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Resumen
Lacreciente demanda global de atencién
psicoldgica, el incremento sostenido
en las listas de espera y el uso genera-
lizado de psicofarmacos configuran un
panorama de crisis en salud mental que
interpela a multiples esferas: la clinica,
lainvestigadora, la educativa y la socio-
cultural. Esta situacidn evidencia no solo
un malestar subjetivo generalizado, sino
también la necesidad urgente de marcos
interpretativos y aplicados que trascien-
dan el reduccionismo o la terapia por la
terapia.
Bajo este marco, se proponen directrices
para repensar la salud mental desde una
ética filosé6fica que incida en la praxis
cotidiana, entendida como un ejerci-
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Abstract

The growing global demand for psycho-
logical care, the sustained increase in
waiting lists, and the widespread use of
psychotropic medication outline a men-
talhealth crisis that challenges multiple
domains: clinical, research, educational,
and sociocultural. This situation reveals
not only awidespread subjective distress
but also an urgent need for interpretive
and applied frameworks that transcend
reductionism and therapy for therapy's
sake.

Within this framework, guidelines are
proposed to reconceptualize mental
health through a philosophical ethics
that informs daily praxis, understood as
a continuous hermeneutic exercise and
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cio hermenéutico y de posicionamien-
to ante la existencia. Desde un enfoque
contextual y funcional, se revitalizan
postulados filoséficos —clasicos y con-
temporaneos— aplicados al analisis de
los problemas psicolédgicos, con especial
atencién al pensamiento existencial y
a las terapias contextuales basadas en
procesos, como la Terapia de Aceptacion
y Compromiso (ACT). Esta integracién
posibilita abordar la génesis y el man-
tenimiento del sufrimiento desde meto-
dologias empiricamente fundamenta-
das, sin renunciar a una mirada criticay
situada en la filosofia como masa madre.
Asimismo, se subraya la importancia
de estrategias educativas preventivas
que incorporen esta perspectiva éticay
ontolégica desde edades tempranas, fo-
mentando la capacidad para habitar la
incertidumbre, sostener la incomodidad
y cultivar formas de vida mas conscien-
tes y deliberadas.

Finalmente, se concibe a la persona
embarcada en un viaje hacia su propia
eudaimonia aristotélica, donde la feli-
cidad solo puede ser visitada dentro de
la imperfeccién y los momentos de infe-
licidad.

Palabras clave: Valores; Salud mental;
Eudaimonia; Filosofia; Terapia de Acep-
tacién y Compromiso (ACT).
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existential positioning. From a con-
textual and functional approach, phil-
osophical principles—both classical
and contemporary—are revitalized and
applied to the analysis of psychological
problems, with particular attention to
existential thought and process-based
contextual therapies such as Accept-
ance and Commitment Therapy (ACT).
This integration enables a comprehen-
sive understanding of the origins and
maintenance of psychological suffer-
ing, drawing on empirically ground-
ed methodologies while preserving a
critical and situated perspective, with
philosophy as the foundational sub-
stratum.

Moreover, the importance of preven-
tive educational strategies that embed
this ethical and ontological perspective
from early stages of development is em-
phasized, fostering the capacity to in-
habit uncertainty, tolerate discomfort,
and cultivate more conscious and delib-
erate ways of living.

Ultimately, the individual is envisioned
as engaged in a journey toward their
own Aristotelian eudaimonia, where
happiness can only be encountered
through imperfection and moments of
unhappiness.

Keywords: Values; Eudaimonia; Men-
tal health; Philosophy; Acceptance and
Commitment Therapy (ACT).
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1- El sintoma como sensor del
ser-en-el-mundo

No resulta sorprendente que, dadas las condiciones de vida contemporaneas,
la prevalencia de los problemas psicoldgicos continiie en ascenso (Global
Burden of Disease). La depresién, que en 1990 ocupaba el cuarto lugar como
causa incapacitante a nivel mundial, ascendi6 al segundo puesto en 2020, y
se proyecta que encabezara las clasificaciones globales en 2030 (Vos et al.).
Enlamisma linea, la iltima encuesta de la APA (2023) sefiala un aumento del
40 % tanto en la demanda como en la severidad de las consultas psicolégicas.

Este escenario va acompafiado de un fenémeno creciente de medi-
calizacion de los malestares cotidianos, en el que experiencias comunes de
la vida se transforman en entidades clinicas susceptibles de intervencién
farmacolégica (Hanslik y Flahault). La depresién, la ansiedad o el estrés no
solo no escapan a las sociedades econémicamente mas acomodadas, sino
que se configuran como sintomas estructurales de la opulencia del mundo
occidental (Bayés).

Como ya esbozd el filésofo aleman Arthur Schopenhauer, el sufri-
miento constituye “lo tinico que existe de forma independiente”, mientras
que la felicidad no seria mas que “una ausencia temporal de sufrimiento”
(Benatar 77, traducciéon nuestra). En una formulacién atin mas ligubre y
acorde a la exposicién irdnica de este articulo y el pensamiento del autor,
Arthur afirmaba que “no se puede ser feliz, sino inicamente menos desgra-
ciado” (Schopenhauer 574). Sin embargo, pese al aparente estilo tétrico de
su obra, su lectura reposada revela una forma implicita de esperanza aus-
tera, compasiva pero no paroxistica, coherente con el contexto histérico y
cultural en el que se circunscribe. Del mismo modo, Pierre Hadot entiende
la filosofia como una practica existencial transformadora, un modo de vida
(Hadot 1995 265).

Ellegado de la filosofia aplicada nos corteja a mirar de frente el sufri-
miento humano, sin florituras, idealismos o promesas vacias. La impronta
de diversos fil6sofos reformulados y cotejados con la ciencia puede servir
como probidticos con cepas existenciales beneficiosas para la salud mental.

Retomando la creciente prevalencia de malestares psicoldgicos en
aumento, especialmente entre la poblacién joven, que en muchas ocasiones
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carece de la materia prima para afrontar las adversidades de la vida (Kaess
et al.). Este manuscrito parte de una premisa central: asumir que la vida es,
en si misma, un problema. Vivir la vida como tal —como una condicién pro-
blematica que a veces carece de solucion (enfermedades crdnicas, desastres
naturales, accidentes mortales, pérdidas irreparables), y en otras ocasiones
sila permite— implica adoptar una posicidn ética frente a lo inevitable. Esta
postura no solo dignifica la experiencia humana, también configura una fi-
losofia de vida y despsicoterapiza la vida cotidiana.

