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Parte I: Las experiencias
que cambian la perspectiva,
buenas o malas, pueden
conducir a vidas mas ricas



Chapter 1

Incluso las personas que
enfrentan tiempos dificiles
pueden lograr una buena
vida.

1.1 Hay muchos caminos hacia una buena vida.
Una vida psicolégicamente rica de experien-
cias novedosas es un camino a seguir, incluso
en tiempos dificiles.

La escritora Sujata Gupta cuenta que en diciembre de 2020, su esposo, su hija
de 5 anos y élla dieron positivo a Covidl9. Sus vidas, ya fuera de lugar, se
tambaledron. Olfato, sabor, aliento, jeran normales? pero el aire olia solo a
frio; todo sabia vagamente a carton.

El estado nos envid por correo un oximetro de pulso para leer los niveles de
oxigeno a través de sus dedos. El dispositivo sond cuando esos niveles bajaron
demasiado, una medida aparentemente objetiva durante un tiempo subjetivo. Se
usé el dispositivo con abandono, solo su esposo lo activaba regularmente y su
alarma. El marido se fue a la cama, donde permanecié durante dias, tal vez
semanas. Tiempo destilado en momentos: escuela remota, comidas, Navidad,
pulso-bien, pitido.

Salieron de la cuarentena el 1 de enero, el dia de los nuevos comienzos.
Ezcepto su otrora enérgico hijo de 8 anos, que de alguna manera nunca dio
positivo, ahora se queda frente al calentador durante horas.Su esposo, con res-
piracion aun anormal y su fatiga persistente, se enfurecia. Siempre extrovertida,
absorbid sus emociones como propias. Para ella el cdlculo de riesgo cambid, ya



que la desesperacion eclipsé el miedo a la enfermedad. La enfermedad de la que
se habian escondido durante tanto tiempo los habfa encontrado de todos modos.
LEran ahora inmunes? jDeberian proceder igual que antes?

Antes de la enfermedad, habia estado indagando la fatiga pandémica,un tér-
mino usado para describir el aburrimiento que puede surgir durante una crisis
prolongada como en la que estamos ahora (ScienceNews Online: 2/15/21). “La
gente prefiere la accion a la inaccion” (Erin Westgate - psicéloga social de la
Universidad de Florida en Gainesville) Para algunos, esa compulsidn hacia lo
experiencial es muy profunda, comunicaron ella y sus colegas en 2014 en Science.
Cuando los investigadores dieron a los estudiantes universitarios la opcién de
sentarse octosamente en una habitacion tranquila o presionar un botén para
recibir una descarga eléctrica,un sorprendente nimero optd por la descarga.

NarraSujata Gupta que ha estado buscando, y presionando, ese botén de
descarga toda su vida. Fue profesora de inglés en Japdn, ha trabajado como
guardabosques en parques nacionales y, después de una desafortunada serie de
eventos, vendié pinas a lo largo de una carretera turistica en Hawai a cambio de
una tienda de campana sobre su cabeza. El trabajo reciente de Westgate sugiere
que los tipos de pulsar botones de descargas a menudo florecen en entornos
ricos y estéticos. Hizo caso a las recomendaciones en el triste contexto de estar
confinada en casa en una crisis de salud global, se inscribi6é a una clase privada
de cerdmica, atraida visceralmente por la idea de crear algo a partir del barro.

Sujata creando una base de florero en una rueda de cerdmica

La escritora Sujata Gupta ha estado tomando lecciones de cerdmica para
una nueva experiencia estética.

SARAH CAMILLE WILSON

1.1.1 Un tercer camino.

Los psicélogos que estudian el bienestar o el florecimiento humano han postu-
lado durante mucho tiempo que la “buena vida” se puede perseguir a través de
dos caminos: la ‘felicidad’ o €l ‘significado’.

“Hasta ahora, los psicdlogos trabajaron con esta dicotomia, un modelo di-
cotémico de bienestar sobre la vida” (Shigehiro Qishiel-psicélogo) El describe la
‘vida feliz’ como una de ‘alegria, comodidad y sequridad’, mientras que la ‘vida
significativa’ como una de ‘contenido significado, de propdsito, de coherencia,u
orden’ La ‘felicidad’ y el ‘significado’ pueden correr paralelos o cruzarse (Qishi)
Ambos conceptos estan en gran parte arraigados en la estabilidad personal y so-
cial.

., Qué sucede, sin embargo, cuando el suelo debajo de los pies se cimbra, o se
dobla? ;O qué pasaria si uno nunca fue del todo estable para empezar? ; Qué
esperanza hay para encontrar un camino hacia la ‘buena vida’?

