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EDITORIAL	

	

Relato.-	

	 En	aquel	entonces,	era	hora	de	que	apareciera	una	publicación	

independiente	desde	el	Mundo	de	las	Salud	Mental,	sin	censura,	colaborativa,	…	

al	menos	en	Madrid.	

	

Pero	Sísifo	fanzine	no	nació	de	la	nada,	hubo	un	grupo	de	usuarios	de	ABM	

(Asociación	Bipolar	de	Madrid)	que	vieron	en	las	publicaciones	internas	-y	aún	

en	las	identitarias-	de	las	diversas	Asoc	iaciones	de	los	diversos	trastornos	y	las	

diversas	enfermedades	de	la	Salud	Pública	Mental,		una	limitación	importante:	

que	no	se	habrían	de	realizar	solo	por	y	para	los	usuarios,	y	desde	una	burbuja	

de	confort	-monográfica-	sino	invitando	y	realcionandose	con	todo	aquel-lla	

ciudadano-ciudadana,	profesional	o	no	profesional	que	quisiera	disfrutarla,	

entenderla,	participar	en	ella,	propagarla.	Comprometerse	en	el	Activismo	de	la	

Inclusión	y/o	en	el	Entender	a	los	Demás.	 	

ADJUNTO	A	EDITORIAL:	

 como autor de la portada de éste número ochenta, se me exige la responsabilidad de 
explicar mi obra<<<<<… 
	 ¿el	día	28	es	mi	cumple!	

	 Pero	que	sepas,	lector,	lectora,	que	no	cumplo	ochente	sino	¡¡muchos	menos!!	

J.L.	

AH!,	Y	HAY	LUGARES	SECRETOS	DE	TU	CIUDAD,	DONDE	DEJAS	UN	LIBRO	USado	Y	
TELLEVAS	OTRO	QUE	HAN	DEJado.	
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DICCIONARIO DE SOCIOLOGÍA CLÍNICA  

Agnès Vandevelde-Rougale /Pascal /Vincent de 
Gaulejac/Marcela De Grande  

 

Un sueño colectivo en dos etapas  

La publicación del Diccionario de Sociología Clínica traducido al español es el 
fruto de dos sueños que pudieron hacerse realidad.  

El primero permitió la publicación original en francés por Éditions Érès1 en 
septiembre de 2019 de este libro colectivo. Se trata de una obra que reúne 
artículos elaborados especialmente por más de cien investigadores, 
investigadoras y profesionales de Europa y América Latina, pero también de 
Canadá, Estados Unidos, Rusia, Turquía, Sudáfrica, Haití y Filipinas, e incluye 
los métodos y problemáticas centrales de la sociología clínica, como también 
sus objetos y campos de investigación.  

El segundo imaginaba que esta herramienta esencial pudiera existir en español. 
Gracias a los fluidos intercambios que facilita la RISC2 (Red Internacional de 
Sociología Clínica) pudimos conformar un equipo junto a Fernando de 
Yzaguirre y la editorial Sapere Aude para que el Diccionario pueda publi- carse 
en español en la prolífica colección “Sociología Clínica”. Asimismo, en un 
esfuerzo verdadera- mente colectivo, contamos con el apoyo para la traducción 
de la RISC, del Laboratoire du changement social et politique (LCSP) de la 
Universidad de París (antes París Diderot), del Laboratoire “École, muta- 
tions, apprentissages” (EMA) de Cergy París Universidad (antes Universidad 
de Cergy Pontoise), del equipo “Savoir, rapport au savoir et processus de 
transmission” del Centre de recherches en éducation et for- mation (CREF) de 
la Universidad París Nanterre, del equipo “Clínica, Afectos y Agencia” de la 
Pontificia Universidad Católica de Chile, del Instituto de Psicogenealogía y 
Psicología Transgeneracional (IPPT) de Argentina y del centro de 
investigación-intervención ORCHIS “organisations, changements et innova- 
tions sociales” (Bélgica). Paralelamente a esta movilización de actores 
institucionales, junto a Patricia Guerrero Morales, Mourad Sassi, Fernando de 
Yzaguirre, Vincent de Gaulejac y Pascal Fugier lanza- mos en octubre de 2020 
una campaña de crowdfunding3 a través de la plataforma HelloAsso para alen- 
tar una participación abierta de todas las personas que quisieran colaborar con 
la difusión de este trabajo y de ese modo asociarse a la aventura.  
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Hoy nos emociona constatar, una vez más, que lo soñado se vuelve real cuando 
adquiere una di- mensión compartida y colectiva. Agradecemos inmensamente 
a todos y todas por su presencia y su imprescindible apoyo.  

La sociología clínica en español  

La sociología clínica permite articular la comprensión de los procesos sociales 
con la del sujeto, lle- gando hasta los procesos intrapsíquicos, y contribuye al 
acompañamiento de los procesos de subjeti- vación. La primera referencia a la 
sociología clínica se hizo en una revista científica española de medicina, en 
1899: la Revista Ibero-americana de Ciencias Médicas. El doctor Federico 
Rubio publicó allí  

1 https://www.editions-eres.com/ouvrage/4447/dictionnaire-de-sociologie-
clinique 2 https://www.sociologie-clinique.org/sp/�3 https://www.sociologie-
clinique.org/sp/dsc-colecta/  
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el artículo “Clínica social”, en donde mencionaba “sociólogos clínicos” (F. 
Rubio, “Clínica Social”, Re- vista Ibero-americana de Ciencias Médicas 
(Madrid), vol. II, núm. 3, 50-78)4. Esta perspectiva de abor- daje viene 
creciendo desde hace más de veinticinco años en Latinoamérica y se fortaleció 
desde el Congreso de la Asociación Latinoamericana de Sociología en 2017 
(ALAS, Montevideo), particular- mente bajo el impulso en noviembre de 2020 
del “Nodo Sur” de la RISC, coordinado por Ana María Araujo Felice5.  

La edición del Diccionario de Sociología Clínica en español espera contribuir 
al desarrollo del enfoque socioclínico y más ampliamente de la perspectiva 
clínica en ciencias sociales en Latinoamérica y Es- paña.  

El Diccionario de Sociología Clínica en español  

En la versión en español de este trabajo hemos optado por mantener las 
referencias bibliográficas originales elegidas por los autores en la versión 
francesa de sus textos, incluso si muchos textos de referencia existen en 
español, con el fin de facilitar el acceso a las fuentes originales y guardar una 
coherencia. No obstante, elaboramos un apéndice (Anexo I) con las referencias 
bibliográficas de las ediciones en español de muchos de los libros 
fundamentales que contribuyeron al trabajo de los soció- logos clínicos. Lo 
hemos complementado a continuación (Anexo II) con una lista de trabajos 
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recientes de sociólogos clínicos publicados en español y portugués, dada la 
proximidad de estos dos idiomas y la cercanía de algunas problemáticas 
compartidas entre Brasil y el resto de los países latinoamericanos. Tal como se 
aclara en el Prólogo al texto original, en la presente versión también hemos 
respetado la elección de cada autor/a en relación a ciertos usos tipográficos 
(guiones, cursivas, comillas) y marcas de género.  

Por último, cabe señalar que la presentación de los ciento treinta y un 
colaboradores y colaboradoras fue elaborada durante la redacción del 
Diccionario original. Aunque ciertamente algunos de sus esta- tutos 
profesionales han cambiado entretanto, hemos preferido conservarla intacta 
para mostrar la di- versidad de esas situaciones (estudiantes de doctorado, 
profesionales de la intervención, investigadores/as, clínicos/as, profesores/as-
investigadores/as, etc.) y destacar la contribución de cada uno/a de ellos/as al 
enfoque socioclínico, especialmente de los y las jóvenes investigadores/as en 
un contexto de carencia de plazas universitarias.  

Más allá de su formato de libro de consulta, creemos que el Diccionario (a la 
manera de Rayuela, de Cortázar) puede también leerse de corrido o saltando 
por asociación de entradas, para abrazar un amplio panorama de la sociología 
clínica. Deseamos que el Diccionario de Sociología Clínica pueda brin- dar 
elementos para la comprensión de los desafíos de nuestras sociedades y de los 
individuos en el siglo XXI y alimente nuevas reflexiones para seguir 
construyendo un mundo mejor.  

	

	

	

Título	extraido	de	la	colección:	

  
[se	ruega	condonación	de	derechos,	por	el	character	desinteresado	de	nuestra	

publicación].	
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SÍNTOMAS	11:	DEPRESIÓN	Y	EPISODIOS	MIXTOS		

	
"La	característica	esencial	de	un	episodio	depresivo	es	que	se	trata	de	

un	 período	 de	 por	 lo	 menos	 2	 semanas	 en	 el	 que	 se	 presenta	 un	

estado	de	ánimo	deprimido	o	una	pérdida	de	interés	o	placer	por	casi	

todas	 las	 actividades.	 Para	 considerar	 que	 una	 persona	 sufre	 una	

depresión	 -	 y	 no	 se	 trata	 simplemente	 de	 que	 está	 triste	 o	

preocupada	por	acontecimientos	negativos-	debe	presentar,	además	

de	tristeza	o	irritabilidad,	otros	cuatro	síntomas	más	de	una	lista	que	

incluye	 cambios	 en	 el	 apetito	 o	 el	 peso,	 cambios	 en	 el	 sueño	

(generalmente	 un	 exceso	 en	 las	 horas	 de	 sueño,	 pero	 también	

insomnio,	en	ocasiones),	enlentecimiento	de	los	movimientos,	fatiga,	

pérdida	 de	 ganas	 de	 realizar	 cualquier	 actividad,	 falta	 de	 energía,	

sentimientos	 de	 inferioridad	 o	 culpa,	 dificultades	 para	 pensar,	

concentrarse	o	tomar	decisiones,	y	pensamientos	de	muerte	o	 ideas	

de	suicidio	(Tabla	1).		

Frecuentemente	 la	 persona	deprimida	describe	 su	 estado	de	 ánimo	

como	triste,	desesperanzado,	desanimado,	como	estar	"en	un	pozo".	

A	 pesar	 de	 ello,	 en	 el	 caso	de	 las	 depresiones	 bipolares	 también	 es	

habitual	 que	 la	 tristeza	 no	 seas	 la	 emoción	 dominante	 y	 que	 en	 su	

lugar	parezca	a	sensación	de	inhibición,	vacío	emocional,	indiferencia	

o	 pasotismo.	 La	 ansiedad	 también	 es	 frecuente.	 Otras	 personas	

deprimidas	ponen	especial	énfasis	en	sus	quejas	físicas	(molestias	o	

dolores	 difusos	 sin	 otra	 causa	médica);	 algunas	muestran	 una	 gran	

irritabilidad	(p.ej.	ira	persistente,	tendencia	a	responder	insultando	a	

los	demás,	o	sentimientos	de	frustración	por	cosas	sin	importancia).	

