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RESUMEN A partir de lo que aporta la psicologia positiva, la autora considera que el bienestar personal es una com-
binacién entre el cultivo positivo y responsable de los propios pensamientos, emociones y acciones, de las relaciones
que mantenemos con las otras personas y el sentido que le damos a nuestra propia existencia.

El articulo proporciona la comprension de todos estos ambitos y cdmo contribuyen al estado general de bienestar
personal, desde el convencimiento de que la responsabilidad de este bienestar es una decision personal y nos corres-
ponde a cada uno de nosotros darnos cuenta de su importancia.

PALABRAS CLAVE bienestar personal; autoconocimiento; relaciones; contribucion

PERSONAL SOVEREIGNITY
Personal welfare dimensions: an integral approach

ABSTRACT Based on the contributions of positive psychology, the author considers that personal welfare comes
from the result of mixing the responsible cultivation of our own thinking and emotional world, the relations that we
maintain with other people and the meaning we endow our own life.

The article delivers the comprehension of all those scopes and how they contribute to the global result of personal
welfare, under the premises that the responsibility of the above-mentioned welfare comes from a personal decision, and
it belongs to each human being to come up with the importance of it in your own life.
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Introduccion

Desde la psicologia positiva, Seligman (2011), considera que hay cinco elementos que contribuyen directamente al
bienestar: la emocion positiva, la entrega, el sentido, las relaciones positivas y los éxitos.

Entendemos por emocién positiva 1o que nos hace sentir una eleccion o decision, que puede ser placer, gozo,
consuelo, calidez y similares. Son elecciones que nos generan una vida placentera. La entrega hace referencia a las
elecciones que nos permiten fluir, fundirnos con lo que hacemos y experimentamos, momentos de concentracion y
de estar en armonia. El sentido nos conecta con la pertenencia y el servicio a algo que nos transciende, 1o que esta
mas alla de nosotros mismos y se considera mas importante que el yo. Las relaciones positivas son las que nos
permiten gestionar de manera mas facil y agradable los momentos dificiles de la vida. Somos seres relacionales y no
es posible crecer sin el apoyo de las otras personas, lo que recibimos y lo que ofrecemos. La fortaleza mas importante
es la capacidad de querer y de ser querido, y la soledad es un estado incapacitante para el bienestar. Los éxitos se
refieren a las victorias y los rendimientos realizados para alcanzarlos. Lo que nos marcamos como objetivo y logramos.

A partir de los postulados de Seligman y la psicologia positiva, consideramos que el bienestar personal es una inves-
tigacion constante en la vida de cualquier persona. En la investigacion de este estado Optimo, las personas podemos
explorar una variedad de estrategias y practicas para mejorar nuestra calidad de vida.

Asi, el bienestar seria una combinacion armonica y equilibrada entre el cultivo de la vida interior a través de los
propios pensamientos y emociones, las relaciones con los otros, la investigacion de un propdésito personal y la conexion
con lo que nos transciende. A través de este articulo, se exploran las dimensiones que considero fundamentales del
bienestar personal y se proporciona una comprension de como estas areas interconectadas, contribuyen al estado
general de bienestar y satisfaccion personal.

1. Nuestro cerebro: la mente, las emociones y las acciones

Imagina tu cerebro como una cebolla que tiene tres capas: el cerebro reptiliano, el sistema limbico y el cortex cerebral
(Ibafez, 2023).

Figura 1. El cerebro triuno

Cortex cerebral
Sistema limbico

‘ Cerebro reptiliano ‘

Fuente: Elaboracion propia

La capa mas interna se conoce como cerebro reptiliano. Se encarga de las funciones vitales automaticas, desde ase-
gurar la circulacion de la sangre, respirar, dormir, contraer la musculatura ante una amenaza o el instinto de reproduccion.

La segunda capa es el sistema limbico. Es la capa emocional del cerebro y es la que nos dota de contenido emo-
cional, de sensaciones y de memorias. Si no fuera por esta capa, no sentiriamos nada en absoluto, ni alegria, ni pena,
ni rabia, ni ganas de hacer cosas. Tampoco recordariamos lo vivido, seriamos seres sin contenido.