Durante los wltimos seis anos, Oishi y su equipo en la Universidad de Vir-
ginia en Charlottesville han estado elaborando su respuesta: un ‘tercer camino’



hacia la ‘buena vida’ acunado como ‘riqueza psicoldgica’. Su investigacion sug-
tere que losingredientes de una vida ‘rica’ no provienen de la estabilidad en las
circunstancias de la vida o en el temperamento. Mas bien, el camino hacia una
vida ‘rica’ surge de la bisqueda ‘de novedades, la curiosidad y los momentos que
cambian la vision del mundo’. Las experiencias ‘ricas’ no son inherentemente
buenas ni malas; pueden ser ‘intencionales o accidentales, alegres o traumdti-
cas’.

Bajo esta luz, la pandemia, encarna un ‘momento novedoso’, que ‘cambia
la perspectiva y psicoldgicamente es rico’. Ha destrozado nuestras rutinas y
medios de vida, se ha robado a nuestros seres queridos y ha sumido a mu-
chos en el abatimiento. Pero también ha llevado a algunos de nosotros a las
‘delicias del barro’. Se ha logrado capturar levadura silvestre para panes de
masa madre (masa agria, masa fermentada) La version de que el origen de
la levadura silvestre para un iniciador de masa fermentada esté en la harina)
Para no producir bacterias ‘malas’ hay que reducir el pH de su iniciador,y por
ello se utilizan iniciadores que usan, por ejm., jugo de pina. Jardines plantados
con frutas y verduras. Y hasta suéteres de punto; hemos mirado fijamente un
monticulo himedo de arcilla en una rueda y preguntamos ;y ahora qué?

Writer Sujata Gupta has been taking pottery lessons for a new aesthetic experience.Crédito:
Sarah Camille Wilson.

Este ‘tercer buen camino de vida’ puede proporcionar un bdlsamo en tiempos
dificiles (Westgate-exestudiante graduado de Oishi) “La ‘riqueza psicoldgica’
abre una via hacia la buena vida para las personas cuyas circunstancias pueden
parecer haber cortado los caminos hacia la ‘felicidad’ o a lo ‘significativo’™ .

1.1.2 El legado de Aristételes.

Si se desea entender la riqueza de las ideas de Oliver Sacks, la fil6sofa Lorraine
Besser, del Middlebury College de Vermont y colaboradora de Oishi aconseja
leer al propio Saks en un ‘adids al mundo’ que Sacks escribié en el New York
Times en febrero de 2015, poco después de enterarse de que se estaba muriendo
de cdncer.

El renombrado autor y neurdlogo se inspiré en el filésofo David Hume, quien
habfa escrito un adids similar en 1776. Hume se describid a si mismo como
poseedor de una “disposicion suave”, escribid Sacks. “Aqui me salgo de Hume.
Si bien he disfrutado de relaciones amorosas y amistades y no tengo enemistades
reales, no puedo decir (ni nadie que me conozca diria) que soy un hombre de
cardcter suave. Por el contrario, soy un hombre de cardcter vehemente, con
entusiasmos violentos y extrema inmoderacion en todas mis pasiones”.



Las antiguas discusiones sobre la buena vida no parecen considerar el mod-
elo de Sacks. En cambio, el fildsofo griego Aristételes del siglo IV a.C. se cierne
sobre este espacio esotérico. Abre su tratado, Etica de Nicémaco, revisando los
diversos contendientes para la buena vida (placer, honor, riqueza, salud o emi-
nencia) que finalmente llegan ala “eudaimonia”, esencialmente al florecimiento
humano. La persona eudaimdnica, escribié Aristdteles, ‘estd activa de acuerdo
con la virtud completa ... pero no por un periodo determinado, sino a lo largo
de una vida completa’.

De esos contendientes, solo el placer y la eudaimonia, las caras de “sentirse
bien y ser bueno” de esa moneda dicotémica, han resistido la larga prueba del
tiempo ( Westgate)

Aristdteles, un ser-bueno inequivoco, consideraba la buena vida un ideal 0b-
jetivo. También lo hace Susan Wolf. “Algunos filésofos, incluyéndome a mi,
dicen que una buena vida no es solo buena desde adentro” (Wolf-una filésofa-
moralista de la Univ. de Carolina del Norte en Chapel Hill) En cambio, una
vida también debe ser buena desde el exterior, o desde la perspectiva de la
comunidad.

Pero la aparicion de la psicologia positiva hace varias décadas desplazo la
atencion de lo colectivo a lo individual. Ahora, dice Westgate, “si es 0 no una
buena vida estd realmente en los ojos de la persona que llevd esa vida”.