Desde la perspectiva filoséfica de Unamuno —para quien el remedio
frente “al choque de la conciencia en la inconsciencia no es hundirse en esta,
sino elevarse a aquella y sufrir mas” (Unamuno 329)—, el sufrimiento, que
Nno es un error a corregir, es una condicién inherente al despertar de la con-
ciencia. En este marco, resulta razonable afirmar que la existencia humana
conlleva la imposibilidad de escapar a ciertas incertidumbres y malestares
fundamentales, cuya resolucién total supondria, parad6jicamente, la anula-
cion de la propia existencia. El fundamento de esta discusion radica en resal-
tar la incidencia del sufrimiento humano como indicador de algo que ocurre
fuera: en el mundo, y no dentro. Fuera, “en cdmo vivimos”. La persona no
se comprende como alguien que alberga un problema en su interior, sino
como alguien atravesado por una situacién. Asi como no decimos que alguien
“contiene la tormenta”, sino que esta en medio de ella, del mismo modo el
malestar psicoldgico se sitiia en la relacion entre el individuo y su contexto,
no en su esencia interna. Con todo, debe esclarecerse que la fenomenologia
(Husserl 2010 59) interna del individuo no es disociable del modo en que los
fenémenos del mundo se le aparecen; asi, el sufrimiento como indicador de
lo que ocurre en el exterior también funciona como una sefial retroactiva de
los mecanismos perceptivos de la conciencia que percibe. Esto evita con-
cepciones dualistas o biologicistas relacionadas con la salud mental. La idea
de este trabajo es proponer una posible respuesta y solucién para aligerar
y compensar los problemas de la vida (Marquard 26). La “cura” se orienta
a determinar qué filosofia de vida adoptar para enfrentar el sufrimiento,
entendiendo los problemas psicolégicos como problemas o dilemas filosé-
ficos-existenciales e inescapables.

Para este fin, se conceptualiza y contextualiza la naturaleza ubicua
del sufrimiento, que se remonta a la misma antigiiedad de los seres vivos. A
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pesar de los avances tecnolégicos y el desarrollo cientifico de intervencio-
nes psicolégicas basadas en la evidencia (Hayes; Weisz y Kazdin) a través
de multiples psicoterapias, estas no estan exentas de sus correspondientes
limitaciones. Para Skinner (1971 424), las psicoterapias serian algo secun-
dario o un remedio para a un mal ya existente. La solucidn residiria en el
desarrollo de directrices culturales mas efectivas para prevenir la emergencia
de repertorios ineficaces para vivir. Es decir, seria infructuoso cambiar a las
personas. Mejor cambiar el mundo en el que viven. Utdpico, irénico, interese
o0 no, la pregunta que nos interpela aqui es: /es la psicoterapia o la farma-
cologia la solucién? {0 seria mas pertinente abordarla desde su genealogia
filoséfica? Exhumando a Foucault, la psicoterapia puede operar como un dis-
positivo biopolitico cuando, en lugar de cuestionar las causas estructurales
del malestar, se limita a gestionar sintomas para sostener la funcionalidad
del individuo en el sistema. (Foucault 2007 243). Un ejemplo actual de esto
seria “No cuestiones tu modo de vida, aprende a respirar mejor” o, mejor, “Haz
un curso de gestion del tiempo” .

A lo largo de estas hojas, tomaremos diferentes postulados consi-
derados como masa madre para repensar los dilemas humanos y habitar
la existencia de la forma mas licida y habitable posible. Visto asi, el lector
examinara si “la forma en que vivimos influye en nuestro sufrimiento”. Para
extender y argumentar estas hipodtesis se revisan postulados vinculados al
asesoramiento filoséfico (Cavallé y Machado) con el objetivo de aumentar
la disposicion al malestar y la responsabilidad de actuar desde un proyecto
de vida con sentido. Resulta fundamental distinguir entre los avatares pro-
pios de la vida cotidiana —como rupturas, pérdidas, duelos, infortunios,
desempleo o dificultades familiares, econémicas y de salud— y los proble-
mas psicoldgicos propiamente dichos, entendidos como intentos fallidos o
desadaptativos de afrontamiento ante dichas circunstancias. Sin embargo,
la frontera entre ambos no debe asumirse como dada ni evidente, pues el
transito entre ambas categorias tiene mas de deslizamiento que de salto.
Una afeccion profunda puede surgir de un conflicto cotidiano repetido o del
desgaste acumulativo de estos. En este sentido, el malestar no deriva de los
eventos en si, sino de las funciones que cumplen las conductas de la persona
frente a ellos, especialmente cuando esas conductas restringen su reperto-
rio, mantienen la evitacién o erosionan su capacidad de vincularse con lo
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valioso (Hayes; Strosahl Wilson). Si bien existen numerosas psicoterapias y
soluciones en linea, a menudo la terapia misma se convierte en otro intento
mas de evitacion que la persona utiliza para perfeccionar su neurosis. Por
ejemplo, excusando su responsabilidad mediante la adherencia a las técnicas
propuestas por el terapeuta, técnicas, como veremos mas adelante, que la
persona puede no entender u originarle recelo y, aun asi, implementarlas
de manera que se sienta libre para permanecer en su estado basal. De este
modo, una concepcion de la psicoterapia centrada inicamente en su dimen-
sién técnica —lo que podriamos denominar terapia por la terapia— corre el
riesgo de empobrecer el repertorio de la persona. Aunque sea de forma in-
advertida o biopolitica, inhibiria la capacidad de las personas para desplegar
recursos personales o anticuerpos ante cuestiones existenciales y filosoficas
ineludibles.

Para conceptualizar esto, la psicoterapia puede utilizarse desde un
razonamiento que permita observar la funcion de dicho comportamiento
y realizar un trabajo radical (desde la raiz) orientado a valores (direccion y
significado), con el andamiaje que propone la Terapia de Aceptacién y Com-
promiso. La vida, entonces, estaria preparada para ser vivida como un viaje
con fecha de partida, hacia una “felicidad eudaiménica”, incluso siendo in-
feliz, en medio de los males del mundo. Esto implica abrazar una felicidad
imperfecta, cuyo sentido conceptual, tomado de la obra de Marquard, ex-
pondremos a continuacién. Afin su filosofia a lo que proponen las escuelas
griegas, la Roma de Cicerdn o Séneca, incluso la cultura azteca del siglo XVI
o los filésofos existencialistas. Otras corrientes contemporaneas rescatan
su legado, al menos de forma introductoria, como la Terapia de Acepta-
ciéon y Compromiso (ACT) o la Psicoterapia Existencial Basada en Procesos
(Menzies y Menzies). En las siguientes secciones, se profundizara en estos
planteamientos con el objetivo de preservar y revitalizar el legado de la ACT,
evitando que su esencia se diluya bajo el peso del utilitarismo propio de la
modernidad emergente.

