cuenta las
emociones, sino también sus posibles consecuencias (...) Tam-
bién hay que puntualizar que, cuando calificamos de negativa
a una emocion, no queremos decir, con ello, que debamos re-
chazarla, sino que es negativa en el sentido de que redunda en
una menor felicidad, bienestar y claridad y en una mayor dis-
torsion de la realidad.» (Goleman, 2003, p. 112-113).

3.1.- El apego insano

En el capitulo 2, siguiendo la Teoria de John Bowlby, hemos descrito el
apego como una necesidad psicobiologica cuya carencia plantea serias
dificultades en el desarrollo pleno de un ser humano. Sin embargo, el apego
puede entenderse también, no solo como necesidad de proximidad, cercania,
afecto y carifio, sino como dependencia no solo a personas, sino también a
objetos, entidades, costumbres y creencias que anulan o dificultan que las
personas lleguen a ser plenamente auténticas, auténomas, libres,
responsables y en definitiva felices. Esta es precisamente la idea que tiene el
budismo del apego en el sentido de que el origen de todos los sufrimientos es
el deseo.
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Para la monja budista Thubten Chodron

«...El apego es una actitud que sobrestima las cualidades de un
objeto o0 una persona y después se aferra a ella. En otras
palabras, proyectamos sobre las personas y los objetos
cualidades que no poseen, o exageramos las que poseen. El
apego es una vision poco realista y por ello nos causa
confusion (...) Ciertas ideas erréneas bdasicas alimentan
nuestro apego. Estas son: (1) que las cosas, las personas y las
relaciones no cambian; (2) que nos pueden proporcionar
felicidad duradera; (3) que son puras; y (4) que poseen una
esencia real y brillante. Estas ideas erréneas funcionan
siempre que estamos apegados a algo o a alguien (...) El apego
esta arraigado en expectativas sobre lo que los demas deberian
ser o hacer...» (Chédron, 2013, p. 21, 31, 37).

Para el profesor José Antonio Lopez:

«...el peligro del apego es el asimiento excesivo, esa especie

de arrobo como el de los nifios cuando se aferran a un
Jjuguete y, si se lo quitan, lloran (...) el apego siempre pasa
una factura de sufrimiento, y esto es lo que avisaban los
budistas y los estoicos. Quiza la clave resida, como
sugeriria Aristételes, en mantener un equilibrio sensato
entre apego y desasimiento: color, pero matizado de
serenidad (...) La clave del apego es su insistencia en la
proyecciéon temporal: el hecho de que no nos baste con la
satisfaccion, sino que pretendamos que esa complacencia
dure (...) El apego es un tipo de miopia, de cerrazon, de
encaprichamiento; nos roba la serenidad, pero también la
lucidez, que es todo lo contrario a él: apertura de miras,
ensanchamiento de perspectivas, nocién sensata de la
realidad de las cosas, que son interdependientes, variables,
indeterminadas e impermanentes...» (Lopez, 2021, p. 6, 8,
22).

Uno de los grandes estudiosos del apego es el sacerdote jesuita,
psicologo y prestigioso formador espiritual Anthony de Mello (1931-1987), el
cual nos dice del apego:
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«...El mundo esta lleno de sufrimiento. El origen del sufri-
miento es el apego. El fin del sufrimiento es soltar el apego.
Es entender que el apego es una creencia falsa, la creencia
falsa de que una cosa o una persona te puede hacer feliz. La
felicidad verdadera no la produce una cosa ni una persona.
La felicidad verdadera no tiene causa. Si preguntdis al mis-
tico o a la mistica por qué es feliz, os respondera: «(Y por
qué no?». Sin bloqueos, sin obstrucciones. {Por qué no?
¢Habéis pensado alguna vez que, si hay algo que es la causa
de vuestra felicidad, entonces vuestra felicidad quedara
destruida cuando perdais ese algo? ¢Se os ha ocurrido
pensar alguna vez que, si hay algo que es la causa de
vuestra felicidad, os volveréis posesivos respecto de ese
algo? (...) éDe donde creéis que salen todos los conflictos?
De los apegos. ¢De dénde creéis que sale la codicia? De los
apegos. ¢De dénde creéis que sale la soledad? De los
apegos. ¢De doénde creéis que sale el vacio? Ya lo habéis
entendido: de lo mismo. ¢De donde creéis que salen los
miedos? De los apegos. Si no hay apego, no hay miedo. Lo
habiais pensado alguna vez? Si no hay apego, no hay
miedo.» (Mello, 2018, p. 76, 24).

Cuando Anthony de Mello habla de los apegos, se esta refiriendo a todo
aquel conjunto de condicionamientos y hébitos culturales que hemos
interiorizado de tal manera que nos impiden acceder a estados de bienestar
psiquico y que en definitiva nos hacen sufrir generando en nosotros
sentimientos negativos y emociones destructivas. Desde esta perspectiva, los
apegos son en realidad formas de sentir y de pensar que hemos asumido e
interiorizado como propias pero que en realidad no son nuestras. Son el
producto de la inculcacién, la transmisién, el contagio y/o la contaminacién
que han producido en nuestra mente, la familia, la escuela, las instituciones,
la cultura nacional o local, el capitalismo, la religion, la Iglesia catdlica y los
grandes medios de comunicacién, etc. Esta es la razon por la cual, si
queremos identificar nuestros apegos necesariamente tenemos que aprender
a pensar criticamente, algo que muchas personas desconocen o no saben
hacer y que desde luego y por desgracia, no se ensena de manera formal en
las escuelas y los centros de formacion. En suma, si no somos capaces de
aprender a pensar criticamente, es practicamente imposible que nos demos
cuenta de cuales son nuestros apegos y de donde proceden. A su vez,
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debemos destacar también que Anthony de Mello no cuestiona para nada, ni
la existencia de necesidades, como tampoco de los deseos, si bien en el
asunto de los deseos reconoce abiertamente que son culturalmente creados e
incluso modelados y publicitados de tal forma que acaban por convertirse en
necesidades que no son en realidad necesidades.

Obviamente, no podemos creer que eso de la felicidad pueda realmente
encontrarse exclusivamente mediante la practica del desapego absoluto. No
hay ningln ser humano que no esté libre absolutamente de que una o
muchas veces sea asaltado por sentimientos de soledad, decepcién y
angustia, sobre todo cuando ademés somos seres de vinculos afectivos y
sociales y nos necesitamos unos a otros. Sin embargo, si somos capaces de
identificar nuestras proyecciones, nuestros mecanismos de defensa, los
chantajes a los que sometemos y somos sometidos por los demas, los
famosos “deberia” de los que nos habla Carl Rogers, nuestros prejuicios y
estereotipos o las conocidas distorsiones cognitivas de Albert Ellis y su
famosa “Terapia Racional Emotiva Conductual”’, habremos sin duda
avanzado mucho. No obstante, debemos afiadir que no hace falta para nada
hacerse un experto conocedor de la psicologia, de la filosofia o del budismo
para poder vivir plenamente y con relativas dosis de felicidad el regalo de la
vida. De hecho, Anthony de Mello no desarroll6 ningin método especifico y
sistematico para aprender a desapegarnos. No fund6 ninguna escuela
psicoldgica ni nada que se le parezca. A nuestro juicio él opt6é por el
conocido Camino Medio del budismo que es el que busca un equilibrio
armonico entre lo positivo y lo negativo, entre el dolor y el placer, la alegria y
la tristeza y es que lo queramos o no, todo esti cargado de incertidumbre,
complejidad y nada hay en nuestra existencia que podamos dar por seguro y
acabado salvo la muerte.

La cuestion reside, como ya nos dijera Erich Fromm, en que seguimos
confundiendo e incluso extrapolando el tener con el ser. Nuestra vida
transcurre en un continuo proceso de adquisicién y acumulacién de cosas
materiales, acompanado de un consumo incesante que siempre va mucho
mas alla de lo que realmente necesitamos para vivir dignamente y olvidando
que hay miles de millones de personas que no disponen de lo minimo y que
nuestro Planeta es finito. En consecuencia, estas sociedades que
consideramos del bienestar son en realidad sociedades del malestar en las
que abundan numerosas enfermedades fisicas y psiquicas probando asi que
el sufrimiento humano es al parecer inextinguible. No hace falta insistir
mucho en esto. Lo hemos visto con la pandemia del Covid-19, por tanto, si no
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somos capaces de cambiar nuestro modo de ser y estar en el mundo
seguiremos inevitablemente en la senda del dolor y el sufrimiento. Es curioso
entonces que sigamos llamando progreso a lo que en realidad no lo es. Y es
curioso también autodenominarse progresista persiguiendo exclusivamente
metas de bienestar material.

En cuanto a los tipos de apego insano, nuestra vida diaria y la sociedad
en la que vivimos, que son desgraciadamente la expresiéon de una civilizacién
mercantil, consumista, patriarcal e insostenible, nos ofrece numerosas
fuentes de apego. Asi ocurre también con nuestras experiencias pasadas
porque no hay ser humano que carezca de un bagaje de vivencias que
configuran su caracter y su concepcion del mundo y de si mismos. De hecho,
una gran parte de nuestros apegos tienen su origen como dice Anthony de
Mello, en las influencias y condicionamientos culturales que a lo largo de
nuestra vida y especialmente en nuestra infancia y adolescencia nos han
inculcado. Asi, tener capacidad de identificar nuestras adherencias a
creencias irracionales es el primer paso para encontrar estrategias que nos
permitan desapegarnos de todo aquello que nos produce sufrimiento o
infelicidad.

Hay indudablemente numerosos tipos de apegos, ya se trate de objetos,
creencias, pensamientos, gustos, intereses, relaciones, grupos, organizacio-
nes, religiones, liturgias, espectaculos, hibitos, costumbres, tradiciones, ape-
gos que se convierten por lo general en obsesiones y distorsiones cognitivas,
terminando por convertir nuestras vidas en rutinas irracionales de las que no
podemos prescindir. Obviamente aqui no vamos a detallarlos todos, no
obstante nos vamos a detener en los cinco apegos que hemos considerado
maés importantes siguiendo la excelente aportaciéon del profesor José Antonio
Lopez en su obra “Antidotos para la mente” en cuya obra se detallan muchos
mas. Asi pues, los tipos fundamentales de apego a los que debemos hacer
frente para vivir en armonia con nuestra condicién humana, social y
terrestre son los que a continuacion pasamos a describir.

3.2.- Apego alafelicidad

Cualquier ser humano de nuestro tiempo y de este contexto
sociocultural y socioeconémico al que pertenecemos, recibe a cada instante
centenares de mensajes acerca de la obligacién de ser feliz y de céomo
podemos conseguir esa felicidad a base de consumo incesante de objetos
materiales, identificaciones con personajes supuestamente admirables y
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diversas formas de seduccion sobre teorias y creencias salvadoras. La
proliferacion de tecnologias de la conciencia, la emergencia de los maés
diversos terapeutas y sanadores espirituales, unidas a una tendencia general
al individualismo, nos ha llevado a creer que eso de la felicidad es una
cuestion exclusivamente individual que irremisiblemente tiene que
convertirse en un deber.

La obsesion por ser felices a toda costa y bajo cualquier precio en
realidad nos ha separado del mundo de los demas. De hecho, la felicidad de
los otros nos interesa muy poco, salvo que los otros sirvan a nuestros
egocéntricos intereses para satisfacer nuestros deseos.

Sin embargo, intentar ser feliz o buscar la felicidad es al menos para
nosotros una tarea llena insatisfacciones dado que si la felicidad consiste en
satisfacer deseos, una vez satisfechos siempre apareceran otros que al no
conseguirlos nos haran infelices. A su vez, por mucho que busquemos la
felicidad y creamos que la hemos encontrado, siempre vamos a encontrar
algiin motivo o alguna circunstancia que nos desagrade. Por tanto, creer que
la felicidad esta alcance de nuestra mano y para siempre, no es mas que una
ingenuidad o si se prefiere una estupidez.

Al mismo tiempo y como nos sefala el profesor José A. Lopez:

«...A veces cometemos el error de buscar placeres cada vez
mas intensos sin reparar en que esa escalada se cobra un
precio: en salud, en recursos, tal vez provocando una
adiccién (...) La fugacidad del placer hace que sepa siempre
a pérdida: el disfrute quiere prolongarse, en seguida
pretende convertirse en pauta, abocandonos a la decepcion.

10 Denominamos aqui “Tecnologias de la conciencia” a todas aquellas herramientas y
procedimientos de las Tecnologias de la Informaciéon y Comunicaciéon (TICs) que se
utilizan de forma directa o indirecta, manifiesta o velada para influir de manera decisiva
en el comportamiento de los individuos. Si bien las TICs representan indudablemente una
herramienta indispensable para comunicarse y acceder a cantidades ingentes de
informacion, no cabe duda de que se utilizan también para crear estados emocionales en
la opinién publica; manipular informaciones y hechos, bien seduciendo o directamente
anunciando y diseminando falsedades; divulgando anuncios y propaganda que se
presentan en forma de verdades y necesidades reales y humanas; generando dependencia
y adiccién en los usuarios, especialmente los que cotidianamente participan en lo que
conocemos como redes sociales de Internet; haciendo posible que los individuos,
especialmente los adolescentes generen trastornos de ansiedad, estrés y adiccion o
simplemente y lo que es peor, disminuyan y reduzcan al minimo el necesario e
indispensable contacto fisico y presencial de toda convivencia obstaculizando asi nuestra
capacidad para dar y recibir afectos.
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Por eso, quiza el camino mas seguro para ser feliz resida,
sencillamente, en convencerse de que uno ya lo es..»
(Lopez, 2021, p. 12, 13).

Efectivamente la felicidad no se puede buscar porque ademés se con-
funde casi siempre con estados momentaneos y caducos de euforia, emocion,
fruicién, gusto, placer, alegria, estar sano, estar bien psicolégicamente, etc.
Eso que los humanos llamamos hoy felicidad, mas bien es un invento de las
religiones y los mas diversos espiritualismos, pero sobre todo del capitalismo
productivista-mercantil y de la sociedad del hiperconsumo. Por todos los lu-
gares y rincones se nos dice que la felicidad es alegria, placer, gozo,
bienestar, confort, “buen rollo”, etc, y que para conseguirla basta con
comprar algo en el supermercado, tomarnos una copa, ir a la feria o al fatbol,
reirnos un rato, o tener el suficiente dinero para comprar el coche, la casa o
cualquier otra chucheria que nos guste. La sociedad capitalista, se basa
precisamente en eso, en crear necesidades artificiales haciéndonos confundir
valor de uso con valor de cambio. Es la sociedad de la seduccion publicitaria
que te martillea a todas horas para que aceptes que debes tener aquello que
los gurtis del marketing han disefiado para nosotros y que, si no lo tienes,
estaras condenado a la infelicidad.

Este tipo de sociedad ha llegado a tal extremo, que, sin apenas darnos
cuenta, nos dirige, nos controla y nos impone lo que debemos tener, pensar,
sentir, decir o hacer y por supuesto comprar o vender, ya sean objetos,
personas, ideologias, cargos publicos, etc. Lo hace, unas veces de manera
directa y burda. Otras sutiles y enmascaradas, pero siempre acompanadas de
seduccion sentimental. Nadie se escapa y nos incluimos, de la basqueda
incesante de bienestar, placeres, comodidades, confort, seguridad, etc.
Obviamente, de esto resulta, que de un modo u otro casi siempre estemos
insatisfechos y ansiosos aceptando asi la imposicion del deber de ser felices
conforme a los criterios que otros han determinado por nosotros. Como nos
dijo Erich Fromm:

«...El homo consumens es el hombre cuyo objetivo funda-
mental no es principalmente poseer cosas, sino consumir
cada vez mas, compensando asi su vacuidad, pasividad, so-
ledad y ansiedad interior (...) Se crean nuevas necesidades
artificiales y se manipulan los gustos del hombre. El
caracter del homo consumens en sus formas mds extremas
constituye un conocidisimo fenémeno psicopatolégico. Se
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encuentra en muchos casos de personas deprimidas o
angustiadas que se refugian en la sobrealimentacion, las
compras exageradas o el alcoholismo para compensar la
depresion y la angustia ocultas. El homo consumens se
sumerge en la ilusion de felicidad, en tanto que sufre
inconscientemente los efectos de su hastio y su pasividad.
Cuanto mayor es su poder sobre las maquinas, mayor es su
impotencia como ser humano; cuanto mds consume mds se
esclaviza a las crecientes necesidades que el sistema
industrial crea y maneja. Confunde emocién y excitacion
con alegria y felicidad, y comodidad material con vitalidad;
el apetito satisfecho se convierte en el sentido de la vida, la
busqueda de esa satisfaccién, en una nueva religion. La
libertad para consumir se transforma en la esencia de la
libertad humana...» (Fromm, 1984, p. 17).

Aferrarse, apegarse, obsesionarse o perseguir sin descanso eso que
llamamos felicidad, no deja de ser entonces una de las mayores estupideces
que un ser humano puede hacer. En primer lugar, porque la felicidad no
existe, es un invento para describir estados momentaneos de alegria o placer
que acaban por extinguirse y desaparecer. Pero también porque la felicidad
no es en ninguin caso un concepto absoluto ya que cada individuo la entiende
de su particular manera, por tanto, no hay un camino que conduzca a algo
realmente inexistente. Y estupidez también porque la felicidad, ha pasado a
ser un producto del mercado que se compra o se vende y una vez consumido
pues se acab¢6 la felicidad. Identificar pues cuales son nuestras auténticas
necesidades dejando fuera a todas aquellas mediaciones, condicionamientos,
seducciones y creencias que nos han inculcado, seria a nuestro juicio el
primer paso. En todo caso, pretender que nos vamos a librar del dolor, la
enfermedad, la vejez o la muerte, es desconocer totalmente la naturaleza
humana y si desconocemos nuestra naturaleza y condiciéon pues o bien
estamos dormidos o somos unos auténticos esttipidos.

3.3.- Apego ala perfeccion

Desde la mas remota antigiiedad la basqueda de la perfeccion humana
ha sido una de las grandes cuestiones que han preocupado a la Filosofia y a
la Educacién. Sin embargo, por mucho que los seres humanos han intentado
ser perfectos nunca lo han conseguido y la prueba esti, no solo en las
muertes y tragedias que a lo largo de la Historia nos han precedido y
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contindian sin cesar en nuestro presente, sino también en el variado abanico
de trastornos mentales cuya base estd en la ansiedad y el sufrimiento
provocado por buscar un ideal imposible y contradictorio con nuestras
fortalezas y posibilidades. No cabe duda entonces, que el enfoque educativo
centrado en idealismos ajenos a la realidad de la condicién humana no ha
producido los resultados esperados. Tal vez, la razéon haya sido la
desconsideracion o la ignorancia de que la condicién humana es realmente
compleja, condicién que lo mismo puede alumbrar las méas excelsas,
brillantes y bellas obras que los méas execrables, oscuros y malévolos
comportamientos.

La complejidad de la condicion humana ha sido estudiada por la
Filosofia, la Sociologia, la Antropologia, la Psicologia y por las Ciencias
Humanas en general. No obstante, y a nuestro juicio, una de las mejores
contribuciones ha sido la realizada por el reconocido antropélogo, sociblogo,
filosofo y epistemoélogo Edgar Morin, el autor de la universal obra “Los siete
saberes necesarios para la educacion del futuro”. En esta obra, este gran
Maestro de humanidad nos dice:

«...El ser humano es un ser racional e irracional, capaz de
mesura y desmesura ; sujeto de un afecto intenso e
inestable ; él sonrie, rie, llora, pero sabe también conocer
objetivamente ; es un ser serio y calculador, pero también
ansioso, angustiado, gozador, ebrio, extatico ; es un ser de
violencia y de ternura, de amor y de odio ; es un ser
invadido por lo imaginario y que puede reconocer lo real,
que sabe de la muerte pero que no puede creer en ella, que
segrega el mito y la magia, pero también la ciencia y la
filosofia ; que esta poseido por los Dioses y por las Ideas,
pero que duda de los Dioses y critica las Ideas ; se alimenta
de conocimientos comprobados, pero también de ilusiones y
de quimeras. Y cuando en la ruptura de los controles
racionales, culturales, materiales hay confusion entre lo
objetivo y lo subjetivo, entre lo real y lo imaginario, cuando
hay hegemonia de ilusiones, desmesura desencadenada,
entonces el homo demens somete al homo sapiens y
subordina la inteligencia racional al servicio de sus
monstruos...» (Morin, 1999, p. 30).
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¢Quiere esto decir que los seres humanos debemos renunciar a
perfeccionarnos o a mejorarnos en todas las dimensiones de nuestra
existencia? Evidentemente no, aunque si no somos conscientes de nuestras
limitaciones y errores sin que por ello generemos culpa, dificilmente
podremos avanzar en el proyecto de alcanzar nuestra mas plena humanidad.
La Educacién entonces, no puede consistir en perseguir ideales
inalcanzables, sino mas bien en proporcionarnos estrategias y
procedimientos para que nos desarrollemos plenamente como humanos que
somos. Precisamente, las actitudes perfeccionistas que a diario provocan
desequilibrios y sufrimientos en las personas proceden de una “mala
educaciéon” que ha sido incapaz de proporcionarnos herramientas para
autoconocernos y “aprender a ser”. (Delors, 1996).

Psicolégicamente, el perfeccionismo puede ser definido como:

«...el establecimiento de altos estandares personales junto
con una autoevaluacién muy critica y una gran preocupa-
cion por cometer errores. Los estudios sobre el perfeccio-
nismo parten de la idea de que puede ser considerado como
un factor de vulnerabilidad de cara a sufrir diversas psico-
patologias que aparecen a diario en el trabajo clinico del
psicologo (...) En los comportamientos perfeccionistas se
pueden distinguir “metas perfeccionistas” y “preocupacio-
nes perfeccionistas”, entre perfeccionistas saludables (altas
metas y bajas preocupaciones), perfeccionistas no saluda-
bles (nivel alto en las dos variables) y no perfeccionistas
(nivel bajo en las dos variables), y son varios los autores
que han sostenido que los problemas relacionados con el
perfeccionismo estdn mucho mds asociados con la evalua-
cién autocritica que con los altos estandares personales...»
(Amores, 2017, p. 3).

A nuestro juicio, el origen de las actitudes perfeccionistas y sus posibles
consecuencias en la generacion de sufrimiento psiquico, ansiedad, estrés y
depresiéon hay que situarlo necesariamente en la salvaje cultura social de
competitividad, excelencia y éxito que impulsa a los individuos a desear
alcanzar las mas altas cotas de perfeccion ignorando tanto sus debilidades y
dificultades personales, como las circunstancias sociales que se lo impiden.
Una cultura que obviamente se inscribe en la ideologia del capitalismo
depredador, consumista y creador de necesidades artificiales que lleva a los
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individuos a creer que hay que ganar y ser el primero a toda costa, cuando en
realidad quienes ganan son siempre una absoluta minoria.

Esta ideologia de la competitividad salvaje al incrustarse en los sistemas
escolares ha hecho que la Educaciéon y la Formacion se hayan convertido en
una larga y duradera carrera de obstaculos que muchos individuos no
pueden o no saben superar. De hecho, el denominado “fracaso escolar” no es
tanto un fracaso individual y personalizado, sino mas bien el fracaso de un
sistema escolar incapaz de atender a la diversidad de los individuos y de
proporcionar las ayudas necesarias para que cada persona pueda alcanzar un
méaximo de desarrollo conforme a sus posibilidades.

Curiosamente muchas de las conductas perfeccionistas se aprenden, no
solo en las familias, sino también en las escuelas, dado que el éxito escolar es
considerado exclusivamente como la obtencién de los primeros puestos en el
ranking de unas evaluaciones puramente cuantitativas. En este sentido
podria hablarse de lo que se conoce como el “sindrome del buen alumno”,
que es aquel que provoca en quienes lo padecen conductas de frustracion,
desasosiego, estrés y ansiedad. Estos estados emocionales negativos y sin
duda alguna destructivos, se generan como consecuencia de la aceptaciéon
incondicional de las evaluaciones de los demaés, a los que se les concede el rol
de autoridad absoluta y tinica. Y, por otro lado, de la tendencia a ver siempre
defectos, insuficiencias e incorreciones en cualquier trabajo que realizan, lo
que los lleva en muchas ocasiones o bien a procrastinar o a abandonar
proyectos que podrian haber sido perfectamente valiosos y ttiles, o a
embarcarse en tareas que nunca dan por definitivamente terminadas.

En la familia sucede algo similar. El perfeccionismo se origina por lo
general debido a las exigencias que los padres inculcan en sus hijos,
exigencias que proceden de aquellos criterios y modelos culturales que se
consideran admirables y de éxito. A su vez aquellos padres que por cualquier
circunstancia no han conseguido materializar los objetivos y metas que se
proponian en sus vidas y que los ha convertido en rehenes de complejos de
inferioridad, tienden a proyectar en sus hijos sus frustraciones obligandolos
a hacer aquello que ellos no fueron capaces de conseguir. En cualquier caso y
desde la instituciéon familiar, lo que podria ser un tratamiento educativo
dirigido a estimular y animar la superacién de dificultades a menudo se
convierte en una obligacion de los hijos que les impide desarrollar sus
genuinas capacidades. De este modo los hijos interiorizan una autoexigencia
que llevada a sus extremos, los imposibilita de por vida a analizar con
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serenidad y sin culpa sus errores y dificultades. Nada hay mas pernicioso que
unos padres exigentes, rigoristas y empefiados en que sus hijos sigan el
camino que ellos no supieron o no pudieron culminar.

Las personas perfeccionistas son aquellas que se obsesionan con la
perfeccion, la excelencia y nunca son capaces de disfrutar de la tarea o el
trabajo realizado. Son incapaces de autogratificaciéon al mismo tiempo que
no toleran fallos y errores. Esta incapacidad para percibir objetivamente la
realidad exterior y la suya propia, las lleva a repasar y repetir una y mil veces
las tareas mostrandose incapaces de terminarlas y sintiendo ademas un
miedo injustificado y enfermizo a las evaluaciones de los demés o en el caso
de los estudiantes e incluso de autores reconocidos, un miedo a ser tachado
de académicamente irrelevante o incorrecto. Asi pues, son personas que al
perseguir una perfeccion imposible, siguen al pie de la letra las instrucciones
y criterios sociales o académicamente instituidos y prescritos, no
permitiéndose el gozo de generar libremente ideas dado que siempre
necesitaran de muletas, apoyos y aprobaciones. De este modo se incapacitan
para gozar del proceso de creacién ya que solo piensan en los resultados y el
juicio que los demas puedan hacer de su trabajo. De hecho, las actitudes
perfeccionistas no solo merman el placer por el trabajo y la posibilidad de
acceder a estados de flujo, sino que también obstaculizan los procesos de
creatividad dado el temor que tienen a ser desautorizados.

Por otra parte, el perfeccionismo no solamente se refiere a la obsesién
por la perfeccion en la realizacion de trabajos y proyectos, sino también a la
actitud de controlar todos y cada uno de los detalles del proceso de trabajo
con el fin de ser los campeones de la eficiencia y la eficacia. De este modo la
obsesion por hacer las cosas perfectas en el menor tiempo posible y gastando
un minimo de energia, los sumerge en un ciclo interminable de ansiedad y
estrés que paraddjicamente hace que sus resultados no sean los esperados.
Por intentar conseguir una perfecciéon obsesiva terminan por encontrarse
con una imperfeccion real, lo cual retroalimentara un ciclo dependiendo de
los casos, bien de insatisfaccion permanente, o de decepcion, angustia y
apatia.

Para el psicologo Alvaro Amores, (Amores, 2017) las actitudes de
perfeccionismo obsesivo estan en la base de los estados depresivos y los
trastornos psicopatoldgicos asociados, ya que se trata de individuos que:

1. Tienen un deseo obsesivo focalizado en alcanzar la perfeccion en
algin ambito de su vida.
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Se sienten impotentes e incapacitados para realizar ese deseo.

Anticipan el futuro de una forma negativa llegando a sentir que
nunca seran capaces de conseguir sus deseos, manifestando asi una
alta incapacidad para mediatizarlos y secuenciarlos

Como efecto de sentir esa impotencia e incapacidad, terminan por
sumergirse en estados depresivos o apaticos.

Para la psicologa argentina Lorena De Rosa, los factores que sostienen,
mantienen y hacen posible la continuidad de las actitudes perfeccionistas
son entre otras las siguientes (Rosa, 2012):

5.

Miedo a cometer errores. Las personas perfeccionistas sienten
diversos grados de miedo o temor a cometer errores. Son
intensamente autocriticas, lo cual las lleva a tener una imagen
negativa de si mismas: «...La razén por la cual se autoimponen
estandares exigentes no es por que estan motivados por el deseo de
mejorar, si no por el miedo al fracaso...» (Rosa, 2012, p. 40)

Cognitivamente funcionan a base de pensamiento dicotémico y
absolutista, que es aquel que no admite términos medios o matices.
Se trata de personas que razonan en términos absolutos de bueno-
malo, perfecto-imperfecto, todo-nada; siempre-nunca, etc.

Son personas obsesivas del autocontrol. Revisan todos los detalles de
sus acciones y hasta que no consiguen autoevaluarlos positivamente
permanecen estancadas o bloqueadas. Son incapaces de tolerar
cualquier fallo por pequefio o insustancial que este sea y al mismo
tiempo muestran incapacidad para obtener otras fuentes de
autosatisfacciéon o placer que no sea el de conseguir el trabajo, el
proyecto o la tarea perfecta, inmaculada e intachable.

Estan autoevaluando continuamente su propio rendimiento, no solo
en los resultados de la tarea o el trabajo que realizan, sino también
en el esfuerzo o la energia que gastan (obsesion por la eficiencia).

Al no conseguir las metas que se proponen, las personas
perfeccionistas tienden a evaluar de forma distorsionada sus metas,
su rendimiento y su trabajo. Tienden a sobrevalorar sus fallos y
errores y a minusvalorar sus logros y éxitos.
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3.4.- Apego alas creencias

En estos tiempos de incertidumbre en los que nuestras relaciones
sociales se han hecho liquidas, fluidas, caducas y faltas de solidez,
responsabilidad y compromiso (Bauman, 2003), es muy comun que
numerosas personas se aferren a viejas creencias originando asi
fundamentalismos de todo tipo.

Aferrarse a las creencias es una suerte de dogmatismo mediante el cual
los individuos se convencen de manera absoluta de que iinicamente sus ideas
son las que gozan de veracidad y fundamentacién. Un aferramiento que
termina por conducir a la cerrazon, a la imposicion y a la imposibilidad de
didlogo, algo que evidentemente es absolutamente pernicioso tanto para
nuestra convivencia como para la Educacién y para la Democracia.

El apego a las creencias o a las ideas estd basado en la imperiosa
necesidad de llevar siempre razon en cualquier tipo de interpretacion de los
hechos de la realidad. Se trata por tanto de una de las muchas
manifestaciones de nuestro Ego, cuyo motor es el deseo intimo de salir
victorioso o exitoso en todas las situaciones. Se trata también del deseo de
ser reconocido por los demas como el mas sabio, el que tiene mejores
argumentos y datos para explicar la realidad ignorando, claro esta, que los
conocimientos de cualquier ser humano proceden de la herencia cultural.
Nadie, por tanto, puede presumir o enorgullecerse de crear ideas originales
porque al fin y al cabo todo lo que pensamos, decimos o escribimos son
siempre, o sintesis de lo que dijeron y escribieron otros o reconstrucciones,
interpretaciones y reelaboraciones de los que nos precedieron. Buscar
entonces la originalidad total y absoluta no es mis que una manifestaci6on
mas del Ego en forma de soberbia, orgullo, vanidad y falta de humildad.

Por otro lado, las personas que se apegan a sus creencias y las
transforman en dogmas, parten de la conviccidon de que se puede realmente
percibir objetivamente la realidad. Ignoran la evidencia de que, a lo sumo,
los seres humanos podemos aproximarnos a conocer la realidad siempre que
sepamos distinguir los obsticulos internos y externos que impiden la
percepcidon. Y, por otro lado, es obvio, que somos sujetos y no objetos, en
consecuencia, nuestra percepcion serd siempre subjetiva. Es mas, nuestra
mentalidad cartesiana y objetivista nos ha inducido a creer que la realidad es
algo que esti ahi fuera e independiente de nuestro ser y esto, como han
demostrado Humberto Maturana y Francisco Varela desde la biologia, no es
asi.
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Como hemos sefialado los capitulos del primer volumen dedicados a la
Autopoiesis y a la Enaccion, el conocimiento, mas que una representacion
y/o la interpretaciéon que un sujeto observador hace de los hechos y objetos
de una realidad exterior, es una emergencia que el organismo vivo produce
como efecto del acoplamiento estructural con el medio y sus interacciones
con él. En consecuencia, ni los objetos, ni los hechos podran nunca hablar
por si mismos, a no ser que haya un sujeto que los convierta en experiencia y
los interprete.