1.1.3 La vision de Sacks.

Los primeros anios de Sacks estuvieron marcados por la angustia, segin un
documental de su vida que se emiti6 en PBS en abril. Nacido en 1933 en
Londres, Sacks fue enviado a un internado durante la Sequnda Guerra Mundial,
donde los otros ninios lo intimidaron a él y a su hermano mayor, Michael. En
ese ambiente, Michael se volvid psicdtico y fue diagnosticado con esquizofrenia.
La familia estaba devastada. Luego, cuando Sacks tenia 18 afios, sus padres
descubrieron que era gay. Su madre, con quien compartia un estrecho vinculo,
lo llamé una “abominacion” 11111

“Sus palabras me persiguieron durante gran parte de mi vida y jugaron un
papel importante en inhibir e inyectar con culpa el sentido de mi propia sexual-
idad” (Sack)

Oliver Sacks.

Imagen en blanco y negro de Oliver Sacks sentado en una motocicleta. Cuando el neurélogo
tenia mds de 20 anos, como se muestra aqui en 1961 en Greenwich Village, Nueva York, y

estaba viviendo una vida salvaje,pero solitaria. Crédito: The Oliver Saks Foundation.



Sacks huyé a San Francisco en su cumpleanos 27 y fue internado en un centro
médico. En sus horas libres, Sacks se fortalecid, eventualmente levantando pesas
de 600 libras,estableciendo un récord en California. También se prendié de la
droga en turno: las anfetaminas,durmiendo y comiendo poco, en su alto y rdpido
rugido de motocicleta. Sacks, sugiere el documental, huia de su propia soledad
abrumadora.

“Fse tipo de sensibilidad es peligrosa. Requiere un ‘grado de apetito, una
vitalidad, una capacidad de respuesta’, tal que podrias descarrilarlo en cualquier
momento” (Ric Burnsme - director del documental. “La pregunta es: ;Cudl es
la relacion que vas a tener con tus propios apetitos?”[///]]]]]]]]]]

En la vispera de Ano Nuevo de 1965, Sacks mird hacia el abismo por su
adiccion a las drogas. “Miré mi rostro demacrado y me dije: ‘Oliver, no verds
otro dia de A7nio Nuevo a menos que obtengas ayuda’, recordd Sacks en el
documental.

Seis meses después, Sacks comenzd a dar consulta a pacientes con migrana
en una clinica en la ciudad de Nueva York. Durante lo que resultaria ser su
ultima subida de anfetaminas, Sacks leyé un libro de 500 pdginas sobre la teoria
detrds de las migranas, con estudios de casos detallados, escrito por el médico
Edward Liveing en la década de 1870. “Let todo el libro en un estado de éxtasis”
(Sacks) “Con las anfetaminas dentro de mi, a veces me parecia que los cielos
neuroldgicos se abrian y que la migrana brillaba como una constelacion en el
cielo”.

Después de esa vision, Sacks comenzd a escribir relatos detallados de las
experiencias de sus pacientes, un proceso que fusiond sus pasiones intelectuales
y creativas. Embarcarse en este viaje literario psicoldgicamente rico sostendria
a Sacks durante toda su vida.

1.1.4 Mas alla de la dicotomia.

En el otono de 2015, Westgate era un estudiante graduado en el laboratorio de
Oishi. Con los miembros del laboratorio apretujados en su pequeria oficina para
una reunion, recuerda Westgate, Qishi entré y prequnté: “;Es la ‘felicidad’ y el
‘significado’ todo lo que hay?”

Esa reunion y la discusidn subsiguiente marcaron un punto de inflexion para
Oishi. El, como la mayoria de los investigadores del bienestar, habia estado pub-
licando articulos que trabajaban dentro de la dicotomia ‘felicidad-significado’.
Sin embargo, se habia desilusionado por las deficiencias de esos caminos. Por
ejemplo, jpor qué, como la investigacion ha demostrado consistentemente, la
‘felicidad’ dependia de poseer considerablemente mds dinero del estrictamente
necesario? ;Y por qué los circulos de amigos homogéneos dieron a las personas
mas felicidad y satisfaccion en sus vidas que los circulos diversos?

Después de esa reunion, recuerda Westgate, el equipo se centrd en una pre-
gunta: si te falta dinero y estabilidad, ;puedes sequir teniendo una buena vida?