2 - JQué filosofia de vida adoptar para
enfrentar la adversidad?

La conocida expresion “Me lo tomé con filosofia” forma parte del lenguaje
comun, pero rara vez nos detenemos a reflexionar sobre su verdadero sig-
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nificado. ¢{Qué filosofia, en concreto, esta en juego cuando adoptamos esa
actitud ante la adversidad? Esta cuestion remite a la importancia del sistema
filoséfico desde el cual interpretamos y afrontamos nuestras experiencias,
incluidas las terapéuticas (Jaspers 1994 12). Esta perspectiva ha sido in-
sertada en la psicologia por diversos autores —como Garcia-Montes y Pé-
rez-Alvarez— y retomada mas recientemente por Ciarrochiy colaboradores,
quienes integran marcos filoséficos en modelos de intervencién basados en
procesos (Macias et al.). Tomarse algo con filosofia podria entenderse como
una actitud que, en palabras anteriormente citadas de Pierre Hadot, reflejala
capacidad de vivir los desafios cotidianos como oportunidades para cultivar
sabiduria, templanza y transformacién interior. Lejos de resignarse pasiva-
mente, esta disposicién implica adoptar una cierta distancia reflexiva ante la
adversidad, que permite afrontarla con dignidad y apertura. En este contexto,
enmarcado en la Terapia de Aceptaciéon y Compromiso (ACT), la filosofia
se traduce en valores personales, que actiian como una brijula existencial
para dirigir la vida hacia un propdsito deseado. Al igual que su “madre” —la
Filosofia—, la Psicologia también necesita otros nutrientes para prosperar.

Al analizar el origen del sintoma se configura como una consecuencia
inherente del “hecho de vivir”. Por tanto, es fundamental mapear al ser hu-
mano dentro del caldo social-verbal o ecosistema en el que esta inmerso, y
del cual surge su malestar. El ser humano se concibe, desde una perspectiva
integral, como parte de una red compleja (Hofmann, Curtiss y McNally 600)
de interrelaciones dinamicas, multidimensionales, cambiantes e inacabadas.
Sujeto a la contingencia y fragilidad. Asimismo, el sufrimiento se entiende
ontolégicamente como resultado de su interaccién histérico-biografica en
el mundo.

Esto invita al lector a reconsiderar el “sintoma” bajo este paradigma,
incrementando tanto la disposicion para tolerar el sufrimiento como la res-
ponsabilidad y hacerse cargo para actuar y enfrentar los altibajos de la vida.
En linea con autores como Yalom (2008), Marquard, Cavallé y Machado o
Marinoff, quienes proponen soluciones filoséficas en sus obras como La cura
Schopenhauer; La felicidad en la infelicidad; Mirar al sol; Arte de vivir, arte de
pensar: introduccion al asesoramiento filosdfico o Mds Platén y menos Prozac, se
promueve un enfoque que abarca tanto la psicoterapia como su transferen-
cia a la educacion y la sociedad, con el fin de reducir la demanda de terapia
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psicolégicay que los profesionales reconsideren como se posicionan ante los
dilemas humanos en terapia.

El objetivo no es evocar la conocida “resiliencia” como un ideal pro-
pio de una sociedad orientada al rendimiento y a la privatizacion del estrés
(Fisher 34). Laresiliencia, a menudo, representa un intento individualista de
resolver problemas que, en muchos casos, canalizan malestares o desigual -
dades sociales. En una sociedad hiperproductiva, las personas se vuelven
depresivas o neurdéticas (Han). Por ello, esta reflexién propone un cambio
de perspectiva, donde la filosofia de vida sea una guia fundamental para en-
frentar las desventuras y re-significar su existencia dotandola de un mayor
significado incluso.

3 - El existencialismo como
anticuerpos paralavida

Esta praxis filoséfica puede contribuir a una mejor comprensién del ser hu-
mano, entretejido en una red de contingencias sociales e histdrico-biogra-
ficas. La palabra existencialismo, acufiada por el fildsofo francés Jean-Paul
Sartre (1905-1980), se compone del prefijo ex- (de adentro hacia afuera),
el verbo sistere (tomar una posicién) y el sufijo -encia (cualidad). Utilizan-
do este lenguaje simbdlico, el lector puede relacionarlo con su propia vida
y establecer equivalencias funcionales como propone ACT con su lenguaje
metafdrico (Hayes). Seria como salir de la caverna de Platén o de la oscuridad
hiperreflexiva (rumiacién o neurosis) para abrirse a la vida. La alternativa
requiere habitar ese lugar, descentralizarse de uno mismo y vivir en el mundo
a través de la experiencia o las contingencias directas. Es en ese contexto
donde se recogen los “anticuerpos”, estando en contacto con los gérmenes
que la vida va ofreciendo.

El existencialismo, como paradigma, sostiene que el ser humano ad-
quiere conocimiento a través de su existencia subjetiva, personal e intrans-
ferible. Este enfoque busca comprender la existencia humana desde diferen-
tes formas subjetivas de “ser-en-el-mundo” (In-der-Welt-sein) (Heidegger
74). Del mismo modo, el “ser-con-otros-en-el-mundo” (Mitsein) constitu-
ye la estructura interrelacional del Dasein que implica encontrarse con otros
en ese mismo “estar ahi”. La existencia humana se encuentra constituida en
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todo momento por encuentros y relaciones con los otros, Dasein, al fin y al
cabo. Visto asi, por Dasein se comprende, pues, ese “ser-ahi” que guarda una
relacién intrinseca con su propio existir y con el mundo, un proyecto lanzado
al futuro —proyecto que se proyecta mas alla de uno mismo—. Desde esta
filosofia, la persona estaria arrojada a la vida, donde el tiempo es limitado
y finito. En otras palabras, el tiempo limitado es la estructura o “casa del
ser”, donde el ser humano se encuentra confinado entre el pasado (historia
de aprendizaje) y el futuro (sentido de vida), desde donde puede moldear su
“porvenir” a partir del presente.