En este punto de la supuesta objetividad de nuestras percepciones,
sabemos que el conocimiento estid siempre sujeto a la posibilidad de todo
tipo de errores, ya sean perceptivos, mentales, intelectuales o racionales, asi
como también a «cegueras paradigmaticas». Como dice Edgar Morin:

«..no hay conocimiento que no esté, en algun grado,
amenazado por el error y por la ilusién. Un conocimiento
no es el espejo de las cosas o del mundo exterior. Todas las
percepciones son a la vez traducciones y reconstrucciones
cerebrales, a partir de estimulos o signos captados y
codificados por los sentidos; de ahi, es bien sabido, los
innumerables errores de percepcion que sin embargo nos
llegan de nuestro sentido mas fiable, el de la visién...»
(Morin, 1999, p. 5).

El apego a las creencias, ademas del deseo de llevar siempre razon,
consiste en imaginar que nuestras opiniones acerca del mundo, la realidad,
los demas y nosotros mismos son realmente opiniones objetivas, racionales y
logicas. Sin embargo, una gran parte de nuestras ideas se basan en el hecho
de que unicamente prestamos atencidén a aquellas informaciones que
confirman y legitiman nuestras ideas, ignorando asi, aquellas que no se
identifican o son contrarias a lo que nosotros pensamos. Esto es lo que en
Psicologia se conoce como “Sesgo de confirmacion”, una distorsién cognitiva
que nos impide percibir objetivamente la realidad y vernos como realmente
Somos.

El apego a las creencias estdA muy bien representado por un sencillo
cuento que Anthony de Mello nos ofrece:

«..El Maestro habia colocado en la biblioteca del
monasterio un gran letrero con una calavera y dos huesos
cruzados y la siguiente leyenda: “Los libros matan”.
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Cuando alguien le pregunté el por qué, el Maestro dijo:
“Porque los libros engendran ideas, y éstas pueden
degenerar en creencias, originando una esclerotizacion de
la mente y una percepcion deformada de la realidad” ...»
(Mello, 2003, p. 177).

El apego a las creencias en definitiva hace que nuestra mente razone de
una forma distorsionada, sesgada y falsa. Pero ademas lo més peligroso es
que las personas apegadas creen realmente que sus formas de pensar
distorsionadas son las tinicas verdaderas. Esto, indudablemente, les provoca
ansiedad y sufrimiento cuando se enfrentan a un didlogo o a un debate
abierto con los demés y comprueban que no pueden confirmar sus
percepciones e interpretaciones. Un sufrimiento, que en casos extremos los
lleva a una intolerancia y un rechazo absoluto de aquellas personas que
piensan o creen de forma diferente. Obviamente se trata de personas
egocéntricas, es decir, creen irracionalmente que la realidad, los
acontecimientos, asi como los pensamientos y sentimientos de las demas
personas, inicamente pueden ser interpretados y evaluados en funcién de lo
que ellas piensan y sienten. En consecuencia, cuando se encuentran con
alguien que no piensa, razona o siente como ella, pues se decepcionan, se
contrarian, se enfadan e incluso se sienten rechazadas e inferiores llegando
incluso a la depresion.

Este tipo de personas también pueden adoptar actitudes contrarias
llenas de soberbia, superioridad y con tendencia a la ira. En otras palabras:
consideran que su Ego es el centro y la fuente de toda objetividad y de toda
verdad, por eso son egocéntricas. Todo lo que perciben, sienten e interpretan
pasa por el centro de su Ego y necesariamente manifiestan siempre
imperiosos e insaciables deseos de llevar razén. Son incapaces pues de
descentrarse, de observar en perspectiva o de contextualizar y por tanto su
forma de percibir la realidad, a los demés y a si mismas esta caracterizada
por los errores de razonamiento provocados por la centraciéon en su Ego.

Estos pensamientos erréneos y equivocados que las personas con
mentes irracionales y toxicas producen y automatizan y que finalmente
terminan por convertirse en formas estereotipadas y distorsionadas de ver a
los demas y de verse a si mismas, es lo que el prestigioso psiquiatra Aaron
Beck ha denominado «errores en el procesamiento de la informacién» o
también «distorsiones cognitivas».
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El prestigioso psiquiatra Aaron Beck es el creador del denominado
«Modelo cognitivo de la depresién», Modelo que realiz6 y desarroll6 a partir
de numerosas observaciones e investigaciones sisteméticas y experimentales
con pacientes depresivos, del cual surgi6 lo que se conoce hoy en Psiquiatria
y Psicologia como «Terapia cognitiva conductual» (Beck et. al., 2005).

Este modelo propone tres conceptos para explicar el origen y las causas
de la depresion, conceptos que son: (1) la triada cognitiva, (2) los esquemas,
y (3) los errores cognitivos (errores en el procesamiento de la informacion)

La triada cognitiva consiste en tres patrones o tendencias del
pensamiento que inducen a las personas a considerarse a si mismas, su
futuro y sus experiencias de un modo muy singular y particular atravesado y
caracterizado por la negatividad.

El primer elemento de esta Triada se caracteriza por la visién negativa
de si mismo. La persona depresiva o con tendencia a la depresion se siente
por lo general desgraciada, torpe y de poca valia, atribuyendo sus
experiencias desagradables o sus frustraciones a un defecto o una
incapacidad personal. De este modo se infravalora y se siente incapacitada
para alcanzar alegria, felicidad y paz interior.

El segundo elemento consiste en interpretar las experiencias que vive de
una forma también negativa, creyendo que los demas le hacen demandas
exageradas o que existen obstaculos insuperables para alcanzar los objetivos
que se ha propuesto. Acostumbra a interpretar los acontecimientos
personales en términos de incapacidad, inutilidad, derrota o frustraciéon

En cuanto al tercer elemento de la Triada consiste en la visién negativa
acerca del futuro. Cuando la persona se embarca en proyectos de largo
alcance, generalmente acostumbra a anticipar dificultades y obstaculos
inexistentes o sin evidencias, ante lo cual se introduce en estados mas o
menos intensos de ansiedad. Esta forma de pensar, inevitablemente la
conduce también a que sus expectativas sean siempre de fracaso y de
sufrimientos interminables.

Respecto a los esquemas mentales de pensamiento o formas singulares
con las que cada individuo procesa y estructura la informacién procedente
del exterior o de su propio interior, las personas depresivas o con tendencia a
la depresion consiguen automatizar percepciones absolutamente negativas
de lo que les sucede. Asi, acostumbran a repetirse a si mismas recuerdos
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negativos, experiencias de frustraciéon, sentimientos de decepcion, etc,
siendo incapaces de valorar sus logros y de generar expectativas positivas.

Por tltimo, las distorsiones cognitivas o «errores en el procesamiento
de la informacién» son, entre otros, los siguientes:

L

@

HIPERGENERALIZACION: hacer de un hecho o conducta aislada
una regla general.

DESIGNACION GLOBAL: utilizar un atributo peyorativo como
caracteristica general de la persona.

FILTRADO: prestar atenciéon selectiva inicamente a los aspectos
negativos sin valorar lo positivo ya sea de uno mismo o de los demaés.

PENSAMIENTO POLARIZADO: razonar en términos excluyentes y
totalizadores, o todo o nada, o siempre o nunca, o blanco o negro, o
me gusta o no me gusta...

AUTOACUSACION: culparse permanentemente de cosas que no son
debidas a uno mismo. Creer que se tiene siempre la culpa de todo, o
casi de todo.

PERSONALIZACION: creer que todo tiene que ver con uno mismo y
compararse negativamente con los demas. Ser incapaz de ver y
comprender los hechos, acontecimientos o conductas desde la
perspectiva del otro: ausencia total de empatia.

LECTURA DE LA MENTE: suponer que uno es despreciado o que no
gusta a los demas, sin tener evidencias que lo prueben. Considerar
cualquier detalle o aspecto de la conducta de los demas imaginando
que desean dafiar o perjudicar.

FALACIAS DE CONTROL: sentir que se tiene una responsabilidad
total sobre todo o todos, o bien sentir que no se tiene control sobre
nada, que se es una victima desamparada.

RAZONAMIENTO EMOCIONAL: suponer que las cosas, los hechos
y las personas son tal y como uno las siente. Dar prioridad absoluta
al sentir del instante que se disfraza y autojustifica como intuiciéon o
un supuesto ojo clinico.
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3.5.- Apego alas personas

Son numerosas las personas que sufren como consecuencia de una
obsesiva y enfermiza dependencia emocional de aquellas otras que dicen
amar. Una dependencia que no solamente les impide ser ellas mismas y
comportarse de un modo congruente y auténtico con las personas a las que
aman, sino que ademés las involucra en toda una serie de espirales
neuréticas que le impiden alcanzar un minimo de equilibrio y bienestar
psiquico.

El apego a una persona puede ser conceptualizado entonces como la de-
pendencia emocional de otra que se manifiesta en una necesidad afectiva que
le lleva a estar en continua presencia o contacto con ella. Se trata por tanto
de una incapacidad para mantener relaciones interdependientes de
autonomia y cooperacién mutua, ademas de una neuroética tendencia al
control de la otra persona que llevado a casos extremos se manifiesta en
conductas de celos enfermizos, agresividad y violencia.

El vinculo afectivo que el dependiente reproduce en sus relaciones de
pareja, con sus amistades o con miembros de su familia, es el de tipo
ansioso-ambivalente, caracterizado por una marcada inseguridad y ansiedad
ante la separacion. En las relaciones amorosas se evidencia en la continua
necesidad de saber que es amado por su pareja; bisqueda incesante del
candidato a pareja y seleccion precipitada de la misma; miedo a no ser
querido; miedo a la pérdida de su pareja e ideas contradictorias sobre el
amor, etc. En este sentido se puede hablar de tres grados de vinculacién: 1)
Vinculacién afectiva adecuada: amor sano, consistente en dar y recibir. 2)
Vinculacion afectiva exagerada (por defecto): la persona es incapaz de
establecer lazos con otras personas, mostrandose fria, distante y hostil y 3)
Vinculacion afectiva exagerada (por exceso): caracteristico de la dependencia
emocional, el vinculo que se establece con la pareja estaria desvirtuado por
una excesiva necesidad de afecto con el fin de compensar sus carencias
afectivas!t.

En el excelente y breve articulo del psicélogo y profesor peruano Oscar
Vela Miranda se nos dice que las relaciones amorosas o de pareja pueden
convertirse en psicopatologicas cuando las personas (Vela, 2007, p. 112):

u FUENTE: Wikipedia. Dependencia emocional. Disponible en:
https://es.wikipedia.org/wiki/Dependencia emocional Acceso: 25 jun.2023
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1. Eligen pareja y se enamoran exclusivamente de aquellas que
compensan sus carencias y esperan de ellas gratificaciones o
compensaciones egocéntricas. Se trata pues de un amor
exclusivamente receptivo.

2. Manifiestan actitudes de control y celos creyendo que este es el crite-
rio primario de su amor. Son personas que aunque aseguran estar
enamoradas expresan y hacen dafo objetivo a su pareja mediante los
mas diversos procedimientos de agresiéon, humillacion, acoso y vio-
lencia fisica o psicolégica.

3. Pierden su dignidad, su autoestima con tal de permanecer con la
persona a la que dicen amar. Se manifiestan en conductas
humillantes y degradantes de la dignidad como arrodillarse, espiar,
perseguir, implorar, etc.

4. Manifiestan conductas de adiccion como consecuencia de la pérdida
de contacto temporal o definitivo con la persona supuestamente
amada. Como todo adicto, al perder su fuente de gratificacion se
sumerge en un sindrome de abstinencia que se expresa mediante
sentimientos de ansiedad, tristeza y depresiéon. Inmersos en un
cuadro neurdtico, los amantes adictos son capaces de cualquier cosa
con tal de asegurar el control, el contacto y la posesion de la persona
amada. Este es el caso de la mayoria de los episodios de violencia de
género que desgraciadamente en numerosas ocasiones conducen
hasta el asesinato de la pareja.

El fendmeno del apego a las personas y del amor ha sido muy estudiado
por el conocido y prestigioso psicoanalista Erich Fromm (1900-1980)
especialmente en su mundialmente conocida obra “El arte de amar”, obra en
la que nos describe las méas diversas distorsiones y disfunciones del amor y
de la cual entresacamos las siguientes ideas:

1. Para una gran mayoria de personas el problema del amor consiste en
ser amado y no en amar. Su amor es basicamente receptivo, esta
orientado al recibir, al tener y al poseer. Asi, para conseguir ese obje-
tivo y seducir o enamorar a su pareja, especialmente los hombres,
intentan tener éxito y ser tan poderosos o ricos como se lo permita
su posicion social. Otro procedimiento, usado especialmente por las
mujeres consiste en mostrarse singularmente atractivas mediante el
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cuidado corporal, el vestido, el maquillaje, etc. (FROMM, E.; 1963:
4)

Las relaciones amorosas estan insertas en un contexto sociocultural
y econémico y en consecuencia participan de los valores dominantes.
Por tanto, en una cultura en la que lo fundamental es ganar sin
arriesgar o haciendo un minimo esfuerzo y en la que todo se puede
comprar y vender, no es ninguna sorpresa que exista también un
mercado de la personalidad:

«..En una cultura en la que prevalece la orientacion
mercantil y en la que el éxito material constituye el valor
predominante, no hay en realidad motivos para
sorprenderse de que las relaciones amorosas humanas
sigan el mismo esquema de intercambio que gobierna el
mercado de bienes y de trabajo (...) la sensacion de
enamorarse solo se desarrolla con respecto a las
mercaderias humanas que estan dentro de nuestras
posibilidades de intercambio...» (Fromm, 1963, p. 5).

Una de las perversiones y distorsiones de las relaciones amorosas es
la actitud masoquista que es aquella que con tal de no soportar la
sensacion de separacion, aislamiento o soledad es capaz de
someterse e incluso esclavizarse a los deseos de su pareja:

«...La persona masoquista no tiene que tomar decisiones, ni
correr riesgos; nunca esta sola, pero no es independiente;
carece de integridad; no ha nacido aun totalmente. En un
contexto religioso, el objeto de la adoracion recibe el
nombre de idolo; en el contexto secular de la relacién amo-
rosa masoquista, el mecanismo esencial, de idolatria, es el
mismo. La relacién masoquista puede estar mezclada con
deseo fisico, sexual; en tal caso, tratase de una sumisién de
la que no sélo participa la mente, sino también todo el
cuerpo. Puede ser una sumision masoquista ante el destino,
la enfermedad, la musica ritmica, el estado orgidstico
producido por drogas o por un trance hipnético; en todos
los casos la persona renuncia a su integridad, se convierte
en un instrumento de alguien o algo exterior a él; no
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necesita resolver el problema de la existencia por medio de
la actividad productiva...» (Fromm, 1963, p. 12).

4. Otra de las formas perversas, distorsionadas y destructivas de las
relaciones amorosas es la actitud y el comportamiento sadico:

«...La persona sadica quiere escapar de su soledad y de su
sensacioén de estar aprisionada haciendo de otro individuo
una parte de si misma. Se siente acrecentada y realzada
incorporando a otra persona, que la adora. La persona
sadica es tan dependiente de la sumisa como ésta de
aquélla; ninguna de las dos puede vivir sin la otra. La
diferencia soélo radica en que la persona sadica domina,
explota, lastima y humilla, y la masoquista es dominada,
explotada, lastimada y humillada...» (Fromm, 1963, p. 12).

5. Mas alla de las pasiones arrebatadoras del enamoramiento y de las
conductas de posesion, sumision, envidia, celos, ambicién, placeres
adictivos, etc.

«...el amor es una accién, la practica de un poder humano,
que solo puede realizarse en la libertad y jamas como resul-
tado de una compulsion. El amor es una actividad, no un
afecto pasivo; es un "estar continuando”, no un "subito
arranque”. En el sentido mas general, puede describirse el
caracter activo del amor afirmando que amar es
Jfundamentalmente dar, no recibir...» (Fromm, 1963, p. 13).

6. Si el amor es dar, el amor necesariamente es un poder que produce
amor:

«...S1 amamos sin producir amor, es decir, si nuestro amor
como tal no produce amor, si por medio de una expresion
de vida como personas que amamos, no nos convertimos en
personas amadas, entonces nuestro amor es impotente, es
una desgracia...» (Fromm, 1963, p. 14).

7. El fenémeno del amor siempre va mas mas alld de la especifica
relacion afectiva que una persona pueda mantener con otra, es decir,
tiene un caracter transdisciplinar:
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«...El amor no es esencialmente una relaciébn con una
persona especifica; es una actitud, una orientacion del
caracter que determina el tipo de relacion de una persona
con el mundo como totalidad, no con un “objeto” amoroso.
Si una persona ama sélo a otra y es indiferente al resto de
sus semejantes, su amor no es amor, sino una relacién
simbidtica, o un egotismo ampliado...» (Fromm, 1963, p.
24).

8. Una de las formas patolégicas o neuréticas del amor

«...radica en el hecho de que uno o los dos “amantes” han
permanecido ligados a la figura de un progenitor y
transfieren los sentimientos, expectaciones y temores que
una vez tuvieron frente al padre o la madre, a la persona
amada en la vida adulta; tales personas no han superado el
patréon de relaciéon infantil, y aspiran a repetirlo en sus
exigencias afectivas en la vida adulta. En tales casos, la
persona sigue siendo, desde el punto de vista afectivo, una
criatura de dos, cinco o doce afios, mientras que, intelectual
y socialmente, esta al nivel de su edad cronolébgica...»
(Fromm, 1963, p. 44).

9. El apego a una persona que se expresa en las relaciones de pareja
viene casi siempre acompafiado de una idealizacién de la persona
amada, lo cual evidentemente es una distorsion cognitiva y afectiva:

«...S1 una persona no ha alcanzado el nivel correspondiente

a una sensaciéon de identidad, de yoidad, arraigada en el
desenvolvimiento productivo de sus propios poderes, tiende
a “idolizar” a la persona amada. Esta enajenada de sus
propios poderes y los proyecta en la persona amada, a
quien adora como al summum bonum, portadora de todo
amor, toda luz y toda dicha. En ese proceso, se priva de
toda sensacién de fuerza, se pierde a si misma en la persona
amada, en lugar de encontrarse...» (Fromm, 1963, p. 46).

10. El apego a una persona se manifiesta también mediante la expresion
de actitudes sentimentalistas que son aquellas que o bien obtienen
placer del morbo que les produce un determinado hecho o aconteci-
miento negativo, o en su defecto se separan de la situacion real del
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objeto sentimental y se encadenan a impulsos y emociones
sentimentales. Se trata de personas que tienen mucha facilidad para
impresionarse, llorar, dolerse o gozar de una manera exagerada, al
mismo tiempo que no prestan ninguna atencion al hecho objetivo
provocador de su sentimiento bien sea para ayudar a que ese hecho
se subsane o no se repita, o para sostener y hacer crecer la situacion
de alegria y goce compartiéndola con los deméas. Una de las
distorsiones y patologias del amor es precisamente el
sentimentalismo:

«...Su esencia consiste en que el amor sélo se experimenta
en la fantasia y no en el aqui y ahora de la relacién con otra
persona real. La forma mds comitin de tal tipo de amor es la
que se encuentra en la gratificacion amorosa substitutiva
que experimenta el consumidor de peliculas, novelas ro-
manticas y canciones de amor. Todos los deseos
insatisfechos de amor, unién e intimidad hallan satisfaccion
en el consumo de tales productos. Un hombre y una mujer
que, en su relacion como esposos, son incapaces de
atravesar el muro de separatividad, se conmueven hasta
las lagrimas cuando comparten el amor feliz o desgraciado
de una pareja en la pantalla...» (Fromm, 1963, p. 46).

11. Otra forma de amor patolégico es la que Fromm denomina “amor
proyectivo” que es aquel que utiliza

«...mecanismos proyectivos a fin de evadirse de los
problemas propios y concentrarse, en cambio, en los
defectos y flaquezas de la persona “amada’. Los individuos
se comportan en ese sentido de manera muy similar a los
grupos, naciones o religiones. Son muy sutiles para captar
hasta los menores defectos de la otra persona y viven felices
ignorando los propios, siempre ocupados tratando de
acusar o reformar a la otra persona...» (Fromm, 1963, p.

47).

Desde nuestro punto de vista, todos los comportamientos mencionados
en relacién al apego a las personas y a las relaciones amorosas son
indudablemente y siguiendo la terminologia de Albert Ellis,
“comportamientos neuréticos” en cuanto que las personas neuroticas
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«...Aunque, teéricamente, pueden pensar por si mismas y
planear sus dias para vivir feliz y eficazmente, los «neurdti-
cos» recurren en realidad a un comportamiento poco inte-
ligente, frustrando ast algunas de sus metas mds ansiadas y
saboteando sus mejores potencialidades (...) Recurren a
todo tipo de subterfugios y de defensas para evitar que se
vean sus verdaderos colores emocionales. Limitan, por
ejemplo, y mantienen su comportamiento neurdtico en uno
o dos aspectos importantes de su vida, mientras actiian con
razonable normalidad, sin embargo, en los restantes
aspectos de su vida cotidiana. Mientras compensan y hacen
un esplendido trabajo en un drea como puede ser en sus
acuerdos en los negocios, se desmoronan en otros aspectos.
O realizan rituales idiotas y ceremonias magicas dentro de
los confines de sus propios hogares, pero actiuan después de
un modo convincentemente cuerdo en el exterior...» (Ellis,
2005, p. 26-27).

Para Albert Ellis una persona neur6tica es aquella que es incapaz de
darse cuenta y analizar cuales son sus contradicciones internas y como estas
influyen e incluso determinan su conducta. Los sintomas de una persona
neurdtica son para Albert Ellos los siguientes (Ellis, 2005, p. 29-51):

1. Indecision, duda y conflicto. Se trata de personas inseguras,
indecisas, susceptibles incapaces de comprometerse para asumir
responsabilidades.

2. Sentimientos de incapacidad. Son personas que se
minusvaloran y no son capaces de reconocer sus propios fallos y
errores. Generalizan un fallo superficial o anecdoético y lo convierten
en un fallo total.

3. Culpabilidad y autocondena. Son personas inflexibles,
dogmaticas y de cddigos morales muy rigidos. Condenan a los demas
y a si mismos por detalles o aspectos que objetivamente son
irrelevantes y carecen de importancia.

4. Hipersensibilidad y recelo excesivo. Siempre estan en estado
de alerta escrutando y juzgando los comportamientos de los demas
dado que creen que son antipaticos o rechazables para los demas y
para liberarse de esa creencia acosan e interpelan a los demas, con lo
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10.

11.

cual en numerosas ocasiones reciben exactamente lo que buscan.
Encuentran la informacion que les confirma su creencia irracional y
distorsionada instalindose en wun ciclo interminable de
autoculpabilidad y de sentimientos negativos hacia los demaés.

Busqueda de aprobacion. Las personas neuréticas buscan
desesperadamente la aprobacion y el aplauso de los demas, para lo
cual si tienen que adoptar cualquier comportamiento lastimero,
quejoso o humillante no dudan en realizarlo.

Ineficiencia y estupidez. Razonan con creencias infundadas y
suposiciones sin soporte empirico. Trabajan de forma desorganizada
y asistematica o lo hacen de forma compulsiva lo cual le lleva a
callejones sin salida en la realizacién de sus tareas y proyectos.

Autoengaiio y ausencia de realismo. Son adictos a fabricar
pensamientos irracionales que ellos mismos se creen y son incapaces
de contrastar o comparar sus deseos y resultados con la realidad de
los resultados.

Actitudes defensivas. Al ser recelosos, susceptibles y tener una
vision distorsionada de la realidad, siempre adoptan con los demés y
ante los acontecimientos de la realidad, actitudes defensivas. Fingen
actuar conscientemente de un modo adecuando y realista, cuando
por dentro, en su interior, sienten y experimentan las mas variadas
emociones negativas.

Rigidez y compulsividad. Inventan normas y criterios a los que
aferrarse sin ningin fundamento racional. En muchos casos
manifiestan conductas basadas en féormulas o procedimientos
maégicos que ellos mismos se han inventado y a los que conceden un
valor transcendente.

Timidez y retirada. Muchas personas neuroéticas al creer que
pueden equivocarse permanentemente y que los demés se van a dar
cuenta de sus errores y los van a juzgar, tienden a retraerse, aislarse
y desvincularse de las relaciones sociales.

Conducta antisocial o psicopatica. Muchos neuro6ticos
intentan compensar sus sentimientos de inferioridad mediante
comportamientos cinicos, insolentes, agresivos e incluso violentos.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Sintomas psicosomaticos e hipocondria. Al estar sumergidos
en sentimientos de culpa, ansiedad, miedo, indecision e inferioridad,
muchas personas neuréticas somatizan sus estados emocionales
siendo presas de enfermedades fisicas o manifestando intensas
actitudes de miedo ante cualquier acontecimiento fisiologico que les
afecte.

Chifladuras y extravagancias. Aunque no todas las personas
las manifiestan muchas personas neuroéticas, para escapar de sus
sentimientos de malestar desempenan comportamientos inusuales,
sorprendentes y extravagantes con los que pretende atraer la
atencion y admiracion de los demas. Comportamientos que son
obviamente el producto de ideas delirantes, exdticas y excéntricas de
la realidad.

Depresion. Las personas neurdticas tienen una fuerte tendencia a
compadecerse y sentir lastima de si mismas. Se sienten desgraciadas
sin razones objetivas, de aqui que a menudo sean personas que son
proclives a sufrir de depresion.

Egocéntricas e incapaces de amar. Las personas neur6ticas en
sus relaciones con los demas todo lo filtran en relaciéon a si mismas
siendo incapaces de descentrarse y de desarrollar conductas
empaticas. Siempre desean recibir gratificaciones de los deméas y no
se plantean que para mantener relaciones saludables y amorosas la
primera actitud es la de dar, ofrecer, regalar e intentar ayudar a la
persona que se ama.

Hiperexcitabilidad y tendencias maniacas. Se trata de
personas de emociones y sentimientos extremados que o bien
expresan conductas de una alegria y felicidad desbordante e
irracional, o conductas de una tristeza e insatisfaccion exagerada.
Rien y lloran a la vez unas veces de forma histrionica y otras de
forma histérica. Se trata de personas incapaces de vivir con
naturalidad y serenidad los acontecimientos unas veces placenteros
y otras veces dolorosos que nos proporciona la vida. Acostumbran a
adoptar conductas indolentes e irresponsables que las hunden en la
apatia y el aburrimiento.

Inercia y falta de direccion. Se trata de personas que para salir
de sus sentimientos de inferioridad y de autoculpabilizacién adoptan
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comportamientos imitativos sin someterlos a juicios racionales.
Viven en una desorientaciéon permanente siendo incapaces de
mediatizar deseos y de fijarse un programa de objetivos y metas
firmes y sostenibles que les permita encontrar un sentido a sus vidas.
Se trata en suma de personas manipulables, dirigibles y con ausencia
de criterios propios y especificos acerca de lo que tienen que hacer
con sus vidas.

18. Exceso de ambicion y esfuerzo compulsivo. Acostumbran a
trabajar en exceso siendo incapaces de distinguir entre fines y
medios o entre objetivos y recursos. Utilizan el trabajo como una
actividad frenética y compulsiva con el fin de olvidarse de si mismos,
de sus sentimientos de malestar y buscando también la admiracion
de los demés por los esfuerzos que realizan. No saben medir,
calcular, secuenciar o programar actividades con el fin de ejecutar y
evaluar un proyecto.

19. Alcoholismo y drogadiccion. Las personas neurdticas son
proclives o tienen la tendencia a calmar su ansiedad y estrés
utilizando drogas como el alcohol y otras, pero como resulta todas
las drogas solamente funcionan durante un tiempo breve, muchas se
enganchan en la adiccion terminando por conseguir los maéas
contrarios resultados a los que inicialmente pretendian. Terminan
por odiarse aun mas a si mismas y sumergirse en ciclos de
autodesprecio, culpabilidad y apatia al mismo tiempo que se
convierten en enfermos.

Por tltimo, no nos resistimos a traer aqui las palabras de Bertrand
Russell, que en su conocida obra “La conquista de la felicidad” nos dice:

«...La (actitud) que contribuye a la felicidad es la de aquél a
quien le gusta observar a la gente y encuentra placer en sus
rasgos individuales, sin poner trabas a los intereses y
placeres de las personas con que entra en contacto, y sin
pretender adquirir poder sobre ellas ni ganarse su
admiracioén entusiasta. La persona con este tipo de actitud
hacia los demas serd una fuente de felicidad y un recipiente
de amabilidad reciproca. Su relacién con los demdas, sea
ligera o profunda, satisfara sus intereses y sus afectos; no
se amargara a causa de la ingratitud, ya que casi nunca la
sufrird, y, cuando la sufra, no lo notard. (...) El que te
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gusten muchas personas de manera espontdnea y sin
esfuerzo es, posiblemente, la mayor de todas las fuentes de
felicidad personal...» (Russell, 2021, p.126-127).

3.6.- Apego al poder

Los seres humanos somos seres de relaciéon. De hecho, alli donde no
haya relaciones de algin tipo, ya sea con el medio natural mediante la
observacion o la interaccién, como con el medio social mediante los afectos,
la comunicacion y el didlogo, o con el propio mundo interior subjetivo del si
mismo de cada individuo, ni se puede construir conocimiento, ni puede
existir aprendizaje, ni ensefnanza, ni formacién, ni educacién. Los seres
humanos somos seres de relaciones multidimensionales y nuestra existencia
biolégica, material, social, emocional y espiritual, como nos decia Martin
Buber «...es el hombre con el hombre... un ser que busca a otro ser concreto,
para comunicar con él en una esfera comin a los dos, pero que sobrepasa el
campo propio de cada uno... la esfera del “entre’...situada mas alla de lo
subjetivo, mas aca de lo objetivo, en el “filo agudo” en el que el “yo” y el “tit”
se encuentran...» (Buber, 1993, p. 146-149). En definitiva, los seres humanos
existimos y somos conscientes de nuestra existencia, no sélo porque
poseamos capacidades de simbolizacion y comunicacién, sino sobre todo
porque gracias a ese ese espacio “entre” el yo y el 0, espacio de habla y de
escucha, verificamos nuestra existencia. Un espacio que no es otro que el del
didlogo entendido como fin que sustantiva y define al ser humano, pero
también un didlogo considerado como medio de interaccion, de intercambio
y de cooperacion y sin el cual no es posible la existencia del hecho educativo.

Asi pues, nuestra propia existencia como seres biologicos y sociales es
una existencia de relaciéon, comunicacion, interacciéon e interdependencia.
Sin embargo, en el cotidiano y al mismo tiempo milagroso acto de existir,
cuya conciencia emerge también a partir de nuestras relaciones en el
denominado «triangulo da vida» (D’ Ambrosio, U. 1998. Citado por Moraes,
2008, p. 40) siempre surge el fenomeno del poder. Un fenbmeno que se
expresa mediante la aceptaciéon o prescripcion de normas o procedimientos
explicitos o implicitos de mando-obediencia o de resistencia-cooperacion, ya
sea en forma de control y apropiacion de recursos o también como
apropiacién e imposicion de discursos. Mas, écomo definir el poder de una
forma sencilla y visible?

~117 ~



Son numerosas las definiciones que se han dado a lo largo de la Historia
del término poder y estid claro que tener poder es lo mismo que tener
capacidad para hacer, decir o realizar algo, como asi expresan todos los
diccionarios de las diferentes lenguas.

Desde un punto de vista psicolégico el poder puede ser definido como la
capacidad que tiene un individuo o un grupo para influir, condicionar e
incluso determinar la conducta de otros individuos o grupos. Una influencia
que puede ser directa, indirecta, manifiesta, oculta, intencional o no
intencional. Las relaciones de poder atraviesan y se manifiestan en todos los
ambitos de la vida de las personas ya sean estos interpersonales, sociales,
econdmicos, politicos, ideoldgicos etc. De aqui que podamos hablar de poder
personal, social, econémico, politico e ideologico.

Desde un punto de vista social, lo que caracteriza la existencia y
presencia del poder es el hecho de la desigualdad. Asi, siempre que
constatemos la existencia de una circunstancia, acontecimiento, situacion, o
una relacion en la que esté presente la desigualdad de posibilidades, ya sean
estas econOmicas, culturales, sexuales, de etnia o politicas, podremos
establecer con garantias que el poder esta presente. Como dice el prestigioso
periodista y economista espafiol Joaquin Estefania:

«...Poder es potestad, poderio, prepotencia,
preponderancia, dominio, mando, privilegio, pero sobre
todo superioridad; todo poder es una conspiracion
permanente contra el débil. Y cualquier ciudadano es débil
respecto a otro o a alguna situacién (...) Cada sociedad,
cada institucion social es una encrucijada de poderes que
pugnan por imponerse unos a otros. Son vectores tirando
en distinta direccion para ver cual es el mas fuerte (...) Todo
ejercicio de poder genera un ejercicio generalmente similar
y opuesto (...) En la actualidad los poderes sociales son
sancionados por el siguiente orden: hombre, blanco,
heterosexual, acomodado, moderno y preferentemente
norteamericano. El rasgo dominante de la sociedad a
principios del siglo XXI es lo patriarcal, homofébico,
eurocentrista y capitalista. El resto de los grupos (mujeres,
gays, negros y demdas gente de color, excluidos, etc.) es
reprimido...» (Estefania, 2000, p. 21-24).
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Lo queramos o no, el poder atraviesa todas las instituciones y relaciones
humanas. En consecuencia, todas las relaciones y procesos educativos son de
naturaleza politica, naturaleza que no solamente procede del propio caracter
de las relaciones, sino también del hecho de que todo proceso educativo es en
realidad un amplio y continuo proceso de transformacién personal y social.
Esta ligado al desarrollo de la vida humana y por tanto necesariamente
comprometido con la mejora de las condiciones materiales de su existencia y
con la mejora de la propia condicion humana. Al mismo tiempo, sabemos
también que ningin tipo de conocimiento se produce en el vacio y esta
exento de influencias y condicionamientos histoéricos, sociales, culturales y
econémicos. No existe pues un conocimiento pedagbgico o educativo puro,
neutral e independiente de las condiciones histéricas, sociales y politicas
dadas y heredadas de antemano. Asi como tampoco existe un curriculum o
una metodologia pedagobgica o didictica neutral o que no esté afectada o
motivada por el paradigma civilizatorio dominante.