El equipo buscd un tercer camino, uno lleno de experiencias ricas y estéti-
cas. Primero el grupo desarrollé una escala para medir la riqueza psicoldgica.
La escala reflejaba las utilizadas para medir la felicidad y el significado. Los



encuestados clasifican 17 declaraciones de 1 para estar en total desacuerdo y
de 7 para estar muy de acuerdo. Las declaraciones incluian: “En mi lecho de
muerte, es probable que diga ‘ Tuve una vida interesante’ y “Mi vida seria una
buena novela o pelicula”. Los resultados, que aparecieron en junio de 2019 en
el Journal of Research in Personality,mostraron que la puntuacién alta en un
rasgo de personalidad conocido como “apertura a la experiencia” predijo altos
puntajes de riqueza, pero no necesariamente ‘felicidad’ o ‘significado’.

Dimensiones enriquecidas.

Shigehiro Oishi y sus colegas se centraron en las dimensiones centrales de una vida ‘psicolégi-

camente rica’.

1.1.5 ;Qué suena verdadero?

A continuacién se enumera una muestra de las declaraciones que el equipo de Oishi utiliza
para medir el nivel de riqueza psicolégica de una persona, o la propensién a experiencias
novedosas que cambian la perspectiva. Los participantes responden en una escala de 1 (muy
en desacuerdo) a 7 (muy de acuerdo).

-He tenido muchas experiencias novedosas.

-Mi vida ha estado llena de experiencias unicas e inusuales.

-Mi vida consiste en momentos ricos e intensos.

‘Mi vida ha sido dramética.

‘Experimento una gama completa de emociones via experiencias de lra. mano, como
viajar y asistir a concierto

‘Tengo muchas historias personales que contar a los demds.

-Mi epitafio, es probable que diga: “Tuve una vida interesante”.

‘En mi lecho de muerte, es probable que diga: “He visto y aprendido mucho”.

-Mi vida seria una buena novela o pelicula.

Fuente: S. Oishi et al/J. Reserch in Personality 2019.

Investigaciones posteriores revelaron que las personas con una alta riqueza
psicoldgica también son emocionalmente intensas, propensas a experimentar
fuertes emociones positivas y negativas. Las personas con alto significado y
felicidad, mientras tanto, experimentan emociones positivas con mds fuerza que
las emociones negativas.

Para observar cémo se desarrollaban las tres opciones (‘felicidad’, ‘signifi-
cado’ y ‘riqueza’) a lo largo de la vida, el equipo evalud los obituarios que
aparecieron en el verano de 2016 en el periédico New York Times, el Strait Times
con sede en Singapur y un periddico local de Charlottesville. Los asistentes de
investigacion tuvieron la tarea de describir obituarios (esquelas) usando solo 12
adjetivos, tipicamente como ‘seguro’ y ‘cémodo’ para la “felicidad”; ‘satisfacto-
rio’ y ‘sentido de propdsito’ para el “significado” y ‘dramdtico’ y ‘agitado’ para
la “rigueza psicoldgica”. Los obituarios que obtuvieron una puntuacion alta en
riqueza psicoldgica también obtuvieron una puntuacidn alta en significado, pero
no en felicidad.



La investigacion, aparecida en Ilinea el 12 de agosto en Psychological Review,
encontré que los principales eventos de la vida, como el divorcio, los cambios de
carrera 'y las tragedias personales, estdn vinculados a una mayor riqueza, pero
no al significado o la felicidad.

Aun asi, Oishi y su equipo necesitaban responder a lo obvio: | Podria una
vida tan intensa, impredecible y con frecuencia infeliz ser realmente un camino
que la gente deseaba? Los investigadores pidieron a mas de 3,100 personas en
9 paises (EE.UU, Japon, Corea del Sur, India, Singapur, Noruega, Portugal,
Alemania y Angola) que calificaran 15 términos similares a los utilizados en los
estudios obituarios sobre qué tan de cerca describian esos términos sus ‘vidas
ideales’ en una escala de 1 (en absoluto) a 7 (mucho). Un subconjunto de 9 de
los 15 términos mostré que para la mayoria de los paises, la vida ideal de las
personas se caracterizaba més por la ‘felicidad’ y menos se caracterizaba por la
‘riqueza’, informaron los investigadores en junio de 2020 en Affective Science.
Sin embargo, las calificaciones de riqueza promedio oscilaron entre 3.7 y 5.62,
lo que sugiere que las personas deseaban algo de riqueza en sus vidas.

1.1.6 Una vida ideal.

Cuando se les pidid que describieran qué tan bien esos 9 términos que estéan vin-
culados a la ‘felicidad, el significado o la riqueza’ describieron sus vidas ideales,
de 1 (en absoluto) al 7 (mucho), los puntajes promedio entre los encuestados
para palabras “ricas”, como “agitado” e “interesante”, fueron mds bajos que
los puntajes para palabras que describen felicidad o significado, pero por encima
del punto medio.

