UNIVERSIDAD MICHOACANA DE SAN NICOLAS DE HIDALGO

FACULTAD DE PSICOLOGIA

El autocuidado en libros de autoayuda:
un Analisis Lacaniano de Discurso

TESIS PRESENTADA POR

Mtra. Andrea Jazmin Mosqueda Esparza

PARA LA OBTENCION DEL GRADO DE
Doctora en Psicologia

COMITE TUTORAL

Dr. David Pavon Cuéllar (asesor)

Doctor en Psicologia y Filosofia

Dr. Mario Orozco Guzman

Doctor en Psicologia

Dr. Miguel Angel Sahagan Padilla

Doctor en Psicologia

MORELIA, MICHOACAN, MEXICO. MAYO DEL 2026




Agradecimientos

En la realizacion de esta investigacion han estado presentes muchas personas que han brindado su
tiempo, su trabajo y su escucha para que este proyecto fuera posible; a todas ellas les expreso mi

mas profunda gratitud.

Agradezco a la Secretaria de Ciencia, Humanidades, Tecnologia e Innovacion (SECIHTT)
por el financiamiento otorgado para la realizacion de este proyecto, asi como al pueblo mexicano,

cuyo trabajo cotidiano sostiene y posibilita la formacion de posgrado en nuestro pais.

Agradezco al Dr. David Pavon Cuéllar, a quien le debo muchas alegrias desde el 3 de
diciembre de 2022, cuando recibi la carta en la que se enunciaba que seria mi director de tesis.
Trabajar juntos en este proyecto ha sido profundamente gratificante. Gracias por haber visto una
posibilidad en este trabajo, por su mirada que permitio el desdoblamiento de esta investigacion,
por su tiempo, sus lecturas, su humanidad, su congruencia y su trabajo sostenido; y por
ensefarme que la lucha y la indignacion nunca cesan en los espacios académicos, personales y

sociales.

Asimismo, agradezco al Dr. Mario Orozco, quien desde nuestro primer encuentro mostrd
apertura, autenticidad, calidez y profesionalismo, asi como una comprension del psicoanalisis que
transformd mi manera de pensarlo. Gracias, Dr. Mario, por ser un ejemplo de humanidad y rigor,
por su trayectoria, y por el gozo que generan sus escritos, sus conversaciones y su presencia en

las aulas.

Agradezco al Dr. Miguel Angel Sahagtin Padilla, quien confié en mi trabajo y en mi

persona desde que era estudiante de licenciatura. Sin su ensefianza en psicologia social, no habria



sido posible llegar hasta aqui. Gracias por su apoyo y sus ensefianzas durante la maestria, donde
ampli6 constantemente mi mirada, y por llamarme “colega” desde que era su alumna. Su

confianza y su acompafiamiento han sido un pilar en mi trayectoria académica.

De igual manera, agradezco a la coordinacion y a todas las personas que forman parte del
Doctorado Interinstitucional en Psicologia por generar espacios de dialogo y apertura entre
distintas universidades. Especialmente a la Dra. Ana Maria Méndez Puga, por su apoyo constante

desde el inicio hasta el cierre de este proceso.

Quisiera agradecer a mi esposo, Israel, con quien he compartido la pasion por la
psicologia, los libros, las caminatas, las conversaciones, los cafés y la vida. Su amor, presencia,
paciencia, apoyo, ternura y optimismo han hecho de este trayecto una experiencia profundamente
significativa. Gracias por el amor, la generosidad y la paz que compartes conmigo y con Panqué.

Construir una familia contigo ha sido una de las experiencias mas valiosas de mi vida.

Agradezco a mi familia: mi mama, mi papa y mis siete hermanos. Con ustedes he
aprendido lo que significa un cuidado genuino, colectivo, imperfecto y, sobre todo,
profundamente amoroso. Gracias por los libros compartidos, las risas, las sobremesas y la
iniciativa constante de reunirnos para estar, compartir y sostener el amor. Estar con ustedes

siempre ha sido un lugar seguro.

Finalmente, agradezco a mis amistades. Con ustedes he aprendido a apasionarme por lo
distinto, a compartir las aventuras, a habitar las preguntas abiertas y a reconocernos incluso en el

silencio. En especial a Giselle, quien es la definicion de amistad. Muchas gracias.