Por tanto, y dado que el binomio individuo-sociedad es inseparable del
binomio mente-cultura, lo queramos o no, siempre nos vamos a encontrar
con relaciones de poder que expresan posiciones y situaciones de igualdad-
desigualdad, de mando-obediencia o de superioridad-inferioridad. Esto se
puede constatar con suma claridad en las organizaciones, que por lo general
siempre estan profundamente jerarquizadas estableciendo normas,
procedimientos y roles mediante los cuales unos individuos obedecen y otros
mandan o controlan. Esta es la razon por la que creamos que efectivamente
como dice el economista y periodista Joaquin Estefania, toda relacion de
poder siempre se basa en una situaciéon de desigualdad previa o permanente
que mantiene y sostiene esas relaciones.

No obstante las relaciones de poder también se manifiestan en las
relaciones personales, en la medida en que las actitudes egocéntricas y
egolatricas por lo general conducen a imponer criterios, normas, deseos,
ambiciones y opiniones en los demas. La conciencia de que se tiene poder
personal o influencia sobre la conducta de los demas, siempre va asociada a
la sensacién de superioridad y de confianza en uno mismo y dado que esta
sensacion genera seguridad y certidumbre, los individuos con poder personal
tienden siempre a mantener posiciones de superioridad. En el fondo y como
nos dijo Erich Fromm, los individuos que ambicionan el poder siempre
poseen mayores o menores dosis de temor, miedo y ansiedad a ser
descubiertos en sus debilidades o a ser ridiculizados o humillados por los
demés. Este miedo irresoluble procede de la angustia del complejo de
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inferioridad que los lleva finalmente a adoptar posiciones autoritarias,
dogmiticas, de control de la conducta de los demés y en definitiva de
ambicién por el poder. Asi comienzan los denominados comportamientos
sadicos que son los que consisten en infligir dafio a los demés con tal de
hacer patente la superioridad y el poder.

Siguiendo las aportaciones del prestigioso politdlogo David Easton
(1917-2014), la existencia y manteniendo de relaciones de poder requiere de
la posesion de un conjunto de medios o recursos, asi como de diversas
estrategias de imposicién (Easton, 1969). Entre los medios, caben destacar
los medios fisicos y los simbdlicos. Los medios fisicos estian constituidos por
el propio cuerpo; los recursos materiales y econémicos de los que se dispone,
las armas o cualquier instrumento o procedimiento de castigo o agresion.
Los medios simbdlicos son aquellos que tienen que ver con la cultura social
dominante, como el lenguaje, las creencias, el dinero, el estatus social, la
posicion en la jerarquia de poder, atributos, etc.

En cuanto a las estrategias de imposicion y mantenimiento de
posiciones de poder se encuentran:

1. Todas las formas de agresi6on (Intimidacién, coaccién, castigo,
maltrato, tortura, homicidio).

2. Las formas de seduccién.
3. Lamanipulacion (engafo, soborno, intriga).

4. La imposicion de normas morales, juridicas o administrativas y
culturales.

5. Latransaccion (negociaciones, alianzas, intercambios).

A partir de estas aportaciones de Easton referidas a las organizaciones
podemos establecer que los individuos que disponen de poder personal
poseen medios y recursos, ya sea en forma de capacidades fisicas,
psicoldgicas o sociales, asi como también disponen de estrategias para
ejercer su poder. Asi pues los individuos con poder personal disponen de
altas dosis de autoestima, autoconfianza y capacidades para seducir,
convencer e influir en los demas. Pero a su vez y dada su tendencia al
narcisismo, la megalomania o su creciente egocentrismo, acostumbran a
minusvalorar o a despreciar las opiniones ajenas incapacitandose asi para el
ejercicio de la empatia. Paradé6jicamente este tipo de personas que disponen
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de poder personal, asumiendo y aplicando estrategias de control, mando e
imposicién y dotindose de todo tipo de medios, lo hacen para obtener
seguridad, certidumbre, estabilidad y bienestar personal. Sin embargo, y a
medida que van desarrollando actitudes autoritarias y de control de la
conducta de los demas, se alejan de actitudes empaticas y de comprensiéon
humana por lo que vuelven a sentirse rechazados, aislados, inseguros y
temerosos, con lo cual refuerzan aun mas sus actitudes autoritarias y sus
comportamientos sadicos.

Asi pues, las personas con apego al poder tratan siempre de controlar la
conducta de los demaés, o imponen criterios y deseos derivados de su
necesidad de mantener y reproducir su poder econémico, politico o
ideoldgico. Se trata de personas que por lo general estan inmersas en ciclos
de bienestar y malestar que se retroalimentan y se manifiestan en conductas
de mayor control, dominio e imposicién, utilizando para ello todos los
recursos y estrategias a su alcance.

Una consideracion de sumo interés para analizar los comportamientos
de los individuos apegados o aferrados al poder es la que nos ofrecen los
psicologos sociales John French y Bertrand Raven, al describir diversos tipos
de poder en los individuos y en las organizaciones. Para estos autores,
existen diversos tipos de poder entre los que se encuentran (French; Raven,

1959):

@ Poder coercitivo: o poder imponer sanciones, castigos, amenazas.
Social y politicamente este es poder que utilizan los Estados para
controlar a la poblacién y hacer cumplir leyes y normas. Individual o
personalmente es el poder de infligir danos, agresiones o amenazas a
otra persona, poder que obviamente se basa en la arbitrariedad y el
sadismo.

@ Poder de recompensa. Es la capacidad de ofrecer refuerzos
positivos bien para producir cambios en la conducta de los
individuos o para estimular, reforzar y asegurar su comportamiento.
En las organizaciones este poder se utiliza otorgando premios y
reconocimientos. En los individuos este poder se usa para reforzar
conductas mediante adulacion, regalos, promesas etc. En el
comportamiento sidico de los individuos apegados al poder
acostumbran a utilizarse las recompensas con los castigos,
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agresiones o amenazas. En las conductas de violencia machista o de
género, es bastante habitual esta combinacion.

Poder legitimo. Socialmente el poder legitimo es aquel que deriva
de las leyes y normas establecidas de obligado cumplimiento. Desde
un punto de vista psicoldgico, personal o individual, no existe
formalmente un poder legitimo que obligue a someter, imponer o
hacer que otra persona satisfaga nuestros deseos o siga nuestros
criterios. No obstante, determinados sistemas de creencias y las
normas morales que se derivan de ellos, presuponen que existen
poderes legitimos en las relaciones personales. Asi por ejemplo, en el
Antiguo Testamento de la Biblia, ya en el Génesis se dice «... A la
mujer le dijo: “Multiplicaré tus dolores en el parto, y daras a luz a
tus hijos con dolor. Desearas a tu marido, y él te dominard”...». Lo
cual obviamente y en el siglo XXI, es una completa aberracion.

Poder de experto. Es el que deriva de las capacidades, talentos,
competencias y habilidades de una persona en un determinado
ambito de las profesiones o el conocimiento. Ejercido de una forma
apegada significa que el experto se considera a si mismo infalible e
inapelable y que por tanto no admitir4 la critica, el juicio o la opinién
de alguien ajeno a su ambito de conocimiento o profesion. Esta
conducta se da hoy con cierta frecuencia en profesores
especializados o incluso en profesionales de la medicina, lo cual es
sin duda una estrategia para defenderse del intrusismo en su
profesiéon o del miedo a la desautorizacién, ignorando asi que hoy,
cualquier individuo puede acceder a numerosas fuentes de
informacién y contrastar de forma eficiente las orientaciones que
cualquier especialista les ofrezca.

Poder de referente. Es la capacidad de influir en la conductas y
creencias de otras personas en funcién de la admiracion, reverencia
y adhesion que estas le muestran o profesan. La importancia de este
tipo de poder social se refleja en el hecho de las alianzas que
establecen las organizaciones politicas y los gobiernos con los
poderes religiosos o con figuras de gran fama y prestigio con el fin de
dar legitimidad y generar consenso social en torno a las medidas
politicas que se adoptan. Las personas apegadas a este poder tienen
la tendencia a considerarse iluminadas o dotadas de cualidades
extraordinarias o supuestamente divinas y por tanto creen que lo
que sienten, piensan, dicen y hacen es siempre la verdad, dada la
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iluminaciéon de la que creen que estin dotadas. Obviamente y
aunque predican la humildad, no son para nada humildes y en el
fondo, aunque prediquen también la fraternidad no son ni empaticas
ni comprensivas dado que se alimentan de dogmas, falsas creencias
y un sentimiento de superioridad que las aleja de la vida real y de los
demaés. A su vez las personas que les siguen, obedecen y admiran son
incapaces de relativizar y cuestionar sus mensajes, de dudar de sus
orientaciones o de ejercer de forma auténoma un pensamiento
racional y critico dado que en el fondo se guian exclusivamente por
emociones.

@ Poder de informacién. Este poder consiste en hacer uso de la
informacion de la que se dispone para manipular, controlar o influir
en la conducta de los demas. Socialmente este poder generalmente
estd en manos de grandes grupos empresariales de comunicacion
que son los que dirigen, controlan y regulan lo que debe o no ser
conocido por la mayoria de la poblacion o la ciudadania, poder que
obviamente obedece y se somete a los intereses ocultos o manifiestos
de los propietarios de dichas empresas. Personal y psicolégicamente
las personas apegadas a este poder son aquellas que se obsesionan
con acumular informacién y datos para hacer valer su autoridad o su
prestigio ante los demas. O también aquellas que manejan la
informaciéon de la que disponen controlando los tiempos y las
secuencias de su distribucion con el fin de manipular o influir en las
creencias, opiniones y valoraciones que los demas hacen de ellas.

Tras todo lo expuesto, no cabe ninguna duda de que el apego al poder,
tanto en su uso como en su abuso, causa efectos perversos y daiiinos tanto en
las personas que ejercen el poder como en las personas que obedecen y se
someten a él. La Historia de la Humanidad esta repleta de acontecimientos
protagonizados por personas, dirigentes y lideres sociales y politicos
apegados al poder. Un poder, que aunque se proclame como instrumento
para servir a la ciudadania, en un gran namero de ocasiones, por no decir en
casi todas, se comporta como un fin en si mismo que debe ser reproducido,
mantenido y eternizado. Las personas apegadas al poder son aquellas que se
consideran indispensables, insustituibles y a menudo infalibles y es esta falsa
creencia o esta distorsién cognitiva la que los lleva a mantener y conservar el
poder a toda costa utilizando para ello todos los medios y recursos que sean
necesarios. Se trata por tanto de personas incapaces de razonar
objetivamente y de comprender la complejidad de los hechos humanos y
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sociales, asi como también de razonar éticamente o en base a valores éticos
universales, dado que lo Gnico que les interesa por encima de todo es seguir
ocupando el poder indefinidamente.

En el libro “La Paradoja del poder: como ganamos y perdemos
influencia”, de Dacher Keltner, se describe el fenémeno de “la paradoja del
poder”' como:

«...un patrén segun el cual las personas con mayor poder
tienden a perder las cualidades positivas que los llevaron a
ocupar esos lugares promoviendo los intereses de los demas
como la empatia, la colaboracién, la apertura, la
imparcialidad y el intercambio. Es decir, las personas se
elevan en funcion de sus buenas cualidades, pero su
comportamiento empeora cada vez mas a medida que
ascienden. Todavia mds: ganan el poder con la empatia, lo
pierden con la arrogancia (...) La enfermedad del poder es
un tema recurrente en la ciencia politica y en la
neurociencia. Segiun el neurdlogo David Owen: "Las
presiones y la responsabilidad que conlleva el poder
terminan afectando el caracter de las personas”. El
sindrome de Hubris (o adiccion al poder) se caracteriza
porque la persona que lo padece es prepotente, tiene ideas
fijas preconcebidas y rechaza posturas que no sean afines a
sus ideas, agudiza su conducta narcisista siendo incapaz de
cambiarla, y acaba dominado por su ego desmedido. Es un
trastorno de la personalidad transitorio y revierte cuando
la persona abandona el poder...» (Gutiérrez-Rubi, 2019, p.

2).
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4.- Emociones destructivas: miedo, ira
y culpa

«...Uno de los hilos que trenzan la historia de la humanidad
es el continuo afan por librarse del miedo, una permanente
bisqueda de la seguridad y, reciprocamente, el impuro
deseo de imponerse a los demas aterrorizandolos...»

MARINA, José Antonio
Anatomia del miedo. 2007, p. 9

Como hemos sefialado en el capitulo anterior, la emociéon maés
destructiva para los budistas y creemos que para cualquier persona es sin
duda alguna el apego o la vinculacién emocional obsesiva y dependiente a
objetos, personas y creencias. Su base reside en una profunda inseguridad y
temor a asumir la responsabilidad de tomar decisiones y de aceptar sus
consecuencias. En esta medida el apego se alimenta del miedo.

Cuando el apego no se puede conseguir, cuando la persona no puede
acceder o disfrutar del objeto de apego, ya sea de una cosa material, una
persona o una creencia, desencadena un proceso intenso de frustracion y a
su vez de rabia. Es como la reaccién que tienen los nifios cuando se les
suprime o se les quita el objeto que les proporciona placer. Sin embargo en
los adultos, la imposibilidad de satisfacer un deseo y la consiguiente
intolerancia a la frustraciéon puede desencadenar explosiones de ira que
incluso pueden terminar en violencia fisica y psicologica contra la persona
objeto de apego. Este es el caso por ejemplo de los hombres y sus conductas
de agresividad y violencia contra las mujeres que es lo que conocemos como
“violencia de género”. Asi el miedo a perder el objeto de apego o el hecho en
si de perderlo desencadena generalmente ira.

En el mismo sentido, las explosiones de ira, una vez ocurridas producen
en la persona apegada un profundo sentimiento de culpa, que puede
ampliarse a otros hechos y situaciones que la persona apegada haya realizado
o protagonizado en el pasado. Es muy comin por ejemplo, que en el caso de
los hombres que ejercen violencia de género contra las mujeres, terminen
por expresar un profundo e intenso arrepentimiento y dolor por lo que han
hecho de modo que intentan por todos los medios pedir perdon a la mujer
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agredida. Se trata obviamente y en este caso, de una respuesta de culpa
aparente cuyo fin es mostrar arrepentimiento para conseguir nuevamente el
objeto de deseo o con el que esta ansiosamente vinculado.

En definitiva, lo que queremos decir, es que el apego insano esta en la
base de las conductas de miedo, ira y culpa, de aqui que nos detengamos a
analizarlo con un poco de mas detalle.

4.1.- Elmiedo

Como es sabido, el miedo es la respuesta que nuestro organismo realiza
ante la inminencia o la presencia de un peligro, dafio o situaciéon que
perjudica a nuestra supervivencia. En esta medida, el miedo posee sin duda
un caracter adaptativo y positivo en cuanto nos alerta de peligros y
amenazas. Sin embargo, el miedo puede ser también una emocién que se
desencadena a partir de acontecimientos y estimulos irreales o imaginados
de lo cual se derivan tanto conductas inapropiadas que nos generan
sufrimiento, como también trastornos psicopatoldgicos.

El miedo es junto a la ira, una de las emociones que se conocen y se han
estudiado desde los tiempos mas remotos. Son numerosisimos los estudios
que se han realizado desde las mas diferentes perspectivas, ya sean
filosoficas, espirituales, religiosas, psicologicas, ideologicas, politicas y por
supuesto neurobiolégicas. Asi por ejemplo, desde la filosofia occidental,
Epicuro (341 aC. - 271 aC.) creia que habia cuatro tipos de miedos: el miedo
a los dioses; el miedo a la muerte; el miedo al dolor y el miedo al fracaso en
la bisqueda del bien. En el mismo sentido, la perspectiva filos6fica del miedo
ha sido analizada, entre otros, por autores como como Hobbes (1588-1679);
Pascal (1623-1662); Kierkegaard (1813-1855); Nietzsche (1844-1900);
Scheler (1874-1928) y Heidegger (1889-1976)12

4.1.1.- Elmiedo en el cerebro

Hoy dia se conocen muy bien los mecanismos cerebrales que disparan
mantienen y reproducen el miedo, tanto en animales como en humanos.
Desde que en 1937 el neurblogo estadounidense James Papez (1883-1958)

12 Un breve y excelente resumen de las aportaciones de la filosofia occidental al estudio del
miedo se encuentra en el documento de Maria Estela Navarro Robles (2007). Reflexiones
filosoficas sobre el miedo como un elemento fundamental desde un punto de vista social.
Disponible en: https://cdsa.aacademica.org/000-066/1839.pdf Acceso: 8 jun. 2023.
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descubriera que la informacién recibida por los sentidos se transmitia por
dos canales diferentes, uno cognitivo que asciende a la corteza cerebral, y
otro, afectivo, que pasa a la amigdala, el hipocampo y otras estructuras
limbicas, se han realizado numerosos descubrimientos. Asi por ejemplo, en
los afios sesenta del pasado siglo, el neurocientifico Paul McLean (1913-
2007) formulaba su famosa “Teoria del cerebro triuno”. Teoria que
considera la existencia de tres cerebros en uno: el cerebro reptiliano, la
estructura mas primitiva, encargada de funciones como la regulacién del
ritmo cardiaco, la respiracién y la temperatura corporal; el cerebro limbico
que es el responsable de las emociones y la motivacién y por ultimo, el
neocortex, la estructura mas evolucionada que se ocupa de las funciones
cognitivas complejas como el pensamiento abstracto y el lenguaje. Asi
llegamos también a la Teoria de Ledoux que plantea que todo el cerebro
entero es emocional y no solamente el cerebro limbico de McLean, dado que
tal vez no haya un solo sistema emocional en el cerebro, sino muchos.
(Ledoux, 1999, p. 113).

En la actualidad, diversas investigaciones con ratones han demostrado
que la formaciéon de la memoria del miedo esté asociada al fortalecimiento de
las vias neuronales entre dos areas del cerebro: el hipocampo, que responde
a un contexto particular y lo codifica, y la amigdala, que desencadena un
comportamiento defensivo, incluidas las respuestas de miedo. En estas
investigaciones se sefiala también que la capacidad de nuestros cerebros para
formar una memoria de miedo asociada con una situacién que predice
peligro es altamente adaptativa, ya que nos permite aprender de nuestras
experiencias traumaticas pasadas y evitar esas situaciones peligrosas en el
futuro. (National Geographic, 2022).

No cabe duda pues, de que la emocion de miedo estd programada en
nuestro cerebro, pero al mismo tiempo el miedo también se aprende. Para
Ledoux, parte de nuestra memoria de los miedos es indeleble lo cual nos
ayuda a estar preparados de antemano antes de que se dispare la emocion.
Sin embargo, esta capacidad de aprender el miedo de forma indeleble puede
ser muy perjudicial, en el sentido de que ese aprendizaje puede estar basado
en peligros irreales, irracionales y puramente imaginarios.

4.1.2.- Las causas del miedo

Un breve repaso a las causas del miedo, nos indica que histéricamente
el miedo ha sido ocasionado, ademés de por toda clase de hechos y aconteci-
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mientos catastréficos como son los cataclismos, guerras, hambrunas, epide-
mias y pandemias, ha sido estimulado también tanto por las religiones como
por las estructuras de poder.

Si bien es verdad que todas las religiones no son iguales, lo cierto es que
las religiones al estar vinculadas o transformarse en estructuras de poder,
han ocasionado un gran dafio en las mentes de las personas. Un dafio
consistente en hacer que los individuos incorporen y acepten en sus mentes y
comportamientos, situaciones irreales de peligro o amenaza. Este es el caso
por ejemplo de los castigos eternos, el fuego de los infiernos, las obligaciones
imprescriptibles, la obediencia debida y mil formas de distorsionar la
conciencia de los individuos mediante todo tipo de chantajes y creencias
irracionales y amenazantes. En este punto resulta sorprendente y no menos
rechazable, que todas estas creencias irracionales han sido siempre
promovidas en la infancia, una etapa en la que la capacidad de juicio,
analisis, discernimiento y pensamiento critico no esta lo suficientemente
desarrollada. Una evidencia que explica su perdurabilidad, al mismo tiempo
que la insistencia de religiones e iglesias en que la Religion sea materia
obligatoria de ensefianza en las escuelas.

En este sentido, el reconocido filésofo, matemético, escritor y Premio
Nobel de Literatura Bertrand Russell (1872-1970) nos senala que el miedo es
el fundamento de la religion y asi nos dice:

«...La religion se basa, principalmente, a mi entender, en el
miedo. Es en parte el miedo a lo desconocido, y en parte,
como dije, el deseo de pensar que se tiene un hermano
mayor que va a defenderlo a uno en todas sus cuitas y
disputas. El miedo es la base de todo: el miedo de lo
misterioso, el miedo de la derrota, el miedo de la muerte.
(...) las ensefianzas de Cristo, tal como aparecen en los
Evangelios, han tenido muy poco que ver con la ética de los
cristianos. Lo mas importante del cristianismo, desde un
punto de vista social e historico, no es Cristo, sino la Iglesia,
y st vamos a juzgar el cristianismo como fuerza social, no
debemos buscar nuestro material en los Evangelios (...) Lo
que se aplica al cristianismo es igualmente cierto en el
budismo. Buda era bondadoso y esclarecido; en su lecho de
muerte se reia de sus discipulos porque creian que era
inmortal. Pero los sacerdotes budistas —como existen en el
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Tibet, por ejemplo—, han sido obscurantistas, tiranos y
crueles en el mas alto grado...» (Russell, 1979, p. 17-19).

Para el fil6sofo José Antonio Marina, el miedo esta relacionado con las
religiones en cuanto que si estas prometen la salvacién, ya de antemano nos
estan diciendo que existe un peligro del que nos debemos salvar:

«...A los dioses se les teme. Para ligar el hombre a los
dioses, nada mejor que el miedo. En este punto, Jests de
Nazaret fue una excepcién, al insistir, frente al legalismo
judio, en la idea de un Dios paternal y bondadoso. Pero el
miedo fue el gran instrumento de adoctrinamiento moral.
La imagineria del infierno, la detallada descripciéon de los
tormentos eternos, fueron el tema estrella de la elocuencia
sagrada. EL miedo a la condenacién eterna dio origen a
una imagineria terrorifica, usada a mansalva por los
predicadores. Llegb a producir una literatura de sadismo
teolbgico...» (Marina, 2007, p. 69).

En cuanto al miedo provocado y animado por las estructuras de poder y
las ideologias autoritarias y dogmaticas, hay necesariamente que recordar
aqui las contribuciones realizadas por la obra de Erich Fromm,
especialmente en su conocida “Miedo a libertad” (Fromm, 1980). Para
Fromm el ser humano de su época y creemos que también el actual, esta
sometido a sentimientos de impotencia, aislamiento y soledad que no puede
soportar. Sentimientos que procura afrontar mediante los méas diversos
procedimientos, entre otros, el de la sumisién a un lider supuestamente
carisméatico que le proporciona imaginariamente seguridad, proteccion y
cuidado.

En este punto creemos que el actual sentimiento social generalizado de
incertidumbre, vulnerabilidad, soledad e individualismo son en realidad
derivaciones del miedo. Un miedo, que junto al odio, es estimulado tanto por
religiones fundamentalistas, como por ideologias fascistas o neofascistas y
por el propio modelo econémico neoliberal. (Tamayo, 2020). Una
estimulacidon que penetra en todas las capas sociales y se amplifica gracias a
los potentes altavoces de los grandes medios de comunicacién de masas. Son
estos medios los que se encargan de suministrarnos a cada instante
informaciones acerca de desgracias, conflictos, accidentes, guerras,
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asesinatos y los mas diversos delitos, provocando asi un sentimiento de
desamparo generalizado. Y este desamparo, convenientemente orientado,
termina finalmente por convertirse en adhesiéon incondicional hacia lideres
autoritarios, con lo cual el fascismo y sus derivaciones vuelven a tener éxito
en pleno siglo XXI. Se trata pues de un fenémeno sociopolitico y cultural
basado en la generaciéon de miedo y odio. Algo que podemos constatar
actualmente, tanto en América como en Europa y que se puede verificar en el
crecimiento de fuerzas politicas de ultraderecha.

Las causas del miedo son obviamente muy numerosas y de diferente
naturaleza, ya sea corporal, personal, fisica, social, cultural, politica e
ideologica, o ya se trate de que esas causas sean reales y objetivas, o
imaginadas e irracionales. En consecuencia, el catalogo de los miedos es
también muy amplio y variable dado que su intensidad, frecuencia y
afectacion oscila entre miedos que se pueden sobrellevar y eliminar y miedos
insoportables de caracter psicopatologico que requieren de tratamiento
terapéutico ya sea psiquiatrico o psicolégico. No obstante, como nos dice el
budismo, el sufrimiento siempre va a estar ahi, ya sea producido por el
miedo a no conseguir lo que deseamos y la clasica triada del miedo a la vejez,
la enfermedad y la muerte.

Dice José Antonio Marina, que la “afectividad negativa” es:

«...la propensién de un individuo a experimentar una
variedad de emociones negativas como el miedo, la tristeza,
la culpa, en una gran variedad de situaciones, incluso en la
ausencia de un estimulo negativo (..) La afectividad
negativa es una constante fuente de ocurrencias: busca
estimulos negativos, interpreta de modo pesimista los
sucesos neutros, estrecha la atencion, frecuentemente la
vuelve sobre el propio sujeto, recuerda con gran precision
los hechos negativos, lanza sin parar a la conciencia
pensamientos intrusivos, tiende a la rumiaciéon y provoca
una ansiedad desagradable, disforica, que esta presente en
muchos trastornos afectivos...» (Marina, 2007, p. 90-91,

97).

Asi, las personas con afectividad negativa tienden a considerar los
objetos de su entorno, ya se trate de situaciones, hechos, objetos o personas,
como amenazantes a su seguridad. En este sentido, Marina nos habla de tres
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tipos de personalidad: la personalidad recibida, que es la heredada
genéticamente de nuestros progenitores; la personalidad aprendida o
caracter que se adquiere o se construye mediante las mas diversas
experiencias y condicionamientos culturales y sociales y la personalidad
elegida, que es aquella que conoce sus posibilidades y fortalezas y se enfrenta
de un modo personal a las dificultades intentando superarlas. (Marina, 2007,

p. 98-99).

No cabe duda pues, que los tipos de miedo no solo dependen o estan
vinculados con nuestro temperamento (innato) y nuestro caracter
(aprendido) y la intensidad de estos varia desde conductas en gran medida
soportables y abordables hasta aquellas de caracter psicopatolégico que
requieren de terapia.

4.1.3.- Tipos de miedo

En cuanto a los miedos de baja o media intensidad o con muchas
posibilidades de ser superados si somos capaces de detectar y eliminar
nuestras creencias irracionales y adoptar una actitud positiva, Marina
considera que estan el miedo a las escenas violentas; el miedo a los
conflictos; el miedo a la soledad; el miedo al hundimiento de la cultura; el
miedo a tomar una posicién firme y la vergiienza. (Marina, 2007, p. 112-133).

Respectivamente, entre los miedos de alta intensidad y duracién o
patolégico, que requiere de tratamiento psicologico y/o psiquiatrico, se
encuentran el trastorno de panico; las fobias especificas; las fobias sociales,
el estrés postraumatico, el trastorno obsesivo compulsivo y la angustia o
trastornos de ansiedad generalizada. (Marina, 2007, p. 137-138).

En cualquier caso, ya se trate de miedos de alta o baja intensidad y
duracidon, afrontar el miedo es sin duda alguna una competencia basica y
trascendental para nuestro desarrollo personal y social y para nuestro
bienestar psiquico y corporal. Precisamente una de las grandes paradojas de
la sociedad de nuestro tiempo, es que a la vez que gozamos de las ventajas de
los avances cientificos y tecnoldgicos, asi como de niveles relativos de
bienestar social segin el pais que consideremos, los seres humanos somos en
mayor en menor medida rehenes del miedo. Asi por ejemplo, el profesor
Guillermo Rojas nos senala una amplia relacién de miedos contemporaneos
de la que destacamos los que hemos considerado mas importantes para
nuestro desarrollo (Rojas, 2012):
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Miedo al pasado. Quedar atrapado por recuerdos del pasado que
deseamos evitar o reproducir siendo incapaces de vivir el presente o
el aqui y el ahora con plenitud.

Miedo a ser feliz. Tendencia a considerar nuestra vida presente
desde la 6ptica de la frustracion, el desencanto y el pesimismo. Que-
dar atrapado por pensamientos y sentimientos negativos o téxicos.
Incapacidad para vivir la propia vida de un modo productivo,
creativo y esperanzado.’3

Miedo a expresar afectos. Incapacidad para dar y recibir carifio.
Miedo a ser considerado ridiculo o raro al manifestar conductas de
acogimiento y ofrecer gestos de cordialidad, acogimiento, agradeci-
miento, bondad y carifio.

Miedo a cometer errores. Ansiedad e incapacidad para
relativizar  éxitos y fracasos. Desarrollar conductas de
responsabilismo y perfeccionismo. Importancia excesiva a la opinion
o valoracion que hacen los demés de nosotros mismos. Bloqueos
ante la realizacion de tareas que consideramos importantes. Baja
autoestima. Soberbia, orgullo, vanidad. Incapacidad para afrontar
una tarea con serenidad y siguiendo un procedimiento racional.
Incapacidad para asumir y aprender de los errores.

Miedo a decir NO. Incapacidad para reivindicar la propia dignidad
y afirmar nuestros valores. Incapacidad para denunciar y revindicar
la igualdad ante situaciones de discriminacion o de lesion de
nuestros derechos. Ausencia de asertividad.

Miedo al sufrimiento. Ausencia de comprension de la volatilidad
de nuestros estados emocionales y el cambio constante de nuestra
existencia vital cotidiana. Creer que necesariamente siempre
tenemos que estar gozando, disfrutando y viviendo acontecimientos
de placer, alegria y satisfaccion. Apego o dependencia de personas,
objetos, creencias y deseos. Incapacidad para soportar el dolor, el
displacer o el sufrimiento. Intolerancia a la frustracion. Incapacidad

13

No puedo evitar aqui recordar la maravillosa cancion del cantautor brasilefio
Gonzaguinha, titulada “O Que E, o Que E?” cuyo estribillo dice asi: “Viver e ndo ter a
vergonha de ser feliz. Cantar, e cantar, e cantar, a beleza de ser um eterno aprendiz, Eu
set, eu sei, que a vida devia ser bem melhor e sera! Mas isso ndo impede que eu repita, é
bonita, é bonita e é bonita”
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10.

para mediatizar los deseos. Incapacidad para discriminar aquello
que depende de nosotros de lo que depende de lo que esta fuera de
nosotros.

Miedo a arriesgar. Incapacidad para realizar apuestas conscientes
y creativas para hacer frente a nuestras necesidades de autorrealiza-
cion y a nuestro derecho a vivir con integridad y dignidad. Incapaci-
dad para comprometerse y luchar por valores éticos universales de
forma sostenida. Miedo a innovar, a descubrir alternativas maés
explicativas y eficaces para resolver nuestros problemas.
Incapacidad para afrontar retos y desafios. Miedo a pensar, disenar,
elaborar, ejecutar y evaluar proyectos ya sean personales, sociales o
profesionales. Sometimiento incondicional a rutinas, costumbres,
tradiciones y axiomas no verificados. Incapacidad para comprender
que todo camino comienza siempre por un primer paso y que como
decia el poeta Don Antonio Machado “no hay camino, se hace
camino al andar”

Miedo a la critica. Incapacidad para aceptar nuestros errores y
aprender de ellos. Sentimientos de inferioridad y autocupabilidad
paralizantes e incapacitantes. Imposibilidad para autoconocerse y
reflexionar de la forma mas objetiva posible sobre las causas y
consecuencias de nuestro comportamiento. Escaso desarrollo del
pensamiento critico y autocritico.

Miedo al dialogo. Actitud de resistencia y negaciéon de la
necesidad de resolver conflictos de forma pacifica sin ganadores ni
perdedores. Incapacidad para la escucha atenta. Escasas dosis de
empatia y comprensién humana. Creencia en dogmas o en principios
inmutables y universales. Ausencia de horizontalidad, confianza y
respeto mutuo. Incapacidad para reconocer al otro como legitimo.
Incapacidad para negociar, mediar, tolerar y transigir. Incapacidad
para establecer lazos de confianza y respeto mutuo.