Grdfico que muestra cémo las personas de diferentes paises clasificaron las
palabras relacionadas con la ‘felicidad’, la ‘riqueza psicolégica’ y el ‘significado’
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T. Tibbitts. Fuente: S. Oishi et al/Ciencia Afectiva 2020

Dada esa ambigiiedad, los investigadores obligaron a los participantes a elegir
qué vida deseaban mds: feliz, significativa o rica. Del 50 al 70 por ciento de los



encuestados eligieron términos que reflejan la felicidad y del 14 al 36 por ciento
eligieron el significado como su vida ideal. Los porcentajes variaron segun el
pais, pero una minoria considerable, del 7 al 17 por ciento, eligié una vida rica
psicoldgicamente.

Cuando los investigadores preguntaron a 1,611 personas en los Estados
Unidos y 680 personas en Corea del Sur si sus vidas habrian sido més fe-
lices, més significativas o psicoldgicamente mds ricas si pudieran deshacer su
mayor arrepentimiento en la vida, aproximadamente el 28 por ciento de los es-
tadounidenses y el 35 por ciento de los surcoreanos informaron que sus vidas
habrian sido més ricas psicoldgicamente con una revision.

“FEso me sugiere que tal vez implicito en los deseos de muchas personas estd
la riqueza psicoldgica: ‘Ojald hubiera aprovechado esa oportunidad™ (Oishi)

1.1.7 Elija uno.

La mayoria de las personas cuando se ven obligadas a elegir solo un camino hacia una buena
vida, con cierta variabilidad por pais, optan por una vida alta en felicidad, con la significancia

en segundo lugar. Sin embargo, una minoria considerable elige la riqueza psicoldgica.

Psychologically
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Grafica de barras apiladas que muestra la preferencia de las personas por la felicidad sobre
la riqueza psicoldgica y el significado para lograr una buena vida. T. Tibbitts. Fuente: S.
Oishi et al /Ciencia Afectiva 2020.

1.1.8 ;Qué tipo de vida quieres? No es necesario el mon-
taje del rompecabezas.

Sin embargo, no todos aceptan el cambio de una dicotomia de buena vida a
una triada de buena vida. “Hay un paquete de conversaciones sobre estas
ideas atadas conceptualmente” (Anthony Burrow - psicélogo del desarrollo de la
Univ. de Cornell) “Porque para algunas personas, ino es posible que una vida
psicoldgicamente rica sea una vida de propdsito, es una vida de significacion?”

La critica es vdlida. Como mostraron los estudios necrosoldgicos, la riqueza
y su vinculo con los principales eventos de la vida, a menudo negativos, pare-
cen distintos de la felicidad. Pero esas experiencias de vida negativas pueden
fomentar la significacion. Una gran parte de literatura muestra, por ejemplo,
que los desastres naturales y otros eventos traumdticos pueden desencadenar un
fendmeno conocido como crecimiento postraumdtico: una transformacion que
le da a las personas una nueva apreciacion de la vida y un deseo de ayudar a
los demds (ScienceNews Ounline: 4/3/19).
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Un experimento de hace varios anos ilustra cémo se desarrolla esta transfor-
macion Antes de que la rigueza psicoldgica estuviera en consideracion (Kathleen
Vohs - la economista conductual de la Univ. de Minnesota en Minneapolis buscd
comprender el significado y la ‘felicidad’ de forma aislada, lo cual era compli-
cado porque las personas felices también tienden a llevar vidas con una alta
significacion y viceversa. Los investigadores identificaron solo aquellas vari-
ables relacionadas con la felicidad, como satisfacer las necesidades y deseos de
uno, o solo el significancia, como pasar tiempo con los hijos. Sus hallazgos, pub-
licados en 2013 en el Journal of Positive Psychology,revelaron que la ‘felicidad
en aislamiento’ estd vinculada a un enfoque en el presente, mientras que la ‘sig-
nificacion en aislamiento’ conecta el pasado, el presente y el futuro, a menudo
a través de la autorreflexion.

La distincion entre significacion y riqueza, como tal, depende de si unir las
hebras de la vida de uno, o la coherencia del otro, es esencial para construir
una buena vida. Las personas que estudian tal significado dicen que s7; Oishi
dice que no, recurriendo a la ficcion en la novela de Muriel Barbery de 2006: La
elegancia del erizo y en La mujer innecesaria de Rabih Alameddine de 2014, los
personajes principales son mugjeres pobres y solitarias que no estdn interesadas
en hacer del mundo un lugar mejor ni siquiera sienten que sus experiencias
suman un todo mayor. En cambio, las 2 mujeres, Renée y Aaliya, persiguen
vidas llenas de literatura, arte y musica (Oishi)

“Ambas mujeres aprecian momentos de belleza indescriptible, momentos
proustianos de tiempo alargado y estética inconmensurable, que llevan una vida
llena de riqueza interior”, escribieron Oishi y sus colegas en 2019.