Necesitamos que esta capa funcione muy bien, porgue determina cémo nos sentimos, como reaccionamos ante
lo que sentimos y, ademas, genera las memorias de lo vivido. Aqui se encuentra la amigdala, que es como un guar-
daespaldas que nos avisa si hay alguin cambio alrededor que signifique peligro. Por eso, esta constantemente en alerta,
escaneando el entorno y buscando peligros potenciales.
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Estas dos capas son el cerebro antiguo. Nos permite estar vivos y ser seres que sienten y recuerdan cosas, Y lo
hace sin ser consciente, de manera automatica. Para nuestro cerebro antiguo, lo mas importante es la supervivencia,
sentirnos felices es secundario porque todo aquello que no amenaza la vida, no es su prioridad.

La tercera capa es el cortex cerebral y recubre las otras dos. Es la Ultima que se ha formado en nuestro cerebro
y es la mas evolucionada y sofisticada. Es la que nos hace ser Homo sapiens, la responsable de que pensemos,
observemos, planifiguemos, anticipemos, respondamos, organicemos la informacion y creemos ideas. Nos permite
relacionarnos con el mundo y los otros de manera consciente. Es el cerebro nuevo.

1.1. El mundo mental y la percepcion de la realidad

El cortex cerebral, la tercera capa, es la responsable de todos nuestros pensamientos, que, a su vez, son los que crean
las emociones.

La mente es la responsable de generar los pensamientos y en esta generacion influyen cuatro aspectos: la genética,
las experiencias pasadas, las proyecciones futuras y las condiciones presentes. El cerebro dispone de una herramienta
que nos permite seleccionar el foco de pensamiento: la atencion (Castellanos, 2021).

Figura 2. Cémo se construye la percepcion de la realidad
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Fuente: Elaboracion propia

¢, Cémo se genera este mecanismo? Como podemos ver en la figura 2, el cerebro nos propone un pensamiento.
Al utilizar el pensamiento, es decir, al prestarle atencion, damos lugar a una emocion, esta emocion sentida nos hace
actuar y esta accion da lugar en unos resultados. La sensacion de bienestar proviene de comparar estos resultados de
la accidn, con nuestras imagenes mentales y las expectativas que nos hemos generado.

El 80 % de las elecciones de vida se fundamentan en las cosas que sentimos. Los pensamientos no van por un lado
y las emociones por otro. Son como ufa y camne. Las personas sentimos lo que pensamos la mayor parte del tiempo.
A medida que vayamos avanzando en el mundo de las emociones, descubriremos el papel importante de la atencion, la
herramienta capaz de regular la sinapsis entre los pensamientos y las emociones, como hemos comentado anteriormente.

Como el objetivo del cerebro es ofrecer un presente deseable, los pensamientos que genera son propuestas para vi-
vir una situacion de vida, siempre relacionada con los pensamientos pasados y futuros, que acaban definiendo nuestra
personalidad, entendida como una mezcla de pensamientos, sensaciones y emociones. Segun el grado de credibilidad
que damos a estos pensamientos, emociones y resultados de las acciones, se configura la percepcion que tenemos
de nosotros, del entorno y del resto.

Por lo tanto, esta percepcion individual de la realidad acaba dando forma a recuerdos y pensamientos. Y, estos
pensamientos generan unas emociones, desde donde se configura la base del bienestar mental y también emocional.
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1.2. De los pensamientos a las emociones y bienestar emocional

Las emociones son respuestas complejas y automaticas que experimentamos en relacion con acontecimientos, pen-
samientos, experiencias o interacciones. Estas respuestas pueden ser tanto fisicas como psicoldgicas, y estan influidas
por factores bioldgicos, cognitivos y sociales. A su vez, tienen un papel crucial en la toma de decisiones y la forma de
relacionarnos con el mundo que nos rodea.

Las emociones nos sobrevienen de manera involuntaria, Son como empujones que nos sacan de un estado y nos
llevan a otro. El cerebro y el cuerpo trabajan juntos para fabricarlas. Los pensamientos son el origen de las emociones,
y estas nos empujan a la accion.