Lo INEEOAUCCION ...ttt ettt et sb ettt e atesbe et satesbeenbeennens 9
1.1 Historia del autocuidado: Foucault y el cuidado de Si.........cccoeviieiiiniiiniiiiieieeieeieee 10
1.2 Philippe Ariés y Jean Allouch: de lo colectivo a lo individual............ccoceeviniininnininnnnne. 12

2. Concepciones del autocuidado en PSicologia .........ccceeviiriiniiiiiniiniiniiiiceeeece 19
2.1 Estudios sobre el autocuidado en la enfermeria ...........cccooeeeiiiiiiiiiiniiiee e, 19
2.2 Concepcion del autocuidado en pSiCOloZIa......uuveeuiieeiiieeiieeciie e 21
2.3 AULOCUIAAAO Y DUFHIOUL ...ttt ettt et e e e e aae e enaeeenseeeenees 29
2.4 Literatura de autoayuda y autocuidado.........ccccveeriieiiieriieniieiiecieeiceee e 32

3. Concepciones criticas para abordar la concepcion psicoldgica del autocuidado: marxismo y

PSICOANALISIS ..eeuvvieuiieeiiieiieeie et ettt e et et e ete e teeeiaeeteeeabeesseessseenseessseenseessseenseesnseenseesnseenseessseenseas 45
3.1 El autocuidado desde una perspectiva Marxista ..........c.eeceeeveerieerieeneeniieenieeereesieeseeeneeenne 46
3.2. Normopatia y patologias de la normalidad............cccoooieiiiiiiiiniiiiiie e 54
3.3 Discurso desde una postura laCaniana ............cceeeeueeerieeerieeeiieeesieeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeenee e 65
3.4 Los discursos de autocuidado y 1os discursos religiosos .......cccveevveeerieeesieeenieeeiiee e 69
3.5. Autocuidado ¥ QULOMALEINAJE .....ccuvveeeiiieeiieeeiieerieeerteeeteeesteeeaeeeereeeeaeeeaneeeneeeenneeennnes 70
3.6 Autocuidado y narcisismo: un gancho con 10 imaginario ...........ccccceeevveeerveeenieeeneeesneeeeene 72
3.7 (Autocuidado COMO QUItA-PENAS?.......cccueeriieiiieeiieitieeteerireeteestteereesteeebeeseeenseensaeenseeseeenns 76
3.8 NegaciOn Y deNEZACION.......cc.eeeiuiiriieeiieiie et eeiee et eite ettt ettt e e e e staeenbeebeeenbeeseesnseenseeenns 77



3.9 Protesis: fuerza para seguir sosteniendo y cuidando la carga..........cooceeeceeenieiiienieniienienne, 79

R L0 VoD 1 o SRS 80
Bl T GOCE .ttt ettt et ettt et e et e bt e et e e sbe e e 82
312 SINEOMIA ...ttt ettt b e st b e s a e e be e sab e e bt e et e e bt e et eebeeeaee 84
3. 13 DASCUSION tEOTICA ...evvenvieniieitetieteetestte st et et e ste et et e ste et e et e e st enteesseeste bt enteeaeenseensesneenseennes 87
4. Planteamiento €l ProbDIEMA..........cccuieiiiiriiiiieie ettt st eeas 90
4.1 STUACION ACUAL ....eiiiiiiiiiiete ettt ettt ettt 90
4.2 Justificacion del problema ..........cocuoviiriiriiniiiiieieeeeee e 94
4.3 Planteamiento del problema ...........c.ccocviiiiiieiiiiiciie e e 97
4.4, ODJELIVO ZENETAL .....eviiciiieeciie ettt ettt e e e e e st e e s aee e eseeessseeesaeeenseeenseeeennes 99
4.5 ObJetiVOS PATTICUIATES ....vveeivieeeiiieeeiie ettt e e e et e e s te e e s aeeessseeensseeessaeesnsnaesnnnaens 100
S0 IMIELOMO .ttt ettt ettt et e s erees 101
5.1 Analisis Lacaniano de DiScurso (ALD)........ccciirieiiiiiiiieiieeie ettt 106
5.2 Literatura sobre autocuidado y autoayuda a analizar ............cceceevieeiiienieenienieeeeeeeee. 116