La proposicion de Oishi es simple, pero radical: las experiencias, ya sean en
su mayoria indirectas como con Renée y Aaliya, o de primera mano, pueden
ofrecer una buena vida sin asumir nada mas grande que sus partes.

“Idealmente, queremos tener las tres opciones: felicidad, significancia y
riqueza psicoldgica" (Oishi), pero tener solo una es suficiente para llevar una
buena vida”.

1.1.9 Tres actividades.

Aunque puede haber superposicidn, los caminos hacia la buena vida tienen diferentes carac-

teristicas. La felicidad tiende a estar marcada por la seguridad, es decir, por un sentido de
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propdsito y la riqueza por experiencias que cambian de perspectiva.

Feliz Significativo Psicologicamente
rico

Caracteristicas Comodidad, Significado, Variedad, Interés,
principales Alegria, Propésito, Cambio de

Seguridad Coherencia perspectiva
Facilitadores Dinero, Principics Curiosidad, Tiempo,

Tiempo, morales, Energia,

Relacicnes, Consistencia, Espontaneidad

Mentalidad Relacicnes,

positiva Religiosidad

Fuente: S. Oishi y E. Westgate /Psychological Review 2021

1.1.10 El impulso creativo.

Luego de que se abrieron los cielos meuroldgicos, Sacks publicé su propio li-
bro sobre migranas en 1970. Le siguié Awakenings en 1973, documentando la
milagrosa recuperacion y recaida de pacientes catatdnicos que comenzaron a
aplaudir, caminar y hablar después del tratamiento con un medicamento para
la enfermedad de Parkinson, antes de desvanecerse de nuevo en la falta de re-
spuesta.

A pesar de su frenest intelectual y creativo de toda la vida, Sacks permanecid
siempre solo. Después de una breve aventura a los 40 anos, fue célibe durante
los siguientes 35 anos.

“No estaba contento. Era creativo. Fue productivo. Y estaba avanzando”
(Burns) “Y creo que si uno es creativo, productivo y avanza, se estd moviendo
hacia la felicidad”.

Oliver Sacks junto a Bill Hayes. Sacks (izquierda) encontré riqueza psicoldgica y
significancia, gracias a sus escritos e interacciones con los pacientes. Encontrar la felicidad
lo llevé hasta casi el final de su vida. Cuando Sacks tenia mds de 70 anos, conocié al amor

de su vida, el autor y fotdgrafo Bill Hayes (derecha). Crédito:La Fundacién Oliver Sacks.
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Aunque Burns usa el término “creativo” casualmente, la busqueda del arte
parece especialmente adecuada para aquellos que buscan, o se ven obligados a,
una wvida psicoldgicamente rica. “Las personas que obtienen una puntuacién
alta en apertura a la experiencia tienden a llevar vidas més creativas" (Oshin
Vartanian - neurocientifico cognitivo de la Universidad de Toronto)

Y el trabajo de Oishi ha mostrado que las experiencias estéticas aumentan la
riqueza psicoldgica. Por ejemplo, en un estudio de 2020 en el Furopean Journal
of Personality, Oishi y sus colegas compararon los niveles de riqueza psicoldgica
entre los estudiantes en el extranjero y los estudiantes que permanecieron en el
campus. Aunque ambos grupos comenzaron en los mismos niveles de riqueza, los
puntajes de riqueza entre los estudiantes querealizan estudios en el extranjero
aumentaron después de 12 semanas.

Los diarios de los estudiantes revelaron que los estudiantes que estudiaban en
el extranjero participaban en considerablemente mds actividades artisticas, como
ir a museos y conciertos, que los estudiantes que permanecian en el campus. El
compromiso con el arte, dice Oishi, “explicé parcialmente por qué el grupo de
estudio en el extranjero tenia una mayor riqueza psicoldgica” .

A medida que las variantes de Covid19 rebotan por todo el mundo, muchas
personas ahora son como esos estudiantes en el extranjero, no viajando, sino
dosificados en un tipo diferente de riqueza. Aqui, en este terreno extranjero,
muchos de nosotros también buscamos la belleza.

Los cientificos se han centrado en gran medida en el genio artistico, el cre-
atiwo prototipico, dice Vartanian. Pero la pandemia sugiere que también debe-
mos estudiar y alentar a los creativos cotidianos.