Como	 podemos	 ver	 la	 depresión	 bipolar	 varias	 formas,	 aunque	 la	

enfermedad	es	la	misma.		

Casi	 siempre	 encontraremos	 una	 notable	 falta	 de	 interés	 y	 de	

capacidad	para	disfrutar.	Cuando	una	persona	está	deprimida	 suele	

estar	 menos	 interesada	 por	 actividades	 que	 habitualmente	 le	

resultaban	gratificantes	(hobbies,	actividades	de	ocio	como	ir	al	cine,	

al	 teatro	 o	 a	 pasear,	 encuentro	 familiares	 o	 con	 amigos,	 etc.).	 En	 la	
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mayoría	 de	 casos	 se	 produce	 también	 una	 reducción	 del	 deseo	

sexual,	 o	 una	 anulación	 total	 aunque	 reversible	 de	 éste.	 En	 algunos	

casos,	 el	 paciente	pierde	 el	 apetito,	 y	 debe	hacer	 grandes	 esfuerzos	

para	comer;	en	otros	casos,	en	cambio,	la	persona	tiene	más	hambre	

o	 come	de	 una	 forma	desordenada,	 sobre	 todo	dulces	 y	 chocolates.	

Como	 consecuencia	 es	 posible	 que	 se	 de	 tanto	 una	 pérdida	 o	 un	

aumento	de	peso.		

Las	alteraciones	del	 sueño	son	muy	 frecuentes:	aparición	de	exceso	

de	sueño	o	hipersomnia,	y	somnolencia	durante	todo	el	día.	A	veces,	

el	paciente	se	despierta	durante	la	noche	y	tiene	grandes	problemas	

para	volver	a	conciliar	el	sueño	(insomnio	de	mantenimiento)	o	para	

dormirse	(insomnio	de	conciliación).		

Los	 cambios	 psicomotores	 incluyen	 agitación	 (incapacidad	 para	

permanecer	mucho	tiempo	sentado,	inquietud	general,	movimientos	

nerviosos	 con	 las	 manos),	 pero	 también	 enlentecimiento	 (	 el	

lenguaje,	 el	 pensamiento	 y	 los	movimientos	 están	 ralentizados,	 y	 el	

tono	de	voz	es	más	bajo).		

Es	muy	habitual	la	falta	de	energía,	el	cansancio	y	la	fatiga;	la	persona	

se	 siente	 fatigada	 de	 forma	 persistente,	 sin	 haber	 realizado	 ningún	

tipo	 de	 ejercicio	 físico,	 de	 manera	 que	 cualquier	 tarea	 sencilla	

requiere	un	gran	esfuerzo.	Se	reduce	drásticamente	la	eficacia	con	la	

que	se	llevan	a	cabo	las	tareas	habituales	y	los	actos	rutinarios,	como	

por	ejemplo	el	cuidado	personal	o	la	higiene,	que	pueden	resultar	tan	

agotadores	que	el	paciente	acabe	por	abandonarlos.		

	

----------~.-:--------~		

	

Los	 sentimientos	 de	 inutilidad	 o	 culpa	 implican	 evaluaciones	

negativas	 poco	 realistas	 de	 uno	 mismo	 o	 preocupaciones	 y	

rumiaciones	 de	 culpabilidad	 referidas	 a	 errores	 pasados,	 aunque	

estos	 fueran	 nimios.	 Esto	 puede	 llevar	 a	 malinterpretar	

acontecimientos	 triviales,	 que	 acaban	 siendo	 considerados	 como	

pruebas	de	los	muchos	defectos	personales	que	la	persona	deprimida	

se	 supone	 así	 misma.	 También	 es	 habitual	 que	 se	 manifieste	 un	

sentimiento	exagerado	de	responsabilidad	en	relación	con	las	t	

adversidades	.		
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25.	TEST	SOBRE	TU	FELICIDAD	Y	OPTIMISMO1	
	

	 A	continuación,	te	presento	un	test	sobre	tu	optimismo	y	alegría	de	vivir.	

Rodea	con	un	círculo	los	números	1,	2,	3,	4	ó	5	en	cada	grupo	de	cuestiones.	Lee	

todos	los	ítems	del	grupo	antes	de	contestar.	

	

Grupo	1:		

1.-	Me	siento	como	un/a	fracasado/a.		

2.-	No	me	siento	como	un/a	ganador/a.		

3.-	Siento	que	he	triunfado	más	que	la	mayoría	de	la	gente.		

4.-	Siento	que	he	triunfado	mucho	más	que	la	mayoría	de	la	gente.		

5.-	Siento	que	soy	extraordinariamente	exitoso.	

	

Grupo	2:		

Normalmente…	

1.-	estoy	en	un	mal	estado	de	ánimo.		

2.-	estoy	en	un	estado	de	ánimo	que	no	es	bueno	ni	malo.		

3.-	tengo	un	buen	estado	de	ánimo.		

4.-	tengo	un	muy	buen	estado	de	ánimo.		

5.-	tengo	un	estado	de	ánimo	asombrosamente	bueno.		

	

Grupo	3:		

Cuando	estoy	trabajando…	

1.-	presto	más	atención	a	lo	que	sucede	a	mi	alrededor	que	a	lo	que	estoy	

haciendo.		

2.-	presto	la	misma	atención	a	lo	que	sucede	alrededor	que	a	lo	que	estoy	

haciendo.		

3.-	presto	más	atención	a	lo	que	estoy	haciendo	que	a	lo	que	sucede	a	mi	

alrededor.		

4.-	casi	no	me	doy	cuenta	de	lo	que	sucede	a	mi	alrededor.		

5.-	presto	tanta	atención	a	lo	que	estoy	haciendo	que	el	mundo	exterior	deja	

prácticamente	de	existir.	

	

Grupo	4:		

1.-	Mi	vida	no	tiene	ningún	propósito	o	sentido.		

2.-	No	sé	cuál	es	el	propósito	o	sentido	de	mi	vida.		

3.-	Tengo	una	ligera	idea	sobre	cuál	es	mi	propósito	en	la	vida.		

4.-	Tengo	una	idea	bastante	buena	sobre	el	propósito	o	sentido	de	mi	vida.		

5.-	Tengo	una	idea	muy	clara	sobre	cuál	es	el	propósito	o	sentido	de	mi	vida.	

	

Grupo	5:		

1.-	Rara	vez	consigo	lo	que	quiero.		

2.-	Algunas	veces	consigo	lo	que	quiero	y	otras	veces	no.		

3.-	Conseguir	lo	que	quiero	es	algo	más	frecuente	que	infrecuente.		

4.-	Normalmente	consigo	lo	que	quiero.		

																																																								
1	https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/es/testcenter (Universidad	de	
Pensilvania:	“Authentic	happiness,	Questionnaire	Center”)	
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5.-	Siempre	consigo	lo	que	quiero.	

	

Grupo	6:		

1.-	Tengo	tristeza	en	mi	vida.		

2.-	En	mi	vida	no	hay	ni	tristeza	ni	alegría.		

3.-	En	mi	vida	hay	más	alegría	que	tristeza.		

4.-	Hay	mucha	más	alegría	que	tristeza	en	mi	vida.		

5.-	Mi	vida	está	llena	de	alegría.	

	

Grupo	7:		

La	mayoría	del	tiempo…	

1.-	estoy	aburrido/a.		

2.-	ni	estoy	aburrido/a	ni	interesado/a	en	lo	que	estoy	haciendo.		

3.-	estoy	interesado/a	en	lo	que	estoy	haciendo.		

4.-	estoy	muy	interesado/a	en	lo	que	estoy	haciendo.		

5.-	me	entusiasma	lo	que	estoy	haciendo.	

	

Grupo	8:		

1.-	Me	siento	aislado/a	de	las	demás	personas.		

2.-	Ni	me	siento	unido/a	ni	aislado/a	de	las	demás	personas.		

3.-	Me	siento	unido/a	a	mis	amigos	y	a	mi	familia.		

4.-	Me	siento	unido/a	a	la	mayoría	de	la	gente,	incluso	aunque	no	les	conozca	

bien.		

5.-	Me	siento	unido/a	a	todas	las	personas	del	mundo.	

	

Grupo	9:		

Objetivamente…	

1.-	hago	las	cosas	mal.		

2.-	no	hago	las	cosas	ni	bien	ni	mal.		

3.-	hago	las	cosas	bien.		

4.-	hago	las	cosas	muy	bien.		

5.-	hago	las	cosas	asombrosamente	bien.	

	

Grupo	10:		

1.-	Estoy	avergonzado/a	de	mí	mismo/a.		

2.-	No	estoy	avergonzado/a	de	mí	mismo/a.		

3.-	Estoy	orgulloso/a	de	mí	mismo/a.		

4.-	Estoy	muy	orgulloso/a	de	mí	mismo/a.		

5.-	Estoy	extraordinariamente	orgulloso/a	de	mí	mismo/a.	

	

Grupo	11:		

El	tiempo	pasa…	

1.-	lentamente	en	la	mayoría	de	las	cosas	que	hago.		

2.-	rápidamente	en	algunas	de	las	cosas	que	hago	y	lentamente	en	otras.		

3.-	rápidamente	en	la	mayoría	de	las	cosas	que	hago.		

4.-	rápidamente	en	todas	las	cosas	que	hago.		

5.-	tan	rápidamente	durante	todas	las	cosas	que	hago	que	incluso	ni	me	doy	

cuenta	de	ello.	
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Grupo	12:		

1.-	En	términos	generales,	mi	existencia	puede	perjudicar	al	mundo.		

2.-	Mi	existencia	ni	ayuda	ni	perjudica	al	mundo.		

3.-	Mi	existencia	tiene	un	efecto	pequeño	pero	positivo	en	el	mundo.		

4.-	Mi	existencia	hace	que	el	mundo	sea	un	lugar	mejor.		

5.-	Mi	existencia	tiene	un	impacto	positivo,	grande	y	duradero	en	el	mundo.	

	

Grupo	13:		

1.-	No	hago	muy	bien	la	mayoría	de	las	cosas.		

2.-	No	hago	mal	algunas	cosas.		

3.-	Hago	bien	algunas	cosas.		

4.-	Hago	bien	la	mayoría	de	las	cosas.		

5.-	Hago	realmente	bien	cualquier	cosa.	