Uno de los pioneros en aplicar el analisis existencial a la psicoterapia
fue el psiquiatra suizo Ludwig Binswanger, profundamente influenciado por
Husserl y Heidegger. El existencialismo, presente como raiz comun en este
trabajo, sostiene ademas que las personas se encierran en jaulas propias por
miedo alalibertad, como sefial6 Sartre (1993). La libertad y responsabilidad
seran un tema clave para la salud psicolégica y su manejo adecuado mediante
la inclusién de valores en el terreno terapéutico.

Esta busqueda, a través de diferentes proyectos, puede proporcionar
trascendencia o significado frente a la ansiedad que implica saber que algtin
dia dejaremos de estar vivos. Este concepto esta presente en la filosofia de
la angustia o en el concepto de “Angst” desarrollado por Kierkegaard (45),
quien la describe como sinénimo de la existencia humana que padece la en-
fermedad de ser mortal. Esta enfermedad mortal implica sufrimiento, por
lo que, para Kierkegaard, la Gnica salida seria dar un “salto de fe”, donde
cada persona debe encontrar su propia verdad para vivir y morir. Aqui se
vislumbra un haz de luz en el pensamiento existencialista: no se trata de
huir del mundo, sino de salir ahi fuera, conscientes de nuestra fragilidad,
mortalidad y de la contingencia que nos atraviesa. Vivir implica asumir la
responsabilidad de nuestra existencia, mantener el timén firme incluso en
medio del oleaje. Ahora bien, esta ética del vivir no puede desvincularse del
contexto. Como advierte Foucault, la vida esta sujeta a dispositivos de po-
der que regulan lo posible. Las desigualdades sociales y econémicas generan
condiciones estructurales que hacen inescapables muchos malestares. Razén
por la cual asumir la vida no es un gesto individualista, pero si una forma
situada de resistir. Incluso en condiciones adversas puede mantenerse un
compromiso minimo: sostener la direccién, aunque no controlemos el mar.

Thémata. Revista de Filosofia - n° 71 - enero-junio (2025)
PP. 141-166 « ISSN: 0212-8365 + e-ISSN: 2253-900X + DOI: 10.12795/themata.2025.i71.07



JUANJO MACIAS

ALEJANDRO G. J. PENA 1 O
PEDRO NARANJO COBO

LOS PROBLEMAS PSICOLOGICOS COMO DILEMAS FILOSOFICOS:

UN VIAJE HACIA LA EUDAIMONIA Y LA FELICIDAD DENTRO DE
LA INFELICIDAD

Por ejemplo, quien vive en la pobreza estructural puede no elegir sus
circunstancias, sin embargo, aun asi, es capaz de decidir como vincularse
con los otros, coémo resistir la desesperanza o coémo sostener su dignidad
en medio del abandono institucional. No se trata de heroismo, se trata de
una ética minima del timén: sequir dirigiéndose, aun sabiendo que el mar no
siempre obedece.

Adaptar esta filosofia a una mirada todavia mas escéptica implica
reconocer que ciertas condiciones de la existencia no hacen sino acentuar
el absurdo de vivir. Un absurdo que, en palabras de Camus, consiste en “el
divorcio entre el espiritu que desea y el mundo que decepciona, mi nostalgia
de unidad, el universo disperso y la contradiccién que los encadena” (68).
Segtin concluyd, una vida significativa puede volverse sibitamente absurda
ante una tragedia. El propio desenlace vital de Camus, fue irdnico y repre-
sentante a su filosofia. Como contrarréplica a este absurdo de vivir, el Sisifo
feliz, abraza el absurdo que a veces significa la insignificancia de la vida
(Camus 59) que implica encontrar un “sentido” que pueda servir de refugio
o autoengafio. En ocasiones, la falta de sentido del universo no tiene planes
para un ser que se percibe a si mismo como el centro.

Si el lector ain no ha atravesado una tragedia, puede aprovechar este
momento como un respiro en la maratén de la vida, sabiendo que, tarde o
temprano —con mayor o menor demora—, llegara. La existencia humana,
arrojada a la contingencia, se caracteriza por su inestabilidad, lo que ine-
vitablemente conlleva sufrimiento. No obstante, el existencialismo no se
detiene en la desesperanza: ofrece también un trasfondo de lucidez y cierto
optimismo al indagar en la naturaleza de nuestra condicion, reconociendo en
ellala posibilidad de una vida auténtica pese —o precisamente gracias— a su
fragilidad. El filésofo antes mencionado, Odo Marquard, en su obra Felicidad
en la infelicidad, define el escepticismo como la aceptacién de la contingencia
de la vida. Esto invita a la apertura hacia todo lo que acontece, permitiendo
anticipar y vacunarse contra esa inestabilidad, disfrutdandolay siendo cons-
cientes o responsables de como queremos actuar. Su libro invita al goce ir6-
nico que supone abrazar la vida y la impostura de contentarnos con la falsa
ilusion de control.

Ahora bien, ha de fundamentarse el existencialismo dentro de un
marco cientifico capaz de permitir una comprensién harto mas rigurosa del
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ser humano en toda su complejidad, concebido como un sistema atravesado
por leyes, principios y relaciones contextuales. Esta mirada no excluye una
dimensioén éticay espiritual, como la que plantea Simone Weil (2993 19), para
quien el sufrimiento y la atencién son vias privilegiadas de acceso ala verdad
del alma humana. Desde tal articulacion tedrico-practica uno debe abordar
la transferencia de estos citados fundamentos al ambito de la psicoterapia'y
del asesoramiento filoso6fico, siempre con el fin de evaluar su aplicabilidad
clinica y existencial.

4 - Coexistencia del existencialismo,
la filosofia y una metodologia
basada en la evidencia

El determinismo y el indeterminismo han sido temas centrales en la cien-
ciay la filosofia, manteniéndose relevantes en la actualidad. Dentro de este
marco, se pueden abordar preguntas vitales desde ambos paradigmas, y aqui
se busca resumirlas y reconciliarlas. Entre estas preguntas se incluye: ;Pre-
fiero seguridad y falta de libertad en mi trabajo, o falta de seguridad, pero con
libertad? Continuamente evaluamos las consecuencias de nuestras decisiones
(Schneider 2012 1). Si el coste de una respuesta es demasiado alto, la persona
tomara una direccién diferente, y esto también es aplicable en terapia. ¢/Qué
sucede si el sufrimiento humano estd presente en cualquier direccién? Tanto con
libertad como con seguridad, siempre habra un coste. La verdadera cuestion
es: ¢qué coste estoy dispuesto a asumir? ¢Qué tipo de sufrimiento tiene mds sen-
tido para mi? ;Somos realmente libres?