Vartanian se cuenta entre este lote cotidiano. Durante el supuesto cierre
de la pandemia, alguien le dio una estructura de juego rota para sus hijos.
Vartanian no pudo tener acceso a las piezas que necesitaba para arreglarlo, por
lo que aprendié a cincelar y hacer carpinteria para que el aparato funcionara.
“Hacer cosas que nunca habia hecho antes” (Vartanian) “fue muy satisfactorio
para mi’.

La escritora Gupta reconoce ese sentimiento. Cuando entré al estudio de
cerdmica no sabia nada del oficio. El simple centrado de la arcilla en la rueda
le tom6 7 clases. Si bien narra que ahora puede centrar incluso pequenos trozos
de arcilla con relativa facilidad, las formas hermosas se le escapan. Medio
ano después, ha tirado a la basura recipientes deformes, un punado de tazas
tambaleantes y jarrones precarios que se pliegan en el cuello. Estd, en el punto
medio de su propia vida, inundada de vasijas imperfectas.

Imagen de jarrones, cuencos y tazas amarillas y azules. Gupta ha creado una variedad de

jarrones, cuencos y tazas tambaleantes.Foto de Addan Goodenough.
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1.1.11 Completar la triada.

En el llamado diagrama de Venn de la buena vida, Sacks pasé gran parte de su
tiempo y vida fuera de los tres conjuntos. Pero a su media edad, sin embargo,
la riqueza psicoldgica se habia convertido en su faro.

Sin embargo, al elaborar las historias de sus pacientes, Sacks realizé su vida
sobre algo mds grande que €l mismo (Burns) “Gird el espejo a su alrededor [y
dijo]: ‘Voy a mirar hacia afuera para mirar también hacia adentro’. Saks habia,
por fin, aterrizado en la superposicion de riqueza y significancia.

Luego,a finales de sus 70 anos, Sacks se enamoré profunda y locamente
después de toda una vida de lucha, finalmente sintié que pertenecia, no solo a
los circulos literarios o académicos, sino se pertenecia a si mismo. En ese adids,
Sacks comentd: “Mi sentimiento predominante es de gratitud. He amado y he
sido amado; Me han dado mucho y he dado algo a cambio; He leido, he viajado,
he pensado y he escrito”.

La gratitud, segin muestra la investigacion, es el lenguaje de la felicidad. Al
atardecer de su vida, Sacks habia llegado al cruce de esas tres opciones.

Al final dice Burns. “Eso se nos ha dado a muy, muy pocos de nosotros”.
Los psicologos son de lo mds loco de este mundo, pero el resto estamos peor de
locos.
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Part 11

Parte 11:;Por qué se
extranan los rituales, en

suspenso por la pandemia
de Covid19?
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Chapter 2

Estas tradiciones unen a los
grupos y pueden ayudar a
la calma.

2.1 El ritual y la ciencia.

A partir de la década de 1960, la Iglesia Catdlica inicié ligeros cambios para mod-
ernizar su Misa. Uno de esos cambios ocurrié en 2011, cuando la iglesia intenté
unificar a los catélicos de habla inglesa del mundo haciendo que todos usaran
la misma redaccién ritual. Los cambios fueron leves; por ejemplo, en lugar
de responder al sacerdote “El Senor esté contigo” con “Y también contigo” se
proponia la respuesta “Y con tu espiritu”. Esta modificacién aparentemente
pequena provocé un alboroto tan feroz que algunos lideres advirtieron de un
“latigazo cervical ritual”.

Por més de 1000 afios, las oraciones de la Santa Misa Catdlica permanecieron
en gran medida inalteradas. La nueva redaccion en inglés se ha mantenido
intacta, pero esa reaccién desmesmedida no sorprendié a los eruditos rituales.
“El ritual refleja los valores sagrados del grupo” (Juliana Schroeder, psicéloga
social de la Universidad de California, Berkeley) “FEsas [acciones rituales] no
son negociables” .

Pero en medio de la pandemia mundial de coronavirus, las personas se han
visto obligadas a renegociar rituales grandes y pequenos. Cruelmente, una pan-
demia que se ha cobrado més de medio millon de vidas a nivel mundial ha

16



interrumpido los preciados rituales funerarios y de duelo.

Ritual funerario Edad de piedra. Ritual funerario antes de la Covid19

Incluso cuando los rituales se pueden ajustar para adaptarse al momento,
como los servicios religiosos virtuales o los desfiles de automdviles en lugar de las
ceremonias de graduacion, tales experiencias no tienen el mismo peso emocional
que las reales, pero.... Esto se debe a que la inmutabilidad de los rituales,
su naturaleza fija y a menudo repetitiva, es fundamental para su definicion
(Schroeder) También lo es el significado simbdlico que las personas atribuyen a
los comportamientos; hacer el ritual ‘correcto’ importa mds que el resultado.