	

Grupo	14:		

1.-	Tengo	poco	o	ningún	entusiasmo.		

2.-	Mi	nivel	de	entusiasmo	no	es	ni	alto	ni	bajo.		

3.-	Tengo	una	buena	cantidad	de	entusiasmo.		

4.-	Me	siento	entusiasmado/a	al	hacer	casi	todo.		

5.-	Tengo	tanto	entusiasmo	que	siento	que	puedo	hacer	casi	cualquier	cosa.	

	

Grupo	15:		

1.-	No	me	gusta	mi	trabajo	(pagado	o	no	pagado).		

2.-	Mi	trabajo	ni	me	gusta	ni	me	disgusta.		

3.-	En	su	mayor	parte,	me	gusta	mi	trabajo.		

4.-	Realmente	me	gusta	mi	trabajo.		

5.-	Verdaderamente	me	encanta	mi	trabajo.	

	

Grupo	16:		

1.-	Soy	pesimista	sobre	el	futuro.		

2.-	No	soy	ni	optimista	ni	pesimista	sobre	el	futuro.		

3.-	Soy	algo	optimista	sobre	el	futuro.		

4.-	Soy	bastante	optimista	sobre	el	futuro.		

5.-	Soy	extraordinariamente	optimista	sobre	el	futuro.	

	

Grupo	17:		

1.-	He	logrado	poco	en	la	vida.		

2.-	No	he	logrado	ni	más	ni	menos	que	la	mayoría	de	las	personas	en	la	vida.		

3.-	He	logrado	algo	más	en	la	vida	que	la	mayoría	de	la	gente.		

4.-	He	logrado	más	en	la	vida	que	la	mayoría	de	la	gente.		

5.-	He	logrado	muchísimo	más	en	la	vida	que	la	mayoría	de	la	gente.	

	

Grupo	18:		

1.-	Me	siento	infeliz	conmigo	mismo/a.		

2.-	No	me	siento	feliz	ni	infeliz	conmigo	mismo/a.		

3.-	Me	siento	feliz	conmigo	mismo/a.		

4.-	Me	siento	muy	feliz	conmigo	mismo/a.		

5.-	No	podría	sentirme	más	feliz	conmigo	mismo/a.	
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Grupo	19:		

Mis	capacidades…	

1.-	no	son	nunca	aprovechadas	en	las	situaciones	que	me	encuentro.		

2.-	son	desaprovechadas	de	forma	ocasional	en	las	situaciones	que	me	

encuentro.		

3.-	son	algunas	veces	aprovechadas	por	las	situaciones	que	me	encuentro.		

4.-	son	a	menudo	aprovechadas	por	las	situaciones	que	me	encuentro.		

5.-	son	siempre	aprovechadas	por	las	situaciones	que	me	encuentro.	

	

Grupo	20:		

Empleo…	

1.-	todo	mi	tiempo	haciendo	cosas	irrelevantes.		

2.-	mucho	tiempo	haciendo	cosas	que	no	son	importantes	pero	tampoco	

irrelevantes.		

3.-	algo	de	tiempo	cada	día	haciendo	cosas	que	son	importantes.		

4.-	la	mayoría	de	mi	tiempo	haciendo	cosas	que	son	importantes.		

5.-	prácticamente	cada	momento	de	cada	día	haciendo	cosas	que	son	

importantes.	

	

Grupo	21:		

Si	existiera	un	marcador	de	mi	vida…	

1.-	iría	perdiendo.		

2.-	el	resultado	sería	empate.		

3.-	llevaría	algo	de	ventaja.		

4.-	iría	ganando.		

5.-	iría	ganando	por	mucha	ventaja.	

	

Grupo	22:		

1.-	Experimento	más	sufrimiento	que	placer.		

2.-	Experimento	placer	y	sufrimiento	en	la	misma	medida.		

3.-	Experimento	más	placer	que	sufrimiento.		

4.-	Experimento	mucho	más	placer	que	sufrimiento.		

5.-	Mi	vida	está	llena	de	placer.	

	

Grupo	23:		

1.-	No	disfruto	mi	rutina	diaria.		

2.-	Me	siento	indiferente	ante	mi	rutina	diaria.		

3.-	Me	gusta	mi	rutina	diaria,	pero	me	gusta	salir	de	ella.		

4.-	Me	gusta	tanto	mi	rutina	diaria	que	rara	vez	salgo	de	ella.		

5.-	Me	gusta	tanto	mi	rutina	diaria	que	casi	nunca	salgo	de	ella.	

	

Grupo	24:		

Mi	vida…	

1.-	es	mala.		

2.-	no	está	mal.		

3.-	es	buena.		

4.-	es	muy	buena.		

5.-	es	maravillosa	
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Analiza	el	resultado	del	test:	si	has	contestado	con	frecuencia	los	números	4	ó	5,	

puedes	felicitarte:	eres	una	persona	optimista	y	con	alegría	de	vivir.	

Si	has	contestado	con	frecuencia	con	el	nº	1	tienes	pendiente	el	trabajo	de	

aumentar	tu	optimismo	y	tu	alegría	(el	optimismo	se	puede	aprender).	Puedes	

revisar	los	capítulos	“La	alegría	de	vivir”	(capítulo	24)	y	“La	actitud	mental	

positiva:	el	optimismo”	(capítulo	23).	También	te	puede	ser	útil	la	lectura	de	

“Bienestar,	autoestima	y	felicidad”	de	Gaja2.	Por	otra	parte,	puedes	marcarte	

unos	objetivos	que	trabajar	para	cambiar	lo	que	no	te	gusta	de	ti.	Por	ejemplo,	si	

“tus	capacidades	no	son	nunca	aprovechadas	en	las	situaciones	que	te	

encuentras”	(grupo	19)	puedes	coger	un	folio	y	escribir	cuáles	son	tus	

capacidades	y,	posteriormente,	escribir	las	situaciones	que	vives.	Después	

escribes	unos	objetivos	-pocos	y	asequibles-	para	desarrollar	esas	capacidades.	

Por	último,	pasas	a	la	acción	(si	quieres	cambiar	no	puedes	hacer	siempre	las	

mismas	cosas	y	no	afrontar	los	problemas	no	hará	que	éstos	desaparezcan).	

Cuando	hayas	logrado	los	objetivos	que	te	habías	propuesto,	puedes	hacer	de	

nuevo	el	ejercicio	y	marcarte	objetivos	más	ambiciosos.	

Otro	ejemplo:	si	“has	logrado	poco	en	la	vida”	(grupo	17)	puedes	plantearte	qué	

logros	quieres	alcanzar	los	próximos	10	años	y	ponerte	manos	a	la	obra	con	

objetivos	a	medio	plazo.	Te	cuento	un	caso	real:	un	amigo	mío	que	tiene	57	años	

y	que	fue	un	buen	estudiante,	piensa	que	su	vida	se	vino	abajo	desde	el	momento	

en	que	dejó	los	estudios	de	bachillerato.	Empezó	a	trabajar	de	administrativo,	

más	tarde	como	comercial	de	una	editorial,	posteriormente	como	agente	

inmobiliario	de	pisos	en	las	playas	valencianas,	pero	esos	trabajos	nunca	le	

llenaron	y,	con	frecuencia,	era	explotado	y	maltratado	por	sus	jefes.	A	los	50	le	

jubilaron	por	una	discapacidad	y,	desde	entonces,	se	pasa	todo	el	día	tumbado	en	

el	sofá	despotricando	de	su	mala	suerte	y	despreciándose	por	haber	dejado	los	

estudios.	Cuando	me	contó	su	situación	le	propuse	dedicar	un	rato	diario	a	la	

lectura	de	novela	histórica	y	otro	rato	a	ver	películas	de	las	guerras	mundiales,	

que	son	dos	actividades	que	le	encantan.	Además,	iría	2	días	a	la	semana	a	pasear	

o	al	gimnasio	para	perder	sobrepeso	y	ganar	en	salud.	La	situación	ha	cambiado	

radicalmente:	ahora	devora	libros,	disfruta	viendo	las	películas	de	guerra	y	se	ha	

activado	físicamente.	Ahora	le	he	propuesto	hacer	un	voluntariado	de	

acompañamiento	de	personas	mayores	y	atención	de	enfermos	de	la	parroquia	

del	barrio	y	¡ha	aceptado!	El	siguiente	objetivo	será	que	se	matricule	de	la	

carrera	de	Historia	en	la	Universidad	a	Distancia	o	en	cursos	de	Historia	on	line;	
de	esa	manera	podrá	decirse	que	abandonó	los	estudios	pero	que	luego	los	

retomó.	Ante	su	reticencia	a	proponerse	este	último	objetivo,	le	he	dicho	que	le	

quedan	unos	30	años	de	vida	que	puede	aprovechar	o	desperdiciar,	y	los	

aprovecharía	bien	sacándose	la	espinita	de	haber	dejado	los	estudios.	Por	último,	

le	voy	a	proponer	ampliar	su	círculo	de	amistades	y	sus	relaciones	sociales	(poco	

a	poco,	como	todo	lo	demás).	

	 Mientras	finalizaba	la	escritura	del	manuscrito	de	este	libro,	la	situación	

de	mi	amigo	ha	dado	un	giro	inesperado	ya	que	decidió	expresar	abiertamente	

todo	lo	que	pensaba	y	sentía,	y	eso	le	ha	dado	energías	y	una	gran	paz	interior.	

En	el	pensamiento	del	psicólogo	Rogers,	ha	decidido	suprimir	su	yo	incongruente	
y	expresar	su	yo	auténtico.	

																																																								
2	Gaja“Bienestar,	autoestima	y	felicidad”.	Penguin	Random	House.	Ed.	Debolsillo.	

2009.		
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26. TRASCENDENCIA 
 

 En el diccionario de la Real Academia Española3 hay, entre otros, dos 
significados de la palabra “trascendental”: 1.- Algo muy importante, por sus probables 
consecuencias. 2.- Lo que traspasa los límites de la ciencia experimental. Sin 
embargo, según los distintos autores, el concepto de “trascendental” puede denotar 
otros significados. P. ej. la Filosofía habla de lo trascendental como lo que está más 
allá de un ámbito determinado. 
 

26.1. Los valores trascendentales 
 
 Así, para Seligman4, son trascendencia las fortalezas personales que forjan la 
conexión con la inmensidad del universo y proveen de significado la vida, como la 
apreciación de la belleza y la excelencia; la capacidad de asombro; la gratitud; la 
esperanza, el optimismo, la proyección/orientación hacia el futuro; el sentido del 
humor y la diversión, la espiritualidad, la fe, el sentido de propósito y la religiosidad 
(se piensa que existe un propósito o un significado universal en las cosas que ocurren 
en el mundo y en tu propia existencia; crees que existe algo superior que determina 
nuestra conducta y nos protege; sabes cómo encajar en ese marco más grande; tus 
creencias modelan tus acciones y son una fuente de bienestar para ti). 
 