Con las lentes de Skinner, argumentaria en sus postulados, la
libertad es imposible dado que el comportamiento esta determinado por las
condiciones ambientales (Skinner 1994). Por otro lado, Sartre, como defensor
del indeterminismo, centraria su atencién en la libertad y la responsabilidad
individual, rechazando el racionalismo y positivismo predominantes. Este
autor existencialista enfatiza la subjetividad y la responsabilidad individual
para vivir y enfrentar el sufrimiento, transformando constantemente la
existencia mediante la accién. En palabras de Paul Valéry, “las obras no se
terminan, se abandonan”, una idea que puede aplicarse a la vida, a la premisa
existencialistay alaterapia. En ACT esta idea se entiende como selfing (Barnes-
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Holmes et al.), donde el yo es algo inacabado, dinamico y en constante
interaccion con el contexto.

No obstante, al final de su vida, Jean-Paul Sartre reconoce una forma
delibertad incluso en condiciones de encarcelamiento, como alguien condi-
cionado que puede trascender sus propios condicionamientos. Ambos pos-
tulados descritos aqui pueden coexistir; de hecho, han sido integrados pre-
viamente (Morf). El indeterminismo de Sartre y el determinismo de Skinner
presentan propuestas sélidas, considerando la subjetividad del “sujeto” como
formas individuales de experimentar los fenémenos, siendo flexibles ante las
contingencias que propone la vida o el ser-en-el-contexto. Sartre expresd la
célebre frase “la existencia precede a la esencia” (Sartre 2006 7), indicando
que el ser solo encuentra su esencia a través de vivir. Por su parte, Heidegger
ilustra este proceso mediante la metafora del “ser” como un armario cerrado
que aun no ha sido revelado. El “ser” se concibe como lo que se desvela, fruto
de la existencia, definido como alétheia en griego, o desocultamiento. Esto
también implica otorgar un sentido que no estaba previamente asignado a
la vida, basado en la responsabilidad del individuo para tomar las riendas
de sus acciones.

Simultaneamente, desde el determinismo, las leyes y principios del
aprendizaje proporcionan un marco que permite comprender las elecciones
como resultado de la interaccidn entre el repertorio y las condiciones ac-
tuales, sujetas al reforzamiento contingente de la historia de aprendizaje.
Ambos enfoques tienen una similitud ontoldgica y epistemolégica: el ser
humano no nace predeterminado, mas bien se constituye en relaciéon con el
mundo. Por un lado, el existencialismo ofrece las claves para ser responsa-
ble de la propia existencia y trazar un camino significativo; por otro lado, el
conductismo entiende las elecciones como determinadas por la interacciéon
entre repertorios y contingencias presentes. La convergencia radica en com-
prender la accién a pesar de las limitaciones del repertorio, haciendo mas
probable la ocurrencia de ciertos comportamientos mediante la creacion de
condiciones necesarias. La psicoterapia, en este contexto, proporcionaria las
condiciones ambientales que facilitan la aparicion de conductas deseadas.

Este aspecto resulta crucial para construir un “proposito”, tema que
se retomara en la seccion dedicada a los valores, permitiendo a los profe-
sionales abordar este proceso clave para el cambio desde una perspectiva
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filosdfica en lugar de meramente psicolégica. En este sentido, la terapia
ayuda a discriminar el propio comportamiento (Tsai et al. 132), asi como la
clarificacién de valores. Esto incrementa la flexibilidad del repertorio para
vivir y morir mas alineado con como se desea.

Este analisis concluye reconciliando el paradigma “existencial-con-
ductual” mediante la posicion del fildsofo empirista David Hume, quien ex-
preso: “Lalibertad humana se experimenta cuando las ‘circunstancias’ nos
permiten hacer lo que queremos hacer” (Hume 399-412). Ademas, Heide-
gger también concibe al ser vivo como inseparable de su entorno, donde la
interaccidn con su contexto constituye un aspecto central del ser (Heidegger
209), y el tiempo es la estructura fundamental del ser para emprender los
proyectos vitales.

5 - Los valores desde la Terapia de
Aceptacion y Compromiso: timon de
nuestro barco

En esta seccidn, se analizan los valores desde términos tanto analiticos como
existenciales, seglin las perspectivas discutidas previamente a modo de darle
un bagaje cientifico a la filosofia. La intervencidén en los casos descritos ha
seguido un enfoque orientado a valores, con el objetivo de redirigir el sufri-
miento existencial.

Desde esta perspectiva, los valores son una fuente importante de re-
forzamiento. Como sefialé Skinner: “cualquier lista de valores” es “una lista
de reforzadores, condicionados o no” (Rogers y Skinner 1064). Ademas, los
valores constituyen la experiencia de eleccidn, la cual tiende a ocurrir cuando
la seleccién entre conductas esta relativamente libre de control aversivo.
Por tanto, una persona que dirige su vida para evitar el sufrimiento puede
alejarse de aquello que es realmente importante para ella. El trabajo psicote-
rapéutico que ancla el sufrimiento a valores personales reconcilia y captura
la historia personal tnica e intransferible de cada individuo como motor del
cambio clinico, siendo responsable de mantener cambios estables a largo
plazo (Gloster et al.).

Desde un punto de vista existencial, los valores no se comprenden
como elementos contenidos en un repositorio, sino como arraigados a la
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biografia de cada persona (Macias et al.). Esto implica un significado tras-
cendente de vida, que a su vez requiere un trabajo previo sobre la historia de
aprendizaje de cada persona. Los valores son entendidos como un proyecto
inacabado, en continua trascendencia, un intento de ser-en-el-mundo para
comprenderse y dar sentido a una existencia impermanente (Heidegger 74).
En boca de Sartre:

“Lalibertad ajena es fundamento de mi ser. Pero, precisamente
porque existo por la libertad ajena, no tengo seguridad ninguna,
estoy en peligro en esa libertad; ella amasa mi ser y me hace

ser, me confiere y me quita valores, y mi ser recibe de ella un
perpetuo escaparse pasivo a si mismo. Irresponsable y fuera de
alcance, esalibertad proteiforme en la cual me he comprometido
puede comprometerme a su vez en mil diferentes maneras

de ser. Mi proyecto de recuperar mi ser no puede realizarse a
menos que me apodere de esa libertad y la reduzca a ser libertad
sometida a la mia” (Sartre 2006 501).