Misa virtual. Caravana de graduacion.

L Por qué existen tales comportamientos? en la respuesta intervienen tedlo-
gos, antropdlogos, psicélogos y hasta neurocientificos, tanto que las teorias uti-
lizadas para explicar el propésito de los rituales se sienten tan innumerables
como las formas que los rituales han tomado en el mundo entero.

Ese creciente cuerpo de investigacion puede ayudar a explicar el malestar
que las personas estdn experimentando ahora a medida que los rituales ama-
dos se vuelven virtuales o apuntan a un futuro inestable. FExisten multiples
evidencias, que sugieren, por ejemplo, que los rituales ayudan a la regulacion
emocional, particularmente durante los periodos de incertidumbre, cuando el
control sobre los eventos mo estd al alcance. Los rituales también fomentan la
cohesion social. Participar en rituales, en otras palabras, realmente podria ayu-
dar a las personas y las sociedades a mavegar por este nuevo y tenso panorama
global.

“Este es exactamente el momento ... cuando queremos poder congregar-
nos con otras personas, obtener apoyo social y participar en los tipos de rit-
uales colectivos que promueven la cooperacion [y reducen la ansiedad” (Cristine
Legare -psicologa del desarrollo de la Univ. de Texas en Austin) Y, sin embargo,
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congregarse con Covid19, en cualquier tipo de grupo puede ser francamente peli-
groso.; Qué significa eso para la perseverancia?

2.1.1 Una ilusién de control.

El antropdlogo britdnico - polaco Bronislaw Malinowski documenté rituales y
especuld sobre su razon de ser a principios de 1900. Viviendo entre pescadores
en las islas Trobriand frente a Nueva Guinea de 1915 a 1918, Malinowski noté
que cuando los pescadores se aferraban a la laguna sequra y confiable, describian
sus éxitos y fracasos en términos de habilidad y conocimiento.

Pero al aventurarse en aguas mds profundas, los pescadores practicaban
rituales durante todas las etapas del viaje, actos calificados por Malinowski
colectivamente como “magia”. Antes de partir, los hombres consumian hier-
bas especiales y sacrificaban cerdos. Mientras estaban en el agua, los pescadores
golpeaban la canoa con hojas de pldtano, se aplicaban pintura corporal, soplaban
los caracoles y cantaban en sincronia. Malinowski més tarde usd esos datos de
Trobriand para comentar méas ampliamente sobre el comportamiento humano.

“Encontramos magia dondequiera que los elementos del azar y accidentes,
y el juego emocional entre la esperanza y el miedo, tubieran un rango amplio y
extenso. No encontramos magia siempre que la busqueda sea cierta, confiable
y esté bien bajo el control de los métodos racionales” (Malinowski-escribié en
ensayo publicado péstumamente en 1948)

Trabajando a fines de la década de 1960 y principios de la década de 1970,
el antropdlogo estadounidense Roy Rappaport se basd en esa idea al desarrollar
un marco social para el ritual, teorizando que tales comportamientos ayudan a
los individuos y grupos a mantener un estado psicoldgico equilibrado, al igual
que un sistema de termostato que controla cuando el calor se activa. En las
dltimas décadas, antropdlogos y psicdlogos han probado la idea que los rituales
regulan las emociones.

En 2002, durante un periodo de intensos combates entre la ocupada Palestina
y el ocupante Israel, el antropélogo Richard Sosis tomé un taxi desde Jerusalén
a Tzfat, en el norte de Israel Sosis, de la Univ. de Connecticut, noté que el
conductor llevaba el Libro de los Salmos de la Biblia hebrea a pesar de profesar
poca inclinacion religiosa y admitir que no lo leyd. El conductor explicd que
el libro estaba alli para su proteccion. Sosis sospechaba que la mera presencia
del libro ayudaba al taxista a manejar el estrés de encuentros posiblemente
violentos. jPero cémo?

Unos anos més tarde, Sosis y su equipo reclutaron a 115 mujeres judias
ortodozas de Tzfat para participar en un estudio sobre la lectura de los salmos.
Para cuando comenzaron las entrevistas en agosto de 2006, la guerra entre
Israel y Hezbold del Libano habfa estallado; El 71 por ciento de las mujeres en
el estudio habian huido de Tzfat hacia el centro de Israel.

Los investigadores pidieron a las mujeres que enumeraran sus tres princi-
pales factores estresantes durante la guerra. Las mujeres enumeraron muchos
de los mismos problemas, con algunas diferencias importantes. Casi el 76 por
ciento de las que se quedaron en Tzfat informaron preocupaciones sobre darnios
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