26.2. Lo trascendental en el matrimonio 
 
 Gottman y Silver 5  hablan sobre lo trascendental en el matrimonio: “El 
matrimonio no consiste únicamente en educar a los hijos, dividir las tareas y hacer el 
amor. Tiene también dimensiones espirituales que se refieren a la posibilidad de crear 
una vida interior juntos, una cultura plena de símbolos y rituales y una apreciación de 
los papeles y objetivos que unan a la familia y le lleve a comprender lo que significa 
ser parte de una familia (…). Cuanto más de acuerdo se esté sobre las cosas 
fundamentales de la vida, más significativa y fácil será la relación (…). Cuanto más 
se hable entre los cónyuges, con sinceridad y respeto, más se acercarán las respectivas 
opiniones sobre el sentido de la vida (…). Hay cuatro categorías que generalmente 
forman las bases de trascendencia entre marido y mujer: rituales, funciones, objetivos 
y símbolos”. 
 Para saber hasta qué punto se ha logrado crear un sentido de trascendencia en 
vuestra familia uno se puede preguntar sobre “los rituales de conexión”: 1.- ¿Se 
coincide en los rituales en cuanto a las cenas familiares en casa? 2.- Las comidas 
festivas (Nochebuena, cumpleaños, etc.) ¿son muy especiales para vosotros? 3.- ¿Se 
coincide sobre el papel de la televisión en casa? 4.- ¿Se disfrutan los fines de semana, 
en los que se hacen muchas cosas juntos? 5.- Cuando alguno se pone enfermo ¿se 
siente cuidado y querido por los demás? 6.- Cuando se hace algún recado juntos, 
¿normalmente se lo pasan bien? 
 Respecto a “los papeles” de cada uno cabe plantearse: 1.- ¿Se comparten 
muchos valores como marido y mujer? 2.- ¿Se comparten muchos valores respecto a 
vuestra función como padres? 3.- ¿Se tienen puntos de vista compatibles sobre el 

																																																								
3	Real	Academia	Española:	Diccionario	de	la	lengua	española.	RAE.	1992.	
4	Seligman:	La	auténtica	felicidad.	Ediciones	B,	S.	A.	Barcelona.	2011.	
5	Gottman	 y	 Silver:	 Siete	 reglas	 de	 oro	 para	 vivir	 en	 pareja.	 Random	 House	
Mondadori,	S.A.	Debolsillo.	Barcelona.	2004.	
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papel del trabajo en la vida? 4.- ¿La pareja te apoya en lo que consideras tu misión 
fundamental en la vida?  
 Unas preguntas sobre “los objetivos”: 1.- ¿Se comparten muchos objetivos en 
vuestra vida juntos? 2.- ¿Tu pareja valora tus logros? 3.- ¿Tu pareja respeta tus 
objetivos personales que no tienen que ver con el matrimonio? 4.- ¿Vuestras 
esperanzas y aspiraciones, como individuos y como pareja, en relación a los hijos, la 
vida en general y la vejez, son compatibles? 5.- ¿Vuestros sueños en la vida tienden a 
ser similares o compatibles y, si no, se respetan? 
 Y otras sobre los “símbolos”: 1.- ¿Se está de acuerdo en lo que significa un 
hogar? 2.- ¿Se tienen valores similares en cuanto a la importancia de la paz en 
vuestras vidas? 3.- ¿Se ponen adornos, muebles, objetos religiosos… en la casa como 
símbolo de una comunidad de ideas? 4.- ¿Se tienen puntos de vista similares sobre el 
papel del sexo en vuestra vida? 5.- ¿Se tienen valores similares sobre el significado y 
la importancia del dinero en vuestra vida? 6.- ¿Y sobre la importancia de la educación 
en vuestra vida? 7.- ¿Y sobre el papel o el valor de la diversión y los juegos en vuestra 
vida? 8.- ¿Y sobre la libertad personal? 9.- ¿Y sobre el significado de las posesiones 
materiales (coche, ropa, libros, música, una casa, tierras…)? 
 
26.3. La cuestión de Dios: metafísica 
 

Nos creaste, Señor, para Vos y nuestro 
corazón estará inquieto hasta que descanse en 
Vos (San Agustín) 

 
El hombre es nostalgia de Dios (Rahner) 

 
            Aquí nos encontramos con lo que traspasa la experiencia sensorial y está más 
allá de nuestro mundo. En este y en el siguiente subcapítulo voy a hacer una reflexión 
filosófica al respecto y, por supuesto, respeto a los que no estén de acuerdo con ella. 
            Veamos una breve revisión histórico-metafísica de distintos filósofos que han 
tratado el tema y luego una visión antropológica y ética: 
            Jenófanes, filósofo jónico del siglo VI a.C., criticó el atribuir a los dioses 
formas exteriores, características psicológicas y pasiones semejantes o idénticas a las 
de los hombres (antropomorfismo). Afirmó que si los animales tuviesen manos y 
pudiesen crear efigies de dioses les darían formas de animales; al igual que los 
etíopes, que son negros y con la nariz achatada, representan a sus dioses con la piel 
negra y la nariz chata o los tracios –que tienen los ojos azules y son pelirrojos– 
representan a sus dioses con tales rasgos. 
            Pero eso no le llevó al ateísmo a Jenófanes, sino que después de negar que 
pueda concebirse a Dios con formas humanas, afirma que Dios es el cosmos 
(panteísmo), el cual “es uno, Dios, el supremo entre los dioses y los hombres”. “Todo 
entero él ve, todo entero él piensa, todo entero él oye”6. 
            El panteísmo es una opción intelectual que comparten pensadores como 
Spinoza, Hegel o Einstein y que, a diferencia del ateísmo, explica el origen del 
cosmos (éste es eterno, como Dios) y su orden (donde hay orden hay inteligencia). 
Pero no explica la caducidad (los seres se deterioran, se corrompen, se mueren) y 
multiplicidad del cosmos (si hay un solo Dios, ¿por qué hay muchos seres?). 

																																																								
6	Reale-Antiseri:	Historia	de	la	Filosofía.	Herder.	Barcelona.	2010.	
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            En el siglo V a.C., el filósofo griego Sócrates hizo la siguiente reflexión sobre 
la existencia de Dios: “Y tú, ¿no crees tener un poco de inteligencia?... y piensas que 
en otros lugares no existe en absoluto la inteligencia, considerando sobre todo que en 
tu cuerpo tienes una pequeña parte de tierra, siendo la tierra tan abundante, una exigua 
parte de agua, siendo ésta tanta, y que tu cuerpo ha sido constituido por alguien que 
ha tomado de la gran masa de los elementos una pequeña parte de cada uno? Si no 
existiera en absoluto la inteligencia, ¿cómo puedes pensar que sólo tú, por casualidad, 
la has arrebatado y que esos elementos, infinitos en número e infinitamente grandes, 
han sido colocados en un buen orden, por cuanto supones, por una fuerza no 
inteligente?”7. 
            Así, Sócrates da un paso más adelante indicando que es absurdo pensar que el 
increíble orden del cosmos y de cada uno de sus seres pueda ser fruto del azar y no de 
una fuerza inteligente o Dios. El error de afirmar que sólo existe la materia 
(materialismo) se contradice con que la materia está ordenada inteligentemente. Esto 
es, hay algo más que materia, y ese algo más, es el orden de la materia. 
            Pero Sócrates y su discípulo Platón piensan que la materia es eterna y que, en 
un momento dado, Dios le dio orden formando los distintos seres y el orden cósmico. 
Los filósofos cristianos Agustín de Hipona (s. V) y Tomás de Aquino (s. XIII) dan un 
paso más adelante afirmando que el mundo es creado desde la nada (no hay una 
materia preexistente) y Dios, al mismo tiempo que lo trasciende, también está 
presente en él. A la pregunta del filósofo Heidegger (s. XX) “¿por qué hay seres y no 
más bien nada?”, se contesta diciendo que Dios creó de la nada. 
            Estos filósofos cristianos beben de la tradición judaica, p. ej. del Libro de la 
Sabiduría que señala: “Eran naturalmente vanos los hombres que ignoraban a Dios y 
fueron incapaces de conocer al que es, partiendo de las cosas buenas que están a la 
vista, y no reconocieron al Artífice, fijándose en sus obras, sino que tuvieron por 
dioses al fuego, al viento, al aire leve, a las órbitas astrales, al agua impetuosa, a las 
lumbreras celestes (…). Si, fascinados por su hermosura, los creyeron dioses, sepan 
cuánto más les aventaja su Dueño, pues los creó el autor de la belleza; y si les 
asombró su poder y actividad, calculen cuánto más poderoso es quien los hizo”8. 
 
            26.4. La cuestión de Dios: antropología y ética 
 
            En el subcapítulo precedente hemos visto una exposición metafísica. Entremos 
ahora en la cuestión antropológica y ética (las reflexiones filosóficas sobre el hombre 
y sobre la moral): como vimos en su momento (capítulo 17) hay una línea de 
pensamiento a lo largo de la historia de la filosofía en la que se dan una serie de 
pensadores radicalmente pesimistas, que consideran que el hombre es un ser 
fundamentalmente egoísta y perverso, y el conjunto de estos autores suele ser 
materialista (el hombre no tiene espíritu), determinista (el hombre no es libre)9 y ateo 
(Dios no existe). En mi opinión su pensamiento no es del todo racional, sino que se 
deja llevar de su pesimismo. Recordemos brevemente lo que decían algunos de estos 
pensadores, pues ya se explicó más extensamente en el capítulo 18: 
              1.-Calicles (s. IV a.C.): “Lo natural y justo es que el fuerte domine sobre el 
débil”. 2.-Maquiavelo (s. XVI): “Los hombres son malos, ingratos, volubles, 
simuladores, ávidos de ganancia…”. 3.-Hobbes (s. XVII): el hombre es por esencia 