Se postula asi una existencia llevada a cabo mediante un proyecto
elegido y siendo responsable de las circunstancias actuales de cambio.

Desde la perspectiva de las terapias contextuales, los valores son va-
riables que mantienen o refuerzan formas particulares de conducta, afec-
tando directamente el comportamiento emitido. Por ello, el terapeuta debe
aclarar y mantener los valores como un horizonte constante para discriminar
bajo control de qué se encuentra el comportamiento de la persona. Median-
te el analisis funcional, como metodologia analitica, se orientaria la inter-
vencion hacia ese Dasein. Las terapias contextuales comprenden los valores
como patrones de actividad libremente elegidos, verbalmente construidos
por las consecuencias, dinamicos y fundamentalmente reforzados a través
de la actividad misma. De manera alternativa, cabe afirmar que los valores
son declaraciones verbales que sirven para hacer ciertas consecuencias mas
motivadoras y estan sujetas al aprendizaje relacional.

Adicionalmente, los valores poseen una cualidad de propiedad per-
sonal: el individuo experimenta subjetivamente la eleccién de los principios
que desea que guien su conducta. Son reforzados socialmente como patrones
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dindmicos que envuelven la vida del individuo y actian como una direccién
vital. Incluso se ha predicho que los cambios en los valores de vida son pre-
vios y necesarios para reducir el sufrimiento y generar cambios reales en la
vida del individuo. Existe evidencia de la relacién entre la consistencia en los
valores y el bienestar general (Lejeune y Luoma).

En la Terapia de Aceptacién y Compromiso (ACT) todo procedimiento
terapéutico se concibe, en dltima instancia, como un vehiculo para acercar
a la persona a una vida guiada por sus valores. De forma complementaria,
la Psicoterapia Existencial Basada en Procesos (Menzies y Menzies) entien-
de que los sintomas mas comunes —como la ansiedad o la depresiéon— no
son el nucleo del sufrimiento, sino manifestaciones que encubren preocu-
paciones mas profundas vinculadas a la muerte, la soledad, la identidad, el
aislamiento, el sentido o la libertad: los dilemas filos6ficos que dan titulo a
este articulo.

Aunque tales dimensiones han sido actualizadas desde marcos como
el Metamodelo Basado en Procesos o la propia ACT, estos siguen constitu-
yendo la argamasa de la ética filoséfica y el sustrato del sufrimiento con-
temporaneo: preguntas esenciales sobre el origen, el sentido y la direccién
de la existencia. La aportacién de estas nuevas tecnologias clinicas no reside
Unicamente en reconocer dichas dimensiones, reside en analizarlas funcio-
nalmente y generar respuestas terapéuticas que trasciendan el alivio sinto-
matico inmediato, evitando asi el retorno ciclico del malestar bajo nuevas
formas. Sin embargo, es posible que los profesionales se fusionen con el
discurso de los consultantes, perdiendo de vista las contingencias bajo las
cuales se mantiene su comportamiento. Por ejemplo, alguien podria declarar
que es muy importante aprobar un examen de oposicion, pero en terapia no
se ha clarificado bajo control de qué se encuentra su conducta. Esta podria
estar regida por control aversivo (como el temor a decepcionar a sus padres)
o el camello de Nietzsche en Asi habld Zaratustra (Nietzsche 2018). Es crucial
entender los valores de manera funcional y existencial.

Asi, parte de la labor terapéutica consiste en “ensefiar que el futuro
de las personas es voluntad suya, que depende de una voluntad humana, y
preparar grandes riesgos y ensayos globales de disciplina y seleccion desti-
nados a acabar con aquel horrible dominio del absurdo y del azar que hasta
ahora se hallamado ‘historia’ —el absurdo del ‘ntimero méximo’ es tan solo
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su ultima forma” (Nietzsche 2018 170). Esto permite limitar, si no eliminar
completamente, la angustia provocada por las constricciones externas o al
menos redireccionarlas.

6 - Eudaimonia vs. felicidad

Se presenta sobremanera crucial distinguir entre eudaimonia y felicidad. La
felicidad no constituye un estado permanente ni un objetivo alcanzable en
términos absolutos, sino, mas bien, un lugar que se visita de forma oca-
sional. Esta comprension contrasta con la vision dominante de la felicidad
como obligacién, producto de consumo o mandato cultural, reflejada en ex-
presiones como el “happycondriaco” —aquel obsesionado con ser feliz—,
denunciado por Cabanas e Illouz, o en imperativos de autosuperacion vacios
como “Lo que no te mata te hace mas fuerte” (Cederstrém y Spicer).

Frente a estos clichés, la eudaimonia remite a una vida examinada,
con direccién, coherencia y responsabilidad. Parafraseando a Sécrates, se
trataria de una existencia que merece ser vivida precisamente porque se
somete a escrutinio ético. Valorar la vida implica situarse en el limite de
la muerte, reflexionar sobre el pasado, encarar la finitud con la serenidad
de quien ha vivido con sentido. Tal como relata Irvin Yalom en Mirar al sol
(2009), muchas personas diagnosticadas con cancer terminal expresan un
lamento que condensa este dilema existencial: “Es una pena haber aprendido
avivir cuando apareci6 la metastasis”. La convergencia contemporanea entre
la nocién de eudaimonia en Aristételes, la reflexion existencial sobre la con-
ciencia de la muerte desarrollada por Rollo May (2000) y el enfoque centrado
en los valores desde enfoques actuales, sea dicho, ofrece una sinergia para
comprender la experiencia humana con una ponderacién muchisimo mayor.
He ahi que deba abordarse el significado y el alcance de este concepto desde
una perspectiva integradora.