Miedo a proponerse metas. Creencias irracionales acerca de
nuestra capacidad, no solo para plantearnos objetivos y metas, sino
también para elaborar proyectos de cualquier indole manteniendo y
sosteniendo la motivacién y el esfuerzo. Incapacidad para gozar con
el trabajo bien hecho. Incapacidad para entregarse apasionadamente
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a cualquier tarea que nos haga fluir4 y gozar con el trabajo.
Desarmonia o contradicciones entre lo que sentimos, pensamos,
decimos y hacemos. Pereza, indolencia, abandono, dejadez y
procrastinacién?s.

11. Miedo al cambio. Fijaciéon o creencia irracional consistente en
considerar la vida personal, social y profesional como algo que
necesariamente tiene que estar rutinizado, ordenado, programado y
sistematizado de forma escrupulosa y milimétrica. Pensamiento
lineal y unidireccional incapaz para el pensamiento complejo.
Tendencia al dualismo asociada a la incapacidad de percibir de que
siempre existe una o varias posibilidades para afrontar una situacion
indeseable, un conflicto o un problema. Incapacidad para concebir la
esperanza como una posibilidad con diferentes grados de
probabilidad.

En suma y como nos sefiala el budismo, el miedo es la emociéon méas

destructiva de todas en cuanto que nos impide de forma permanente
desarrollar nuestra plena humanidad y percibir lo mas objetivamente posible
la realidad. Y esto es asi porque el miedo estd estrechamente ligado con
nuestro ego, de forma que a mayor egocentrismo, egolatria y egoismo
mayores posibilidades tenemos de que aparezca el miedo. Es en definitiva el
miedo a dejar de ser lo que somos, a darnos cuenta de la realidad, a perder

14

15

Fluir es un concepto de la Psicologia Positiva elaborado en 1975 por el psicologo Mihaly
Csikszentmihalyi. Fluir es la emocion sensacién consistente en estar trabajando o
realizando algo sin esfuerzo y con altas dosis de entusiasmo. Los estados de flujo son
experiencias en las que nos da la sensacién de que no pasa al tiempo aunque lo que
estemos haciendo requiera de mucho esfuerzo, atenciéon y cuidado. Experiencias que
cuando finalizan llegamos a considerarlas como las mejores de nuestra vida. Estan
acompafiadas de altos grados de atencioén y concentracién y en su desarrollo funcionan
continuamente como mecanismos de retroalimentacion. Permiten por tanto sostener la
motivacion y el esfuerzo, al mismo tiempo que proporcionan una experiencia placentera o
gratificante. Exigen un equilibrio entre las capacidades de las que disponemos y las
oportunidades para realizar o hacer algo. Se trata por tanto de momentos y experiencias
plenas de autorrealizacién que emergen cuando percibimos un desafio que requiere de
nosotros un importante esfuerzo. Desafio que necesariamente no puede ser ni demasiado
alto, de forma que nos produzca sentimientos de impotencia y debilidad, como tampoco
demasiado bajo de forma que nos ocasione falta de atencién y aburrimiento.
(Csikszentmilhayi, 1997).

La procrastinacién es una actitud consistente en postergar de forma indefinida cualquier
accion que nos hayamos propuesto o sea necesario y urgente realizar. Es el dejar todo para
después o para mahana quedando atrapados en la indolencia, la pereza o en la comodidad
que nos proporcionan otras tareas. Es la incapacidad para sostener la motivacién y el
esfuerzo.
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nuestros seres queridos o nuestras pertenencias y el miedo a morir, entre
otros, los que provocan en nosotros estados de angustia, ansiedad y en suma
de infelicidad.

4.2.- Laira

En el Diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua, la ira se
define mediante cuatro acepciones: « 1. Sentimiento de indignacion que
causa enojo; 2. Apetito o deseo de venganza; 3. Furia o violencia de los
elementos de la naturaleza y 4. Repeticion de actos de sana, encono o
venganza.» Asi pues, la ira en el lenguaje cotidiano se la asocia a irritacién,
enfado y colera ocasionada por un acontecimiento frustrante que lesiona o
dafia nuestros deseos, nuestros derechos o a nuestra propia persona, lesiones
o dahos que pueden ser reales y objetivos o irreales y puramente
imaginarios. Desde este punto de vista la ira puede actuar como
manifestaciéon de huida, lucha, agresion o de un fuerte estado de crispacion,
turbaciéon y enfado. Como todas las emociones, la ira posee tres
componentes: neurofisiolégico, cognitivo y comportamental.

La emocién humana de la ira se conoce desde la mas remota
antigiiedad. Asi por ejemplo para el budismo la ira forma parte, junto al
deseo y al engano, de la conocida doctrina de “Los tres venenos” de la mente.
Para el budismo se trata, mis que de una emocion, de una pasiéon que puede
arrastrarnos a causar dafio a los demés y a todos los seres vivos, algo que
como sabemos ha sucedido siempre a lo largo de la Historia. A la ira o
aversién en términos budistas, se suman también el apego, el odio, la
venganza, la agresién, la violencia y en definitiva un intenso estado de
perturbacién interior. En este sentido, la ira también incluye rabia, apego,
codicia, ambicién, odio e ignorancia o ausencia total de discernimiento y
serenidad.

Para el cristianismo la ira forma parte de la doctrina de “Los siete
pecados capitales” entre los que se encuentran ademas la lujuria, o deseo
sexual irrefrenable. La avaricia, o el deseo de acumulaciéon de bienes
materiales. La pereza, o deseo de no implicarse, trabajar, esforzarse o
arriesgarse por nada. La soberbia o narcisismo y egolatria extrema. La
envidia o deseo y avidez por lo ajeno manifestindose por el placer de
comprobar como los demés fracasan o sufren por algiin motivo. Y finalmente
la gula o el apetito desmedido por la comida y la bebida o también por el
deseo extralimitado de vivir numerosas experiencias. Esta doctrina, esta en
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la base de la teoria psicologica y terapéutica del “Eneagrama de la
personalidad” del que ya tendremos oportunidad de hablar mas adelante.

Sin embargo, aunque para el cristianismo la ira es un “pecado capital”,
el Antiguo Testamento estd lleno de declaraciones terrorificas acerca de la
“Ira de Dios” o “Ira santa” que desgraciadamente forman parte de las
creencias irracionales y dogmaticas de diversas iglesias cristianas, entre ellas
la catélica. Asi por ejemplo en el libro del Deuteronomio que es un
compendio de textos escritos en diferentes épocas, y proveniente de diversas
fuentes, se dice textualmente:

«... 15 Pero acontecerd, si no oyeres la voz de Jehovd tu
Dios, para procurar cumplir todos sus mandamientos y sus
estatutos que yo te intimo hoy, que vendran sobre ti todas
estas maldiciones, y te alcanzaran. 16 Maldito serds tii en la
ciudad, y maldito en el campo. 17 Maldita tu canasta, y tu
artesa de amasar. 18 Maldito el fruto de tu vientre, el fruto
de tu tierra, la cria de tus vacas, y los rebaiios de tus ovejas.
19 Maldito serds en tu entrar, y maldito en tu salir. 20 Y
Jehovd enviard contra ti la maldicion, quebranto y
asombro en todo cuanto pusieres mano e hicieres, hasta que
seas destruido, y perezcas pronto a causa de la maldad de
tus obras por las cuales me habras dejado. 21 Jehova traera
sobre ti mortandad, hasta que te consuma de la tierra a la
cual entras para tomar posesién de ella. 22 Jehova te herira
de tisis, de fiebre, de inflamacion y de ardor, con sequia,
con calamidad repentina y con afiublo; y te perseguiran
hasta que perezcas. 23 Y los cielos que estan sobre tu cabeza
seran de bronce, y la tierra que esta debajo de ti, de hierro.
24 Dara Jehovd por lluvia a tu tierra polvo y ceniza; de los
cielos descenderan sobre ti hasta que perezcas...».

Aunque a la luz del conocimiento del que disponemos hoy acerca de lo
textos del Antiguo Testamento, se trata sin duda de relatos miticos,
metaféricos, narrativos y poéticos que no pueden en ningin caso
interpretarse de modo textual, lo cierto es, que este tipo de textos son
utilizados por las iglesias fundamentalistas y sus dirigentes para atemorizar e
infligir miedo a sus adeptos. Y si esto lo trasladamos a creencias politicas, ya
tenemos servido el caldo de cultivo que alimenta internacionalmente el odio
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como muy bien nos argumenta el teblogo espaiiol Juan José Tamayo.
(Tamayo, 2020).

En este brevisimo recorrido histérico no hay que olvidar a los fildsofos
estoicos y en particular a Séneca (4 aC-65 dC) que dedicé una obra completa
al estudio de la ira y a los remedios para controlarla y superarla para evitar la
violencia, el dafo y el sufrimiento. En su obra “De la ira”, Séneca nos dice
quelairaes

«...la pasién, mas sombria y desenfrenada de todas. Las
otras tienen sin duda algo de quietas y placidas; pero esta
es toda agitacién, desenfreno en el resentimiento, sed de
guerra, de sangre, de suplicios, arrebato de furores
sobrehumanos, olvidandose de st misma con tal de danar a
los demas, lanzdndose en medio de las espadas, y Guida de
venganzas que a su vez traen un vengador (...) la ira hiere a
uno en su lecho, a otro en el sagrado del banquete; inmola a
éste delante de las leyes en medio del espectaculo del foro,
obliga a aquél a dar su sangre a un hijo parricida; a un rey
a presentar la garganta al punial de un esclavo, a aquel otro
a extender los brazos en una cruz...» (Séneca, 2016, p. 3-4).

En la actualidad son numerosos los estudios de Psicologia y
Neurociencia que sehalan a la ira como una de las emociones més negativas y
destructivas que existen. Su desencadenamiento y manifestacién producen
con mucha frecuencia violencia, agresion y daifio objetivo a personas y cosas,
ademas de danos internos tanto corporales (cardiopatias, hipertension,
diabetes, trastornos inmunoldgicos y endocrinos, etc.) como mentales
(sufrimiento interior, culpabilidad, obsesiones, fobias, neurosis, psicosis,
etc.)

Desde la Psicologia se han realizado numerosas definiciones de la ira,
asi por ejemplo se pueden destacar las de Izard (1993), asi como las de
Danesh (1977) o Berkowitz (1993, 1999), las cuales se basan en la evidencia
de que el organismo responde ante la percepcion de una amenaza con un
impulso de ataque, que seria la ira, o con un impulso de huida, mas
relacionado con el miedo y la ansiedad. Una idea que es matizada por
Rothenburg (1971) para el cual, en organismos superiores, la ira se
desencadenara en contextos significativos para el sujeto que la manifiesta.
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En igual sentido para Averill (1982) la ira es una respuesta emocional que se
dispara y desarrolla en conformidad con un rol social que hay que defender,
preservar o cuidar. (Pérez et. al., 2008).

Para los autores referenciados, en las tltimas décadas se han realizado
numerosos estudios que plantean la existencia de tres maneras o estilos de
afrontar la ira. La “Ira interna”, la “Ira externa” y el “Control de ira”. La “Ira
interna” es un estilo de afrontamiento de la ira que consiste en reprimir el
estado emocional y hacer un esfuerzo por ocultar, no manifestar o suprimir
el enfado, la irritaciéon o la coélera, si bien la ira permanece y opera en el
interior. La “Ira externa” es aquella que se manifiesta en forma de conducta
verbal o fisica, agresiva, evasiva, colérica, perturbada y violenta hacia
personas u objetos. El tercer estilo, “Control de la ira” consiste en poner en
marcha estrategias para disminuir la intensidad y la duracién de la ira,
autoanalizando el propio estado y buscando aquellos acontecimientos,
causas o razones que han provocado el estado de ira.

Desde un punto de vista filosofico, la prestigiosa filosofa Martha
Nussbaum nos sefiala que la ira es un verdadero problema moral. De aqui
que el perdon se suela considerar a menudo como una moderacién o una
disminucién de los estados iracundos. Para diversos fil6sofos la ira forma
parte de los denominados comportamientos y/o actitudes reactivas que
incluyen también la culpa, el resentimiento, la indignacién y la venganza o
retribucion. Para la profesora Martha Nussbaum, citando a Aristoteles, la ira
es:

«... “apetito penoso de venganza imaginada por causa de
un desprecio imaginado contra uno mismo o contra los que
nos son proximos, sin que hubiera razon para tal
desprecio”. Por lo tanto, la ira se relaciona con: 1)
Desprecio o ultraje. 2) De uno mismo o de personas
cercanas a uno. 3) Llevado a cabo de modo injusto o
inapropiado. 4) Acompaiiado de dolor. 5) Que despierta un
deseo de retribucién...» (Nussbaum, 2018, p. 35-38).

Para Nussbaum, cuando la ira incluye insultos, desprecios o ser tratado
como si tu persona no importara a nadie, la base de la ira se encuentra en la
amenaza a la posicion que cada individuo tiene o cree que tiene en el
contexto social. De aqui que esta ira pueda ser considerada como «...daiio
de estatus...». Asi pues,
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«...somos propensos a la ira en la medida en que nos
sentimos inseguros o sin control en relacién con el aspecto
de nuestras metas que se han atacado y en la medida en que
esperamos o deseamos tener control. La ira busca
restaurar el control perdido y, por lo regular, logra al
menos generar la ilusion de que asi fue. Si una cultura
alienta a las personas a sentirse vulnerables ante las
afrentas y los ultrajes en una amplia gama de situaciones,
alienta también las raices de la ira enfocada en el
estatus...» (Nussbaum, 2018, p. 42-43).

Evidentemente la ira se relaciona o esti vinculada también con la
venganza o retribuciéon. Asi Nussbaum, citando de nuevo a Aristbteles, nos
dice que la ira destaca por un movimiento hacia delante que resulta
placentero y que puede apuntar a la esperanza. En esta medida, la ira puede
resultar constructiva en cuanto que «...La venganza imaginada se considera
como algo que mitiga de cierta manera el dolor o resarce el dafio...». Ante
este deseo de venganza real o imaginada como procedimiento de
restauracion del dano infligido, Naussbaum se pregunta:

«...cpor qué alguien que ha sido herido gravemente veria
con esperanza el momento de hacerle algo desagradable al
infractor? Si tuviéramos una explicacién no cognitiva de la
ira, no habria nada mds que decir: simplemente es ast como
funcionan los mecanismos innatos. Sin embargo, nuestra
explicacion no es de ese tipo, por lo que debemos entender
este acertijo (pues se trata de un acertijo). Hacer algo al
infractor no revive a los muertos, no hace que una
extremidad rota sane ni deshace una violaciéon sexual.
Entonces, ¢como las personas creen eso? O dexactamente en
qué creen que da algo de sentido a su proyecto vengativo?
...» (Nussbaum, 2018, p. 44)

A partir de estas consideraciones Nussbaum plantea que la ira puede
seguir, tras su aparicion y desencadenamiento, tres caminos diferentes: el
camino de la venganza, el camino del estatus y el camino de btisqueda de un
bien mayor. En este Gltimo sentido, Nussbaum nos dice a modo de ejemplo
que
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«...Una persona llena de ira que se enfoca en el estatus a
causa de que su hijo fue violado puede conformar un grupo
para evitar que los violadores vivan en los mismos
vecindarios en que viven familias, al considerar esta causa
como una manera de disminuir el estatus de los violadores
y aumentar el estatus de las personas buenas como ella (...)
La experiencia de la ira puede hacer que una persona que
era inconsciente se vuelva consciente de sus valores y de la
manera en que el acto injusto de otra persona puede
violarlos. Por ejemplo, una persona que se encuentra en
una relaciéon jerarquica puede no darse cuenta de cuan
injusto es el trato que se le ha dado, hasta que experimenta,
en una o varias ocasiones, la ira. Si esta experiencia le
ayuda a tomar la decisién de protestar o de mejorar su
situaciéon de alguna manera, entonces es 1til. La sefial que
emite la ira es muy engarfiosa, pues encarna una idea de
venganza o de retribuciéon que es primitiva y que no tiene
sentido mas alla del pensamiento mdgico o del error
narcisista. En ese sentido, es una pista falsa y la persona
iracunda haria bien en dejar atras la ira lo antes posible y
dirigirse hacia la transiciébn. Aun asi, puede ser una
llamada de atencién util...» (Nussbaum, 2018, p. 55, 66).

Para Nussbaum el “foco” de la ira es siempre un acto que se considera
injusto y el “blanco” una persona. Por ello la ira esta vinculada también a
aquellas emociones destructivas que tienen como foco a una o varias
personas, como son la repugnancia, el odio, el desprecio y la envidia.
(Nussbaum, 2018, p. 80).

De sumo interés para el desarrollo personal y para los procesos
educativos es la idea que Nussbaum nos presenta de la emocién del odio. En
este sentido nos dice que

«...El odio es otra emocion negativa que se enfoca en la
totalidad de la persona mas que en un solo acto. Si bien la
ira se dirige a una persona, su foco estd en un acto, y
cuando se desecha dicho acto de algiin modo, se puede
esperar que la ira desaparezca. Por el contrario, el odio es
global, y si incluye actos, se debe simplemente a que todo lo
relacionado con esa persona se considera bajo una luz
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negativa (...) La ira de una persona que pasa por la
transicion, enfocada en un acto y que tiene el bien social por
meta, también se puede distinguir facilmente del odio. La
persona desea que la injusticia se detenga, pero puede
seguir amando a la otra persona y desearle el bien. No
obstante, en el momento en que el deseo de venganza entra
en escena las cosas se complican; el deseo de venganza
parece un tipo de odio a la persona, pues resulta claro que
no se trata de un acto reparativo constructivo. Asimismo, si
la persona elige el camino del estatus, la distincién también
se disipa: busca hacer menos o humillar a la persona, y ese
proyecto facilmente se transforma en una actitud negativa
hacia ésta y no sélo hacia un hecho. Las personas que
desean socavar a los otros suelen desear que esto dure...»
(Nussbaum, 2018, p. 82, 83).

En definitiva y aunque podriamos sefialar muchos maés aspectos sobre la
iray sus emociones asociadas, lo verdaderamente cierto es que los estados de
ira son siempre negativos o destructivos en mayor o en menor medida. De
aqui que lo verdaderamente importante y trascendental sea encontrar
procedimientos, actitudes y estrategias capaces de eliminar o al menos
reducir los estados personales y sociales de ira, para lo cual hay
necesariamente recurrir no solo a la Psicologia y a la Neurociencia, sino
también a la Filosofia y por supuesto a la Etica.

4.3.- Laculpa

Para el budismo, ademas del miedo, otra de las emociones destructivas
y creadoras de sufrimiento son la culpa y el remordimiento. Ambas
emociones nos conducen a un estado de desprecio de nosotros mismos,
independientemente de que la culpa sea real o imaginada. En consecuencia,
son emociones que nos empequeilecen y obstaculizan nuestro desarrollo
personal al mismo tiempo que nos apegan al pasado. Esta es la razon por la
que estamos convencidos de que entre los principios esenciales para el
desarrollo personal se encuentran: liberarse de la culpa, perder el miedo a lo
que los otros diran y aceptar e integrar el yo pasado.

La culpa es una emocioén secundaria en la que se combinan por un lado
la alegria o satisfacciéon de haber realizado o dejar de realizar algo y el miedo
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a ser reprobado, castigado o condenado por hacerlo o dejarlo de hacer, ya sea
por los demés o por uno mismo.

Para el prestigioso psiquiatra Carlos Castilla del Pino

«...la culpa es un fenémeno que el hombre experimenta
como consecuencia de una accion de determinada indole en
la que se viola un “principio rector” (...) el fenémeno de la
culpa es multivectorial y complejo (...) En la estructura de
la culpa se distinguen con especial relieve todos los rasgos
de cualquiera accion y, lo que es importante, revela el
cardcter totalista y unitario de la misma. (...) El que una
accion determinada se repute culpable, y nos depare
sentimientos de culpa, no depende intrinsecamente de la
accion misma, sino del valor que a ella conferimos (...) La
culpa, pues, existe, y con caracter general, cada vez que se
hace el mal, aunque aquello que se repute como mal varia
de cultura a cultura y, dentro de cada cultura, de persona a
persona.» (Castilla, 1981, p. 8, 26, 29, 30, 36).

Para este reconocido psiquiatra la culpa es un metasentimiento

«..aparece como un mecanismo autorregulador,
preventivo de un «error» en el sistema que impide su
Sfuncionamiento correcto. Pensemos en casos en los cuales se
da un sentimiento de culpa ante un hecho cometido e
insubsanable, por ejemplo, con un padre fallecido. La culpa,
entonces, es un metasentimiento capaz de precaverle de que
situaciones semejantes se reiteren, sin la pretension de
recuperar una vinculacion con el objeto ya desaparecido y
por tanto imposible. La anormalidad de los
metasentimientos estriba en que no sélo no sirven para la
funcién que debieran sino que perpetian el problema con
un bucle vicioso (...) Los metasentimientos son mas estables
que los sentimientos. no surge sélo por el sentimiento que
ahora experimento, sino también por el que experimenté
antes, alguna vez. El odio al padre puede no sentirse ya,
pero se sintio, y eso es cuando menos revelador de que se
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puede volver a sentir, y ser para si mismo deleznable e
indigno.» (Castilla, 2000, p. 17, 73).

Asi pues el sentimiento de culpa es al mismo tiempo multivectorial,
complejo y perdurable en el tiempo. Multivectorial porque su fuerza o su
energia puede estar dirigida a dimensiones o aspectos variados de nuestros
actos. Complejo por la cantidad de factores o variables que lo provocan, asi
como también por las diferentes interacciones y recursiones a las que puede
dar lugar, de tal forma que puede extenderse a las mas diferentes situaciones
y acciones en las que participamos. Y perdurable en el tiempo, porque
trabaja  con  procedimientos de retroalimentacion recurriendo
permanentemente a recuerdos de sucesos del pasado de los que el sujeto se
siente culpable.

Estas caracteristicas del sentimiento de culpa en general estin
acompanadas de particulares y singulares sentimientos de tristeza,
desagrado e inquietud que nos incapacitan para vivir plenamente el
momento presente. Sentimientos que a su vez vienen acompanados de
pensamientos negativos, toxicos e irracionales. La presencia, tanto de
creencias irracionales como de sentimientos negativos o de malestar psiquico
hacen que el sujeto con sentimiento de culpa no sea capaz de percibir
objetivamente la realidad, dado que estad profundamente inmerso en un
intenso estado de inquietud, angustia y ansiedad. Estado que de no
solventarse o suavizarse lo conducira con toda probabilidad a la depresién.

4.3.1.- Culpa sana e insana

Podria decirse que hay una culpa sana y otra insana. La culpa sana, al
igual que el resto de las emociones tiene una funcién adaptativa en cuanto
nos advierte preventivamente del dafio que podemos hacer con nuestros
actos al mismo tiempo que nos hace responsables de nuestras decisiones. En
esta medida, la culpa nos ayuda a considerar las posibles consecuencias de
nuestra conducta, ayudandonos a reflexionar y a no repetir los actos que la
ocasionaron.

Por el contrario la culpa insana es aquella que se manifiesta de manera
continua en nuestra mente en forma de tristeza, melancolia, inquietud,
ansiedad y preocupacion constante. Este tipo de culpa ademas de impedirnos
gozar con serenidad y aceptacion del momento presente introduce en
nuestros pensamientos distorsiones cognitivas y creencias irracionales que
nos incapacitan para evaluar con objetividad nuestro comportamiento. De
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este modo, nuestra creatividad, motivacién y nuestras actitudes de valentia o
coraje para realizar apuestas y asumir riesgos, se bloquean. El sentimiento de
culpabilidad es en realidad un sentimiento de miedo permanente a ser
observado, juzgado, reprobado, castigado o amenazado por un juez interior
inapelable y por tanto se manifiesta como un bloqueo para la accion, la
convivencia o para emprender cualquier proyecto. Es también una
incapacidad para perdonarnos a nosotros mismos que necesariamente
impide poder aprender de nuestros errores. A este tipo de culpa insana, se la
suele denominar “culpa neurética”.

No obstante, existe también otro tipo de culpa insana, que en propiedad
no seria propiamente culpa, sino la ausencia de esta o la incapacidad para
sentir culpa, remordimiento y arrepentimiento. Se trata pues de una culpa
por defecto y no por exceso como sucede con la culpa neurética. La culpa por
defecto es la que hace posible psicopatias como el trastorno de la
personalidad antisocial y el trastorno de la personalidad paranoide.

Las personas con escasa o ninguna culpa de lo que piensan o hacen
carecen de arrepentimiento y remordimiento, dejandose asi llevar por sus
impulsos mas primitivos y siendo incapaces reflexionar y anticipar las
consecuencias de sus actos. El manual de diagnéstico de los trastornos
mentales DSM-V nos dice que los individuos con trastorno de personalidad
antisocial

«...ignoran y violan en forma crénica los derechos de otras
personas; no pueden adaptarse a las normas de la sociedad
o deciden no hacerlo. Aunque algunos de estos individuos
pueden parecer encantadores en la superficie, muchos son
agresivos y tienden a la irritabilidad. Sus comportamientos
irresponsables afectan casi todas sus areas de vida. Ademas
del consumo de sustancias, pueden incurrir en peleas,
mentiras y conducta criminal de todo tipo concebible: robo,
violencia, argucias, y maltrato de hijos y conyuge. Pueden
referir sentimientos de culpa, pero no parecen sentir
remordimiento genuino por su comportamiento...»
(Morrison, 2015, p. 541-542).

Del trastorno de la personalidad paranoide, nos dice el DSM-V:
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«...En muchas situaciones estos pacientes demuestran
desconfianza de la lealtad y la confiabilidad de otros.
Puesto que sospechan que otros individuos desean
traicionarlos, lastimarlos o explotarlos dudan en compartir
informacién personal. Las sospechas injustificadas
relativas a la fidelidad del conyuge o pareja, o incluso las
percepciones (erréneas) de contenidos ocultos en los hechos
cotidianos o el lenguaje, pueden inducir al rencor o a una
respuesta rapida de ira o ataque. Estos individuos tienden a
ser rigidos y prejuiciosos, y pueden tener una necesidad en
particular intensa de ser autosuficientes. Para otros pueden
parecer personas frias, calculadoras y desconfiadas, que
evitan tanto la culpa como la intimidad...» (Morrison, 2015,

p- 533).
4.3.2.- La culpa neurdética

La culpa neuroética o por exceso, la contaminaciéon e intoxicacion que
produce es realmente muy dafiina para nuestro desarrollo personal.
Realmente invade la totalidad de nuestra conciencia e impide poder alcanzar
estados de tranquilidad, sosiego, calma, serenidad y paz interior. Una
persona que padece de culpa neurttica es incapaz de discriminar entre
pensamientos y actos. Para estar personas, desear o pensar algo es lo mismo
que si realmente lo hicieran, de aqui que este tipo de culpa se convierta en un
bloqueador de la toma de decisiones libres y motivadas.

La culpa neurética lleva también a autorreproches y autocastigos
continuos y por tanto la persona se atormenta y flagela sin ningtn tipo de
compasién hacia si misma. En su forma més extrema, una persona con culpa
neurdtica es capaz incluso de infligirse a si misma castigos fisicos y
autolesionarse, autocastigo que interpreta como una especie de redenciéon o
tributo necesario para poder perdonarse o satisfacer la inapelable condena
de su juez interior. A su vez, la culpa neurdtica al extenderse a toda la
conciencia y a toda la conducta del individuo distorsiona el juicio de tal
manera que la persona termina por sentirse culpable de aquellas cosas o
acontecimientos en los que no ha intervenido o que escapan de su zona de
control. Son personas con una alta incapacidad para diferenciar lo que
depende de sus decisiones y lo que depende de las decisiones de los demas o
de los acontecimientos del entorno. Funciona como una especie de carga
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pesada o de mochila que el individuo arrastra permanentemente y le impide
caminar y ejercer su derecho al bienestar psiquico.

La culpa neurética esta asociada a la presencia de diversos tipos de
pensamientos y sentimientos, entre los que se destacan (Reyes, 2023):

L

Exigencia. Consistente en juzgar y reprochar permanentemente a
los deméis exigiéndoles que se comporten como nosotros nos
comportariamos. Pero al mismo tiempo exigiéndose a si misma
deberes innecesarios y por lo comtn irracionales. Una persona con
culpa neurdética es por lo general una persona con una conciencia
rigida, inflexible cuyas creencias estan basadas en c6digos y normas
morales inmutables.

Ira. Las personas con culpa neurdtica acostumbran a tener una in-
tensa ira interior en forma de rabia o un fuerte e intenso enfado que
obviamente no expresan. Ira que provoca una acritud y una especie
de rebeldia interna que las paraliza y les impide relacionarse con los
demas con normalidad. Muchas de estas personas acaban por
convertirse en victimas de sus propios pensamientos al mismo
tiempo que solitarias y huidizas a cualquier relacién interpersonal
por temor a ser descubiertas como culpables de algo imaginado por
ellas.

Decepcion. La culpa neurdtica va acompaiiada por lo general de
decepcion por todo lo que sienten, piensan y hacen. Una decepcion
que se transforma en una tristeza endégena incapaz de ser analizada,
explicada y comprendida. Se trata de personas que estan pensando y
haciendo referencias continuas a lo sucedido en el pasado y a lo que
hicieron o dejaron de hacer.

Superioridad. Muchas de las personas con culpa neuroética,
tienden a ver a los deméis como indolentes, irresponsables e
inmorales. Se sienten por lo general superiores al considerar que sus
creencias, su conducta y sus decisiones son moralmente impecables.

Inferioridad. Las personas con culpa neurética presentan también
sentimientos de inferioridad en cuanto creen que sus pensamientos
y sus comportamientos son de inferior calidad a los de los demaés. Se
trata de personas que se estan evaluando o juzgando continuamente
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y necesitan muy a menudo recibir de los demaés la autorizacién para
pensar o realizar cualquier cosa o emprender cualquier proyecto.

@ Obsesiones. La culpa neurética va acompainada de pensamientos
repetitivos constantes y le dan muchisimas vueltas a una idea, cual-
quiera que sea esta. Unos pensamientos que no solo los rumian
consigo mismas, sino que ademas los reiteran muchas veces ante los
dema4s, sin darse cuenta de que su problema es algo imaginado e
irreal. Gastan por tanto una importante cantidad de tiempo y
energia a darle vueltas a la misma idea, creando en su mente circulos
viciosos de los que son incapaces de salir generando asi en muchas
ocasiones sentimientos de aburrimiento y pesadez en los demaés y
posibilitando el que las demas personas se alejen de ellas.

4.3.3.- Elorigen de la culpa

Como asi senalan diferentes autores y nuestra propia experiencia de
vida, no cabe ninguna duda de que el sentimiento de culpa es de caracter
social y cultural. Si por ejemplo analizamos las sociedades autoritarias con
una religiosidad fundamentalista y cerrada, habremos de convenir que se
trata de sociedades que generan miedo en los individuos y por tanto culpa.
Una culpa que se convierte en una especie de policia interior que vigila
continuamente todo lo que sentimos, pensamos, decimos y hacemos para
adecuarlo al orden social, cultural y moral establecido.

En este punto, las religiones y las iglesias como estructuras de poder
ocupan a nuestro juicio un papel fundamental, dado que estas son las
encargadas de inocular y adoctrinar a los individuos en creencias irracionales
en forma de mitos, que les producen a la corta o a larga culpabilidad y
sufrimiento. Ya hemos mencionado anteriormente el papel de las religiones
en la conciencia del miedo, asi y de la misma forma, la culpa se genera
precisamente a través de esos miedos infundados de castigos eternos y
expiaciones supuestamente exigidas. Asi por ejemplo, hoy podemos
comprobar como en el rito de la misa catdlica, se sigue sin ningtin cambio
recitando el conocido “Confiteor” o en espafiol “Yo confieso” o “Yo pecador”,
un texto que procede nada menos que de la “Misa tridentina” que fue la
reforma realizada por el papa Pio V del misal romano anterior al Concilio de
Trento. En este “Confiteor”, que es una de las oraciones que se recitan en las
misas de todas las iglesias catélicas del mundo, textualmente se dice: “(Yo)
Confieso ante Dios todopoderoso, y ante vosotros/ustedes, hermanos: que
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he pecado mucho de pensamiento, palabra, obra, y omision; por mi culpa,
por mi culpa, por mi gran/grandisima culpa”. Obviamente ademés de ser
una creencia de autoculpabilizaciéon que ignora la complejidad multicausal
de nuestros actos y que nada dice de los males sociales, provoca en muchos
creyentes sentimientos de culpabilidad. Si bien, se trata de creyentes que no
son capaces de diferenciar el lenguaje del mito del de la realidad, asi como
tampoco el caracter patriarcal, dominador y controlador de la conciencia de
dicho mito. Esta es la razon por la que entendemos que ensefiar estas
creencias en la infancia, incapacita inicialmente a nuestros nifios y nifias a
gjercer su derecho a ser plenamente creativos, espontaneos y en definitiva
felices, dado que su capacidad de juicio critico no estd suficientemente
desarrollada.