																																																								
7	Platón:	Obras	completas.	Aguilar.	Madrid.	1997.	
8	Libro	de	la	Sabiduría	XIII,	1-7.	
9	Para	Sartre	el	hombre	sí	es	libre.	
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egoísta, “el hombre es un lobo para el hombre”, “la experiencia demuestra que los 
hombres se ocupan por instinto en hacerse daño unos a otros”. 4.- Nietzsche (s. XIX), 
tal vez el más ateo de los filósofos ateos y al mismo tiempo el más lúcido sobre lo que 
supone ser ateo: quedarse sin fundamento y sin posibilidad de consuelo alguno; 
también piensa que lo justo y natural es que el fuerte domine sobre el débil. 5.-Freud 
(s. XX): “Al hombre el prójimo le representa un motivo de tentación para satisfacer 
en él su agresividad, explotarle, aprovecharse sexualmente de él, apoderarse de sus 
bienes, humillarlo, martirizarlo y matarlo”, “el hombre es un lobo para el hombre”. 6.-
Sartre (s.XX): “El infierno son los otros”. 
              En el fondo, su pesimismo les lleva a pensar: ¿cómo un Dios bondadoso 
podría haber creado semejante monstruo? A lo cual se puede contra-argumentar que 
Dios es tan grande que ha querido hacer seres libres, esto es, capaces del bien y del 
mal, capaces de amistad con Él y de desprecio por Él. 
              Otra contra-argumentación es que cuando miramos a nuestro alrededor, a 
nuestros familiares, amigos o conocidos… no vemos personas radicalmente egoístas, 
sino más bien buena gente que, aun con sus limitaciones e intereses, no intentan 
hacerse daño unos a otros, aunque a veces se lo hagan sin quererlo. Yo estoy de 
acuerdo con Aristóteles (s. IV a.C.) cuando dijo que observaba “cuán amable y amigo 
del hombre es el hombre para con el hombre”10. 
             Veamos los delitos en España el primer trimestre de 2019: la criminalidad en 
el conjunto de España en lo que va de año tenía la cifra total de 529.757 infracciones 
penales, según datos del balance de Criminalidad del Ministerio del Interior. A 
continuación, escribo los datos y el porcentaje que representan teniendo en cuenta que 
España tiene 47 millones de habitantes: 
-Homicidios dolosos y asesinatos consumados: 75 (0’159 por cada 100.000 
habitantes).  
-Robos: 52.639 (111’9 por cada 100.000 habitantes). 
-Tráfico de drogas: 3.663 (7’7 por cada 100.000 habitantes). 
-Agresión sexual con penetración: 377 (0’8 por cada 100.000 habitantes).  
-Secuestro: 26 (0’05 por cada 100.000 habitantes). 
             Como se observa, los porcentajes son mínimos. Si el ser humano fuese 
radicalmente egoísta tendría que haber miles de cárceles más. Y por otra parte no se 
podría explicar por qué hay personas tan bondadosas, tan altruistas: estoy pensando en 
la madre Teresa de Calcuta y su congregación, que atienden a los más pobres entre los 
pobres, pero también en muchísimas personas que colaboran desinteresadamente con 
las miles de ONG que hay en todo el mundo luchando por los más desfavorecidos.  
              Como se menciona en el capítulo 10, el hombre tiene una dimensión 
espiritual, y eso se ve con claridad en dos hechos: 1.- El hombre siempre tiende a más 
(por ejemplo a autorrealizarse cada vez más, a ser cada vez más feliz, a tener cada vez 
más conocimientos y recursos…) mientras que el animal se contenta con ir tirando 
con lo mínimo para subsistir y 2.- El hombre hace cosas inútiles, inexplicables 
biológicamente (por ejemplo filosofar, hacer arte, contemplar la belleza, ser altruista a 
costa de los propios intereses…). Y si el cuerpo viene de los progenitores, la 
dimensión espiritual debe proceder de un Ser Omnipotente. 
 
            26.5. Dios y la cuestión del mal 
 
            Dice Antonio Machado en una de sus increíbles poesías: 

																																																								
10	Aristóteles:	Ética	a	Nicómaco.	Instituto	de	Estudios	Políticos.	Madrid.	1970	
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“Es una tarde cenicienta y mustia, 
destartalada, como el alma mía; 

y es esta vieja angustia 
que habita mi habitual hipocondría. 

La causa de esta angustia no consigo 
ni vagamente comprender siquiera; 
pero recuerdo y, recordando, digo: 

-Sí, yo era niño, y tú, mi compañera. 
* 

Y no es verdad, dolor, yo te conozco, 
tú eres nostalgia de la vida buena 

y soledad de corazón sombrío, 
de barco sin naufragio y sin estrella. 
Como perro olvidado que no tiene 

huella ni olfato y yerra 
por los caminos, sin camino, como 

el niño que en la noche de una fiesta 
se pierde entre el gentío 

y el aire polvoriento y las candelas 
chispeantes, atónito, y asombra 
su corazón de música y de pena, 

así voy yo, borracho melancólico, 
guitarrista lunático, poeta, 
y pobre hombre en sueños, 

siempre buscando a Dios entre la niebla”11. 
 

           A mi juicio la clave de esta poesía está en las siguientes expresiones y versos 
“es una tarde cenicienta” (es decir, gris), “barco (…) sin estrella”, “como perro 
olvidado”, “el niño que en la noche de una fiesta se pierde entre el gentío”, “borracho 
melancólico” y “siempre buscando a Dios entre la niebla”. 
 Todos los hombres buscan, tienden a, encontrarse con Dios (“buscando a 
Dios”) en esta vida y eternamente en el más allá, pero como el barco, el perro y el 
niño perdidos, como un borracho melancólico, los hombres se encuentran con una 
densa niebla que les impide encontrarse con Dios. 
 El significado de la niebla podría explicarse así: 
 En primer lugar, la niebla es la invisibilidad de Dios, que sólo se muestra a los 
sencillos de corazón que aborrecen el mal y que contemplan, con gratitud, la 
maravilla de la naturaleza. 
 En segundo lugar, la niebla es el mal en el mundo (el hambre, las guerras, los 
migrantes, la destrucción del medio ambiente…) que, como vimos en su momento, 
tendrían solución si los gobernantes fuesen responsables y solidarios y, por ejemplo, 
se destinase parte del dinero que se gasta en la carrera armamentística en solucionar 
estos problemas, y si el hombre quisiera sentirse parte de la naturaleza como una 
criatura responsable de ella. 
 En tercer lugar, la niebla procede del mal ejemplo que han dado muchos 
hombres religiosos a lo largo de la historia, como 1.- Ciertas actitudes mentales que 
no han faltado a veces entre los propios cristianos y que han podido hacer pensar en 

																																																								
11	Antonio	Machado:	Poesías	completas.	Espasa	Calpe,	S.	A.	España.	1988.	
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una oposición entre la ciencia y la fe; 2.- En la génesis del ateísmo los cristianos han 
podido tener una cierta responsabilidad, en la medida en que con su negligencia han 
ocultado más bien que revelado el genuino rostro de Dios y de la religión; 3.- Las 
persecuciones y manifestaciones de antisemitismo llevadas a cabo en cualquier 
tiempo y por cualquier persona; 4.- En otras ocasiones se han aplicado métodos de 
violencia y de intolerancia para evangelizar; 5.- Otras ocasiones las estructuras de 
poder de lo temporal y de lo espiritual se han hallado estrechamente entrelazadas. 
 En cuarto lugar, cierta niebla actual puede proceder de la difusión de los 
abusos sexuales a menores cometidos por clérigos y religiosos. 
 En quinto lugar, y de una manera especialmente importante, la niebla procede 
de que muchos creyentes viven sin alegría ni sentido del humor, olvidando iluminar a 
los demás con un espíritu positivo y esperanzado, con la certera conciencia de sentirse 
infinitamente amados por Dios, más allá de todo12. 
 Sin embargo, hay que resaltar que desde el año 2000 todos los Papas han 
pedido perdón reiteradamente en nombre de la Iglesia y de todos los cristianos por 
todas estas maldades. 
 

26.6. Dios y la Psicología Positiva 
 
 Seligman, al final de su libro La auténtica felicidad, tratado de Psicología 
Positiva, escribe: su vida puede tener alguno de estos tres sentidos, “puede elegir una 
vida que gire en torno al incremento del conocimiento: aprender, enseñar, educar a 
sus hijos, la ciencia, la literatura, el periodismo y otras muchas actividades. Puede 
optar por una existencia dedicada a desarrollar un poder creciente a través de la 
tecnología, la ingeniería, la construcción, los servicios sanitarios o la fabricación. O 
puede escoger una vida construida en torno a una bondad creciente por medio de la 
ley, el mantenimiento del orden, la protección civil, la religión, la ética, la política o 
las organizaciones benéficas. 
 La buena vida consiste en obtener una felicidad auténtica empleando sus 
fortalezas características todos los días en los principales ámbitos. La vida 
significativa añade otro componente: utilizar dichas fortalezas para fomentar el 
desarrollo del conocimiento, el poder o la bondad. Una existencia semejante se halla 
cargada de sentido y si Dios llega al final, se trata de una vida sagrada”13. 
 

26.7. Dios y el sentido de la vida 
 

La vida merece ser querida con 
pasión. Si no le encuentra el sentido, 
dóteselo (Javier Urra) 

 
 Todas las personas aspiramos a tener una vida llena de sentido, una vida lo 
más significativa posible. Como vimos en el capítulo 8, el psiquiatra Viktor Frankl14 
decía que se puede hallar sentido de tres maneras: realizando una tarea, poniendo en 
práctica un valor o bien amando a alguien (o siendo amado por alguien). 1.- Realizar 
una tarea, p. ej. voy a leer un rato un buen libro, voy a revisar mi correo electrónico y 
voy a mandar un email a un amigo del que hace tiempo no sé nada o voy a 

																																																								
12	Jorge	Bergoglio:	Alegraos	y	regocijaos.	Palabra.	Madrid.	2018.	
13	Seligman:	La	auténtica	felicidad.	Ediciones	B,	S.	A.	Barcelona.	2011.	
14	Frankl:	El	hombre	en	busca	de	sentido.	Herder.	Barcelona.	2004.	
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prepararme la comida… 2.- Poner en práctica un valor, p. ej. llamando a una amiga 
que está triste y quedar a tomar un café con ella para animarla y dejar que se 
desahogue (valor amistad, valor compasión)… 3.- Amando a alguien, p. ej. voy a 
preparar una cena romántica con mi mujer, cocinaré sus platos favoritos, comeremos 
a la luz de unas velas, charlaremos y haremos el amor. 
 Esas tres maneras de encontrar sentido quedan incompletas si no hay un 
suprasentido, un sentido del sentido, que es el amor a Dios. Glosando un texto de la 
Biblia se puede decir: “Por Ti madrugo y por Ti trabajo; por Ti como y por Ti 
descanso; por Ti respeto a mi mujer y por Ti soy amable con mis amigos”. No se trata 
de hacer esas cosas por temor al infierno o esperando una recompensa eterna. Se trata 
de amar. Y sólo por amor deseamos estar eternamente con Dios en el Cielo. ¿Y quién 
llamaría egoísmo a que el amigo quiera estar con el amigo? 
 