7 - La felicidad en la infelicidad: un
viaje hacia la eudaimonia

La eudaimonia, compuesta por “eu” (bueno) y “daimoén” (espiritu), es un
término acufiado por los fildsofos de la antigua Grecia clasica que designa la
virtud, la felicidad, el cumplimiento o el bienestar logrado a través de habitos
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y acciones. Esta vinculada a la virtud, la moderacién y la razén. No es una
sensacién ni significa evitar el sufrimiento. Tampoco se accede a ella a través
de estados mentales, si mediante conductas. Es la suma de acciones en una
direccidn valiosa, en el sentido de las terapias contextuales. Un sinénimo
contemporaneo seria bienestar o “florecimiento” (Heintzelman), destilado
de la Etica Nicomdquea de Aristételes. Para el filésofo de Estagira, también
se alcanza mediante la phronesis, entendida como la capacidad de actuar de
la mejor manera en relacién con el placer y el sufrimiento: entre el deseo y
la razén unidos en una sabiduria practica.

Segln esta nocién, la eudaimonia es un reflejo de la virtud, una ex-
celencia vinculada al estoicismo y al rechazo del placer superficial. No tiene
nada que ver con el estoicismo simplista de los tiempos actuales; por ejem-
plo, bafiarse en agua fria no convierte a nadie en estoico si su vida esta llena
de artificialidad y comodidades. El estoicismo genuino persigue una vida
simple, austera en términos de deseos y ligada a la razén y el deber moral.

Volviendo a la eudaimonia, esta implica una ética desvinculada del
placer heddnico, con una base filos6fica que despeja el camino hacia “lo que
vale la pena perseguir en la vida”: un estandar objetivo de virtud. Lo cual
no implica que la eudaimonia esté desconectada del placer o el disfrute; de
hecho, estan relacionados, aunque mas en la linea epicirea de aceptar el
sufrimiento inmediato si evita sufrimientos futuros. El epicureismo no busca
el placer como un fin en si mismo, sino que promueve la moderacién en su
busqueda y destaca la amistad como una fuente esencial de bienestar dura-
dero. Dentro de este marco filoséfico, la parrhésia emerge como un concepto
central, entendido como un dispositivo que permite confrontar dilemas fi-
loséficos y psicoldgicos (Braicovich). Este enfoque no solo invita a resolver
problemas existenciales, también orienta hacia una vida guiada por la eu-
daimonia. En este sentido, la cuestion no es simplemente “usar” la filosofia,
mas bien consiste en reflexionar sobre qué filosofia de vida adoptar para
alcanzar un bienestar nada superficial y sostenible. Placer y sufrimiento pue-
deny deben coexistir, pues el placer es una recompensa para la conducta; sin
embargo, el bienestar eudaimoénico se encuentra en una posicion jerarquica
superior. Podemos observar desde fuera si alguien es feliz heddnicamente,
pero solo se puede afirmar con certeza que alguien es feliz eudaimoénica-
mente desde su perspectiva interna. La felicidad no seria la acumulacién de
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placer por centimetro cuadrado, ni podria acumularse como el sindrome de
Di6genes. De hecho, las personas mas materialistas suelen presentar una
mayor prevalencia de problemas psicolégicos y menores puntuaciones en
bienestar y satisfaccion con la vida (Dunn y Gilbert).

8 - Una vida eudaimoénica
en la infelicidad

Ayudara, en tal punto, llevar a cabo un breve recorrido histérico por algunos
de los pensadores mas relevantes que sostienen la idea de que tener una vida
valiosa no implica escapar de esos momentos en que el sufrimiento es el
principal protagonista. Al contrario: una buena vida estara repleta de desa-
brimiento y pesadumbre. Incluso cuando la felicidad se ausenta y el dolor
se cierne, es posible la vida plena, colmada de sentido, en el corazén de la
infelicidad.

Por tanto, esta propuesta desvincula la felicidad del placer corporal,
como reconocieron Epicuro, Platén, Aristételes, Montaigne, Stuart Mill o
Pascal, entre otros autores que consideraron por suerte la felicidad como
algo transitorio o secundario. La filosofia griega defendia la necesidad de no
sucumbir a los sentidos ni al mundo sensible, sino de trascenderlos. En con-
traste, el pensamiento romano, de orientacion mas pragmatica, encuentra en
Cicer6n una expresion representativa: sintetiza su perspectiva en la maxima
seglin la cual aquel que se entrega con avidez al placer carecera de fortaleza
para afrontar el sufrimiento.

Como anticuerpos existenciales, Montaigne invita al lector a familia-
rizarse con la incertidumbre, la muerte o la enfermedad para hacerlas par-
te de nuestra cotidianidad. No para resignarnos, si para perderle el miedo
(exposicién) y ampliar nuestra capacidad de agencia (Montaigne 2004 130).

Culturas como la azteca del siglo XVI articulaban la eudaimonia
como neltiliztli (enraizamiento) o estar conectados a la vida, promoviendo
una ética basada en la comunidad para una vida valiosa, desvinculada del
placer. Paraellos, “latierra es resbalosa, y los placeres llegan mezclados con
sufrimientos y complicaciones” (Purcell). Segtn estos postulados, la buena
vida se basa en estar convencido de estar en el “camino correcto” para uno
mismo, mas alla del placer y el sufrimiento. La buena vida es un esfuerzo
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constante (Aristoételes), intimamente ligado al desarrollo de potencialidades
y ala conexién con los demas.

Concluyamos, no sin cierta ironia, con el autor jovial con el que co-
menzamos: Schopenhauer. Alolargo de su obra —y de forma especialmente
sistematica en El mundo como voluntad y representacion—, planted que los se-
res humanos estan atrapados en un ciclo interminable de deseo, satisfaccion,
tedio, evitacion y nuevo deseo: un circulo vicioso que perpetia el sufrimien-
to. Para él, 1a inica via de salida no consistia en satisfacer mas deseos, no, la
via de salida consistia en desear menos, en retirar la voluntad como fuente
de perturbacién y ocupar la vida con algo mas duradero. Esa renuncia, lejos
de ser nihilista, podria entenderse como una forma de eudaimonia negativa:
una serenidad que en lugar de depender del cumplimiento de metas, depende
de haber desmontado su tirania.