Las emociones, en si mismas, no son inherentemente buenas ni malas. Son respuestas naturales y saludables, y es
la forma en que las percibimos y respondemos a estas emociones, lo cual puede tener un impacto positivo 0 negativo
en nuestras vidas. Por ejemplo, el miedo es una emocion Util y protectora, nos alerta sobre posibles peligros y nos
prepara para actuar en consecuencia. Pero si el miedo es excesivo o limita nuestras acciones de manera significativa,
se podria convertir en un obstaculo. De manera similar, la ira puede ser una emocion que nos impulsa a pedir nuestros
derechos o corregir injusticias, pero si no se gestiona adecuadamente, puede provocar dafio emocional o fisico. Lo mas
importante es como usamos estas emociones. Aprender a reconocerlas, comprender el origen y expresarlas de manera
saludable es crucial para un bienestar emocional.

Sabemos, también, que las emociones vienen, en gran medida, de los recuerdos que tenemos guardados en la
mente y el cuerpo. Y cuando estos recuerdos nos llevan al presente, vuelven a generar las mismas emociones que ge-
neraron en el pasado. Sitraes a tu mente recuerdos agradables, apareceran emociones agradables. A su vez, el cuerpo
reacciona de manera fisica a las emociones; es decir, aprietas la mandibula, antes de que tu mente sea consciente de
que estas enfadado. Y si viene del inconsciente, puedes tener sintomas fisicos sin conocer la emocion que hay detréas.
Coémo dice Antonio Damasio: «El cuerpo ya sabe aquello de Io que tu mente todavia no se ha dado cuenta.

Pero lo mas interesante es que el cuerpo puede fabricar emociones. No es solo que la emocién de rabia haga que
aprietes la mandibula, sino que si aprietas la mandibula, puedes «fabricar» rabia. Si empiezas a mover la pierna, acabas
generando ansiedad, si haces respiraciones cortas y superficiales, fabricas miedo y si bailas o escuchas musica,
fabricas alegria. Se trata de generar en el cuerpo aquello que te genere alegria, ternura, motivacion o cualquier emocion
confortable, que deriva en bienestar emocional.

El bienestar emocional es el estado en el que una persona se siente equilibrada, satisfecha y capaz de afrontar las
demandas de la vida.

Cultivar el bienestar emocional implica adoptar habitos y practicas. Entre ellas, podemos destacar el autoconocimien-
to, entender las propias emociones, identificar cémo nos sentimos y por qué lo sentimos, y la aceptacion de todas ellas.

Una de las préacticas que nos puede ayudar en este camino es el mindfulness. Ante la presencia de las emociones,
podemos aplicar los pasos siguientes:

e Reconocer las propias emociones. Identificar qué se siente y por qué se siente, y prestar atencion a las senales
fisicas que las acompanan.

e Aceptar las emociones sin juzgarlas. Todas las emociones son validas.

¢ Desarrollar estrategias para gestionar, de manera amable, las propias emociones.

e Aprender a expresar las emociones de manera clara y respetuosa.

e Promover emociones saludables como la alegria, la gratitud, la empatia, el amor, la generosidad, la esperanza y la
satisfaccion.

1.3. Del pensamiento a la emocion y de aqui a la accion

Actuamos para cambiar 0 mantener lo que sentimos y cada una de nuestras acciones es controlada por las emociones,
que tienen origen en nuestros pensamientos. Si queremos modificar los resultados, tenemos que cambiar la manera
de pensar.

David de Rosario, en uno de sus libros (2019), hace una pregunta que considero especialmente interesante: «quiénes
somos?». Y él mismo da respuesta «Somos aquel que escoge usar o tirar un pensamiento en cada situacion de vida».

1. Etimologicamente, deriva del latin emovere, que significa <impulso que induce a la accion».
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Nuestra mente intenta controlar lo que pensamos o gestionar las emociones de muchas maneras. Esta actitud nos
lleva a una rueda, donde los resultados casi nunca son los esperados. Cuando intentamos controlar o cambiar estos
pensamientos, les estamos prestando atencion y, desde aqui, sentimos la emocion asociada al pensamiento y actuamos.
De aqui que la atencidn, nuevamente, sea la clave para nuestro bienestar, y tenerla en plena forma es imprescindible.