Para el periodista y escritor argentino Martin Caparrds

«...La invenciéon mesopotamica del pecado fue la forma de
transferir la culpa del poder al impotente: eran los hombres
—cada hombre— los que se equivocaban, los que causaban
las desgracias y debian suponer cémo y por qué. Los dioses
eran como aquellos padres que le pegan a su hijo mientras
le dicen que él ya sabe (...) La culpa se inventd para que
fuera tuya: de un modo u otro, tuya, y te golpees el pecho y
grites mea culpa mea grandissima culpa y todas esas
vainas. Funcionaba: todo lo malo te sucedia por tus
errores, por tus desviaciones, porque el poder —el dios o lo
que fuera— era justo, infinitamente justo...» (Caparros,
2019, p. 1).

Al contrario de lo que sucede con el catolicismo, la culpa es
precisamente una de las emociones que junto al miedo, la ira y la
insatisfaccion son daninas y destructivas para cualquier ser humano, dado
que se trata de emociones muy poderosas que desestabilizan el equilibrio y la
paz interior. En este sentido para la conocida maestra budista Thubten
Chodron

«...La culpa es una emociéon que surge en torno a los
pensamientos sobre el dafio y el dolor que causamos a los
demads. La culpa también es la manera que tiene el ego de
decir: “Mira todas las cosas malas que he hecho. No soy
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bueno (entra en vergiienza) y no merezco ninguna
felicidad”. La culpa es una fiesta de lastima, una via para
que la ilusion que llamamos ego se mantenga viva. Si nos
enfocamos en los sentimientos de culpa y los pensamientos
vergonzosos, nos estamos enfocando en nosotros mismos y
no estamos lidiando con el problema de una manera
directa. Asi que tenemos la culpa recorddndonos todas las
malas acciones que hemos hecho, y la vergiienza
diciéndonos que somos malos. Estas dos emociones nos
mantienen en un ciclo de pensamientos y sentimientos que
nos mantiene actuando sobre los demds y sobre nosotros
mismos de una manera totalmente negativa, y construimos
emociones negativas, karma que nos mantiene en un estado
de sufrimiento...» (Chodron, 2007, p. 2).

Para el budismo este tipo de emociones se superan identificandolas,
aceptandolas y dejandolas ir, ya que todo lo que nos sucede es siempre
impermanente. Para el budismo, la culpa no es exactamente la conciencia de
haber hecho un dafio objetivo, sino mas bien un autocastigo interior por no
haber estado a la altura de nuestro ego. De aqui que para combatir los
sentimientos de culpa sea necesario disponer de grandes dosis de
pensamiento autocritico o capacidad de discernimiento y aceptar que todo
ser humano estd siempre en un proceso permanente de aprendizaje y
cambio.

Pero ademaés de las religiones, la genealogia de la culpa se encuentra sin
duda, tanto en los grupos, organizaciones e instituciones sociales, como en
los sistemas de valores del orden cultural establecido. Los sentimientos de
culpa nacen en primer lugar en la familia. Es en la familia donde los seres
humanos aprendemos tanto las normas sociales como los valores y actitudes
que dan sentido a nuestra conducta. Obviamente y segtn se trate de familias
autocraticas, democraticas y de “laissez-faire”, los sentimientos de culpa
apareceran con mayor o menor intensidad.

Si estamos ante familias controladoras, restrictivas, impositivas y
autoritarias necesariamente los sentimientos de culpa fluirdn e incluso
pueden arrastrarse durante toda la vida. En el caso de familias sin normas o
con una escasez de ellas, directa o indirectamente se estara influyendo en la
creacion de personalidades profundamente egocéntricas y sin sentido de la
responsabilidad. Unas personalidades, cuyo caracter social aprendido los
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capacita para hacer uso del chantaje y los més diversos procedimientos de
autojustificaciéon y autolegitimacion con tal de obtener siempre lo que
desean. Personalidades en suma, proclives al autoritarismo, al dogmatismo y
con muy escasa capacidad para la empatia. Por el contrario si los ambientes
educativos familiares estin basados en el respeto y el reconocimiento, asi
como en el didlogo abierto y sincero, ademas de en la expresién de amor
incondicional y el fomento de la reflexiébn critica y autocritica, los
sentimientos de culpabilidad tendran menos posibilidades de aparecer.

Mencionar por tltimo, el papel fundamental que en la emergencia de los
sentimientos de culpa tienen las instituciones escolares y formativas. Si la
permanencia de los individuos en los centros escolares es bastante larga en el
transcurso de su vida, estando sometidos a juicios y evaluaciones continuas
de su conducta y de sus resultados escolares, necesariamente seran también
ambientes proclives para desarrollar sentimientos de culpa. En este sentido,
el papel, las competencias y la formacién humana, psicoldgica y social del
profesorado es de una importancia trascendental. De aqui que no pueda
entenderse la funcién docente y las relaciones entre profesor y alumno sin
actitudes de respeto, empatia, cuidado y en definitiva de aceptacion y amor
incondicional.
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5.- Emociones constructivas: la
Psicologia Positiva

«...Nas diferentes culturas, os sujeitos se movem ou agem de
determinada maneira em funcdo da configuracio emocional
presente no cotidiano da vida. As emocoes determinam os
modos de perceber e sentir de cada um, condicionam aquilo
que cada um vé ou deixa de ver, a maneira como cada sujeito
simboliza ou emprega os conteudos de suas conversacoes e
seus modos de pensar e agir. Enfim, as emocoes determinam o
fluir da vida humana. Todos esses aspectos da natureza
humana sao, portanto, “situacionais”, circunstanciais, de-
pendentes dos contextos culturais e espirituais das situacgoes
emocionais vividas, aspectos esses fundamentais para se
construir novas ecologias da aprendizagem humana...»

MORAES, Maria Candida.
Paradigma Educacional Ecossistémico. 2021.

Como hemos senalado, las emociones destructivas o negativas, como
por ejemplo la ira o el miedo, son aquellas que nos alertan de los peligros
para nuestra supervivencia y también las que convertidas en sentimientos y
actitudes permanentes de conducta, destruyen nuestro bienestar psiquico y
corporal. A su vez, este tipo de emociones producen tendencias especificas
hacia la accién, como por ejemplo las conductas de evitacién-huida o de
afrontamiento-lucha.

Por el contrario, las emociones constructivas o positivas son aquellas
que producen cuando las experimentamos, estados mentales y fisicos de
satisfacci6n, placer, gozo, alegria, serenidad, bienestar y armonia. No
obstante, y aunque habitualmente los términos de emocioén constructiva y
emocién positiva se utilizan indistintamente tienen un importante matiz
diferenciador.

El término “emocién constructiva” es atribuido al psicologo
estadounidense Robert Plutchik, que considera que existen ocho emociones
bésicas y sus combinaciones. Estas emociones basicas son para Plutchik:
alegria, tristeza, confianza, asco, miedo, ira, anticipaciébn y sorpresa,
emociones que se expresan siempre con diferentes niveles de intensidad y
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poseen un caracter adaptativo tanto a los contextos como a la supervivencia.
A su vez estas emociones basicas pueden combinarse dando a lugar a nuevas
emociones que son las que resultan de combinar las emociones basicas
adyacentes de la conocida “Rueda de Plutchik”. Las emociones resultantes se
Plutchick las denomina “diadas”, que pueden ser de dos tipos “primarias” y
“secundarias”. Las diadas primarias son para Plutchik ocho: amor,
optimismo, sumisién, alarma, decepcién, remordimiento, desprecio y
agresion. Pero a su vez estas emociones de las diadas primarias se pueden
combinar también con las emociones basicas dando lugar a las diadas
secundarias y asi sucesivamente hasta llegar a las diadas terciarias que son
las mas complejas y menos frecuentes. Entre las emociones de las diadas
secundarias se encuentran: orgullo, esperanza, culpa, pavor, pesimismo,
envidia, celos y dominancia

optimismo
serenidad
alegria

y

alevosia sumision

enfado

desprecio susto

remordimiento decepcién

2 Rueda de las emociones Plutchik. Wikipedia. Disponible en:
https://es.wikipedia.org/wiki/Robert_Plutchik#/media/Archivo:Rueda-Plutchik.svg
Acceso: 9 ene. 2024
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Asi pues, siguiendo a Plutchik, las emociones se transforman y cambian
de forma que la combinacion de dos o méas de ellas “construyen” nuevas
emociones, una idea que recoge la psicéloga Barbara Fredickson para
elaborar su “Teoria de la ampliacién-construccion”.

A su vez, el término “emocion constructiva” tiene su origen mas remoto
en el budismo y estan referidas a aquellas que construyen o pueden dar lugar
a estados de conciencia positivos y duraderos, asi como a nuevas
posibilidades de ampliacion de nuestra conciencia. Las emociones
constructivas entonces son aquellas, que aunque se manifiestan en
conductas inespecificas y menos concretas que las generadas por las
emociones destructivas o negativas, no poseen la misma energia o fuerza
reactiva de las emociones negativas. No obstante, su experimentacion,
manifestaciéon o presencia genera estados de bienestar psiquico.

Obviamente, las emociones constructivas estdn muy relacionadas con
las emociones positivas, sin embargo, mientras que las constructivas ponen
el énfasis en la generaciéon o creacién de nuevas emociones, las positivas
colocan el acento en las experiencias de gozo, bienestar mental y placer, por
lo que puede decirse que tienen un caricter hedonico. En cualquier caso,
emociones constructivas y positivas son en la préactica lo mismo y estas
diferencias son exclusivamente conceptuales.

Desde nuestro particular punto de vista y basandonos en nuestra propia
experiencia personal y profesional, las emociones constructivas o positivas
mejoran y aumentan nuestra paz interior irradiando de energia y sentido
todo lo que sentimos, pensamos, decimos, hacemos y vivimos, ayudandonos
ademads, a construir relaciones sociales mas sanas y positivas. No cabe pues
ninguna duda, como asi nos han mostrado la Historia de la Filosofia, las
tradiciones espirituales y numerosisimas investigaciones y estudios de
Psicologia, que las emociones positivas realmente construyen y hacen
emerger estados de conciencia de bienestar psiquico. Emociones como la
alegria, la gratitud, la paz, la confianza, la generosidad, la valentia o el amor,
entre muchas otras, nos conducen a construir y desarrollar actitudes de
serenidad, aceptacion, satisfaccion, generosidad, compromiso, compasiéon y
en definitiva de bienestar emocional y compromiso social. Este tipo de
emociones estan en la base de lo que lo que el budismo ha caracterizado
como
“felicidad” (Dalai Lama; Cutler, 2004; Ricard, 2005) o de lo que hoy
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conocemos como “Psicologia Positiva” o también “Ciencia de la Felicidad”
(Csikszentmihalyi, 1997; Friedrickson, 2003, 2008, 2015; Lyubomirsky,
2008; Seligman, 2003, 2016).

Los antecedentes proximos de la Psicologia Positiva hay que situarlos en
la “Psicologia Humanista” de los afios 50-70 del pasado siglo. Psiocologia
que fue creada, entre otros autores por Abraham Maslow, Carl Rogers, Rollo
May y James Bugental y basicamente sus planteamientos se centran en la
motivacion, las necesidades afectivas, la autenticidad, la autorrealizacién y el
desarrollo personal. No obstante, a estos autores habria que afiadir también
a Victor Frankl, el padre de la “Logoterapia” o la terapia basada en el
proceso de bisqueda y encuentro de un sentido de la propia vida.

A partir de estos antecedentes, en 1998 comienzan a desarrollarse
numerosas investigaciones independientes de entre las que cabe citar la
“Teoria del apego” (John Bowbly, Mary Aisnworth, Mario Marrone...), las
diversas “Teorias de la creatividad” (Edward De Bono, Keith Simonton,
Henry Stein, Robert Stenberg, Mihalyi Csikszentmihalyi...), la “Resiliencia”
(Emmy Werner y Ruth Smith, Boris Cyrulnik, Aldo Melillo...), la
“Inteligencia emocional” (Salovey&Mayer, Daniel Goleman. Bar-On...), la
“Teoria de las inteligencias multiples” (Howard Gardner), “El bienestar
psiquico” (Ed Diener, Richard Ryan, Carol Ryff...). Investigaciones, teorias y
modelos que finalmente vendran a representar una especie de nuevo
paradigma en Psicologia centrado en las emociones positivas, la salud
psiquica y en la felicidad.

Para el fundador de la Psicologia Positiva como disciplina cientifica
Martin Seligman este nuevo enfoque teérico y practico de la Psicologia se
basa en tres pilares:

«...en primer lugar es el estudio de la emocion positiva; el
estudio de los rasgos positivos, sobre todo las fortalezas y
virtudes, pero también las “habilidades” como la
inteligencia y la capacidad atlética; y el estudio de las

16 Un excelente y breve resumen de la Psicologia Humanista es el aportado por el profesor
José Luis Martorell en el capitulo 9 de su obra “Fundamentos de Psicologia”. Disponible
en:
https://extension.uned.es/archivos publicos/webex actividades/4486/humanista1.pdf
Acceso: 13 dic. 2023. Igualmente otro documento que vale la pena destacar es el realizado
por el profesor chileno Edgardo Riveros y titulado “La psicologia humanista: sus origenes
y su significado en el mundo de la psicoterapia a medio siglo de existencia.” Disponible
en: http://www.scielo.org.bo/pdf/rap/vi2n2/vi2n2a1.pdf Acceso: 13 dic. 2023.
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instituciones positivas, como la democracia, las familias
unidas y la libertad de informacion, que sustentan las
virtudes y a su vez sostienen las emociones positivas...»
(Seligman, 2003, p. 9).

5.1.- La aportacion de Barbara Fredrickson

Para la conocida investigadora de las emociones Barbara Fredrickson7,
si bien las emociones desencadenan tendencias a la accion especificas o
inespecificas, las emociones positivas tienen la virtud de desencadenar
cambios en la actividad cognitiva y/o en el modo en que las personas
procesamos la informacién procedente de nuestro medio ambiente y de
nuestra propia mente. Sus investigaciones han demostrado que las
emociones positivas tienen una funciéon amortiguadora y compensadora de
las negativas en cuanto “deshacen” los efectos de estas. También plantea que
la reiteracion de emociones positivas en un individuo genera estados
emocionales estables de mayor bienestar psiquico, de aqui que prefiera
utilizar el término de “tendencias de pensamiento-accion” para los efectos de
todas las emociones. Siguiendo este razonamiento, Fredrickson nos dice
también que si bien las emociones negativas “reducen” el espectro de las
conductas reactivas, las emociones positivas “amplian” el abanico de
posibilidades de respuesta conductual. De aqui que las emociones positivas
pueden servir como herramientas efectivas para regular las emociones
negativas. (Fredrickson, 1998).

Para esta investigadora, emociones positivas como la alegria, el interés,
la satisfaccion y el amor comparten la caracteristica de ampliar el repertorio
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momentaneo de pensamiento y accion de un individuo. Pero ademas
también parecen compartir la caracteristica de construir los recursos
personales, que van desde los fisico-corporales a los recursos intelectuales y
emocionales. Unos recursos que son mas duraderos que los estados
emocionales transitorios que llevaron a su adquisiciéon. En consecuencia, el
efecto a menudo incidental de experimentar una emocioén positiva, supone
con su reiteracion, un incremento en los recursos personales duraderos que
se pueden aprovechar (Fredrickson, 1998).

Barbara Fredrickson es la creadora de la conocida “Teoria de la
ampliacién-construccion” de las emociones, que bésicamente viene a
decirnos que las emociones positivas “amplian” las posibilidades de
pensamiento y accién, al mismo tiempo que generan o construyen recursos
personales para hacer frente a situaciones dificiles, conflictivas o
destructivas. De este modo la ampliacion de nuestras posibilidades de
pensamiento y accibén, asi como la produccién de nuevos recursos para hacer
frente a las adversidades, terminan por transformar el caracter, las actitudes
e incluso la personalidad de los individuos. Ademés afiade, que al
experimentar con frecuencia emociones positivas se produce una especie de
proceso de desarrollo personal en espiral que hace posible tanto la madurez
emocional como la personal en cuanto que se amplia también nuestro nivel
de conciencia y el mejoramiento de nuestra salud integral que a su vez
redunda en el sostenimiento y ampliacion de las emociones positivas.
(Fredrickon, 2013)

Para precisar un poco mas los efectos de las emociones positivas,
Fredrickson nos dice que

«...La positividad nos abre. La primera verdad esencial
acerca de las emociones positivas es que abren nuestra
mente y nuestro corazén y nos hacen mas receptivos y
creativos. (...) La positividad nos transforma, Esta es la
segunda verdad esencia! acerca de las emociones positivas,
Al abrir nuestra mente y nuestro corazon, las emociones
positivas nos permiten descubrir y desarrollar nuevas
habilidades, nuevos lazos, nuevos conocimientos y modos
de ser (..) La positividad amplia y construye. Nos
transforma y nos ayuda a dar lo mejor de nosotros mismos.
Y cuando damos lo mejor, vivimos mds. He aqui una de las
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consecuencias fascinantes de la teoria de la ampliacion y
construccion...» (Fredrickson, 2015, p. 31-36).

Barbara Fredrickson, al contrario que otros autores e investigadores del
ambito de la Psicologia Positiva, no utiliza el término “felicidad” por
considerarlo demasiado ambiguo, gastado, individualizado y escasamente
preciso. En este sentido prefiere ofrecer un resumido catilogo de aquellas
emociones positivas que se presentan con mas frecuencia en las personas de
acuerdo con los datos extraidos de sus investigaciones. Emociones positivas
que desde nuestro punto de vista, son muy necesarias tanto para el
aprendizaje, el desarrollo personal y la practica docente. Estas emociones
positivas se resumen en el presente cuadro (Fredickson,2013, p. 4-6 y 2015,

p- 54-62):
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De las aportaciones de Barbara Fredrickson y su teoria de la

ampliacién-construccién, es obviamente mucho méas coherente hablar, como
nos sefiala el budismo, de “emociones constructivas” en cuanto que
estas amplian y generan nuevos espacios de pensamiento y acciéon y al mismo
tiempo que debilitan o “deshacen” los efectos de las emociones destructivas.

5.2.- La aportacion de Martin Seligman

Otra de las aportaciones més conocidas y estudiadas es el catilogo de

virtudes y fortalezas elaborado por Martin Seligman!9 que en su obra “La

18

19

Aunque esté en tltimo lugar de esta relacion, el amor es para Fredrickson la emocion més
frecuente de todas, que como sabemos se presenta y manifiesta en muy diversas formas.

Martin Seligman (nacido el 12 de agosto de 1942) es un psicologo estadounidense,
educador y autor de libros de autoayuda. Seligman es un fuerte promotor dentro de la
comunidad cientifica de sus teorias del bienestar y la psicologia positiva. Su teoria de la
indefension aprendida es popular entre los psicdlogos cientificos y clinicos. Una encuesta
de Review of General Psychology, publicada en 2002, clasifico a Seligman como el 31°
psicologo maés citado del siglo XX. Seligman es el Profesor de Psicologia de la Familia
Zellerbach en el Departamento de Psicologia de la Universidad de Pensilvania.
Anteriormente fue director del Programa de Capacitaciéon Clinica en el departamento, y
anteriormente ensef6 en la Universidad de Cornell. Es el director del Centro de Psicologia
Positiva de la universidad. Seligman fue elegido presidente de la Asociacién Americana de
Psicologia para 1998. Es el editor en jefe fundador de Prevencion y Tratamiento (la revista
electronica APA) y esta en la junta de asesores de la revista Parents. Seligman ha escrito
sobre temas de psicologia positiva en libros como The Optimistic Child, Child's Play,
Learned Optimism, Authentic Happiness y Flourish. Su libro més reciente, The Hope
Circuit: A Psychologist's Journey from Helplessness to Optimism, se public6) en 2018.
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auténtica felicidad” nos sehala que las emociones positivas pueden
asimilarse a las clasicas virtudes presentes y comunes a todas las tradiciones
éticas y espirituales del mundo. (Seligman, 2003).

Seligman considera que el objeto de la Psicologia Positiva se centra en el
estudio del significado de los momentos felices e infelices de las personas, asi
como de las virtudes y fortalezas que los individuos manifiestan y mediante
las cuales dotan de una determinada calidad y sentido a sus vidas. (Seligman,
2003, p. 16).

Para Seligman la “Auténtica felicidad” puede analizarse a partir de
tres elementos: emocién positiva, compromiso y sentido, siendo cada uno de
estos elementos mas faciles de medir que la propia felicidad. Las emociones
positivas son aquellos fenémenos mentales que producen, gozo, placer,
alegria, ensimismamiento, calidez, etc. El compromiso se relaciona con la
fusion del sujeto con la actividad que realiza con un extraordinario grado de
atencién y concentracion, que es lo que Mihaly Csikszentmihalyi ha
conceptualizado como” flujo” (Csikszentmihalyi, 1997) y requiere no solo
atencion concentrada, sino también el conocimiento de las fortalezas y
capacidades que cada individuo puede desplegar y la practica de estas en una
determinada situacién. Y por altimo el sentido, que consiste en asumir un
proposito de vida, pertenecer y trabajar por algo que se considera superior al
propio yo del individuo como podria ser una religién, unos principios éticos,
los Derechos Humanos, etc.

Seligman incluso ha propuesto una férmula de lo que llama “Felicidad
duradera’”: «...F = R + C + V. En la que F es su nivel de felicidad duradera,
R su rango fijo, C las circunstancias de su vida y V representa los factores
que dependen del control de su voluntad...» (Seligman, 2003, p. 61).

Otro de los conceptos centrales de las aportaciones de Seligman es el de
“Optimismo” que caracteriza asi: «...Las personas optimistas tienden a
interpretar que sus problemas son pasajeros, controlables y propios de una
situacién. Las personas pesimistas, por el contrario, creen que sus
problemas duraran siempre, socavaran todo lo que hagan y que no podran
controlarlos...» (Seligman, 2003, p. 18)

Seligman consideran que existen seis virtudes centrales que articulan
las emociones positivas y el Pensamiento Positivo y cuya practica genera

(FUENTE: Wikipedia. Disponible en: https://en.wikipedia.org/wiki/Martin Seligman

Acceso: 13 dic. 2023).
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estados de bienestar psiquico y personas mas felices. Estas virtudes son: 1)
Sabiduria y conocimiento; 2) Valor; 3) Amor y humanidad; 4) Justicia; 5)
Templanza y 6) Espiritualidad y trascendencia. A su vez, cada una de las
virtudes estd constituida por una serie de rasgos personales a los que
denomina “fortalezas” en cuanto que juegan un papel defensivo y de barrera
frente a las emociones negativas. De este modo, Seligman sugiere que existen
un total de 24 fortalezas que son las siguientes:

@ Asociadas a la sabiduria y el conocimiento: 1) Curiosidad e
interés por el mundo. 2) Amor por el conocimiento. 3) Juicio,
pensamiento critico y mentalidad abierta. 4) Ingenio, originalidad,
inteligencia préctica y perspicacia. 5) Inteligencia social, personal y
emocional. 6) Perspectiva.

@ Asociadas al valor: 7) Valor y valentia. 8) Perseverancia,
laboriosidad y diligencia. 9) Integridad, autenticidad y honestidad.
10) Bondad y generosidad. 11) Amar y dejarse amar.

@ Asociadas a la justicia: 12) Civismo, deber, trabajo en equipo y
lealtad. 13) Imparcialidad y equidad. 14) Liderazgo.

@ Asociadas a la templanza: 15) Autocontrol. 16) Prudencia,
discrecion y cautela. 17) Humildad y modestia.

@ Asociadas a la trascendencia: 18) Disfrute de la belleza y la
excelencia. 19) Gratitud. 20) Esperanza, optimismo y prevision. 21)
Espiritualidad, proposito, fe y religiosidad. 22) Perdén y clemencia.
23) Picardia y sentido del humor. 24) Brio, pasiéon y entusiasmo.

Finalmente, y en la obra referenciada, el profesor Seligman considera
que estas 24 fortalezas no son en ningin caso uniformes e integradas por
igual en todas las personas. Aunque su vision, desde nuestro punto de vista,
es sin duda excesivamente optimista, unas personas estaran caracterizadas
por la presencia de unas determinadas fortalezas y otras por otras. A su vez,
estas fortalezas se concretan y manifiestan en el mundo laboral, en la
satisfaccion personal, en la vida amorosa y en la educacién de los hijos.

Después de diez anos de investigaciones poniendo en practica este
modelo de la “Auténtica felicidad” basado en virtudes y fortalezas personales,
Seligman lo reformul6 en su conocida obra Flourish (2011), traducida al
espanol como “Florecer” (Seligman, 2016). En esta obra Seligman considera
que la Psicologia ya no puede seguir estando basada en la “felicidad”, dado
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que este término es ambiguo, confuso, demasiado influenciable por el
contexto sociocultural y extremadamente subjetivo, por tanto habia que
buscar otro anclaje. Y ese anclaje lo encuentra en el término “bienestar” dado
que considera que tanto el patrén de la vida como el objetivo de esta, no es la
felicidad, sino el desarrollo personal y la consecucién del bienestar corporal,
mental y social.

En este nuevo modelo basado en el desarrollo personal y en el bienestar.
Seligman propone que este estd compuesto por cinco dimensiones: 1)
Positive emotion (emocion positiva); 2) Engagement (entrega); 3)
Relationships (relaciones); 4) Meaning and purpose (sentido) y 5)
Accomplishment (logros). Dimensiones que se conocen como el modelo
“PERMA” por sus siglas en inglés.

Para Seligman estas cinco dimensiones del bienestar fisico y mental
deben cumplir al menos tres criterios: 1) Que cada una de ellas por separado
contribuyan de forma efectiva al bienestar; 2) Que dichas dimensiones sean
elegidas por cada persona de una forma intrinseca, es decir, para su propio
bien y no en funcién de otro tipo de finalidades y 3) Que puedan definirse y
expresarse de tal modo que permitan ser medidas o cuantificadas.

A su vez, este modelo esté atravesado y asociado al descubrimiento y el
entrenamiento en las 24 fortalezas analizadas por Seligman en su obra “La
auténtica felicidad” (Seligman, 2003).

A partir de este modelo se han realizado y desarrollado numerosos
estudios dirigidos tanto a crear cuestionarios de medida, como a realizar
programas educativos basados en las observaciones de Seligman y en otras
propuestas como la del Informe Delors de la UNESCO. En este sentido,
Seligman sugiere que los programas educativos basados en el modelo
PERMA, son sumamente necesarios durante la adolescencia, dado que en
este periodo se constatan en la actualidad numerosos casos de depresiéon y de
insatisfaccién con la vida.

Las cinco dimensiones del modelo PERMA de Seligman, pueden
describirse basicamente con las siguientes caracteristicas:

1. Emociones positivas (Positive emotions). Esta dimension del
bienestar y del desarrollo personal implica aumentar la cantidad y la
expresion de emociones positivas, utilizdndolas como herramientas
para enfrentar las emociones negativas, algo por cierto que a nuestro
juicio coincide con la teoria de los antidotos del budismo. Su base
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esta en la evidencia de que las emociones positivas producen estados
mentales de gozo, placer, disfrute, tranquilidad y serenidad.

Compromiso (Engagement). El compromiso personal consiste en la
responsabilidad y el esfuerzo que cada persona asume consigo
misma para alcanzar sus propios objetivos y metas. Una
responsabilidad que obviamente requiere de una fuerte motivacion
intrinseca, asi como una persistencia en el esfuerzo basada en la
autodisciplina. Implica igualmente altas dosis de perseverancia para
seguir adelante a pesar de las dificultades y obstaculos, asi como de
atencion, observacion y pensamiento critico del propio
comportamiento. Podria decirse también que el compromiso es una
especie de pacto que una persona hace consigo misma para alcanzar
sus objetivos, aspiraciones y suefios, pacto que sin duda alguna es
esencial para el propio crecimiento y desarrollo personal. Es pues la
practica atenta y disciplina la que hace visible y efectivo el
compromiso, lo cual coincide también con las recomendaciones del
budismo para seguir el “Octuple sendero multiple”. Una préctica que
conduce también a la experimentacion de estados de flujo, que son,
como hemos dicho anteriormente, aquellos en los que nuestra
conciencia esta plenamente concentrada en la tarea o actividad que
estamos realizando, proporcionandonos un singular estado de gozo y
bienestar.

Relaciones positivas (Relationships). Es evidente de que todos los
seres humanos somos seres de vinculos afectivos y sociales. Por
tanto, si nuestras relaciones con los demas estan basadas en el
reconocimiento y el respeto mutuo, en la confianza, en Ila
amabilidad, en la empatia y en la afectividad, se convertiran en una
fuente de gozo, tranquilidad, de apoyo y de paz individuaol y social.
No puede entenderse entonces, ningiin tipo de bienestar mental que
no esté atravesado y fundado en nuestras relaciones sociales
positivas y en virtudes como la generosidad, el altruismo, la
solidaridad y la compasién, virtudes que como hemos sefialado
también nos sugieren todas las tradiciones espirituales.

Proposito (Meaning and purpose). Esta dimension esté referida a la
bisqueda de un sentido mayor que otorga unidad, integridad,
coherencia y significado a todas nuestras actividades y a nuestra
propia existencia, lo cual implica comprender y aceptar que existen
ambitos de nuestro desarrollo personal que estdn mas alla de lo
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puramente material, formal y convencional. En consecuencia, todo
proceso de desarrollo personal necesariamente tendra que incluir
nuestra dimension espiritual o de conexion con todo lo existente que
siempre estd mas alld de lo que nuestros sentidos y capacidades
cognitivas nos pueden mostrar. Esta dimension estd muy
relacionada con la bisqueda y el encuentro de un sentido de la vida
en la linea que ya nos describiera Victor Frankl:

«...La biisqueda por parte del hombre del sentido de la vida
constituye una fuerza primaria y no una "racionalizacion
secundaria" de sus impulsos instintivos. Este sentido es
tinico y especifico en cuanto es uno mismo y uno solo quien
tiene que encontrarlo; tnicamente asi logra alcanzar el
hombre un significado que satisfaga su propia voluntad de
sentido. Algunos autores sostienen que los ideales y
principios no son otra cosa que "mecanismos de defensa”,
"formaciones y sublimaciones de las reacciones”. Por lo que
a mi concierne, no quisiera vivir simplemente por mor de
mis "mecanismos de defensa", ni estaria dispuesto a morir
por mis "formaciones de las reacciones". El hombre, no
obstante, ies capaz de vivir e incluso de morir por sus
ideales y principios! La voluntad des sentido para muchas
personas es cuestion de hecho, no de fe...» (Frankl, 1998, p.
121).

Experiencia de logro (Accomplishment). Esta dimensiéon del
desarrollo personal y del bienestar supone el establecimiento de
metas y objetivos, asi como la ideacion y el disefio de proyectos, lo
cual requiere a su vez de motivacién intrinseca, mantenimiento del
esfuerzo y capacidad para evaluarse antes, durante y después de
nuestras acciones. Es una evidencia que la consecuciéon de logros
genera y contribuye a la satisfacciéon personal y a la experimentaciéon
de estados mentales de alegria y gozo. Ademas nos ayuda a
incrementar nuestra autoestima generando nuevas ideas, objetivos y
proyectos. No obstante, cuando los logros estan fundados en
objetivos que no obedecen a motivaciones intrinsecas y de desarrollo
personal o se centran exclusivamente en motivos materiales o
sociales relativos al poder, las riquezas, el consumo, la fama, el
prestigio social, etc. las satisfacciones de logro o bien se inscriben en
una espiral de deseos y ambiciones interminable o en su defecto,
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terminan por desaparecer o minusvalorarse, dado que la
multiplicaciéon de los deseos hace imposible el bienestar fisico,
mental y social.

5.3.- La aportacion de Mihaly Csikszentmihalyi

Mihaly Csikszentmihalyi20 es junto a Martin Seligman, uno de los
fundadores y desarrolladores de la Psicologia Positiva y es conocido
mundialmente por sus trabajos, investigaciones y publicaciones acerca de la
felicidad, el bienestar psiquico, la motivacion, la creatividad, la diversion y el
rendimiento personal en el trabajo o en las tareas que emprendemos. Su
obra mas conocida mundialmente es la titulada “Flow: The Psychology of
Optimal Experience” que data de 1990 y que ha sido editada en numerosos
paises y lenguas, entre ellas el espafiol, como “Fluir (Flow). Una psicologia
de la felicidad” (Csikszentmihalyi, 1996).

Csikszentmihalyi parte de la observacién de la sociedad estadounidense,
constatando que aunque esta ha conseguido importantes cotas de bienestar y
comodidad material, muchas personas «...a menudo acaban sintiendo que
han malgastado su vida y que sus afios han transcurrido entre la ansiedad
y el aburrimiento...» Y ante esta constatacion, se pregunta:

¢Es ast porque el destino de la humanidad es permanecer
siempre insatisfecha? ¢O es porque cada persona desea mads
de lo que pueda obtener? O el malestar penetrante que a
menudo nos amarga hasta los instantes mas preciosos es el
resultado de buscar la felicidad en el lugar equivocado? (...)