9 - Conclusiones

Que esta seccion de conclusiones sea también una conclusion de la vida vivi-
da. Al acercarnos al final de nuestros dias, echando la vista atras y examinan-
do nuestra historia, tiene sentido analizar al individuo como un viajero en el
mundo a través de todas sus fases (Bayés). Comprender y abordar el sufri-
miento desde una perspectiva filos6fico-existencial proporciona el equipaje
necesario para hacer de la vida un viaje hacia la imperfecta eudaimonia. En
ese equipaje encontrara la persona un balsamo para hacer frente a los envi-
tes inherentes de la propia estructura de la existencia. Y, rebuscando en ese
equipaje, hallara en su botiquin el sentido de pertenencia a otras personas,
el apoyo social y la conexion con su grupo de referencia como salvavidas que
pueden hacer mas llevadero el inevitable hundimiento. Al mismo tiempo,
dialéctica de asumir estos valores como fuentes de bienestar y de sufrimien-
to. El aislamiento, el miedo y la falta de apoyo social son causas importantes
de malestar (Raymo y Wang). Asimismo, la hiperreflexividad, el ensimisma-
miento en los propios pensamientos o el intento de suprimirlos o evitarlos
también aumentan el malestar. Por el contrario, aprender a experimentar
los pensamientos con distancia, conocido como self-as-context, y actuar en
una direccion valiosa esta asociado con una disminucién en el sufrimiento
humano (Zettle et al.).
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En este sentido, un asesoramiento filos6fico basado en la evidencia o
en una metodologia rigurosa, como la esbozada en el presente trabajo, seria
una propuesta quizas mas afinada con la naturaleza humana, al contrario
que las promesas superficiales y banales.

En defensa, claro esta, de la contrarréplica de mirar hacia el interior
para buscar el sentido de la vida. La obsesién con el autoconocimiento o la
busqueda de sentido que puede propiciar el estar cada vez mas perdidos.
Mitigar la biisqueda obsesiva de sentido en la vida (Marquard) promovien-
do una pausa para disfrutar lo que se tiene sin pretensiones adicionales e
incluso hacer una dieta de la pretension excesiva de sentido puede incluso
resultar salvifico. El sentido vital es autobiografico y no se encuentra en el
ensimismamiento.

Adoptar un enfoque flexible frente a preocupaciones inherentes a la
vida, como el miedo, la soledad, las relaciones intimas o la muerte, permi-
te reconciliar el deseo de libertad con sus inevitables costos. Por ejemplo,
una pareja puede extender la esperanza de vida, pero separarse de una re-
lacién indeseada puede aumentar el bienestar. Aqui radica la insatisfacciéon
inherente al ser humano, como sefialé6 Schopenhauer: cualquier decisién o
circunstancia viene acompariada de dudas y arrepentimientos. Este hecho
no es negativo, sino profundamente humano. Lo verdaderamente proble-
matico es no reconocerlo y persistir en un proyecto bajo control aversivo o
en la busqueda de deseos caprichosos. Esto puede conducir al aburrimiento,
al vacio existencial y a la sensacién de no haber vivido una vida que valga la
pena al final de los dias.

Lavida es contradictoria, y tal vez la aceptacién en todas sus dimen-
siones de su dialéctica sea uno de los puntos fuertes de las terapias contex-
tuales. Estas proponen abandonar la lucha por cambiar lo que no puede ser
controlado. Los dilemas expuestos como ejemplos a lo largo del manuscrito
representan problemas sociales y comunitarios que se enmarcan como cues-
tiones filosofico-existenciales. Su “cura” radica en la clarificacién biografica
de qué direccion vital escoge esa persona, desde su responsabilidad para ac-
tuar y entendiendo las variables que controlan su comportamiento.

La esencia de estas lineas tiene como objetivo capacitar tanto a las
personas como a las generaciones futuras en este paradigma, sin despejar
o resolver las incertidumbres que implica enfrentarse a la vida. La libertad
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radica en como se afrontan dichas incertidumbres. Como asumio Sartre, los
humanos estan condenados a la angustia de “ser libres” frente a lo posible
e impredecible, incluso cuando a veces renuncian a su libertad para evitar la
angustia. Skinner (1975), desde una perspectiva conductual, operacionalizd
la libertad como un conjunto de contingencias determinadas por las con-
diciones ambientales. {Qué camino tiene mas sentido, aunque no se haya
recorrido y se desconozcan sus consecuencias?

Un ejemplo ilustrativo es el pasaje de la Odisea, en el que la diosa Ca-
lipso intenta tentar a Odiseo con la inmortalidad y una vida paradisiaca, pero
él decide regresar a lo mundano, plagado de sufrimientos, pero también al
hogar con su familia. Aunque la vida no es la Odisea, a veces se asemeja a ella.
En cualquier caso, la autocompasién es un proceso esencial en el cambio cli-
nico (Hofmann et al.), fomentando la cooperacion grupal hacia una sociedad
mas colectivista que no promueva el individualismo del “hipertrofiado yo”
(Lipovetsky; Han). Esto puede crear entornos que refuercen la cooperaciéon
en lugar del individualismo o las relaciones liquidas, especialmente entre
profesionales que cuidan de otros. Modelos como el Portland Model (Thomp-
son et al.) intentan reducir la soledad y el aislamiento de los profesionales,
al tiempo que entrenan habilidades para el adecuado funcionamiento de la
persona detras del modelo terapéutico. Al mismo tiempo, se destaca la im-
portancia de la interdisciplinariedad y el giro hacia una perspectiva mas na-
turalista a la hora de aproximarse a la psicologia desde la filosofia.

Finalmente, con el objetivo de generar estos anticuerpos “para el vi-
vir” es necesario enfrentarse a la ilusién contemporanea de una existencia
libre de sufrimiento (Bauman 61). Paradojalmente, intentar resolver el pro-
blema del sufrimiento tiende a empeorarlo, complicandolo aiin mas (Hayes
et al.). Sin embargo, se puede elegir el camino del sufrimiento asumido, vi-
viendo en el presente y aceptando que hay aspectos inevitables en la vida,
como el envejecimiento, el deterioro, las pérdidas, la muerte y otras des-
gracias. Vivir hacia adelante para comprender la vida hacia atrds, segin la
maxima de Kierkegaard (148), ofrece un espacio para desear lo que se quiere
de tal manera que se desee también su eterno retorno (Nietzsche 2018 395).

Aceptar que no estamos al margen de la historia y que, como seres
proclives al error, quiza se repitan las equivocaciones puede ayudarnos a
levantarnos y seguir avanzando hacia ese horizonte en el que decidimos en-
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vejecer. Tal vez hallemos un sentido a lo largo del viaje que es la vida... o tal
vez no.
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