La multitarea nos desgasta y nos agota porque convierte el dia a dia en un torrente de pensamientos automaticos
que nos empujan a actuar. En este dejarse llevar por los pensamientos, la capacidad de escoger pasa desapercibida y
las emociones empiezan a estorbar para alejarnos del bienestar. Cuando hacemos dos cosas a la vez, el cortex prefrontal
(nuestro cerebro nuevo) se divide por la mitad y cada una de estas dos partes asume una tarea y, en consecuencia, la
atencion se fracciona. A partir de aqui, el rendimiento y la concentracion caen y también la posibilidad de cometer errores
Y, POr es0, se convierte en la responsable de las malas decisiones y de las grandes «<meteduras de pata» en nuestra vida.

La posibilidad de que nuestra mente disfrute del bienestar esta, pero no siempre la vemos porque estamos distraidos
haciendo cosas que tienen relacion con nuestro cerebro antiguo y con aseguramos la supervivencia. Cada vez que
ponemos atencion en algo, el resto del mundo desaparece para el cerebro. §Qué podemos hacer? Rehabilitar la atencion.

2. Nuestras relaciones

Nuestra vida relacional es la primera fuente de alegria o de frustracién con la que nos enfrentamos. Un bebé podria
sobrevivir sin alimento durante algunos dias, pero no lo conseguiria sin el contacto fisico y el amor. La falta de cuidado
durante los primeros dias de vida puede causar danos fisicos y psicolégicos graves y permanentes, e incluso la muerte.

Nuestra forma de sentir depende de las conexiones que se han establecido en nuestro cerebro y se han ido creando
como resultado de las experiencias que hemos vivido en nuestra vida. Significa que, en la infancia, aprendemos a
regular las emociones y las reacciones emocionales en las relaciones con los otros. Por lo tanto, las relaciones se
convierten en la fuente principal en la que aprendemos cémo afrontar emocionalmente nuestra vida. Por eso, cuando
nos sentimos conectados emocionalmente, cuando sentimos que nos entienden y nos aceptan, sentimos bienestar,
pero, de lo contrario, aparece el malestar y la inquietud.

2.1. La buena vida se construye con buenas relaciones

Robert Waldinger, doctor en psiquiatria por Harvard, forma parte del equipo que dirige uno de los estudios so-
cioldégicos mas grandes que se han elaborado. Segun las conclusiones que él mismo presenté en una TED Talk, la
respuesta cientifica a la pregunta «;,Cuél es el secreto de una buena vida?» es que mantener contacto con amigos y
familiares se traduce en mayores niveles de bienestar y salud.

Del estudio podemos extraer tres grandes conclusiones que nos muestran la necesidad de generar y mantener
relaciones significativas como una de las fuentes de bienestar mas importantes.

La primera es que las conexiones sociales nos hacen bien, y que la soledad nos mata. Resulta que las personas
con mas vinculos sociales con la familia, los amigos, la comunidad, etc., son mas felices, estan mas sanas y viven mas
que las personas que tienen menos vinculos.

La segunda tiene que ver con el hecho de que lo que importa es la calidad de las relaciones mas cercanas. Resulta
que vivir en medio del conflicto es muy negativo para la salud. Por el contrario, vivir entre relaciones buenas y célidas
ofrece proteccion.

Y la tercera es que las buenas relaciones no solo protegen al cuerpo, también protegen al cerebro. Sentir que
podemos contar con otras personas, cuando lo necesitamos, hace que el cerebro funcione mejor.

Asi pues, si tenemos que tomar una Unica decision que nos dé mas garantias de conseguir buena salud y bienestar,
la ciencia nos dice que tendria que ser cultivando buenas relaciones.

Es posible activar relaciones significativas en nuestra vida. ¢ Como hacerlo?
¢ Relacionarse con los otros y el mundo con un sentido béasico de aprecio, generosidad, gratitud y alegria
e Tener una conexion profunda con los otros y formar parte de un conjunto mas amplio.

e Actitud de escuchar a los otros y de promover un didlogo constructivo.

e Motivacion para construir, desarrollar y facilitar relaciones que aporten confianza y seguridad.

e Disposicion para acoger la diversidad e incluir a personas y colectivos con perspectivas diferentes.
e Inspirar y movilizar a otras personas para participar en propoésitos colectivos.
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3. Dar sentido en la vida: mi contribucion

Segun la piramide de Maslow, hay cinco estadios que definen las necesidades humanas. Nos centraremos en el quinto
de los estadios, la autorrealizacion, para cerrar las dimensiones que se proponen para cultivar el bienestar.