20 Mihaly Csikszentmihalyi naci6 en Fiume (Italia), ahora Rijeka (Croacia), el 29 de septiembre
de 1934 y fallecié en Claremont (California) el 20 de octubre de 2021. Crecié hablando con
fluidez en htngaro, italiano y aleman. Durante la Segunda Guerra Mundial, pas6 tiempo en
un campo de prisioneros italiano donde descubri6 el ajedrez. Encontr6 que jugar al ajedrez
era una excelente manera de desviar su atencion de lo que estaba sucediendo a su alrededor,
algo que cree que le ayud6 a sobrellevar la situacién mejor que a muchos otros, lo cual
guarda un cierto paralelismo con la biografia de Victor Frankl. A los 16 afios, viaj6 a Suiza,
donde tuvo la oportunidad de escuchar a Carl Jung hablar. La experiencia le marco
profundamente. Més tarde explic6: «Como nifio durante la guerra, vi algo drasticamente
incorrecto en cémo los adultos, los mayores en los que confiaba, organizaban su
pensamiento. Estaba tratando de encontrar un mejor sistema para ordenar mi vida. Jung
parecia estar tratando de lidiar con algunos de los aspectos mas positivos de la experiencia
humana». Después de estudiar a Jung y Freud, Csikszentmihalyi decidi6 inmigrar a Estados
Unidos a la edad de 22 afios para estudiar psicologia. Asisti6 a la Universidad de Chicago,
donde obtuvo su licenciatura en 1960 y su doctorado en 1965. En 1969, regres6 a la
Universidad de Chicago como profesor, donde continu6 trabajando hasta el afio 2000.
(Villanueva, 2023).
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dCuando se sienten felices las personas? Si sabemos
empezar a encontrar respuestas tal vez llegue el momento
en que podamos organizar nuestra vida de modo que la
felicidad forme una parte mayor de ella...»
(Csikszentmihalyi, 1996, p. 10).

A partir de esta reflexion Csikszentmihalyi descubre que

«...la felicidad no es algo que sucede. No es el resultado de
la buena suerte o del azar. No es algo que pueda comprarse
con dinero o con poder. No parece depender de los
acontecimientos externos, sino mas bien de cémo los
interpretamos. De hecho, la felicidad es una condicién vital
que cada persona debe preparar, cultivar y defender
individualmente...» (Csikszentmihalyi, 1996, p. 10-11).

Es pues, a partir de estas consideraciones, como Csikszentmihalyi
formula, presenta y desarrolla su conocida “Teoria del Flujo”. Teoria que nos
muestra y sugiere que la mas auténtica y verdadera satisfaccion vital es la
que resulta de la experiencia de un estado mental singular que denomina
“Flujo” que se origina como efecto de la inmersién total de una persona en
una tarea que considera valiosa intrinsecamente. Para Csikszentmihalyi, el
estado mental de flujo es una experiencia en la que el ego desaparece, el
tiempo se diluye y cada accibn, movimiento y pensamiento fluyen
naturalmente, como una improvisacion musical. En este estado, la persona
estd completamente concentrada en la tarea y utiliza sus habilidades y
recursos al maximo, experimentando un sentido total y profundo de logro y
plenitud. Estos estados mentales de flujo estin asociados a lo que
Csikszentmihalyi denomina “experiencias éptimas”. Unas experiencias que
todas las personas hemos tenido alguna vez en nuestra vida y en las que:

«...hemos sentido que teniamos el control de nuestras
acciones, que éramos los duenos de nuestro propio destino.
En las raras ocasiones en que esto sucede sentimos una
especie de regocijo, un profundo sentimiento de alegria que
habiamos deseado durante largo tiempo y que se convierte
en un hito en el recuerdo de como deberia ser la vida (...)
Contrariamente a lo que creemos normalmente, los
momentos como éstos, los mejores momentos de nuestra
vida, no son momentos pasivos, receptivos o relajados
(aunque tales experiencias también pueden ser placenteras
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si hemos trabajado duramente para conseguirlas). Los
mejores momentos suelen suceder cuando el cuerpo o la
mente de una persona han llegado hasta su limite en un
esfuerzo voluntario para conseguir algo dificil y que valiera
la pena...» (Csikszentmihalyi, 1996, p. 11-12).

Para Csikszentmihalyi las experiencias 6ptimas y el estado mental de
flujo asociado a estas, han sido de enorme utilidad para algunas Ciencias
Humanas:

«..para los psicologos que estudian la felicidad, la
satisfaccion vital y la motivacién intrinseca; para los
sociblogos que ven en él lo opuesto a la anomia y a la
alienacién; para los antropélogos que estan interesados en
el fenémeno de la efervescencia colectiva y los rituales.
Algunos han extendido las implicaciones del flujo
intentando comprender la evolucion de la humanidad, otros
para clarificar la experiencia religiosa. Pero el flujo no es
tinicamente un tema académico. So6lo unos pocos aiios
después de su publicacion (1990), la teoria empezd a
aplicarse a una gran variedad de cuestiones prdcticas.
Siempre que el objetivo sea mejorar la calidad de vida, la
teoria del flujo puede senialar el camino. Ha inspirado la
creacion de planes de estudio experimentales, la formacion
de ejecutivos de negocios, el disenio de productos para el
ocio y los servicios. Se utiliza el flujo para generar ideas y
aplicaciones prdcticas en psicoterapia clinica, en la
organizacién de actividades en los asilos de ancianos, en el
disefio de exposiciones museisticas y en terapia ocupacional
para minusvdlidos...» (Csikszentmihalyi, 1996, p. 13).

Al igual que Victor Frankl (Frankl, 1998), Csikszentmihalyi sitta el
origen del sufrimiento humano producido por la insatisfaccion y el
descontento permanente, en la carencia de un sentido de la vida que se
manifiesta en una especie de ansiedad ontolbgica o de angustia existencial
que basicamente es «...un miedo a ser, un sentimiento de que no hay sentido
en la vida y de que la existencia no vale la pena. Nada parece tener sentido.
Ya no parecen tener sentido los anhelos histéricos de la humanidad...»
(Csikszentmihalyi, 1996, p. 21). Angustia existencial que lamentablemente y
después de mas de treinta afios que Csikszentmihalyi nos dijera esto, sigue
presente en el vivir cotidiano de no solo de las grandes mayorias del mundo
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empobrecido, sino también del mundo enriquecido de las sociedades del
bienestar.

5.3.1.- Control de la conciencia

Csikszentmihalyi afirma que si las personas somos capaces de
reflexionar acerca de que efectivamente «...el dinero, el poder, la posicién
social y las posesiones, por si mismas, no anaden ni un apice a la calidad de
vida...» (Csikszentmihalyi, 1996, p. 22) encontraran siempre una puerta o un
camino original para salir del aburrimiento, la insatisfaccion o el sufrimiento
interior. Un camino que necesariamente exige la toma de control de la propia
vida mediante el control de nuestra conciencia:

«...El control sobre la conciencia no es simplemente una
habilidad cognitiva, al menos tanto como la inteligencia.
Necesita de la colaboraciéon de las emociones y de la
voluntad. No es suficiente saber como hacerlo; uno debe
hacerlo de forma continuada, del mismo modo como los
atletas o los milsicos deben practicar lo que saben en teoria.
Y esto nunca es facil. (...) el control sobre la conciencia es lo
que nos conduce al control sobre la calidad de la
experiencia. Cualquier ganancia, por pequefia que sea, en
esta direccion va a hacer que nuestra vida sea mds rica,
mas divertida, con mas significado. Para adquirir este
rasgo de la personalidad, uno debe hallar la manera de
ordenar la conciencia y ser capaz de controlar los
sentimientos y pensamientos. Y lo mejor es no creer que
existen atajos para lograrlo...» (Csikszentmihalyi, 1996, p.
29-31).

Sobre el control de la conciencia, Csikszentmihalyi nos advierte que no
es una capacidad, como tampoco una tarea que se pueda trasplantar de unas
culturas o de unas sociedades a otras, ya que se corre el riesgo de quedarse
unicamente con los elementos puramente rituales o superficiales. En igual
sentido, cree que el control de la conciencia no debe reducirse a un conjunto
de normas institucionalizadas puesto que «...Tan pronto como se convierte
en parte de un conjunto de normas y reglas sociales deja de ser una forma
eficaz del modo que originalmente se pretendia...» (Csikszentmihalyi, 1996,
p. 30).

Para Csikszentmihalyi la funcion de la conciencia consiste en:
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«...representar la informacién sobre lo que estad sucediendo
dentro y fuera del organismo de tal modo que el cuerpo
pueda evaluarla y actuar en consecuencia. En este sentido,
funciona como una central telefénica para las sensaciones,
las percepciones, los sentimientos y las ideas, estableciendo
prioridades entre toda esa informacion diversa. Sin la
conciencia seguiriamos “sabiendo” qué sucede, pero
reaccionariamos de manera refleja, instintiva. Con la
conciencia podemos evaluar de forma deliberada lo que los
sentidos nos dicen y responder segun esta evaluacién. Y
también podemos inventar informacién que no existia
antes: puesto que tenemos conciencia podemos sonar
despiertos, podemos mentir y también escribir bellos
poemas o teorias cientificas...» (Csikszentmihalyi, 1996, p.
33)-

5.3.2.- La importancia de las intenciones

En el proceso de aprendizaje del control de la conciencia
Csikszentmihalyi nos sefiala que es fundamental distinguir con claridad
cuales son nuestras intenciones ante cualquier acciéon que deseemos realizar.
dado que las intenciones son

«.la fuerza que mantiene de forma ordenada a la
informacién que se halla en la conciencia. Las intenciones
surgen en la conciencia cuando una persona se da cuenta
de que desea algo o quiere conseguir alguna cosa. Las
intenciones también son informacion, asimismo formada
por las necesidades biolégicas o por los objetivos sociales
internalizados. Actiian como campos magnéticos,
atrayendo la atencién hacia algunos objetos y alejandola de
otros, manteniendo nuestra mente centrada en algun
estimulo con preferencia a los demds. A menudo
denominamos a la manifestacion de la intencionalidad con
otros nombres, tales como instinto, necesidad, impulso o
deseo. Pero todos estos son términos explicativos, que nos
dicen por qué las personas actuamos de un modo y no de
otro. La intencién es un término mds neutral y descriptivo.
No dice por qué una persona va a hacer alguna cosa,
simplemente afirma que lo hace...» (Csikszentmihalyi, 1996,

p- 36).
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5.3.3.- El papel de la atencién

Para Csikszentmihalyi es imposible controlar nuestra conciencia si no
disponemos de un alto grado de desarrollo de nuestras capacidades de
atencion. Sin atencién, nuestra conciencia se distrae, se dispersa y se
muestra incapaz de controlar aquellas acciones que nos interesan y que
deseamos realizar. Por tanto, el desarrollo de nuestra capacidad de control
de nuestra conciencia depende de nuestra capacidad de prestar atenciéon en
todos los momentos en los que se genera y se desarrolla la accion, es decir,
antes, durante y después de esta:

«...La senal de que una persona controla la conciencia es
que tiene la habilidad de centrar su atenciéon a voluntad,
que puede evitar las distracciones y concentrarse tanto
tiempo como lo necesite para alcanzar su objetivo, y no
mds. Y la persona que puede hacer esto normalmente
disfruta con el curso normal de su vida cotidiana...»
(Csikszentmihalyi, 1996, p. 40).

Pero ademéas de como capacidad indispensable para el control y el
desarrollo de la conciencia, Csikszentmihalyi considera que la atencién es la
“energia psiquica” que selecciona, enfoca y amplia los detalles y
caracteristicas de cualquier acontecimiento, fendmeno o acciéon en la que
estamos involucrados, convirtiéndose asi en el factor fundamental que
determina la calidad de nuestra experiencia:

«...Puesto que la atencion determina lo que aparecera o no
en la conciencia, y puesto que también es necesaria para
que sucedan otros actos mentales —como el recuerdo, el
pensamiento, el sentimiento y la toma de decisiones—, es 1til
pensar en ella como energia psiquica. La atencién es como
la energia sin la cual no podemos trabajar en nada y que
mientras trabajamos se disipa. Somos capaces de crearnos
a nosotros mismos segin como invirtamos esa energia. Los
recuerdos, pensamientos y sentimientos estan definidos por
como la utilizamos. Y es una energia bajo nuestro control,
para hacer con ella lo que nos guste; por ello la atencién es
la herramienta mas importante en la tarea de mejorar la
calidad de la experiencia...» (Csikszentmihalyi, 1996, p. 42).
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5.3.4.- Orden y desorden de la conciencia

Tal y como nos sefiala Csikszentmihalyi, una conciencia desordenada es
aquella que debido a la escasa capacidad de prestar atencion es incapaz de
ordenar y sistematizar la informacion, de establecer prioridades y secuencias
de acciéon y en definitiva la que se sumerge en la confusion, la desorientaciéon
y la ausencia de direccién y sentido de las acciones. En consecuencia,
controlar y desarrollar la conciencia significa entre otras cosas, hacer posible
el establecimiento de metas y objetivos que permitan encontrar un sentido
pleno y autorrealizador a lo que planeamos y hacemos y en suma a lo que
vivimos. En este sentido, Csikszentmihalyi nos dice:

«...Una de las principales fuerzas adversas que afectan a la
conciencia es el desorden psiquico, es decir, cuando la
informacién entra en conflicto con las intenciones
previamente existentes o cuando nos distrae y nos impide
llevarlas a cabo. Damos a esta condicion muchos nombres,
segun cémo la vivamos: dolor, miedo, rabia, inquietud o
celos. Todas estas variedades de desorden fuerzan a la
atencion a desviarse hacia objetivos indeseables, con lo que
no somos libres para usarla segun nuestras preferencias.
La energia psiquica se convierte entonces en algo rigido e
ineficaz (...) Cuando la informaciéon desorganiza la
conciencia al amenazar sus metas, sucede el desorden
interior, o entropia psiquica, una desorganizacion de la
personalidad que menoscaba su efectividad. Las
experiencias prolongadas de este tipo pueden debilitar la
personalidad hasta el punto de no ser capaz de prestar
atenciébn a las cosas y perseguir sus metas...»
(Csikszentmihalyi, 1996, p. 46-47).

En consecuencia y para combatir el desorden de la conciencia es de
suma necesidad encontrar estrategias de accién que nos proporcionen
estados mentales de regocijo, satisfaccién, serenidad, sentido de la vida y
autorrealizacion. Y estas estrategias, son las que nos permitiran acceder a los
estados de flujo que en si mismos proceden del orden de nuestra conciencia.
Como dice Csikszentmihalyi:

«...El estado opuesto de la condicién de entropia psiquica es

la experiencia 6ptima. Cuando la informacién que llega a la
conciencia es congruente con nuestras metas, la energia
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psiquica fluye sin esfuerzo. No hay necesidad de
preocuparse, no existe ninguna razon para cuestionarse la
propia capacidad. Pero cuando la persona se detiene a
pensar sobre si misma, la evidencia es alentadora: “lo estas
haciendo bien”. La retroalimentacion positiva fortalece la
personalidad y la atencion es mas libre para enfocarse en el
entorno exterior y el interior (...) Cuando una persona es
capaz de organizar su conciencia para experimentar flujo
tan frecuentemente como le sea posible, la calidad de vida
mejora inevitablemente porque, incluso las rutinas de
trabajo, normalmente aburridas, llegan a ser agradables y
a tener un propésito. En el flujo nosotros tenemos el control
de nuestra energia psiquica y todo lo que hagamos anade
mas orden a la conciencia (...) El flujo es importante tanto
porque consigue que el instante presente sea mas agradable
como porque construye la confianza en uno mismo que nos
permite desarrollar habilidades y realizar importantes
contribuciones al género humano...» (Csikszentmihalyi,

1996, p. 49-50, 52).
5.3.5.- Calidad de vida y disfrute

Csikszentmihalyi estd convencido que la calidad de vida de cualquier
persona es posible conseguirla mediante dos estrategias generales. Mediante
el cambio de las condiciones externas con el fin de hacer posible la
consecucion de nuestros objetivos y metas, o a partir del cambio de nuestra
experiencia sobre dichas condiciones para adecuarnos a ellas. Obviamente, o
al menos asi lo entendemos, estas dos estrategias generales no son
contradictorias, ni incompatibles, sino que son incluso, complementarios
dado que podemos al mismo tiempo cambiar las condiciones externas y
adecuarnos a ellas o a los cambios que podamos realizar. No obstante y como
puede verse a lo largo de todas las sugerencias que Csikszentmihalyi nos
ofrece, el cambio hacia una mayor y mejor calidad de vida parece ser que
depende exclusivamente de nuestra actitud y comportamiento individual y
que la mejor alternativa para ser felices es cambiar nuestra manera de
enfocar la realidad existencial en la que vivimos. En este sentido y dada
nuestra experiencia personal, social y profesional, estamos francamente
convencidos de que por muchas experiencias de flujo que hayamos tenido a
lo largo de nuestra vida, o por muy equilibrada y madura que sea nuestra
personalidad, sin la existencia de vinculos fraternos, altruistas, solidarios y
compasivos dificilmente encontraremos ese sentido de la vida y ese bienestar
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mental del que nos habla Csikszentmihalyi. Lo que dicho en otras palabras y
siguiendo el pensamiento de Paulo Freire, significa que tanto el cambio
interior individual, como el cambio exterior social, estian intimamente
vinculados. Por tanto, todo trabajo interior, debera ir necesariamente
acompaniado de nuestro firme y permanente compromiso por mejorar o
eliminar las condiciones materiales de existencia que hacen imposible la vida
y el desarrollo de todos los seres humanos sin excepcién

A partir de aqui las sugerencias de Csikszentmihalyi, son perfectamente
asumibles siempre que no olvidemos nuestra dimensién social y politica y la
necesidad de comprometernos para mejorar la sociedad y hacerla mas
fraterna, justa y humana. En cualquier caso, coincidimos con
Csikszentmihalyi cuando afirma que «...la calidad de vida no depende
directamente de lo que los demas piensen de nosotros o de lo que poseamos.
Mas bien depende de como nos sentimos con nosotros mismos y con lo que
nos sucede. Para mejorar la vida hay que mejorar la calidad de la
experiencia...» (Csikszentmihalyi, 1996, p. 55).

Como muy bien aclara Csikszentmihalyi y ya lo descubriera Freud, no
cabe duda de que la obtencion de placer es un principio de nuestra actividad
fisica y mental y por tanto la calidad de nuestra vida remite también a las
posibilidades que tengamos para obtener placer. Sin embargo, satisfacer
placeres nunca nos conducen a una conciencia ordenada y autodirigida, sino
mas bien a la dependencia de los apegos y a la espiral interminable de
satisfaccion de deseos de la que nos habla el budismo. En este sentido,
Csikszentmihalyi prefiere hablar de “disfrute”, ya que:

«...Los sucesos capaces de hacernos disfrutar ocurren
cuando una persona no solamente ha cumplido alguna
expectativa anterior o satisfizo una necesidad o un deseo,
sino también cuando ha ido mas alla de lo qué él o ella se
habian programado hacer y logran algo inesperado, tal vez
algo que nunca habian imaginado. El disfrute esta
caracterizado por este movimiento hacia delante: por un
sentimiento de novedad, de realizacion...»
(Csikszentmihalyi, 1996, p. 56).

En consecuencia, para mejorar la calidad de nuestras experiencias de
vida, es necesario encontrar aquellas actividades que nos permitan disfrutar,
ser nosotros mismos y desarrollar todas nuestras posibilidades de creacion y
accion. Unas actividades que para Csikszentmihalyi necesariamente tienen
que incluir ocho elementos:
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1. Disponer de habilidades, conocimientos y recursos personales que
nos ofrezcan posibilidades de conseguir los objetivos y metas que
deseamos.

2. Ser capaces de enfocar la atencién y concentrarnos totalmente en la
tarea o actividad que hayamos decidido realizar.

3. Tener metas claras y precisas que puedan ser evaluadas tanto en su
proceso de consecucién, como en sus resultados.

4. Que el modo en que se consiguen las metas o la actividad implicada
en la tarea permita una “retroalimentacién inmediata”, es decir, que
nos ofrezca pensamientos positivos que nos animen a seguir
realizandola. Es decir, hacer uso de mensaje internos propiciadores
de motivaci6én y mantenimiento del esfuerzo.

5. Actuar de un modo flexible y singular con la sensaciéon de que lo
hacemos sin esfuerzo, es decir, alejado de rutinas y costumbres que
impidan la creatividad y la generacion de nuevas ideas, al mismo
tiempo que nos aisla de elementos distractores, prejuicios,
preocupaciones y frustraciones pasadas o presentes.

6. Tener control de la situacion, tanto de las condiciones del contexto
en que se realiza la actividad, como de los recursos de los que
disponemos al mismo tiempo que se es capaz de evaluar la propia
accion en el momento de su realizacion.

7. Dejar al margen o apartar todas las ideas preconcebidas que
tenemos de nuestra personalidad, ideas que irdn cambiando a
medida que vamos realizando actividades que nos proporciones
estado de flujo, lo cual contribuirA a mejorar tanto nuestro
autoconcepto, como nuestra autoestima.

8. Perder o diluir la experiencia del tiempo, siendo capaces de
experimentar el momento presente como un momento dnico y
gratificante cuya sensacion es un olvido del tiempo transcurrido, es
decir, estar totalmente embebido e inmerso en la actividad que
desarrollamos.

No obstante, el elemento fundamental que caracteriza a las actividades
que nos producen flujo, es que tienen que ser necesariamente desafiantes, es
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decir, no pueden o no deben ser tan sencillas que nos produzcan
aburrimiento o cansancio, como tampoco tan dificiles o complicadas como
para producirnos frustracién o desanimo. Se trata por tanto de actividades
que combinan el sentimiento de apuesta y la asuncion de riesgos y
dificultades con la conciencia de que tenemos un plan o una estrategia de
accion para realizarlas. Como dice Csikszentmihalyi:

«...lo que hace disfrutar a las personas no es el sentimiento
de tener el control, sino el sentimiento de ejercer ese control
en situaciones dificiles. No es posible experimentar un
sentimiento de control a menos que uno esté dispuesto a
abandonar la seguridad de las rutinas protectoras.
Unicamente cuando estd en juego un resultado dudoso, y
cuando uno es capaz de influir en ese resultado, la persona
podra saber si realmente tiene o no el control..»
(Csikszentmihalyi, 1996, p. 70).

5.3.6.- La experiencia autotélica

Otro de los conceptos que Csikszentmihalyi elabora para desarrollar su
Teorias del Flujo, es lo que denomina “experiencia autotélica” que es la
experiencia que tienen aquellas personas con motivaciones intrinsecas
quienes por su naturaleza pueden mostrar un sentido de proposito y
curiosidad. Algo que por cierto, es exactamente lo contrario a las
experiencias basadas en motivaciones extrinsecas, cuya finalidad reside en
factores externos al sujeto como podrian ser el dinero, el confort, el poder, el
prestigio, etc.

Para Mihaly Csikszentmihalyi en la vida ordinaria de cualquier persona,
muchas de las actividades que se realizan son por lo general de tipo
instrumental, rutinario y las hacemos, bien guiados por la fuerza de la
costumbre, o por obtener determinados beneficios o metas de tipo
extrinseco. Sin embargo, aquellas actividades que realizamos en base a que
su unico fin es realizarlas sin que sean medio para conseguir cualquier otra
cosa, son las actividades autotélicas, siempre que hayan surgido desde
nuestro propio interior:

«...Muchas personas sienten que el tiempo que pasan en su
trabajo estd, esencialmente, malgastado; no estan
integradas en él y la energia psiquica que invierten en ello
no sirve para fortalecer su personalidad. Algunas personas
también creen que el tiempo libre se malgasta. El ocio nos
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ofrece un respiro del trabajo, aunque generalmente consiste
en absorber informacién pasivamente sin emplear ninguna
habilidad ni explorar nuevas oportunidades para actuar.
Como resultado la vida pasa en una secuencia de
experiencias ansiosas o aburridas sobre las cuales la
persona no tiene ningun control. La experiencia autotélica,
o flujo, eleva el transcurso de la vida a otro nivel. La
alienacién da paso a la involucracion, el disfrute reemplaza
al aburrimiento, la impotencia da paso al sentimiento de
control y la energia psiquica trabaja para reforzar la
personalidad en lugar de perderse al servicio de unas metas
extrinsecas. Cuando la experiencia es intrinsecamente
gratificante la vida esta justificada en su presente, en vez de
ser el rehén de un hipotético beneficio futuro...»
(Csikszentmihalyi, 1996, p. 78).

Finalmente, Csikszentmihalyi se pregunta acerca de cuales serian las
condiciones y practicas educativas necesarias para promover el desarrollo de
personas y actividades autotélicas y estas son sus recomendaciones
(Csikszentmihalyi, 1996, p. 98):

1. Claridad. Tanto los nifios como los adolescentes necesitan saber y
sentir lo que sus cuidadores, familiares y personas significativas
esperan de ellos. Y necesitan igualmente recibir los estimulos y las
ayudas necesarias para fortalecer su autoestima e ir poco a poco
afirmando su seguridad y su autoestima.

2. Centramiento. El sentimiento propio de ser escuchados, atendidos
y ayudados en sus actividades, iniciativas y proyectos. La necesidad
de sentir de que las personas significativas con las que conviven
estan realmente interesadas por ellos y todos los aspectos que les
preocupan y ocupan.

3. Eleccién. Ninos y adolescentes necesitan igualmente sentir que son
respetados en sus decisiones, ofreciéndoles siempre la oportunidad
de elegir aquellas alternativas mas acordes con sus intereses, aunque
estos contravengan los deseos e inclinaciones de los demas. Sin
olvidar, claro esta, la necesidad o el deber de estar dispuestos a
afrontar las consecuencias, asi como las dificultades vy
contrariedades que les puedan surgir en la consecucién de sus
metas.
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4. Compromiso y confianza. Todo ser humano, de una manera o
de otra, mas tarde o mas temprano, termina por comprender que su
vida, sus decisiones y sus actos, son siempre una apuesta que
comporta riesgos y dificultades que tunicamente pueden ser
enfrentados a partir de la responsabilidad personal y la confianza en
si mismo. La necesidad del compromiso y del esfuerzo individual es
una de las condiciones esenciales para la consecuciéon de cualquier
objetivo o meta y esto requiere una conciencia permanente, tanto de
nuestros recursos y posibilidades, como de la situacion existencial en
la que estamos inmersos y de la que participamos.

5. Desafio. Cualquier problema, conflicto o dificultad de cualquier ser
humano puede ser enfocado basicamente de dos maneras. Una
consiste en situar la motivacién y las posibilidades de conseguir los
objetivos en factores externos que o bien no podemos controlar, o no
estan a nuestro alcance, con lo cual acabamos por desanimarnos y
frustrarnos de antemano, abandonando la necesaria persistencia en
el esfuerzo. La otra manera consiste en confiar en nosotros mismos,
en nuestra capacidad para generar posibilidades y sobre todo en
nuestro intimo e intrinseco interés por disfrutar realizando las tareas
afrontando por nosotros mismos las dificultades que se presenten.
En consecuencia, tanto padres, como educadores y personas
significativas deberan siempre ofrecer oportunidades a los jovenes
para que afronten objetivos, metas y tareas cada vez mas exigentes y
complejas.

5.4.- Consideraciones criticas

Es obvio que ningdn ser humano desea sufrir y que todos sin excepcién
aspiramos a gozar de salud, bienestar psiquico, seguridad, satisfaccion de
necesidades béasicas, alegria, carifio, confort, etc. Todos los humanos de uno
u otro modo deseamos ser felices, si bien el concepto o la idea que cada
humano tiene de felicidad depende, como dice la cita anterior de la profesora
Maria Candida Moraes de las diferentes culturas. No obstante para que esas
culturas sean capaces de configurar nuestras emociones o nuestras formas de
sentir y percibir la realidad, tienen necesariamente que gozar de la
aceptacion de grandes mayorias de individuos, es decir, tienen que ser
culturas dominantes normalizadas y legitimadas por determinados
consensos sociales. Unos consensos que actualmente se configuran a través
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de la influencia y el poder seductor, intoxicador y manipulador de lo que
conocemos como “industria de la conciencia”.

Esta “industria” esti constituida por el conjunto de grandes empresas,
medios de producciéon y recursos tecnoldgicos que se encargan de la
comunicacion y de la informacién (prensa, radio, TV y redes digitales). A
ellas hay que sumar la “industria del ocio” de los grandes espectaculos de
masas, asi como la “industria cultural” de grandes editoriales y productoras
audiovisuales y también, la “industria escolar” constituida por todas las
entidades formativas y educativas. Todas ellas son las que se encargan de
configurar, orientar, sugerir e incluso imponer por diversos procedimientos y
estrategias, los modos de pensar, sentir, comunicarse y vivir de las grandes
mayorias de nuestro Planeta o de un determinado pais.

En general, la industria de la conciencia sirve para configurar,
cohesionar, normalizar o naturalizar una determinada visi6én o concepcién
del mundo, una especie de pensamiento nico o de conciencia dnica y
universal por la que se legitima o se considera como normal el orden social,
econdmico y politico establecido. Se trata de una industria que bajo la
apariencia de diversidad, creatividad y mediante los mas sutiles
procedimientos propagandisticos y de seducciéon nos hace creer, que somos
libres y duefios de nuestras opiniones, creencias y convicciones, cuando
realmente estamos siendo conducidos y orientados por poderes
impersonales que escapan a nuestro control y anulan o disminuyen nuestra
capacidad de discernimiento, de critica, autocritica e imaginaciéon (Fromm,
1984). Y asi, su misién consiste en obstaculizar e impedir que los ciudadanos
podamos pensar con nuestra propia cabeza. Obviamente el resultado,
acostumbra a concretarse en la oposiciéon a cualquier forma de proyecto
personal, social o institucional de caracter democratico y liberador, o
también a la construcciéon de unas relaciones sociales basadas en la
colaboracion, la cooperacion, la solidaridad y la responsabilidad individual y
colectiva en el mas amplio desarrollo de los Derechos Humanos Universales.

Hoy, conforme indican numerosos estudios sociolégicos (Cabanas,
Illouz, 2019; Ehrenreich, 2011) y también filoséficos (Bruckner, 1996, 2001,
2003; Lipovetsky, 1986, 2000, 2007; Finkielkraut, 1998) en paralelo a la
globalizacion neoliberal se ha instalado la creencia de que necesariamente
debemos y tenemos que ser felices conforme a los criterios que establece la
llamada “Ciencia de la felicidad” (Seligman, 2003; Lyubomirsk, 2008). No
obstante, algo esencial que no debemos perder de vista es el hecho de que
todas las elaboraciones de la llamada “Ciencia de la Felicidad” estan
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realizadas en y desde un contexto socioeconémico y sociocultural de riqueza
y alto desarrollo econémico como es el de la sociedad de Estados Unidos. Por
tanto, la idea que se tiene de felicidad, por mucho que se esfuercen los
tedricos e investigadores de este paradigma psicologico en objetivarla y
hacerla cientifica, es en realidad una ilusién como nos dice Carl Cederstrom:

«...Se trata de una ilusién de autorrealizacién segun la cual
solo hay una manera para ser feliz, es decir, alcanzando
todo el potencial como ser humano. Se trata de vivir en un
estado de autenticidad, donde se te invita a vivir tu vida en
oposicion a la vida de otra persona. Es buscar la felicidad
en forma de placer, un placer mediante el cual las
actividades cotidianas mds rudimentarias se convertirian
en momentos de potencial regocijo. Y se trata de venderte
en el mercado, trabajando duro para desarrollar tu marca
y lograr una ventaja competitiva. En resumen, se trata de
una ilusion que le permite a uno darse cuenta de su
verdadero potencial interior, entendiéndose este como
recurso de mercado y como parte del ser humano...»
(Cederstrom, 2019, p. 4).

Se trata pues de un concepto de felicidad basado en la sensacion
psicologica de sentirse bien mediante la obediencia a las supuestamente
inexorables y sagradas leyes del mercado y la subyugacion por el consumo
incesante de mercancias. Para este concepto de felicidad, lo que
verdaderamente importa es que todo funcione bien, sin conflictos ni
estridencias en el mundo del trabajo y de la producciéon. Y en consecuencia lo
que debemos hacer es convertir nuestra personalidad y nuestro ser en
objetos intercambiables en el mercado, algo que ya hemos convertido en
natural gracias la implacable competitividad de curriculums e historias
profesionales. Competitividad que como sabemos, es promovida, asegurada
y mantenida por el comercio mundial de titulos y acreditaciones
proporcionados por las instituciones académicas. Se trata por tanto de:

«...gestionarnos como si fuéramos empresas y vivir
siguiendo un espiritu emprendedor. Ningiin pecado es mas
grave que estar en paro, y no hay vicio mas despreciado
que la pereza; la felicidad solo se aplica a aquellos que
trabajan duro, tienen la actitud correcta y luchan por la
superacion personal. Estos son algunos de los valores
morales que parecen influir en la felicidad actual: ser
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auténtico, disfrutar, ser productivo y, lo mas importante,
no depender de otras personas para lograr estos objetivos,
porque tu destino estd, por supuesto, en tus propias
manos...» (Cederstrom, 2019, p. 8).

