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INTRODUCCION

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

WILLIAM SHAKESPEARE, dramaturgo, poeta y actor inglés.






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

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

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

El motor fundamental de la homeostasis social son las emocio-
nes. No se puede comprender la psicologia humana sin comprender
la estructura y los principios fundamentales de la vida afectiva. Las
emociones son verdaderas herramientas de autoconocimiento y
en ellas radican las llaves del bienestar o el malestar psicolégico.
Es urgente favorecer en todos los niveles posibles, por ende, la
alfabetizaci6on emocional. Una sociedad donde las personas no
se conocen a sf mismas, o donde la misma sociedad no es cons-
ciente de los sesgos emocionales que imprime a sus miembros,
estd condenada a navegar sin rumbo en la arena del bienestar
psicolégico y la salud mental. De hecho, ese es el escenario que
actualmente prevalece en la mayor parte del mundo.

Paradgjicamente, en un mundo plagado de informacion, co-
nocemos poco el funcionamiento de las emociones y c6mo se
relacionan con el desarrollo humano positivo. Se han cometido
demasiados errores al considerar el funcionamiento mental y
afectivo y, a partir de la necesidad de promover intereses ajenos
a la salud mental, lamentablemente se han promovido visiones
del ser humano que no solo se alejan enormemente de los prin-
cipios por los cuales opera el bienestar, sino que ademads estas
mismas cosmovisiones del mundo afectivo terminan por volverse
en contra de nosotros. Ejemplos hay muchos, pero al menos dos
son muy relevantes: la tiranfa de la felicidad y la medicalizacion
de la experiencia humana. Se le ha dado excesiva tribuna a la
idea de que la felicidad es el horizonte de la existencia humana, al
tiempo que se ha instalado una cultura del control emocional por
encima de la comprensién de las emociones. Esta combinacion
ha facilitado la alarmante medicalizacion de la vida afectiva, en
la que cualquier forma de malestar parece solucionarse con un
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psicofarmaco y en la que todo tipo de sufrimiento, por definicion,
se considera una patologia o una enfermedad —o, como dicta el
término en boga, “desérdenes cerebrales”—. Desde la profunda
conviccién cientifica de que esto no solo es un error, sino que
también engendra por si mismo problemas significativos en la
salud mental, el objetivo que nos motiva es avanzar en el sentido
contrario a esta absurda paradoja.

Este no es un libro de recomendaciones ni una letanfa de pres-
cripciones de cémo se debe vivir la vida. De eso, basta levantar
una piedra y encontraremos cientos y miles de comentaristas
que colman redes sociales con verbalismos de toda clase. Este
libro busca algo diferente: pretende ensefiar y que el lector pueda
comprender de qué se trata y en qué consiste el bienestar psico-
l6gico y, desde allfi, estimular preguntas y nuevos desafios. Tiene
un objetivo ambicioso, no facilista, pero honesto; de hecho, opera
bajo el principio de lo que llamaremos la “veracidad y honesti-
dad cientifica”. Me interesa tematizar y poner en palabras lo que
impulsa el malestar psicoldgico para movilizar el cambio, como
sabiamente nos propuso Shakespeare. Al servicio del cambio
queremos posicionar la ciencia como insumo fundacional de
cualquier emprendimiento en miras del bienestar psicolégico y
de una sociedad humanizada.

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

Paralelamente a mis labores como investigador, he cultivado
una préctica clinica permanente, lo que me ha hecho muy sensible
a las vivencias personales y atento a los contenidos y cualidades
de las experiencias del que sufre. Como resultado de esta combi-
nacion, he alcanzado una profunda conciencia del respeto y la
apreciacion hacia lo especifico, al mismo tiempo que reconozco la
singularidad e indivisibilidad de la experiencia de cada individuo.
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El costo personal de esta trayectoria ha sido que en el ambito
cientifico se me ha relativizado por “ser un clinico”, al mismo
tiempo que en el circulo de la psicologia clinica se me cataloga
como “un investigador” y, por lo tanto, sospechoso de no califi-
car completamente en el “perfil” del psicélogo clinico estdndar.
Pero con la perspectiva del tiempo, y observando c6mo se ha
desenvuelto la psicologia cientifica, valoro la enorme ventaja que
significé esta “doble militancia”, la que se ha traducido en una
perspectiva informada y sélida desde el punto de vista cientifi-
co, pero vinculada fuertemente a las vivencias y problematicas
de personas que sufren. Sin duda, esto ha sido el motor de mi
creatividad durante estas décadas y un lugar de privilegio para
poder referirme a las temadticas que hoy tanto nos preocupan.

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

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

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

J. Silva
Julio, 2024
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CAPITULO 1

Lo que todos deberiamos saber
del bienestar y el estrés

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

RICHARD PHILLIPS FEYNMAN, fisico tedrico estadounidense.