26.8. Dios y la Declaración Universal de Derechos Humanos 
 
 La Declaración Universal de Derechos Humanos, proclamada por la Asamblea 
General de las Naciones Unidas en París el 10 de diciembre de 1948, tiene 30 
artículos, el primero de los cuales dice: “Todos los seres humanos nacen libres e 
iguales en ‘dignidad’ y derechos y, dotados como están de razón y conciencia, deben 
comportarse ‘fraternalmente’ los unos con los otros”. 
 Los 30 artículos van precedidos por unos “considerandos”; el primero es: 
“Considerando que la libertad, la justicia y la paz en el mundo tienen por base el 
reconocimiento de la ‘dignidad intrínseca’ y de los derechos iguales e inalienables de 
todos los miembros de la ‘familia humana’. El quinto considerando dice: 
“Considerando que los pueblos de las Naciones Unidas han reafirmado en la Carta su 
fe en los derechos fundamentales del hombre, en la ‘dignidad y valor’ de las personas 
y en la igualdad de derechos de hombres y mujeres y se han declarado resueltos a 
promover el derecho social y a elevar el nivel de vida dentro de un concepto más 
amplio de libertad”. 
 Lo anterior revela dos cuestiones importantes. La primera es el 
reconocimiento de la dignidad intrínseca de las personas que, como dijimos en el 
capítulo 10, sería inexplicable si el hombre no fuese más que un conjunto de átomos 
unidos al azar, esto es, si las personas no tuviesen una dimensión espiritual. 
 En segundo lugar, la Declaración afirma que todos los seres humanos somos 
hermanos, que todos formamos la gran familia humana: ¿es posible que seamos 
hermanos si no tenemos un Padre común? 
 

26.9. El hombre según Zubiri: un ser religado 
 
 Para el filósofo español Xavier Zubiri15, el hombre es un ser esencialmente 
religado con Dios, esto es, unido-ligado a Dios, en dependencia de Él. Veamos un 
texto suyo: “Ahora bien: existir es existir ‘con’ –con cosas, con otros, con nosotros 
mismos–. Este ‘con’ pertenece al ser mismo del hombre: no es un añadido suyo. En la 
existencia va envuelto todo lo demás en esta peculiar forma del ‘con’. Lo que religa la 
existencia, religa con ella el mundo entero… 

																																																								
15	Xavier Zubiri: Naturaleza, Historia, Dios. Nacional. Madrid. 1974. Citado por Tejedor: 
Introducción a la Filosofía. SM. Madrid. 1989. Zubiri, filósofo español, vivió del 1898 al 1983. 
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 La existencia humana, pues, no solamente está arrojada entre las cosas; sino 
religada por su raíz. La religación –religión– es una dimensión formalmente 
constitutiva de la existencia. Por tanto, la religación o religión no es algo que 
simplemente se tiene o no se tiene. El hombre no tiene religión sino que (…) consiste 
en religación o religión. Por eso puede tener, o incluso no tener, una religión, 
religiones positivas. Y, desde el punto de vista cristiano, es evidente que sólo el 
hombre es capaz de Revelación, porque sólo él consiste en religación”. 
La religación es lo que da sentido a la vida. 
 
CUESTIONES ABIERTAS 
 
-¿Crees que la proyección/orientación hacia el futuro, el sentido del humor y la 
diversión, la espiritualidad, la fe, el sentido de propósito y la religiosidad son valores 
importantes? ¿Cuáles crees que son más importantes? ¿Por qué? 
-¿Te parece que las bases de trascendencia entre marido y mujer -rituales, funciones, 
objetivos y símbolos- son importantes para un matrimonio? ¿Por qué? 
-¿Qué explicación le das al orden del universo? 
-¿Consideras que “si Dios no existe todo está permitido”? Razónalo. 
-¿Crees que el ser humano tiene una dimensión espiritual? Razónalo. 
-¿Buscas a Dios “entre la niebla”? 
-¿Piensas que está relacionada la creencia en Dios con el sentido de la vida? ¿Por 
qué? 
-¿Crees que se puede decir que los hombres somos hermanos si no tenemos a un 
Dios-Padre común? 
-¿Te sientes unido-ligado a Dios? ¿Cómo? 
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Manual	de	supervivencia	
	

[se	ruega	condonación	a	Juan	Carlos	Vicente	Casado].	

																																															

INTRODUCCIÓN:	EL	VIAJE	

Parecía	que	llevaban	juntas	toda	una	vida.	Compartían	ratos,	con-	versaciones	y	

confidencias.	Sabían	mucho	la	una	de	la	otra	y	desco-	nocían	aún	más.	Era	la	

elección	que	marcaría	su	futuro	y	habían	deci-	dido	hacerla	juntas.	

Llevaban	dinero,	ropa,	provisiones	y	un	burro	joven	al	que	habían	llamado	Rucio.	

Por	aquella	época	no	existían	los	coches,	ni	los	auto-	buses	y	el	transporte	

público	era	un	lujo	impensable.	No	era	fácil	para	dos	mujeres	que	apenas	habían	

abandonado	la	adolescencia	salir	a	encontrar	un	futuro.	

Se	despidieron	y	se	pusieron	en	marcha.	Pensaron	que	podían	caminar	las	dos	al	

lado	del	animal,	jornada	tras	jornada,	pero	los	pies	se	les	llenaron	de	ampollas	y	

tuvieron	que	elegir	entre	descansar	por	un	tiempo	o	continuar	subidas	las	dos	en	

Rucio.	Parar	era	caro	y	abu-	rrido	así	que	optaron	por	acomodarse	a	lomos	del	

joven	asno.	

Aquello	resultó	imposible.	Después	de	colocar	la	carga	ingeniosa-	mente,	

quedaba	espacio	para	una.	La	postura	era	más	llevadera	que	caminar	varias	

horas	al	día	con	los	pies	llenos	de	ampollas	bajo	un	sol	que	por	momentos	

resultaba	abrasador,	así	que	tendrían	que	turnarse.	

Decidieron	descansar	en	aquel	lugar	un	par	de	días.	Las	ampollas	desaparecerían	

y	podrían	seguir	andando	con	más	facilidad.	Harían	
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jornadas	más	cortas	y	dedicarían	las	tardes	a	descansar	o	a	conseguir	dinero	

para	financiar	el	desequilibrio	económico	que	suponía	la	mayor	duración	del	

viaje.	Marta	era	una	pintora	rápida	y	hábil	que	había	vendido	retratos	en	

multitud	de	ocasiones.	Y	Yolanda	era	muy	eficiente	ocupándose	de	la	

organización	doméstica.	Marta	la	conside-	raba	extremadamente	precisa	en	el	

manejo	y	control	del	dinero,	así	que	podría	ocuparse	de	las	finanzas,	la	ropa	y	

esas	pequeñas	cuestio-	nes	de	cada	día.	Parecía	un	reparto	justo	aunque	Marta	se	

sentía	un	poco	culpable	porque	su	parte	era	más	cómoda	y	sencilla.	

Cuando	se	pusieron	en	marcha	las	ampollas	habían	desaparecido	casi	totalmente	

de	los	pies	de	Marta,	mientras	que	era	visible	su	pre-	sencia	en	los	de	Yolanda.	

Marta	pensó	que	era	justo	que	fuese	ella	la	primera	en	caminar,	incluso	la	única	

durante	aquella	nueva	jornada.	Era	lo	menos	que	podía	hacer	para	compensar	

los	cuidados	que	reci-	bía.	De	vez	en	cuando	Yolanda	le	preguntaba	si	iba	bien	y	

respondía	afirmativamente.	Mostraba	interés	genuino	y	parecía	dispuesta	a	

bajarse	y	hacer	el	sacrificio	de	caminar	con	sus	ampollas	a	punto	de	reventar.	Las	

dos	aguantaron	en	su	posición.	

Al	mediodía	llegaron	a	la	posada	donde	se	alojarían	aquella	noche.	Marta	ayudó	a	

Yolanda	a	bajar	la	carga	de	Rucio	y	llevarla	a	la	habitación	y	después	de	comer	

(en	el	cuarto	para	no	gastar)	cogió	los	bártulos	y	se	marchó	a	hacer	sus	dibujos.	

Mientras,	Yolanda	quedó	lavando	la	ropa	y	fregando	los	platos.	Cuando	volvió	era	

de	noche	y	la	cena	estaba	casi	preparada.	“Ha	estado	trabajando	toda	la	tarde	sin	
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parar	mientras	yo	sólo	he	hecho	un	retrato,	soy	una	aprovechada”.	Mientras	

Yolanda	terminaba,	Marta	bajó	a	asear	un	poco	a	Rucio.	Se	sentía	culpable.	

Al	día	siguiente	Yolanda	se	dispuso	a	caminar	mientras	Marta	cabalgaba.	Pero	la	

cojera	era	ostensible	y	Marta	pensó	que	no	podía	dejarla	andar	así,	por	lo	que	al	

cabo	de	dos	o	tres	kilómetros	volvie-	ron	a	cambiar	los	papeles.	Esa	mañana	

Yolanda	casi	no	le	preguntó	por	cómo	se	encontraba	y	tampoco	se	bajó.	Marta	

aceptó	las	largas	horas	de	camino	por	el	bien	de	la	amiga	que	tanto	se	había	

sacrifica-	do	por	su	bienestar.	Cuando	llegaron	estaba	agotada	pero	no	le	daba	
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	importancia.	Veía	a	Yolanda	roja	en	lo	alto	del	burro	y	se	preguntaba	si	no	sería	

incluso	peor	el	hecho	de	ir	subida	allí	arriba	en	aquella	incómoda	postura.	Cada	

vez	se	sentía	un	poco	más	culpable	pero	lo	racionalizaba	pensando	que	lo	hacía	

para	que	no	sufrieran	las	ampo-	llas	de	su	compañera.	

En	la	posada	comió	rápidamente	y	se	marchó	a	pintar.	Necesita-	ba	dinero	para	

demostrar	que	no	era	una	parásita	que	sólo	se	ocupa-	ba	de	caminar,	comer,	

dormir,	cargar	y	limpiar	al	burro.	No,	ella	era	más	que	eso,	una	buena	compañera	

que	compartía	y	estaba	a	la	altu-	ra	de	las	necesidades	que	la	relación	generaba.	