En este escenario podemos preguntarnos entonces ¢Cuantas personas
de las mas de 8.000 millones que habitan la Tierra disponen de
posibilidades para llevar una vida auténtica y feliz? ¢Cuantas personas
pueden realmente disfrutar, ser productivas y no depender de otras personas
para sobrevivir? Es obvio pues, que todas estas aportaciones, solamente
pueden resultar aceptables y aplicables para aquellas minorias del Planeta
que disponen de los recursos suficientes ya sean materiales, culturales y
educativos para poder realizarlas. Y por tanto, todas aquellas grandes
mayorias que no disponen de recursos materiales y educativos no pueden
objetivamente competir en el mercado y terminan finalmente por formar
parte de los sectores sociales excluidos y marginados, sectores que como es
bien sabido también existen en el seno de los paises llamados desarrollados.

Por otro lado, esa creencia de que el trabajo es una fuente de
autorrealizaciéon y gozo es sin duda alguna un mito engendrado por la
economia neoliberal para hacernos creer que unicamente trabajando y
produciendo podemos ser felices. Da igual el trabajo que se tenga. Las
condiciones laborales y salariales no importan, porque al fin y al cabo, como
sefialan los tedricos de la felicidad, el dinero y las riquezas no proporcionan
una felicidad duradera. Dicho en palabras de Cederstrom:

«..También hay buenas razones para -cuestionar la
creencia arraigada de que el trabajo es el camino hacia la
autorrealizacién, especialmente ahora, en un contexto de
trabajo precario en el que muchas personas no saben
cuando y dénde aparecera su proximo sueldo. Intentar que
la oficina sea un lugar mas feliz no seria en si mismo
problematico si eso implicara atender cuidadosamente las
necesidades de los empleados...» (Cederstrom, 2019, p. 10).

Asi pues, el mito de que cualquier persona puede ser feliz, auténtica,
positiva y ser capaz de gestionar eficazmente sus emociones y acciones
transformando asi en sentido autorrealizador e independiente su propia
vida, no deja de ser a nuestro juicio una gran mentira que tiene a su vez una
clara funcionalidad ideoldgica y politica legitimadora y reproductora del
desorden social establecido. Como nos dice Cederstrom:
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«..la nocion delirante de que todas las personas,
independientemente de sus antecedentes y circunstancias,
pueden transformar sus vidas a través del poder del
pensamiento positivo sigue siendo una fuerte conviccion,
promovida por politicos influyentes, como Donald Trump.
La ilusion de la felicidad que florecié en los Estados Unidos
en la década de los sesenta, basada en la nocién optimista
de que todos pueden materializar su potencial interior,
ahora se ha convertido en una doctrina cruel y
amenazante, estratégicamente empleada para sostener y
normalizar las desigualdades estructurales del capitalismo
contemporaneo. ...» (Cederstrom, 2019, p. 11).

A su vez y en el seno de las sociedades altamente competitivas y
opulentas en las que triunfa el neoliberalismo mas salvaje se ha producido
un cambio significativo: el viejo capitalismo de la explotacion pura y dura
basado en el trabajo en cadena y a destajo que aun perdura, se ha
transformado en lo que Cederstrom denomina “capitalismo emocional”. Un
nuevo tipo de capitalismo que busca y encuentra la soluciéon maés eficaz para
aumentar la productividad, las ganancias y minimizar los conflictos
inherentes a la naturaleza de toda relaciéon o contrato laboral. Soluciéon
consistente en la difusiéon y propagacion de ideas acerca de la felicidad, la
autorrealizacion, el control de la propia vida y el disfrute de sus empleados.
Un disfrute, por cierto que no es real, sino meramente ilusorio, sobre todo
cuando evidenciamos la movilidad y la precariedad de los empleos. En este
sentido Cederstrom nos recuerda que esta transformacion se inicia a partir
de las politicas desarrolladas por Margaret Thatcher en el Reino Unido y
Ronald Reagan en EE.UU.:

«...En 1981, después de que 13.000 controladores aéreos se
declararan en huelga para exigir mejores condiciones
laborales, Reagan respondi6 con la fuerza, despidiendo a
casi todos. Durante su cargo, Reagan también intento
reducir el salario minimo para los jovenes y fomenté la
contratacién temporal por parte de las agencias federales.
Politicos de todo tipo siguieron su ejemplo, legitimando sus
iniciativas bajo el eufemismo de “flexibilidad laboral del
mercado”. Pronto, millones de personas se verian arrojadas
al precariado, de forma que en lugar de mantener trabajos
a largo plazo, estables, con horarios fijos, pasaron a tener
que depender de trabajos ocasionales, contratos a corto
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plazo, horarios fluctuantes, salarios impredecibles y poca
perspectiva de carrera. Lo que la flexibilidad laboral del
mercado realmente implica, argumenta Guy Standing en su
libro “El precariado”, es que “los riesgos y la inseguridad se
transfieren a los trabajadores y a sus familias”, culminando
en la creacion de un “precariado global” que afecta a
millones de personas en todo el mundo, personas que no
poseen ancla de estabilidad alguna...» (Cederstrom, 2019,

p. 79).

En esta situaciéon que procede de la década de los 80 del pasado siglo en
la que el desempleo y la precariedad derivada de la denominada “flexibilidad
laboral” tan defendida como necesidad para asegurar altos niveles de
competitividad por todo tipo de empresas, surge el “capitalismo emocional”
y comienzan a extenderse todo tipo de recursos formativos en las empresas
con el fin de convencer a los empleados de la necesidad de ser felices. No en
vano, el éxito y la divulgacion de las publicaciones e investigaciones de
Martin Seligman y Mihaly Csikszentmihalyi ha sido debido a las espléndidas
financiaciones recibidas por diversas corporaciones y fundaciones. Algo por
cierto, que nos resulta enormemente chocante y muy cuestionable en el
sentido de que no se puede o no se debe predicar la felicidad, la autenticidad
o las virtudes con el fin no manifestado de lucrarse y ayudar a que las
corporaciones empresariales aumenten sus ganancias o que incluso el
ejército aumente su capacidad destructora y necrofilica.

Como nos recuerdan Edgar Cabanas y Eva Illouz, en 2001, la “John
Templeton Foundation”, una institucién religiosa y conservadora
proporciond a Seligman 2,2 millones de dblares para que creara el Positive
Psychology Center en la Universidad de Pensilvania. En 2002, el proyecto de
Seligman ya habia conseguido 3,7 millones de délares en financiacion. La
fundacién financi6 posteriormente varios proyectos que estudiaban la
relacion entre las emociones positivas, el envejecimiento, la espiritualidad y
la productividad. En 2009, la fundacién le entreg6 a Seligman otro cheque,
esta vez de 5,8 millones de doélares, para que llevara a cabo un estudio sobre
la neurociencia positiva y el papel de la felicidad y la espiritualidad en una
vida de éxito. (Cabanas; Illouz, 2019, p. 30). En el mismo sentido, la
“Robert Wood Johnson Foundation” financi6é a Seligman y su equipo en el
afno 2008 con 3,7 millones de ddlares para que explorasen el concepto de
salud positiva. Igualmente, instituciones como “National Institute Aging”
(NTA) y la “National Center for Complementary and Alternative Medicine”
(NCCAM) y la multinacional Coca-Cola. Una de las iniciativas méas recientes
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y sustanciosas, y tal vez la mas espectacular, es el programa-Comprehensive
Soldier Fitness (CSF), financiado con 145 millones de dblares. Se trata de un
programa de psicologia positiva dirigido por el ejército norteamericano
desde 2008 y supervisado por Seligman desde el “Positive Psychology
Center”. El proyecto se present6 al piblico en 2011 a través de un niimero
especial de la revista American Psychologist, en el cual Seligman explicaba
que instruir a los soldados y al personal militar en emociones positivas,
felicidad y espiritualidad ayudaria a «crear soldados tan resistentes
psicolégica como fisicamente, como también decia, ayudaria a crear “un
ejército indomable”. Las inversiones, sin embargo, no se limitaban a Estados
Unidos. Desde la creaciéon de la disciplina en el afo 2000, un ntmero
creciente de entidades publicas y privadas de Europa y Asia han financiado
investigacién en psicologia positiva, siendo China, los Emiratos Arabes
Unidos y la India algunos de los paises en sentirse atraidos por la disciplina
en los dltimos afios. (Cabanas; Illouz, 2019, p. 31).

Pero ademas de los académicos de esta nueva ciencia de Psicologia
Positiva, se beneficiaron enormemente también todo el amplio conjunto de
los llamados profesionales “psi” y su mercado terapéutico de libros de
autoayuda, cursos, conferencias motivaciones e incluyendo también al sector
de las llamadas “terapias espirituales”. Unos profesionales dedicados a
promover determinados habitos y estilos de vida dirigidos a conseguir la
felicidad, el desarrollo personal y la positividad desde un punto de vista
radicalmente individual que excluye toda posibilidad de actuar y
comprometerse para cambiar las condiciones materiales, sociales y politicas
que estan en la base y en la raiz de los grandes dolores y sufrimientos
humanos. Unos profesionales que en su conjunto y para Cabanas e Illouz:

«...Carecian, sin embargo, de legitimidad cientifica, asi
como de un cuerpo de conocimiento comun que los respal-
dara, mezclando de forma ecléctica y sin mucha coherencia
fuentes heterogéneas de conocimiento tan dispares como el
psicoandalisis, el conductismo, la psiquiatria, el ocultismo y
la espiritualidad, las neurociencias, la sabiduria oriental
convencional o la propia experiencia personal...» (Cabanas;
Illouz, 2019, p. 34).

En definitiva y en la actualidad, la tematica y la palabra “felicidad” se ha
convertido en un término habitual y doméstico que se extiende a todos los
ambitos de la existencia, la convivencia, la economia y la politica:
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«...La felicidad esta en todas partes: en la television y en la
radio, en los libros y en las revistas, en el gimnasio, en los
consejos dietéticos, en el hospital, en el trabajo, en el
ejército, en las escuelas, en la universidad, en la tecnologia,
en la red, en el deporte, en casa, en la politica y, por
supuesto, en las estanterias del supermercado. Felicidad es
una palabra que forma ya parte del lenguaje cotidiano, de
nuestro imaginario cultural, algo que esta per diem y ad
nauseam presente en nuestras vidas, y es raro el dia que no
la oimos, la leemos e incluso la pronunciamos (...) La
felicidad parece ya algo tan natural que atreverse a
ponerla en cuestion resulta excéntrico y hasta de mal
gusto...» (Cabanas; Illouz, 2019, p. 12-13).

La ilusién de felicidad como ideal de vida se ha convertido en la verdad
indiscutible, sagrada y exclusiva que permite a los individuos vivir una vida
digna y plena de gozo, disfrute, placeres y autorrealizacién dentro del marco
y los criterios fijados por el desorden social establecido por el neoliberalismo
basado en el consumo infinito, la depredacion de los recursos naturales y el
aumento incesante de la desigualdad social. Extraordinariamente lejos han
quedado pues aquellos ideales de sabiduria y virtud de Aristoteles, los
epicureos y los estoicos, asi como las sugerentes y validas aportaciones del
budismo. Como senalan Edgar Cabanas y Eva Illouz:

«...Ya no creemos que la felicidad sea algo relacionado con
el destino, con la suerte, con las circunstancias o con la
ausencia de dolor; tampoco la entendemos como la
valoracién general, en retrospectiva, de toda una vida, ni
como un vano consuelo para los necios y pobres de espiritu.
Ahora la felicidad se considera como un conjunto de estados
psicolégicos que pueden gestionarse mediante la voluntad;
como el resultado de controlar nuestra fuerza interior y
nuestro auténtico yo; como el tinico objetivo que hace que la
vida sea digna de ser vivida; como el baremo con el que
debemos medir el valor de nuestra biografia, nuestros
éxitos y fracasos, la magnitud de nuestro desarrollo
psiquico y emocional. Mas importante atin, la felicidad ha
llegado a establecerse como elemento central en la
definicion de lo que es y debe ser un buen ciudadano...»
(Cabanas; Illouz, 2019, p. 13).
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Para la Psicologia Positiva para ser felices “cientificamente” es necesario
tener altos grados de desarrollo de “competencias” emocionales y de
personalidad, tales como la inteligencia emocional y social, la autonomia, la
autoestima, el optimismo, la resiliencia, la automotivacién, la capacidad para
generar estados de flujo, la flexibilidad y en definitiva la adaptaciéon
individual y la consiguiente aceptacion de cualquier tipo de circunstancia por
deprimente, negativa o desoladora que nos pueda parecer. Se trata por tanto
de una psicologia “yoica” es decir centrada en el “yo” o en la persona
individualmente considerada que es en definitiva la dnica y exclusiva
responsable de lo que le sucede. Muy atras y olvidadas quedan también las
causas sociales, econémicas, politicas e ideoldgicas que provocan no solo el
desorden social injusto y desigual, sino también el sufrimiento y el dolor
ocasionado por el hambre, las guerras y las politicas rapaces y esquilmadoras
del capitalismo neoliberal. Y si a esto afiadimos, el imperioso control de la
industria de la conciencia y la escasez de pensamiento critico y autocritico el
panorama no puede ser mas oscuro y desesperanzador.

Para los profesores e investigadores Edgar Cabanas y Eva Illouz, la
llamada “Ciencia de la felicidad” es cuestionable desde cuatro perspectivas:
la epistemologica, la sociologica, la fenomenoldgica y la psicologica.

1. Epistemologicamente estos autores consideran que «...en la ciencia
de la felicidad hay numerosos presupuestos infundados,
inconsistencias conceptuales, problemas metodoldgicos, resultados
no probados y generalizaciones exageradas, de modo que es dificil
aceptar de forma acritica todo lo que dicha ciencia afirma como
verdadero y objetivo...» (Cabanas; Illouz, 2019, p. 19).

2. Sociolégicamente Cabanas e Illouz nos sugieren, al igual que hace
Cederstrom (Cederstrom, 2019), que es necesario preguntarse acerca
de quién se beneficia y quien se perjudica con las aportaciones de
esta nueva ciencia psicologica y sobre todo cuales son sus
consecuencias econdémicas y politicas, asi como los presupuestos
ideologicos en los que se basa. En este sentido nos dicen:

«... vale la pena observar que tanto el enfoque
cientifico de la felicidad como la industria de la
felicidad que se ha creado y expandido a su alrededor
contribuyen de forma significativa a legitimar la
suposicién de que la riqueza y la pobreza, el éxito y el
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fracaso, la salud y la enfermedad son fruto de
nuestros propios actos. Lo cual legitima también la
idea de que no hay problemas estructurales, sino solo
deficiencias psicolégicas individuales; en definitiva,
que no existe la sociedad sino solo los individuos, por
citar una frase de Margaret Thatcher inspirada en
Friedrich Hayek. La nocion de felicidad tal y como
hoy la formulan y aplican socialmente algunos
cientificos y expertos esta demasiado a menudo al
servicio de los valores impuestos por la revolucion
cultural neoliberal...» (Cabanas; Illouz, 2019, p. 19).

Fenomenologicamente y aunque la “Ciencia de la felicidad” ofrece
una variada gama de orientaciones y consejos para ser felices, asi
como toda una serie de fundamentaciones centradas en la persona
como individuo, la realidad es que las circunstancias, el modo de
vida de cada individuo y las condiciones materiales de existencia en
las que estd inserto, influyen, condicionan, trastocan e incluso
invalidan una gran medida de esas orientaciones, ademas de que la
obsesion por la btusqueda de la felicidad genera y produce
paradojicamente infelicidad:

«...la ciencia de la felicidad construye sus propuestas
de bienestar y realizacion personal sobre una
paraddjica narrativa de crecimiento personal que
tiende a generar esa misma insatisfacciéon y malestar
para las cuales promete remedio. Al establecer la
felicidad como un objetivo imperativo y universal
pero cambiante, difuso y sin un fin claro, la felicidad
se convierte en una meta insaciable e incierta que
genera una nueva variedad de “buscadores de la
felicidad” y de “hipocondriacos emocionales”
constantemente preocupados por cémo ser mds
felices, continuamente pendientes de si mismos,
ansiosos por corregir sus deficiencias psicolégicas,
por gestionar sus sentimientos y por encontrar la
mejor forma de florecer o crecer personalmente. Eso,
a su vez, convierte la felicidad en una mercancia
perfecta para un mercado que se nutre de normalizar
esta obsesion con uno mismo y con el propio
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bienestar psicolégico...» (Cabanas; Illouz, 2019, p.
20).

Por ultimo, el cuarto es de cuestionamiento es de tipo moral en
cuanto que coloca a las personas en el dilema de elegir entre
felicidad o sufrimiento como si todo lo que nos sucede de doloroso o
placentero fuese un asunto de nuestra exclusiva eleccién, ignorando
nuevamente asi, que el hecho de que las personas sufran no
solamente se debe a su actitud mental sino a las condiciones
materiales de existencia en las que viven y conviven. Al parecer, para
esta “Ciencia de la felicidad” 1a enfermedad, el hambre y la pobreza
endémicas o las matanzas en la franja de Gaza perpetradas por el
gjercito israeli con el apoyo de EE.UU. son circunstancias que se
pueden afrontar de un modo positivo que pueden aumentar nuestra
resiliencia y nuestro desarrollo personal. Como dices Cabanas e
Ilouz:

«...Al identificar la felicidad y la positividad con la
productividad, la funcionalidad, la excelencia y hasta
la normalidad - y la infelicidad con su contrario-, la
ciencia de la felicidad nos coloca en una encrucijada,
obligandonos a elegir entre sufrir y estar bien. Lo
cual supone, ademas, que uno siempre puede elegir,
como si la positividad y la negatividad fueran dos
polos diametralmente opuestos y se pudiera borrar el
sufrimiento de nuestras vidas de una vez por todas.
Las tragedias son, por supuesto, inevitables, pero la
ciencia de la felicidad insiste en que el sufrimiento y
la satisfacciéon son, al fin y al cabo, opciones
personales. Ast, los que no utilizan las adversidades y
los reveses como incentivos y oportunidades para el
crecimiento personal son sospechosos de querer y
merecer, en el fondo, su propio malestar,
independientemente de cudles sean las circunstancias
particulares. Por lo tanto, al final no hay mucho que
elegir: no solo estamos obligados a ser felices, sino a
sentirnos culpables por no ser capaces de superar el
sufrimiento y de sobreponernos a las dificultades...»
(Cabanas; Illouz, 2019, p. 21).
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En suma, este nuevo modelo de “Ciencia de la felicidad”, lo que
materialmente produce es la creencia de que individualmente y mediante el
trabajo de nuestra mente somos capaces de afrontar todas las dificultades de
nuestra vida y alcanzar asi el bienestar corporal y psiquico, aunque nuestras
condiciones materiales, sociales y objetivas de existencia sean inhumanas.
Un modelo que a nuestro juicio se incluye e integra en la ideologia del
capitalismo neoliberal cuyas caracteristicas pueden resumirse en:

«...1) la extension implacable del campo de la economia a
todas las esferas de la sociedad; 2) la creciente imposicion
de criterios tecnocientificos en las esferas politica y social;
3) el refuerzo de los principios utilitaristas de la eficacia y
de la maximizacion de los beneficios privados; 4) el
aumento exponencial de la incertidumbre laboral, la
competencia en el mercado, la toma de riesgos, y la
flexibilizacion y descentralizacién organizacional; 5) la
mercantilizaciéon creciente de las dimensiones simbdlicas e
inmateriales, incluidas las identidades, los sentimientos y
los estilos de vida; y 6) la consolidacion de un ethos
terapéutico que coloca la salud emocional y la necesidad de
realizacién personal en el centro del progreso social y de las
intervenciones institucionales. Mdas importante aun, el
neoliberalismo ha de entenderse como una filosofia
individualista focalizada esencialmente en el yo, y cuyo
postulado antropolégico principal puede resumirse, segiin
Nicole Aschoff, en la asuncién de que «todos somos actores
independientes y auténomos que, unidos por el libre
mercado, construimos nuestro propio destino haciendo
sociedad por el camino...» (Cabanas; Illouz, 2019, p. 61-62).

Es obvio pues, que la cultura del individualismo neoliberal y del
psicologismo centrado en el yo como si los demis no existiesen es
radicalmente incompatible con la cultura de la igualdad de la dignidad de
cualquier se humano, asi como con la del cuidado, la cooperacion, la
fraternidad, la solidaridad, y en definitiva del amor. En consecuencia, nada
podremos avanzar en nuestro desarrollo personal y social si no nos
sumergimos y nos embarcamos en la cultura del encuentro, del dialogo y de
los afectos. Como nos dice Barbara Ehrenreich en su maravillosa y
conmovedora obra “Sonrie o muere: la trampa del pensamiento positivo”:
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«...en el mundo del pensamiento positivo, los demds no
estan ahi para que los cuidemos, ni para darnos bafios de
realidad que no les hemos pedido. Solo tienen sentido si nos
animan, nos aplauden y nos reafirman. Y aunque esto
suena de lo mas despiadado, hay mucha gente normal que
adopta esta filosofia a modo de credo, y que pone en su
puerta o en el cristal trasero de su coche un cartel con la
palabra “Quejicas” tachada. Es como si hubiera un déficit
masivo de empatia, al que la gente responde dejando a su
vez de practicarla. Ya nadie tiene tiempo ni paciencia para
los problemas ajenos (...) Asi que eso de que actuar “en
positivo” nos conduce al éxito se convierte en lo que suele
llamarse “una profecia autocumplida”, al menos en el
sentido contrario: no hacerlo nos lleva a fracasar de formas
mas graves, por ejemplo gandndonos el rechazo de
nuestros jefes o incluso de nuestros queridos compaiieros.
Cuando los guriis nos animan a quitarnos de encima a la
gente ‘“negativa”, nos estan lanzando a la vez una
advertencia: sonrie y no lleves la contraria, sigue al
rebano... o preparate para el ostracismo...» (Ehrenreich,

2011, p. 57-58 ),
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6.- Educacion emocional: pensando en el
profesorado

«...Las enfermedades mentales ocupan el lugar nu-
mero uno en la morbilidad de los profesores de mu-
chos paises, entre ellos Espana: existen problemas de
salud mental en el 30% de nuestros profesores. El
trastorno psiquico profesoral acredita en los 6rdenes
de la causalidad y la evolucién la categoria de enfer-
medad profesional o laboral en un amplio sector de
los profesores afectos de una enfermedad mental. Los
titulos de enfermedad mental mds frecuentes en los
profesores que en la poblaciéon general adulta y en
otros grupos testigos, o que en otras categorias so-
cioprofesionales, son el sindrome de estrés, la enfer-
medad depresiva, las reacciones de ansiedad y los fe-
némenos fobicos, los trastornos psicosomdticos, y la
sintomatologia paranoica o paranoide...»

Alonso Fernandez, Francisco. 2014, p. 25

En la actualidad, son numerosos los estudios, investigaciones e
informes que evidencian y ponen de manifiesto que la profesion de ensefiar,
especialmente en las etapas obligatorias, es una profesiéon del alto riesgo para
la salud mental y fisica del profesorado. La razén es obvia. Se trata de una
profesion con un alto componente de trabajo emocional que debe dar
respuesta no solo a las prescripciones y exigencias de las administraciones
educativas, sino también al complejo entramado de relaciones sociales y
personales de la docencia tanto dentro como fuera de las aulas.

Desde esta perspectiva, no nos cabe ninguna duda de que el profesorado
debe dotarse de recursos psicologicos lo suficientemente potentes y
eficientes para afrontar las innumerables decisiones, situaciones y sorpresas
de su vida diaria y real en las aulas. Y todo ello sin olvidar las extraordinarias
y persistentes dificultades derivadas de sus condiciones laborales En este
sentido, en el Informe Mundial de 2021 titulado “La situacién del personal y
la profesion docente en el mundo” se nos dice que los grandes problemas
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laborales y profesionales del personal docente en todo el mundo, son los
siguientes (Tompson, 2021):

1. Abandono de la profesién. Una de las preocupaciones mas
importantes que tienen las administraciones educativas de todo el
mundo es la tasa de abandono de la profesion docente a pesar de que
se promueven politicas para estimular la permanencia. Asi, por
ejemplo:

«...en Estados Unidos, un estudio sobre el profesorado de Utah,
un estado con una de las tasas de abandono mas altas del pais,
revel6 que el personal docente abandonaba la profesién debido
a que la carga de trabajo era insostenible, a la falta de
confianza y autonomia, al desajuste entre las expectativas
metodologicas y las convicciones personales, a la falta de
relaciones constructivas y profesionales y a la carga emocional
de la ensenanza (...) en los paises donde el personal docente
percibia que su profesion tenia un estatus bajo, era mas
probable que se indicara la intencion de abandonar la
profesion o de cambiar de puesto en un futuro préximo...»
(Tompson, 2021, p. 7)

2. Salarios bajos. En este Informe se sefiala que «...Los salarios son
demasiado bajos, las condiciones son cada vez peores, las
infraestructuras de apoyo a la ensefianza y el aprendizaje no
son una prioridad de inversion para los gobiernos...» (Tompson,
2021, p. 16)

3. Precariedad laboral. Para el conjunto de los 32 paises
encuestados, este Informe nos dice que:

«...El estatus de la docencia como opcion profesional segura se
ha visto desestabilizado por el paso a los contratos ocasionales
y de corta duracion. Cada vez son mas los gobiernos que
muestran preferencia por contratar personal eventual para
responder a los problemas econdémicos y a la falta de
profesorado. Por ejemplo, en un estudio sobre el personal
docente con contratos ocasionales realizado en toda
Australasia, se observé que sus condiciones de trabajo
producian una serie de efectos adversos, como el estrés
psicolégico por la incertidumbre sobre la continuidad laboral,
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la falta de apoyo y de oportunidades de capacitaciéon y los
obstaculos para cumplir con los requisitos para acceder a la
profesion. Las personas que participaron en el estudio también
indicaron sentirse muy presionadas y con la necesidad de
ganarse siempre el respeto de la direcciéon escolar con la
esperanza de que se les vuelva a contratar...» (Tompson, 2021,

p-9)

4. Carga de trabajo. Es un hecho que en todos los paises del
mundo cada vez se espera mas del profesorado, dado que el
proceso de incremento de las responsabilidades y competencias a
las instituciones educativas, como responsables, al parecer, de
todos los males sociales, no ha parado de crecer. En este Informe
se indica que mas del 55% de las personas encuestadas afirman que
la carga de trabajo es insoportable. En este sentido, mas del 66%
considera que los requisitos “administrativos” contribuyen a la
excesiva sobrecarga laboral que sufre el personal docente. En
definitiva:

«...La carga de trabajo ha aumentado y muchos sindicatos
estan preocupados por el bienestar de sus afiliados debido al
estrés de un trabajo mas complejo y al hecho de que cada vez
se espera mas del profesorado (...) en todos los niveles
educativos una parte importante de las tareas se efectiia fuera
de los horarios de trabajo, una situacién preocupante si
comparamos las expectativas del salario y las condiciones de
trabgjo...» (Thompson, 2021, p. 16, 50).

5. Imagen puablica. De acuerdo con lo sefialado por este Informe,
la imagen publica del profesorado de Infantil y Primaria durante
el tiempo de la pandemia se increment6 considerablemente dada
la clara percepcion social de que este profesorado tuvo que
afrontar nuevas formas de atencién al alumnado. No obstante, en
2021, la situaciéon de la imagen social publica del profesorado
conforme a lo sefialado por los sindicatos de la ensefianza no es
los suficientemente positiva, motivadora y estimulante. Ni los
gobiernos, como tampoco los grandes medios de comunicacion,
realizan campafas y aplican estrategias dirigidas al
reconocimiento, la valoracién y el necesario respeto y apoyo de la
profesion docente. En este sentido, textualmente el Informe dice
que: «..La imagen que los gobiernos y los medios de
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comunicacion ofrecen del personal docente y la ensefianza
supone una falta de respeto evidente...» (Thompson, 2021, p. 16)

A partir de los datos ofrecidos por este Informe, debe quedar
suficientemente claro, que si bien la Educacion Emocional del profesorado es
una necesidad ineludible para su desarrollo personal y profesional, esta
necesidad necesariamente tiene que venir acompafiada de transformaciones
concretas y visibles de sus condiciones de trabajo.

En cualquier caso, no albergamos dudas tampoco de que la gestion, la
autorregulacion y el control emocional es una competencia clave para la
tarea de ensefar y de educar, sobre todo cuando, ademas, es el profesorado
el encargado de proporcionar Educacion Emocional al alumnado. Esta es
pues la razén por la que hemos incluido este capitulo en el &mbito de los
Fundamentos Emocionales y/o Afectivos de la Educacion Transdisciplinar.

En los capitulos anteriores hemos analizado ampliamente las caracteris-
ticas de las emociones como energia que motiva y activa la conducta
humana. Energia de la que disponen todos los seres humanos sin excepcion
dado que las emociones son un factor de supervivencia.

Hemos hecho mencién también, a que las experiencias y expresiones
emocionales dependen tanto de factores y circunstancias medioambientales,
como de otros factores exclusivamente subjetivos e individuales que derivan
de las experiencias previas, asi como de factores educativos y culturales, los
cuales siempre se presentan complejamente mezclados. En este sentido,
hemos dado por sentado y verificado que ningin proceso cognitivo, como
tampoco ninguna de las funciones ejecutivas de nuestro cerebro, se ponen en
marcha sin la intervencién de las emociones.

Sobre esta tematica detallamos en el libro anterior titulado
“Fundamentos neurocientificos”, los circuitos emocionales de nuestro
cerebro. Asi, en el presente volumen, hemos realizado una detallada
descripcién de las emociones destructivas recurriendo para ello a las
aportaciones de diversos autores, sin olvidar el estudio de las emociones
constructivas desde la perspectiva de las aportaciones de la Psicologia
Positiva.

Asi pues, partimos de la conviccion de que tanto la Educacién
Emocional, como el desarrollo personal y social del profesorado y del
alumnado son necesidades indispensables para mejorar la eficiencia y la
calidad de los procesos de ensehanza-aprendizaje y orientacion-desarrollo.
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En este sentido, hoy disponemos de abundantes investigaciones que
muestran esta ineludible necesidad, entre las que destaca la realizada por los
profesores Amelia Barrientos, Roberto Sanchez y Amaya Arigita, en cuyo
trabajo resefian diversas aportaciones que evidencian que el profesorado
deber ser formado con eficiencia tanto en Inteligencia Emocional como en
Inteligencia Social (Barrientos et. al., 2019), aportaciones que
resumidamente son las siguientes:

1. Todos los profesores que han sido formados en Inteligencia Emocio-
nal muestran en general, mayor eficacia en la gestion emocional del
aula y en la creacion de climas socioafectivos positivos.

2. Eltipoy el caricter de los climas sociales que se generan en las aulas
dependen en gran medida de la capacidad del profesorado para ges-
tionar y autorregular sus propias emociones.

3. La madurez emocional del profesor es un trascendental factor que
determina su capacidad para hacer frente a los conflictos, tensiones
y disrupciones de comportamiento en las aulas.

4. Los profesores que son capaces de generar climas positivos de convi-
vencia y de didlogo en las aulas, contribuyen a que los alumnos se
sientan acogidos, escuchados y sean més proclives a resolver pacifi-
camente sus conflictos.

5. La sensibilidad y la madurez emocional y personal de los profesores,
les permite mostrar un mayor entusiasmo en su profesiéon y en su
practica docente, contribuyendo a establecer relaciones mas com-
prensivas, humanas y empéticas con sus alumnos.

6. La capacidad de autorregulaciéon emocional del profesor hace posible
un mayor acercamiento, confianza y empatia con sus alumnos,
incrementando las posibilidades de aprender y de crear ambientes
maés alegres y optimistas.

Desde estos descubrimientos cuyo enfoque estd centrado en la mejora
de la eficacia y la eficiencia de la ensefianza y el aprendizaje, no debe
olvidarse tampoco, que la finalidad altima de toda Educacién Emocional
reside en encontrar y disfrutar de un mayor bienestar mental, personal y
social. (Bisquerra, 2009). Por tanto, la formacién y la Educacién Emocional
del profesorado, no es solo un asunto de rendimiento y de mejora de la
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calidad de su practica docente, sino sobre todo y especialmente una cuestiéon
de bienestar personal, gozo, alegria y autorrealizacidon personal y profesional.

6.1.- La Educaciéon emocional

La Educacion Emocional hay que entenderla como un desarrollo de
capacidades emocionales que se inscribe como una dimensién esencial del
desarrollo humano con el fin de aumentar tanto en el profesorado como en el
alumnado y todos los agentes educativos, el bienestar personal y social. No
obstante, insistimos en que el bienestar personal y social del profesorado,
depende en gran medida de las politicas dirigidas a reconocer prestigiar su
imagen publica, asi como a mejorar ostensiblemente sus condiciones de
trabajo, lo cual exige, claro esta, disefio y elaboraciéon de programas y
financiacién suficiente para la mejora de infraestructuras y de sus
condiciones laborales.