Una vez tenemos cubiertas las necesidades fisioldgicas, podemos pensar en proveernos de los bienes que nos
aseguren la seguridad, el segundo de los estadios en la piramide. Es entonces cuando nos aparece la necesidad de
amor y pertenencia, donde buscamos relaciones sociales y afectivas, y sentir que formamos parte. A partir de aqui,
entra en juego el cuarto estadio, momento en el que queremos cubrir la necesidad de reconocimiento propio, el de los
otros y el social.

La necesidad de autorrealizacion es el nivel mas alto en la jerarquia de necesidades. Representa el impulso innato
de las personas hacia el hecho de lograr el maximo potencial. Aqui hay algunos aspectos clave de la necesidad de
autorrealizacion:

e Desarrollo personal, como proceso de crecimiento y desarrollo personal, para lograr metas que nos permitan utilizar
plenamente sus habilidades y sus talentos.

e Autoconocimiento, desde una comprension profunda de uno mismo. Esto implica reconocer las propias fortalezas y
debilidades, comprender las motivaciones personales y estar en sintonia con los valores y las creencias fundamentales.

e Creatividad y expresion personal, manifestarse a través de la creatividad artistica, la innovaciéon en el trabajo, o
simplemente encontrar maneras Unicas de abordar la vida.

e Aceptacion de la realidad, incluyendo las limitaciones personales y las circunstancias externas. Esto no implica
resignacion, sino una comprension realista que permite adaptarse y aprender de las experiencias.

¢ Investigacion de significado, en cuanto que esta autorrealizacion esta estrechamente relacionada con la busqueda
de significado y propdésito en la vida. Las personas que buscan la autorrealizaciéon a menudo se involucran en
actividades que encuentran significativas y contribuyen al bienestar de la sociedad o a causas mas grandes.

En resumen, la autorrealizacion es la culminacion del desarrollo humano en el que las personas buscamos la plenitud,
la expresion auténtica de nosotros mismas y la contribucion positiva al mundo que nos rodea. Para poder conectar con
esta contribucion, debemos descubrir cuadles son nuestras capacidades creativas innatas, debemos conocer nuestros
dones y talentos, por qué cuando decides vivir en coherencia con estos dones y talentos, y los desarrollas buscando la
contribucion y la trascendencia, aparece en tu vida la sensacion de plenitud y bienestar. Lo primero que podemos hacer es
empezar un proceso de autoconocimiento: preguntarte en qué se te pasan las horas sin ni siquiera darte cuenta, por qué
no tienes que hacer ningun esfuerzo y todo es de manera fluida. Una vez descubierto, empezar a poner accion dirigida a
desarrollar estas areas, y poner especial atencion a los pensamientos y emociones que te pueden desviar de este camino.

Conclusiones

He intentado aportar una vision en el hecho que entiendo el bienestar personal como un viaje vital, que involucra el
cuidado de un mismo, en todas las dimensiones. Priorizando la salud fisica, mental, emocional y espiritual, y la creacion
de entornos que fomenten el bienestar, cada persona puede trabajar hacia una vida mas plena y significativa.

Un viaje que requiere entender y descubrir esta vida como un camino de evoluciéon personal y de contribucion en
el mundo en el que vivimos. Visualizando este bienestar desde la conciencia de estar vivos y vibrar en este mundo, en
cada momento, independientemente de cualquier condicion exterior y mas alla de los acontecimientos.

La investigacion de la plenitud y el bienestar es innata e instintiva. Tengo la certeza de que la vida es un don y
considero que es imprescindible saber que somos soberanos de nuestro bienestar, en tanto que creadores conscientes
de nuestra propia vida.

Es a nosotros, a cada persona, a quien nos corresponde darnos cuenta de la importancia de nuestro estilo de vida,
de nuestros pensamientos, de nuestras emociones y de nuestras relaciones, para hacernos conscientes de que la
manera en la que interpretamos, vivimos y resolvemos los acontecimientos que nos suceden, son la clave para nuestro
bienestar personal.
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