Volvió	con	las	manos	vacías.	Yolanda	no	puso	mala	cara,	incluso	la	apoyó	y	le	dijo	

“no	te	preocupes,	otra	vez	será,	tenemos	reservas	para	algunos	días”.	Se	la	veía	

cansada	y	poco	capaz	de	asear	a	Rucio	así	que	Marta	bajó	para	compensar	su	

falta	de	rendimiento.	

Los	días	fueron	pasando	y	la	situación	se	repetía.	Ventas	bajas	o	inexistentes,	

cojera	que	no	parecía	curarse	nunca	y	esfuerzos	de	Mar-	ta	por	compensar	el	

sacrificio	que	Yolanda	hacía	por	ella.	El	reparto	de	papeles	estaba	asumido	y	no	

parecía	estar	dispuesta	a	bajarse	del	burro.	Pero	hacía	otras	cosas	y	Marta	lo	

sabía.	Se	ocupaba	del	dinero	y	debía	hacerlo	bien	porque	podían	seguir	

hospedándose	en	posadas	de	buen	nivel.	Dejaba	la	ropa	como	los	chorros	del	oro	

y	no	se	veía	una	mota	de	suciedad	en	los	platos	de	un	día	para	otro.	Mucho	más	

de	lo	que	Marta	hacía	con	sus	pinturas.	

Poco	a	poco	se	fue	adueñando	de	Marta	un	enfado	persistente	que	sólo	notaba	

ella.	A	veces	Yolanda	le	preguntaba	qué	le	pasaba	y	ella	le	daba	las	gracias	por	

preocuparse	y	por	las	horas	de	trabajo	que	inver-	tía	para	las	dos,	le	contaba	que	

vender	tan	pocos	cuadros	le	quitaba	el	sueño	y	que	temía	no	poder	caminar	lo	

suficientemente	aprisa	como	para	llegar	a	los	lugares	previstos	en	las	fechas	

previstas.	Yolanda	la	animaba,	la	aconsejaba	sacrificio,	paciencia	y	tesón	y	le	

daba	una	pal-	madita	simbólica	en	la	espalda.	Día	tras	día	continuaban	

caminando	en	el	mismo	orden,	de	la	misma	forma,	y	con	los	mismos	sentimien-	

tos.	El	enfado	iba	en	aumento,	se	convertía	en	cansancio	y	no	tuvieron	más	

remedio	que	detenerse	otros	dos	días.	Yolanda	nunca	se	ofreció	
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	para	caminar.	En	su	lugar	recurrieron	al	curandero	de	la	zona	quien	prescribió	

unas	hierbas	que	no	tuvieron	demasiado	efecto.	

Tras	el	descanso	Marta	iba	de	mal	en	peor.	Una	noche	después	de	cenar	se	sintió	

poseída	de	un	miedo	intenso	y	tuvo	la	sensación	de	que	se	iba	a	morir	de	un	

momento	a	otro.	El	curandero	de	la	zona	fue	más	explícito	que	el	anterior	y	le	

dijo	que	alguien	muy	cercano	a	ella	le	estaba	haciendo	mal	de	ojo.	La	luz	se	hizo	
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en	su	mente:	Por	eso	vendía	tan	pocos	dibujos,	por	eso	los	dolores,	el	enfado.	

Pero,	¿quién?	

Durante	unos	días	conocer	la	causa	de	su	mal	le	permitió	caminar	con	más	brío.	

Incluso	vendió	algún	dibujo	más	y	pensó	que	los	con-	juros	de	aquel	buen	

hombre	la	habían	librado	de	una	seria	enferme-	dad,	pero	el	malestar	volvió	

poco	a	poco.	Y	Yolanda	empezaba	a	ponerle	mala	cara,	quizás	empezaba	a	

hartarse	de	su	falta	de	capaci-	dad	para	trabajar,	de	que	la	señorita	estuviese	

todo	el	día	quejándose	mientras	ella	tenía	que	hacerlo	todo.	Se	sentía	aún	más	

culpable,	pero	no	tenía	otra	forma	de	arreglar	aquello	que	trabajar	más.	Cada	vez	

más	cansada,	más	hundida,	más	triste,	más	desganada.	El	cansancio	de	Yolanda	

era	diferente,	y	el	bueno	de	Rucio	estaba	como	si	el	tiem-	po	no	pasase	por	él.	

El	miedo	volvió	y	esta	vez	no	llamaron	al	curandero.	Yolanda	se	enfadó	pero	no	

dijo	nada.	Marta	veía	la	ira	y	el	rechazo	en	sus	ojos	y	se	prometió	que	jamás	

volvería	a	mostrar	el	más	mínimo	signo	de	debilidad.	Lucharía,	se	sacrificaría,	

pondría	siempre	buena	cara	y	pediría	perdón	todas	las	veces	que	hiciera	falta.	

Yolanda	empezaba	a	hacer	comentarios	sobre	que	el	dinero	se	acababa	y	nadie	

hacía	nada	para	arreglarlo.	

Marta	no	pudo	cumplir	sus	propósitos.	Cada	semana	tenían	que	parar	dos	o	tres	

días	más	de	lo	previsto,	vendía	pocos	dibujos	y	los	problemas	económicos	se	

agravaban	por	su	incompetencia.	Yolanda	la	miraba	con	ojos	inyectados	de	rabia	

y	de	vez	en	cuando	dejaba	escapar	agrios	comentarios	indirectos	sobre	su	

inutilidad	que	negaba	si	se	le	preguntaba	abiertamente	sobre	ello.	

Un	día	Yolanda	explotó	y	le	contó	todo	lo	que	pensaba.	Le	dijo	que	estaba	a	punto	

de	abandonarlo	todo,	que	maldecía	el	día	en	que	
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	decidió	embarcarse	en	aquel	viaje	con	una	niñata	caprichosa,	consen-	tida	y	vaga	

que	no	sabía	hacer	otra	cosa	que	pintar	cuadros	que	nadie	quería	comprar	y	que	

lo	único	que	quería	era	que	Marta	la	dejase	en	paz.	No	lo	hizo	y	trató	por	todos	

los	medios	de	convencerle	de	que	era	una	persona	válida,	útil	y	que	estaba	

haciendo	todo	lo	que	podía	o	incluso	más	por	seguir	adelante.	Le	juró	que	jamás	

mostraría	otro	momento	de	debilidad,	que	no	tendrían	que	llamar	al	curandero,	

que	aguantaría	como	fuese,	que	sólo	tendrían	que	descansar	los	domin-	gos	y	no	

sé	cuántas	cosas	imposibles	más.	Yolanda	pareció	quedar	satisfecha	tras	soltarle	

otras	dos	o	tres	andanadas	verbales	en	las	que	mostraba	su	abnegación	y	

capacidad	de	sacrificio,	así	como	lo	sola	que	se	había	sentido	con	una	compañera	

así.	

Nada	se	arreglaba.	Los	enfados	de	Yolanda	eran	cada	vez	más	fre-	cuentes,	

ocultos	y	dañinos,	y	Marta	se	pasaba	la	mitad	de	la	vida	común	pidiéndole	

perdón	e	intentando	vender	más	cuadros	para	conseguir	más	dinero.	Incluso	

llegó	a	pensar	en	venderse	a	sí	misma	y	estuvo	a	punto	de	hacerlo	pero	la	visión	

de	aquel	individuo	seboso	y	maloliente	le	produjo	tantas	náuseas	que	tuvo	que	

desaparecer	por	la	puerta	de	atrás.	Sabía	que	era	mala,	aprovechada	y	egoísta,	

pero	aguantar	a	tipos	tan	repugnantes	era	demasiado.	Esa	noche	una	vez	más	

pidió	perdón	por	ganar	tan	poco	dinero.	

Una	mañana	despertó	de	la	pesadilla.	El	segundo	curandero	apa-	reció	en	su	

sueño	y	dijo	un	nombre:	Yolanda.	Dormida	comprendió,	pero	era	tarde.	Siguió	

viajando	al	lado	del	burro,	vendiendo	cuadros	y	llegando	de	noche	a	cenar.	

Nunca	se	quitó	de	encima	el	miedo	a	aque-	llas	broncas	casi	invisibles	pero	
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aprendió	a	vivir	con	lo	poco	que	tenía.	Lloró	cuando	descubrió	que	la	mayor	

parte	del	dinero	se	iba	en	ropas	que	Yolanda	compraba	ocultamente	y	de	la	que	

se	deshacía	para	evitar	sobrecargar	a	Rucio	y	aprendió	a	vivir	durante	diez	

minutos	al	día.	

Alguien	me	contó	una	vez	que	en	el	lugar	de	destino	pudo	des-	hacerse	de	ella	y	

hoy	es	libre.	Ojalá	sea	cierto.	
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Los	seres	humanos	no	vivimos	solos.	Nos	encontramos	inmersos	en	un	medio	

social,	rodeados	de	personas	de	las	que	dependemos	para	satisfacer	nuestras	

necesidades.	La	sociedad	es	un	mercado	en	el	que	se	adquieren	bienes	y	donde	

se	generan	relaciones	interpersona-	les,	la	mayoría	basadas	en	un	intercambio	

más	o	menos	explícito.	Desde	que	nacemos	hasta	que	morimos	muchas	personas	

cooperan,	casi	nunca	de	forma	desinteresada,	para	que	pueda	proseguir	nuestra	

supervivencia.	

Aunque	es	fácil	darse	cuenta	de	lo	que	hacemos	por	los	demás,	no	lo	es	tanto	ser	

conscientes	de	lo	que	ellos	hacen	por	nosotros.	Creemos	que	están	obligados	a	

prestarnos	su	atención	y	cuidados	y	que	son	unos	miserables	si	no	lo	hacen.	

Una	forma	sencilla	y	económica	de	resolver	las	propias	necesida-	des	es	que	cada	

cual	se	ocupe	de	lo	suyo.	Dice	un	viejo	refrán	“zapa-	tero	a	tus	zapatos”.	Este	

sistema	es	muy	eficaz	cuando	se	trata	de	cues-	tiones	que	sólo	conciernen	a	una	

persona,	pero	sirve	de	poco	cuando	se	necesita	la	cooperación	de	otras.	Si	están	

ocupándose	de	sus	zapa-	tos	no	van	a	tener	tiempo	ni	ganas	de	hacer	algo	con	los	

nuestros.	

Casi	todo	se	resuelve	con	dinero.	Si	me	hacen	falta	unos	zapatos	nuevos	voy	a	la	

tienda	y	los	compro.	Si	mi	mujer	se	encuentra	triste	y	
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	deprimida	porque	la	ropa	del	año	pasado	se	le	ha	pasado	de	moda,	fácilmente	

volverá	a	un	estado	anímico	más	agradable	yéndose	una	tar-	de	de	compras	

acompañada	de	la	tarjeta	de	turno,	o	si	se	estropea	la	lavadora	llamando	al	

técnico	podrás	volver	a	ponerla	en	marcha.	El	mundo	funciona	con	dinero.	Pagad	

y	vuestros	problemas	se	resolverán.	