6.1.1.- Argumentos de justificaciéon

Destacando aqui la importancia de la formacién emocional del
profesorado y conociendo las enfermedades profesionales de caracter
psicosomatico de este, asi como las enormes tensiones que se producen en
las aulas y en los centros escolares, no cabe ninguna duda de que la
Educacion Emocional del profesorado y de todos los agentes educativos es de
suma necesidad. No podemos olvidar que en la profesién y en la practica
docente se generan de forma casi continua situaciones de impotencia,
ansiedad y estrés debido a la cantidad de decisiones que tienen que adoptar
los profesores en el ejercicio de sus competencias. Competencias, por cierto,
que son de una enorme complejidad y que estan vinculadas unas con otras.
En este sentido no podemos perder nunca de vista que:

e La ensefianza y el aprendizaje son actividades profundamente emo-
cionales. Asi pues, los docentes con un alto grado de madurez
emocional no solo generaran climas de aula mas satisfactorios, sino
que ademas induciran situaciones de aprendizaje mas eficaces y
motivadoras, incrementando por tanto el éxito escolar y el desarrollo
personal de sus alumnos.

e Los procesos de enseflanza-aprendizaje y orientacion-desarrollo, son
en realidad relaciones interpersonales en las que es indispensable la
comprension humana, la confianza y la empatia, asi como virtudes o
cualidades como la alegria, el sentido del humor, la resiliencia, la
gratitud, la compasion y en suma el amor. En consecuencia, la
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capacidad de un docente para motivar a sus alumnos generando en
ellos situaciones de seguridad, al mismo tiempo que procura activar
y estimular su autoestima, es imposible llevarla a la practica y
hacerla visible y concreta si no se establecen vinculos afectivos.

Al ser la ensefanza y el aprendizaje procesos de naturaleza
emocional, corresponde al profesorado y a todos los agentes
educativos realizar intervenciones directas e indirectas para
disminuir la presencia y manifestaciéon de emociones destructivas o
negativas. Estd claro pues, que, si el profesorado no esta lo
suficientemente formado y desarrollado en el control y
autorregulacion de sus emociones destructivas o negativas como
podrian ser la ira, la culpa, el miedo, la frustracién o la ansiedad,
dificilmente podra ayudar a los alumnos a controlarlas y minimizar-
las. A su vez, la madurez emocional del profesor no consiste
exclusivamente en reconocer, comprender y gestionar sus
emociones. Un profesor maduro emocionalmente es ademas aquel
que es capaz de desarrollar emociones constructivas como la alegria,
el humor, la gratitud, la compasion y el amor entre otras, emociones
que a su vez utiliza permanentemente en sus relaciones e
interacciones con el alumnado.

Formar emocionalmente al profesorado atendiendo a las diferentes
capacidades emocionales, no es unicamente proporcionarles
recursos para superar el estrés y las emociones negativas. Tampoco
consiste exclusivamente en proporcionales herramientas y
procedimientos para afrontar sus dificultades personales en el aula.
Es también y, sobre todo, ofrecerles nuevas miradas de su profesion
en la basqueda de nuevos sentidos a la misma que les permitan
autorrealizarse como personas y como profesionales sin renunciar al
conocimiento objetivo y la reivindicacién de unas dignas condiciones
materiales y laborales de vida. Formar emocionalmente al profeso-
rado es también ayudarles a que tengan y ejerciten un fuerte y resis-
tente pensamiento critico que les permita denunciar los obstaculos
objetivos al ejercicio de su profesion, Un profesorado maduro, cons-
ciente de su situacién y con un alto grado de madurez emocional al
mismo tiempo que reivindica sus derechos ante las administraciones
educativas, necesariamente tendra que comprometerse en la rea-
lizacion de cualquier accidon colectiva que les permita mejorar sus
condiciones laborales, profesionales y existenciales.
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Por todas estas razones y de la misma manera que el desarrollo
cognitivo es inseparable del desarrollo emocional y social, la Educacién
Emocional, no solo es una necesidad imperiosa, sino que debe ser abordada
con rigor y coherencia tanto por las Ciencias de la Educacién como por las
politicas educativas y sus administraciones.

6.1.2.- Concepto de Educacion emocional

En la actualidad y desde que a finales del siglo pasado aparecieran las
embleméticas obras sobre la inteligencia emocional de Salovey y Mayer,
Daniel Goleman y Bar-On, de las que hemos dado cuenta anteriormente, la
cantidad de libros y documentos publicados es numerosisima. Asi, por
ejemplo, en el buscador Google aparecen mas de 4.940.000 registros, lo cual
pone de manifiesto no solo la inmensidad de recursos, conceptos y matices
sobre la Educacion Emocional, sino también la imposibilidad de concretar
un concepto Unico de esta. A su vez, la abundancia de programas y
actividades educativas disponibles en la Web para tal fin es igualmente
extraordinaria. En consecuencia, inicamente vamos a sefialar aqui aquellas
aportaciones elementales que hemos considerado mas claras y sencillas para
entender que es esto de la Educacion Emocional y especialmente en el
profesorado.

Para el prestigioso y conocido psicopedagogo Rafael Bisquerra Alzina, la
Educacién Emocional es un

«...Proceso educativo, continuo y permanente, que
pretende potenciar el desarrollo emocional como
complemento indispensable del desarrollo cognitivo,
constituyendo ambos los elementos esenciales del
desarrollo de la personalidad integral. Para ello se
propone el desarrollo de conocimientos y habilidades
sobre las emociones con objeto de capacitar al
individuo para afrontar mejor los retos que se
plantean en la vida cotidiana. Todo ello tiene como
finalidad aumentar el bienestar personal y social...»
(Bisquerra, 2000, p. 306),

Como puede observarse, Rafael Bisquerra entiende la Educaciéon
Emocional en un sentido muy amplio no reductible exclusivamente, aunque
pueda incluirlas, a actividades escolares o curriculares. La concibe como una
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necesidad esencial para todo desarrollo humano en cuanto que proporciona
estrategias y recursos para "aumentar el bienestar personal y social". Por
tanto y aunque hayan proliferado numerosos programas educativos de
Educacion Emocional dirigidos al alumnado, es impensable, como ya hemos
sefialado, que estos puedan desarrollarse sin un profesorado consciente,
responsable y decidido a afrontar las tareas de su propio desarrollo
emocional, personal y profesional.

Por otra parte, es de suma trascendencia observar que este nuevo
constructo psicopedagogico y educativo, surge en el ambito de la Psicologia y
esta estrechamente ligado al concepto de competencia, es decir, al de la
adquisicién de procedimientos, habitos y automatismos dirigidos a la accién
y evaluables mediante la observacion directa del comportamiento. Sin
embargo, como nos sefiala el conocido y prestigioso pedagogo José Antonio
Marina

«...La educaciéon emocional es un saber instrumental que ha de
encuadrarse en un marco ético que le indique los fines, y debe
prolongarse en una educacion de las virtudes que permita
realizar los valores fundamentales...» (Marina, 2005).

Por tanto, la Educaciéon Emocional no puede estar exclusivamente cen-
trada en la adquisicion de procedimientos para regular nuestras emociones y
acceder a estados de bienestar psicofisico o psicosocial, sino que necesaria-
mente tiene que estar enfocada al conocimiento y a la practica de valores éti-
cos universales, que son, como es sabido los que orientan las finalidades
ultimas de toda Educacion.

No podemos en ningtn caso creer que, por el hecho de adquirir unas
determinadas competencias emocionales, ya vamos a tener asegurado y
garantizado el ejercicio de virtudes y valores éticos universales. Buscar
exclusivamente el propio bienestar sin considerar que vivimos acompanados
de numerosas personas que sufren todo tipo de carencias materiales, sociales
y personales, es sin duda una trampa para desentendernos de valores como
la dignidad, la fraternidad, la justicia, la solidaridad o la compasién. En este
sentido y con relacién a la autoestima como competencia que forma parte de
la Educacion Emocional nos sefiala Marina:

«... ¢Favoreciendo tanto la autoestima, no estaremos
formando una generacién de egoistas y narcisos? La
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insistencia en “sentirse bien” como gran objetivo de
nuestro comportamiento lleva a los psicélogos a
recomendar prescindir de sentimientos “negativos”,
como la vergiienza o la culpa. Parece sintoma de
salud mental decir: Yo no me arrepiento de nada. Sin
embargo, esos sentimientos han formado parte
importante de la moralidad, y no parece claro que se
pueda prescindir de ellos impunemente...» (Marina,

2005, p. 31-32).

En consecuencia, la Educacion Emocional no debe enfocarse
exclusivamente en la adquisicién de competencias para aumentar nuestro
bienestar individual, sino que debe abordar también todo un conjunto de
intervenciones y actividades que se inscriban en el ambito de la voluntad
consciente y libre que opta por la realizacion concreta de valores éticos
universales. Y esto Marina lo explica afirmando la insoslayable trascendencia
del concepto de deber moral mas all4 de que ese deber no esté consonancia
con nuestras necesidades de bienestar psiquico. Y asi nos dice:

«...Una parte de la educacién emocional tiene que in-
sistir en que hay acciones que “deben” ser hechas,
aunque no se esté motivado. He entrecomillado la
palabra “deben” porque plantea un problema
urgente. ¢Tenemos que incluir el habito de cumplir
los deberes dentro de la educacion emocional? El
concepto de deber es psicolégico y ético. Es un lazo
afectivo que liga (ob-liga) a una norma o a un valor.
Cuando educamos a un nifto debemos explicarle lo
que tiene que hacer, intentar convencerle, fomentar
sus habilidades psicolégicas para hacerlo, animarle,
aumentar su autoestima, pero, al final, si esto no
funciona, habra que acabar la cuestiéon con una frase
terminante: Y ademadas, tienes que hacerlo porque es
tu deber (...) el cumplimiento del deber constituye un
automatismo de la conciencia moral, un habito
firmemente establecido. Es un requisito indispensable
para la libertad, porque nos libera del determinismo
de las emociones o de la situacién. Lo que tiene que
someterse a critica es el contenido de los deberes, no
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que los deberes deban o no cumplirse. Por ejemplo,
cuando decimos que no se debe obedecer una norma
injusta, no estamos negando la obligacién de
obedecer a la norma, sino afirmando la obligacién de
obedecer sélo a la norma justa. El automatismo del
deber no impide la conciencia critica, sino que la
potencia. Ser criticos es también un deber...»
(Marina, 2005, p. 36-37).

Vista asi, la Educacién Emocional es inseparable de la Etica y la
Educacion Moral, dado que su finalidad no puede consistir en proporcionar
procedimientos para que las personas persigan exclusivamente su propio
bienestar o felicidad individual haciéndose asi mas individualistas,
soberbias, vanidosas, engreidas y egocéntricas, cuando es sabido, ademas,
que en el origen de la opcion por unos valores determinados estan
precisamente las emociones.

6.1.3.- Objetivos de la Educacion Emocional del profesorado

Siguiendo las aportaciones de la profesora de la Universidad de La
Serena (Chile), investigadora e impulsora de la utilizacion de las “Historias
de vida” en la formacién de profesores, las caracteristicas de un buen
profesor (Lépez de Maturana, 2010) pueden agruparse en las siguientes
categorias

1. Autoconfianza. Frente al temor, la inseguridad o la perturbacién
emocional que pueden sentir determinados profesores ante una
situacién azarosa que no pueden controlar o ante las demandas de
sus alumnos, los “buenos profesores” son aquellos que disponen de
un alto grado de confianza y seguridad en si mismos:

«...La falta de confianza de los profesores, generalmente viene
aparejada con la falta de esperanza, que los hace conformarse
con la rutina y cerrar las posibilidades de biisqueda de
alternativas, nuevos conocimientos y exploracién activa de
diferentes situaciones de aprendizaje...» (Lopez de Maturana,
2010, p. 154)

2. Motivacién logro. Las personas con motivacion de logro son
aquellas capaces de asumir retos, desafios y esfuerzos persistentes y
sostenidos para conseguir un objetivo. Para ello, ademés de ser
conscientes de los riesgos y dificultades que implican la realizacién
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de una determinada tarea o proyecto, se comprometen consigo
mismas siendo capaces de establecer estrategias y recursos
alternativos para conseguir sus objetivos:

«...Los profesores con motivacion logro indagan por lecturas y
alternativas que mejoren su prdactica a través del
perfeccionamiento auténomo, muchas veces autodidacta,
escriben y participan en seminarios, congresos Yy encuentros
educativos. Como se procuran una formacién permanente y les
gusta lo que hacen, las probabilidades de que se cumplan
satisfactoriamente las expectativas profesionales son altas. La
preparacién de los profesores y el interés que demuestran por
saber mas de lo que saben, es una fuerza para el cambio y una
forma de liberarse de la enajenacién. La motivacién de logro
implica preguntarnos por las cosas que realmente importan en
la vida y no seguir estancados en el mutismo de la misma
rutina...» (Lopez de Maturana, 2010, p. 155)

Colaboracion y cooperacion. Las personas colaborativas y
cooperativas son aquellas que siempre estan dispuestas a ayudar y a
comprometerse con los demas en la mejora de una obra o un
proyecto colectivo. No son solo capaces de generar climas positivos
de convivencia y de productividad en la realizacion de proyectos,
sino que ademas disponen de virtudes como la generosidad
incondicional y la humildad:

«...La colaboracién mejora el proceso de ensenanza y de
aprendizaje al compartir los recursos de todos los agentes
educativos implicados. De esa forma, eluden la enajenacién
tan caracteristica de muchos profesores que se encierran en la
soledad de su aula. Abrirse al mundo también es un acto de
valentia, de seguridad y complacencia con lo que se hace.
Tener algo que compartir implica que los profesores y alumnos
van mds preparados para el debate sobre diversos temas y
para transformar el proceso lineal vertical de la clase, en la
transmision activa y multidireccional de contenidos, el
didlogo, el debate, la escucha y reflexion de diferentes
opiniones e interpretaciones...» (Lopez de Maturana, 2010, p.

156-157)
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4. Autonomia. Como es sabido, la autonomia personal es la
capacidad de todo ser humano para tomar decisiones libres y hacer
aquello que considere necesario para satisfacer sus deseos y
conseguir sus metas, sin perder de vista, claro esta, que nuestra
autonomia siempre es relativa dado que somos seres de vinculacion
e interdependientes. Aplicada a la profesién docente, la autonomia
es el principio o si se prefiere, el derecho que tiene todo profesional a
establecer sus propios criterios y procedimientos en el desarrollo de
las competencias profesionales. Un buen profesor es aquel que, por
su cuenta, argumentada y fundadamente y por lo general de forma
autodidacta, explora, investiga, descubre, innova y experimenta
nuevas y creativas formas de aprender y ensehar basadas en sus
nuevos descubrimientos.

«...Un profesor autébnomo rechaza las practicas injustas y
perjudiciales para el desarrollo de sus alumnos como sujetos
auténomos, aunque muchos compaineros las consideren
aceptables. Hablamos de la autonomia mental; que nadie diga
por nosotros lo que queremos decir. La autonomia necesita del
pensamiento critico del profesor, pero la sola critica no sirve
de nada si no va acompainada de una reflexion sobre los
motivos y consecuencias de lo que se esta criticando para
proponer alguna via alternativa de accion...» (Lopez de
Maturana, 2010, p. 158)

En definitiva y de acuerdo con la profesora Silvia Lépez de Maturana,
los buenos profesores son aquellos que aprenden y ensefian a partir de sus
experiencias vitales, es decir, de aquellas experiencias que han supuesto para
ellos transformaciones significativas tanto en su vida como en su profesion.
Asi pues, los buenos profesores:

«...Ensefian con una visién humanista de la vida, se preocupan
y ocupan por conocer individualmente a sus alumnos y por
generar grupos de discusion y debate con los mismos. Usan y
generan distintas estrategias que, al final, la practica se las
reafirma. Enfatizan las habilidades de pensamiento y utilizan
la lectura como medio para preguntar, comparar, relacionar,
enlazar y analizar, razén por la cual desarrollan habilidades
comunicativas en sus alumnos. Les interesa ser trascendentes,
aunque no siempre lo logran. Son, generalmente, personas
analiticas, practicas, autébnomas y apasionadas por su labor
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pedagébgica. Procuran hacer clases dinamicas, relacionadas
con la cotidianeidad donde participan activamente con los
alumnos y crean para ellos mejores oportunidades de
aprendizaje...» (Lopez de Maturana, 2010, p. 162)

Observando y analizando atentamente cada una de estas caracteristicas,
es obvio que los buenos profesores disponen de un alto nivel de madurez
emocional y personal. Poseen una equilibrada valoracion de si mismos; son
capaces de satisfacer sus necesidades personales y profesionales; gestionan
eficazmente sus emociones y sentimientos; transmiten optimismo y
esperanza; son alegres y capaces de afrontar las dificultades y obstaculos
como retos y desafios; convierten su practica docente en experiencias de flujo
y en definitiva contagian alegria, animo y positividad a todas las personas
con las que se relaciona. Desde esta perspectiva, los objetivos de la
Educacion Emocional del profesorado podrian ser los siguientes:

1. Conocer, comprender y valorar la extraordinaria importancia que
tienen las emociones y sentimientos en nuestra vida personal y en la
practica docente.

2. Reconocer y comprender nuestras propias emociones y la de los
demas que en el caso de los profesores exige un profunda y sostenida
atencion a los sentimientos y emociones de los alumnos.

3. Conocimiento y aplicacién de estrategias y procedimientos de
gestion o autorregulacion de las propias emociones y sentimientos,
poniendo una atencién especial a aquellas que se experimentan en
sus relaciones con los alumnos y los propios compaiieros.

4. Identificacién y reconocimiento de las emociones y sentimientos de
sus alumnos. Preocupaciéon y ocupacidon efectiva por promover
emociones constructivas y crear ambientes psicosociales de aula
alegres, agradables y saludables.

5. Elaborar, disefiar, programar y realizar actividades de Educacion
Emocional con sus alumnos, siendo plenamente consciente de que
las emociones y sentimientos se aprenden y se ensefian por
modelado, es decir, mediante el ejemplo, el testimonio que impacta
de manera trascendente o transformadora en quien lo observa,
participa y lo vive.
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6.1.4.- Estrategias de intervencion

Hasta ahora y por lo que conocemos, las estrategias de Educacion
Emocional que se han venido realizando en nuestras aulas, han sido, como
nos dice el eminente psicopedagogo Rafael Bisquerra (Bisquerra, 2000) de
tres tipos: mediante implementacién de programas educativos en horarios
especificos fuera o al margen del curriculum preceptivo; mediante la
consulta y atenciéon individualizada de especialistas en orientaciéon escolar y
por la inclusion de los temas de Educacién Emocional como area transversal,
responsabilidad y competencia de todo el profesorado independientemente
de su especialidad curricular, si bien esta altima esta todavia por desarrollar.

Nuestra experiencia de mas 21 ahos como docente de educacion
obligatoria y 9 anos como orientador escolar, nos ha permitido observar, que
por lo general los temas de Educacion Emocional se han venido
desarrollando de un modo reactivo, es decir, como terapia o soluci6on
provisional de los diferentes problemas de conducta y socializacion que
presentaba el alumnado. Por tanto, su necesidad no surgia de la evidencia
cientifica de articular estas actividades a partir de la propia naturaleza del
aprendizaje y del hecho de que tanto profesorado como alumnado son seres
emocionales.

A su vez, nuestra experiencia nos permitié observar también, que todo
el profesorado con el que tuvimos la oportunidad de trabajar consideraba la
realizacion de actividades de Educacion Emocional como una sobrecarga
afiadida a sus competencias docentes disciplinares y para la que no estaban
suficientemente formados. Y efectivamente, en los tiempos en los que nos
desempenamos como orientador escolar, no existian moédulos formativos
especificos de formacién inicial del profesorado y mucho menos para los
profesores de Secundaria, cuya competencia exclusiva era desempenar las
actividades de su disciplina especifica establecidas oficialmente.

Sin embargo, la experiencia también nos ha mostrado, que
independientemente de la disciplina o la especialidad curricular de un
determinado profesor, a la postre, vendra a ser su actitud y su conducta
emocional con el alumnado la que va a condicionar e incluso a determinar
tanto la eficiencia y eficacia de su practica docente como su propia
satisfacciéon como profesional.

Asi pues, la Educacién Emocional mas que una necesidad de desarrollo
personal y educativo de nuestros alumnos, dado que las emociones estan en
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la base de todo aprendizaje y de todos nuestros valores sociales, éticos y
morales, es antes que nada una necesidad esencial e imprescindible de toda
aquella persona que se dedique a la formacién y a la Educacion. Y esto es asi
porque si un profesor o profesora no es lo suficientemente maduro
personalmente y no estd implicado en su propio proceso de desarrollo
personal, le resultard sumamente dificil ayudar o cooperar a que sus
alumnos se eduquen emocionalmente y aprendan con eficiencia. Asi por
ejemplo si un profesor o profesora no es capaz de mostrar a sus alumnos de
forma explicita, persistente y ante cualquier circunstancia, emociones
constructivas como la alegria, la gratitud, la confianza, la compasion, la
esperanza, el entusiasmo, el afecto o el amor, no podra en ningin caso
esperar ese tipo de emociones en sus alumnos como tampoco podra
incrementar la eficiencia y la calidad del proceso de ensefianza y aprendizaje.

En este sentido, si aplicamos aquella famosa frase de Leon Bloy de que
"un santo triste es un triste santo", necesariamente "un profesor triste es un
triste profesor". Esto no significa, claro esta, que todo profesor deba estar
cantando, bailando, riendo o gozando todo el tiempo, dado que los
profesores somos también personas que sufrimos, nos dolemos, nos
desanimamos y nos entristecemos. En cualquier caso, si el profesor o
profesora no dispone de un equilibrado concepto de si mismo y una sana
autoestima, asi como de recursos emocionales para hacer frente a la
adversidad, dificilmente podra abordar con unos minimos de alegria y
entusiasmo sus responsabilidades profesionales, docentes y educadoras. En
consecuencia podriamos decir que incluso antes que el conocimiento de su
propia disciplina, la primera competencia de todo profesor estaria centrada
en el conocimiento de si mismo, al mismo tiempo que comprometida en su
desarrollo emocional y personal, lo cual le proporcionaria un estado
sostenible de positividad, optimismo, alegria, fe y esperanza en su profesion,
e incluso de agradecimiento por tener la fortuna de dedicarse a un tarea que
al mismo tiempo que le proporciona satisfacciones, alegrias, preocupaciones
y tristezas, le permite aprender integralmente y desarrollarse como una
persona sana y un profesional competente.

Para el profesor espafiol Natalio Extremera y sus colaboradores las
emociones negativas mas frecuentes en el profesorado son (Extremera et. al.,
2016, p. 68):

1. Ansiedad. Causada generalmente por la incertidumbre o el senti-

miento de incapacidad para realizar y llevar a cabo sus competencias
docentes, cuando, ademas, estas competencias se han multiplicado,
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sin que se hayan adoptado las estrategias de formacion inicial y con-
tinua pertinentes. A su vez, hoy es bastante comn asistir a climas de
aula tensionados, asi como frecuentes conductas disruptivas en el
alumnado. Y si a este panorama afiadimos las cada vez mas numero-
sas exigencias administrativas y los cambios de leyes y normativas,
resulta realmente muy dificil permanecer tranquilos, en calma y con
la serenidad y el discernimiento suficiente para distinguir las tareas
esenciales de la funciéon de ensenar y educar.

Frustracion. Causada por las condiciones laborales, salariales y
escolares que el profesorado tiene que soportar y también por las
exigencias burocraticas y administrativas de la funcién docente.
Exigencias por cierto en las que el profesorado ni participa, como
tampoco es consultado a través de sus organizaciones sindicales o
profesionales. Y si a esto anadimos la tendencia social de las familias
y de las propias administraciones educativas a controlar, exigir y
responsabilizar al profesorado de todos los males sociales, las
condiciones para la frustracion, la decepcion, el desasosiego estan
servidas. En este sentido, se hace necesario recordar que por lo
general y muy a menudo, tanto las politicas educativas como las
normas y medidas administrativas suelen ser muy avanzadas y
esperanzadas en los objetivos y finalidades de la Educacién. Sin
embargo, cuando se trata de proporcionar medios, recursos y
estrategias sostenibles para que esas finalidades puedan ser
concretadas por el profesorado en las aulas, las insuficiencias, la
lentitud e incluso el abandono, suelen ser también frecuentes, lo que
explica en gran medida el fracaso de las Reformas Educativas.

Culpabilidad. Diariamente, cualquier profesor en su aula se tiene
que enfrentar al reto de que sus alumnos consigan aprender y
conseguir los objetivos formativos y educativos establecidos
prescriptivamente. No obstante, cuando un profesor se da cuenta de
que sus alumnos no progresan adecuadamente o no consiguen los
objetivos educativos y de aprendizaje, tienden a sentirse culpables,
generando en si mismos estados de impotencia que desembocan a
menudo en depresion. De hecho, una de las enfermedades
profesionales del profesorado es precisamente la depresién que
surge a partir de sentimientos de incapacidad e incertidumbre. En
este sentido, se acostumbra a ignorar que el problema del fracaso
escolar no es tanto un problema de responsabilidad exclusiva del
profesor, sino que se trata de un problema complejo y sistémico cuya
raiz hay que buscarla en las estructuras organizativas y el modo de
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funcionar de las escuelas, asi como en las condiciones
socioculturales. En realidad, quien fracasa no es el alumno, como
tampoco el profesor. Quién fracasa realmente es un sistema escolar
educativo profundamente burocratico, competitivo, meritocratico,
disciplinar y exclusivamente centrado en aquellas competencias
cognitivas necesarias al sistema econémico.

4. Enfado. El enfado como sentimiento basado en la ira, adquiere
como sabemos muchos matices sentimentales tales como
indignacién, hostilidad, malhumor, resentimiento, etc. Por lo
general es siempre provocado por situaciones que ocasionan un dano
objetivo en el bienestar emocional del profesor, situaciones que
pueden ir desde las tensiones y disgustos de los comportamientos
disruptivos del alumnado hasta las decepciones producidas por
medidas administrativas que se anuncian y después no se cumplen.
Obviamente, si la emocién de enfado es persistente y duradera, el
profesorado acabarid bien por rutinizar o mecanizar sus tareas
obstaculizando el desarrollo de sus propias capacidades de
creatividad, innovacion y disfrute, o también por sentir un singular
sentimiento de agotamiento, cansancio y quemamiento.

En consecuencia, necesariamente tendremos que convenir que los
problemas, dificultades y sufrimientos del profesorado no pueden resolverse
tinicamente con Educacién Emocional, sino también y sobre todo con el
cambio y la mejora de sus condiciones laborales, organizativas y
existenciales.

6.1.5.- Ambitos de intervencién

Hoy son extraordinariamente numerosas las investigaciones que se han
realizado en torno a la validez y la necesidad de la Educacién Emocional. Al
mismo tiempo, son también muy variados los fundamentos filoséficos,
psicoldgicos y de la Neurociencia que justifican dicha necesidad (Bisquerra,
2009). Fundamentos a los que hay que anadir las numerosas experiencias
educativas que se han desarrollado a lo largo de toda la Historia de la
Educacién basadas en el mejoramiento y el desarrollo pleno de todas las
capacidades y potencialidades humanas, asi como en la construcciéon de
sociedades mas justas, libres y fraternas. Por tanto, la Educaciéon Emocional
del profesorado, del alumnado y de todos los agentes educativos es
indispensable, una necesidad que a nuestro juicio hay que dar satisfaccion en
diferentes ambitos educativos como:
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1. Las practicas de gestion y organizacion de los centros educativos o
formativos.

2. Laformacion inicial y continua del profesorado.

3. En las actividades de ensenanza-aprendizaje en particular, asi como
en el curriculum formal e informal.

4. Enlas relaciones profesor-alumno.
5. Enlas relaciones alumno-alumno.

6. En las relaciones con todos los agentes sociales de la comunidad
educativa.

7. En el ambito del desarrollo personal de todos los profesionales de la
educacion.

Esto exige de forma especialmente importante y urgente, que las
administraciones educativas garanticen los tiempos, espacios, recursos,
contenidos y programas necesarios para que no haya ningin agente
educativo que no disponga de los recursos necesarios para su formacion
personal y profesional en esta dimension del desarrollo humano.

6.2.- Hacia la Educacion Emocional del profesorado

Asi pues, cabe ahora preguntarse y profundizar en la medida de
nuestras posibilidades, tanto por las tematicas y aspectos que debe abordar
la Educaciéon Emocional del profesorado, asi como por las virtudes y habitos
psicologicos y morales indispensables para la practica docente y educadora.

En cuanto a los nticleos fundamentales de caracter tedrico y practico
que consideramos indispensables para la formacién emocional del
profesorado tanto inicial como continua, creemos que son al menos los
siguientes:

Autoconocimiento.

Autoconciencia y gestion emocional.

Autoconcepto

Autoestima

Relaciones interpersonales y resolucion de conflictos.
Motivaci6n intrinseca.

Optimismo y humor

R A
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8. Resiliencia.

9. Pasibn por ensenar.

10. Etica docente y responsabilidad social.
11. Autorrealizacion.

12. Espiritualidad.

A su vez, respecto a las virtudes, cualidades personales y profesionales
de todo educador que podrian considerarse indispensables y ser objeto de
formacion inicial y continua, creemos que son al menos las siguientes:

Alegria.

Humildad.
Sinceridad.
Confianza.
Comprensién humana.
Paciencia.

Empatia.

Atencion.
Pensamiento critico y autocritico.
10. Generosidad.

11. Gratitud.

12. Esperanza.

13. Valentia.

14. Amor.

© XN A pwp

Obviamente estos dos listados de contenidos de la Educacién Emocional
del profesorado y de las virtudes o cualidades necesarias para la practica
educadora y docente, obedecen tanto a nuestra experiencia como a nuestro
sentir, si bien, estan basados en todas las aportaciones que hemos ido
presentando a lo largo de este volumen. No obstante, debemos advertir algo
sumamente trascendental que hemos descubierto a través de nuestra propia
experiencia como ser humano y como profesional de la Educacion.

Creemos con firmeza que de ningin modo se trata de conseguir
docentes y personas perfectas, sino mas bien personas singulares, creativas,
innovadoras y esperanzadas en sus propios recursos y posibilidades, capaces
de levantarse de las caidas, asumiendo sus errores y aprendiendo de ellos.
Los profesores, al igual que cualquier ser humano, son seres de naturaleza
compleja, es decir, nuestra conducta cotidiana en el presente se caracteriza,
con mayor o menor intensidad, por expresar o manifestar errores,
contradicciones, frustraciones, oscilaciones animicas, decepciones, alegrias,
gratificaciones, deseos y placeres. Seria ridiculo no considerar que todo lo
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que nos sucede estid en permanente procesos de cambio y que por tanto la
madurez emocional de una persona no es algo que se adquiere de una vez y
que una vez adquirida ya siempre nos va a asegurar bienestar mental. Tener
un titulo o una credencial académica de Educacién Emocional, no garantiza
que una persona se conduzca realmente con inteligencia y madurez
emocional. Pero, ademas, la Educacion Emocional, mucho mas que un
conjunto de principios, orientaciones, estrategias y procedimientos es en
realidad un camino que se inscribe, como nos dice Marina, en la Etica y por
tanto puede considerarse como una forma, un estilo, una actitud permanente
de vida y en definitiva una visién psicoldgica y moral de nuestra existencia
como humanos.

No se trata pues de ofrecer a nuestros profesores doctrinas, normas,
consejos que son exclusivos y Gnicos para su bienestar mental, dado que
necesariamente sera el propio juicio y la propia practica personal, social y
docente de los profesores la que vendra a funcionar de criterio de validez y
eficiencia. Los profesores estamos muy cansados de seguir directrices,
obedecer normas y recibir consejos de especialistas cuya experiencia en las
aulas ha sido minima o incidental. En consecuencia, los profesores perfectos,
como tampoco las personas perfectas, existen.

Como ya hemos sefialado cuando abordamos el apego insano a la
perfeccion, es evidente que perseguir obsesivamente la perfeccion muy
posiblemente nos conducird a la frustracion y paraddjicamente a la
imperfeccién ligada a una ansiedad permanente por insatisfaccion. Por
tanto, la Educacion Emocional del profesorado Gnicamente puede abordarse
desde la naturalidad, la sencillez, la modestia y la humildad, dado que lo
queramos o0 no, vamos a seguir cometiendo errores, errores que son,
diriamos, de suma necesidad para utilizarlos como trampolin o punto de
partida para nuestro mejoramiento y desarrollo personal, social y
profesional. Esto no quiere decir, claro est, que no podamos aprender de las
personas y educadores que nos han precedido, como tampoco que no
podamos mejorar como docentes y como personas. En consecuencia, nada
de catecismos ni de catequesis, nada de recetas ni de formulas de obligado
cumplimiento y nada de doctrinas, dogmas e imposiciones por muy
significativas y ejemplares que sean las personas que nos las ofrecen. En
suma, la Educaciéon Emocional del profesorado pasa necesariamente por su
propia vida, su propia practica y su propio criterio para evaluar si el camino
educativo y emocional iniciado, le proporciona realmente paz interior,
confianza, entusiasmo y esperanza.
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Obviamente, el anélisis y la profundizaciéon de cada uno de los items
anteriores, sobrepasa considerablemente los limites de este tercer volumen
de Educacién Transdisciplinar. Por tanto y si las condiciones de salud fisica,
de recursos bibliograficos y sobre todo de empefio entusiasmado por seguir
aprendiendo y extrayendo implicaciones educativas de la obra de la doctora
Maria Candida Moraes, las veremos en un nuevo libro no previsto en nuestra
programacion inicial, pero en el cual ya estamos trabajando.
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