Si	todos	tuviésemos	tantos	euros	como	para	pagar	a	las	personas	que	resolverían	

nuestros	problemas	no	existiría	la	manipulación,	pero	las	cosas	no	son	tan	

fáciles.	A	nuestro	alrededor	hay	una	buena	canti-	dad	de	“expertos	en	crearnos	

necesidades”,	capaces	de	hacer	hasta	que	los	ingresos	de	las	superestrellas	del	

fútbol	sean	insuficientes.	Hay	que	manejar	el	dinero	con	mesura,	y	aquí	surge	el	

primer	problema.	

El	dinero	hay	que	ganarlo,	normalmente	vendiendo	algo.	El	comercial	del	

concesionario	coches,	el	tendero	de	la	esquina	pan	y	los	hipermercados	de	todo.	

Es	como	la	pirámide	alimenticia.	El	pez	gran-	de	se	come	al	pequeño,	y	el	más	

grande	se	come	al	grande.	Vendemos	para	que	otros	compren	y	obtengamos	

unos	ingresos	que	nos	permi-	tan	comprar	y	satisfacer	nuestras	necesidades.	

Cuanto	mayores	son	los	ingresos	mayor	es	también	la	facilidad	de	conseguir	

cosas	sin	tener	que	depender	de	los	demás.	Les	pagas	y	ya	está.	Ellos	obtienen	el	

medio	para	comprar	y	tú	lo	que	deseas.	Aun-	que	el	dinero	no	da	la	felicidad,	

ayuda	a	conseguirla.	
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Ahora	casi	todo	el	mundo	tiene	un	trabajo.	Unos	toman	decisio-	nes,	otros	

ejecutan	tareas	relacionadas	con	la	producción,	otros	pre-	paran	los	medios	para	

que	se	fabrique	un	determinado	producto...	Todos	reciben	una	remuneración	

económica	por	sus	acciones.	Unos	producen	los	ingresos	y	otros	se	benefician.	

Mientras	trabajan	no	tie-	nen	tiempo	de	gastárselo.	

Ganadores	y	perdedores	

En	muchas	ocasiones	nos	encontraremos	con	personas	que	tienen	las	mismas	

metas	que	nosotros,	o	no	vamos	a	disponer	del	dinero	suficiente	como	para	

obtener	aquello	que	nosotros	o	nuestros	seres	
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	queridos	deseamos.	¿Qué	hacemos?	¿Cedemos	el	paso	a	los	otros,	que	se	

beneficien	mientras	que	nos	aguantamos?	¿Vamos	a	dejar	que	nuestra	pareja,	

hijos	o	nosotros	mismos	nos	quedemos	sin	ese	objeto	que	tanto	ilusiona	sólo	

porque	no	hay	suficiente	dinero?	

Cuando	la	cuestión	es	sólo	económica	cabe	la	posibilidad	de	tra-	bajar	un	poco	

más	para	conseguir	unos	ingresos	extra	que	permitan	llegar	a	obtener	ese	oscuro	

objeto	del	deseo.	Claro	que	puede	llegar	un	momento	en	que	trabajemos	más	que	

tiempo	tengamos	para	dis-	frutar	de	lo	que	conseguimos,	pero	eso	es	otra	

historia.	

¿Y	qué	sucede	cuando	se	da	un	conflicto	con	otra	persona	por	una	meta	

concreta?	Imagínate	que	hay	un	puesto	de	trabajo	al	que	se	acce-	de	por	

oposición.	Sois	dos	candidatos	y	os	presentáis	al	examen.	Pero	sólo	hay	una	

plaza,	que	ambos	queréis,	para	la	que	os	habéis	preparado	a	conciencia	y	que	no	

os	parece	justo	perder.	¿Hay	que	ser	cívicos,	dejár-	sela	al	otro?	Yo	no	he	dicho	

eso.	Tendrás	que	luchar,	intentar	ser	mejor	que	el	otro	y	hacerla	tuya.	Pero	no	a	

costa	de	pisotear	su	dignidad,	de	atacarle	o	de	pegarle	una	paliza	para	que	no	

pueda	presentarse	al	exa-	men.	Todos	sabemos	ganar,	pero	también	hay	que	

aceptar	la	derrota.	

La	manipulación	no	es	necesaria	cuando	las	cosas	pueden	arre-	glarse	de	forma	

inteligente,	con	dinero	o	negociando.	Sólo	se	emplea	cuando	no	hay	suficientes	

recursos,	económicos	o	personales,	para	luchar	por	las	propias	metas.	O	cuando	

no	se	acepta	una	derrota.	Nos	hacen	creer	que	esta	es	una	sociedad	de	

ganadores.	

Sabotaje	y	manipulación	

Cuando	una	persona	se	encuentra	en	inferioridad	de	condiciones	a	la	hora	de	

luchar	por	una	meta	tiene	varias	posibilidades	de	acción.	La	primera,	intentarlo	y	

si	pierde	reconocer	abiertamente	la	derrota.	No	sería	el	primero	que	triunfa	

contra	todo	pronóstico	por	un	factor	de	suerte	aunque	sea	poco	probable.	

Asumir	la	derrota	no	es	fácil.	La	mayoría	de	los	seres	humanos	no	se	encuentra	

capacitada	para	ello.	En	su	lugar,	prefiere	utilizar	medios	más	sucios	para	

conseguir	su	objetivo.	
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	Sabotaje	

Imaginemos	un	sprint	en	una	carrera	ciclista.	Si	yo	estoy	seguro	de	ser	el	más	

fuerte	arrancaré	y	seguiré	una	línea	recta.	Si	alguien	me	sobrepasa	en	el	último	

momento	me	enfado	y	pienso:	“Soy	el	más	fuerte,	hoy	he	perdido,	pero	tendré	

más	oportunidades”.	Ya	ganaré	otro	día.	
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Ahora	pensemos	en	el	eterno	segundón,	es	decir,	el	que	queda	siempre	justo	

detrás	del	sprinter	anterior.	En	una	etapa	se	ve	el	pri-	mero	del	grupo,	a	cien	

metros	de	la	meta,	y	sabe	que	lleva	al	otro	detrás.	Un	poco	más	adelante	nota	que	

le	empieza	a	remontar.	¿Qué	hace?	Se	arrima	hacia	las	vallas	de	tal	manera	que	

no	pueda	ser	sobre-	pasado.	Gana	por	sabotaje,	aunque	muy	probablemente	lo	

descalifi-	quen.	Pero	si	cuela,	cuela.	

¿Qué	tiene	que	ver	una	carrera	de	bicicletas	con	la	vida	real?	Más	de	lo	que	

parece.	En	una	situación	en	la	que	no	estamos	seguros	de	nuestras	posibilidades	

o	el	rival	es	manifiestamente	superior	a	noso-	tros	intentaremos	sabotear	su	

intento	de	conseguir	la	meta.	Eliminán-	dolo	incrementamos	nuestras	

probabilidades	de	ganar.	

Un	sabotaje	es	cualquier	acto	en	el	que	destruimos	alguno	de	los	elementos	en	

los	que	puede	fundamentarse	la	consecución	de	la	meta	por	parte	de	nuestro	

rival.	Cerrar	al	otro	sprinter	contra	las	vallas,	darle	temas	de	la	oposición	con	un	

contenido	equivocado	o	cambiar	documentos	de	su	ordenador	para	que	sus	

informes	salgan	con	erro-	res	más	o	menos	importantes,	divulgar	rumores	sobre	

su	vida	que	puedan	perjudicarle	o	pincharle	las	ruedas	del	coche	cuando	va	a	una	

reunión	a	la	que	no	puede	llegar	tarde	son	intentos	de	sabotaje.	Tal	vez	sean	

útiles	a	nuestros	fines,	pero	constituyen	una	forma	sucia	de	lograr	nuestros	

objetivos.	

Manipulación	

La	manipulación	es	mucho	más	personal.	Un	sabotaje	es	algo	impersonal,	

realizado	a	escondidas,	en	el	que	la	víctima	suele	ser	la	última	persona	en	

enterarse	de	lo	ocurrido	o	no	lo	descubre	nunca.	Es	
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	una	más	de	las	estrategias	que	emplean	los	manipuladores	cotidia-	nos,	pero	

suele	reservarse	para	situaciones	en	las	que	la	inferioridad	de	la	parte	agresora	

es	evidente.	

Mediante	las	estrategias	de	manipulación	se	“convence”	a	la	otra	parte	de	que	

coopere	con	las	necesidades	del	manipulador.	Y	esto	puede	hacerse	de	dos	

formas:	Bien	agresiva,	empleando	técnicas	de	chantaje	emocional,	acoso	o	

violencia,	o	bien	pasiva,	traspasando	la	responsabilidad	y	haciendo	que	la	acción	

“surja”	de	la	otra	persona,	que	sienta	que	es	quien	debe	mover	ficha	y	

preocuparse	por	el	bie-	nestar	de	los	demás.	La	manipulación	agresiva	genera	

temor	y	deseo	de	venganza	desde	el	principio.	La	pasiva	suele	pasar	

desapercibida	hasta	que	la	relación	se	ha	estabilizado,	momento	en	el	que	el	

apro-	vechado	ya	ha	cogido	las	riendas	y	poco	menos	que	tiene	convertido	al	otro	

en	su	esclavo.	

Una	forma	especialmente	dañina	de	manipulación	se	da	cuando	se	combinan	los	

dos	tipos	de	estrategias,	que	suele	ser	lo	más	fre-	cuente.	Es	lo	que	se	llama	un	

patrón	pasivo-agresivo,	caracterizado	por	la	asunción	de	una	postura	en	la	que	

uno	piensa	que	deben	ser	los	demás	quienes	resuelvan	sus	problemas,	que	ya	

bastante	se	ha	sacrificado	por	ellos,	y	cuando	no	reaccionan	de	la	forma	esperada	

les	hace	sentir	culpables	o	les	atemoriza	con	amenazas	o	agresiones	más	o	

menos	directas.	Estas	personas	suelen	aparecer	en	todas	partes	como	sufridas	

víctimas	de	malos	tratos	por	parte	de	quienes	les	rode-	an,	viven	en	un	mundo	

injusto	y	están	aquí	para	sufrir.	Todo	es	men-	tira:	si	pueden	te	sacan	hasta	la	

sangre.	