5.2.1 The Self-Care Solution: A Year of Becoming Happier, Healthier, and Fitter—One

Month at a Time de Jennifer Ashton (2019). .....ccoviiiiiioiiiee e 119
5.2.2 Atomic Habits de James Clear (2018).......coouiiriiiiiiniiiiieeieeee e 121
5.2.3 Breaking the Habit of Being Yourself de Joe Dispenza (2012)........ccceeeevvvevciveeeneeenne. 124



5.2.4 The Subtle Art of Not Giving a F*ck: A Counterintuitive Approach to Living a Good

Life de Mark Manson (2016) ......cooueeiiiiiiiiiieie ettt ettt e ens 127
5.2.5 Como hacer que te pasen cosas buenas de Marian Rojas (2018)........cccceeveuveerreeenne. 131
LT £ 11 7o L SRR 135

6.1 Del bienestar a la autoexplotacion. El imperativo productivo en The Self-care Solution..135
6.2 Repeticion, automatizacion y control en Atomic HabILs ...............ccveeeeeceeeceeeceeeneeareennnn. 145

6.3 Despojarse del propio ser: borrado de lo humano y anulacién subjetiva en Breaking the

Habit 0f BEING YOUFSEIS ....cc.uoeeeeeiieiieeieeeieeeteeee ettt ve et be e seaessaesaseesaessseesaesnseens 158

6.4 Responsabilidad total, compromiso y la ilusién de autonomia en The Subtle Art of Not

GEVIRG Q@ FFCK oottt ettt ettt et e e bt e st e et eeeabeeaaessseesaesnnaens 170

6.5 Cientifizacion del autocuidado y domesticacion afectiva en Como hacer que te pasen cosas

DUGTIAS ...ttt et ettt et et e et e et e e ab e e bt e e ab e e ht e et e e teeenbeebeeenbeeneas 179
T DIHSCUSION.....eiiitiieiiieeiiee ettt e ettt e ettt e et eeetae e e teeesataeessseeeassaeesssaeassaeanssaeassaeansseesssseessseeesnseeas 190
7.1 Estructura discursiva del autocuidado en los libros de autoayuda............ccccceeuveeeenennnee. 190

7.2 Discursos de autocuidado fast food: ligereza, consumo y obediencia............ccceeeevveernnennnne 193
7.3 Exaltacion de 1021cas IMAZINATIAS .....cccvveervreeriieeriieerieeesieeesreeeseseeessreesssseessreesssneessseeenns 195
7.4 Ah0ogarse €n €] SENTIAO......ccuuiiiiiiieeiiieeiie ettt estee e et e et e e eeeaeeebreesbeeesnnnee e 198
7.5 Alienacion, enajenacion y OIVIAO ........cccieriieiiienieiiiieeie ettt 200
7.6 Normalizacion y control SOCIAL.........ccoeecuieriiiiiiiiriieeieeeiee et 205
7.7 Supery0 y la exigencia del DIENESTAT ........cc.eeevuieriieeiiiiiiieiieeie e 207



7.8 Autocontrol € 11uSION de HDETTA ...cooeveeeeee e e e e e e e eeeeeeeeaaaeees 209

7.9 El autocuidado neoliberal: automatizacion, autoexplotacion y produccion de plusvalor ..212

7.10 Ciencia como inhibicion de 1a CritiCa .........cocueeiiiiiiiiiiiiie e 215
7.11 El poder del yo y el poder cOmoO dOmMINIO.........cecveieriieeriieeriieerieeerieeeeiveeeiveeeveeeeveee e 217
7.12 El delirio del bienestar: formulas para parchar la falta............cccoeeeevieeciienieniicieeeee. 219

7.13 De la tortura a la autoayuda: romper el hdbito de ser uno mismo como dispositivo de

(6703111 (o) OO OSSP OUURUSTRUPRR 220
8. COMCIUSIONES ...ttt ettt ettt et et be et sa e bttt e bt e s bt et eatesbeenbeentesaeenee 223
8.1 Cuando el discurso se cierra, la duda irrumpe..........coceeiieeiiieniieniesie e 230
8.2 Cuando el cuidado se vuelve inhabitable.............ccoeeiiiiiiiiiiiiece e 233
8.3 Frente al imperativo de producir: el derecho a fatigarse ..........ccceeeevieecieeeciee e, 234
8.4 La repeticion: entre el habito y €l acontecimiento...........ccueevveeerieeerieeerieeeeeeeeireeeiee e 236
8.5 Contra la linealidad: memoria, falta y cuidado..........ccceeeiiieriieeniiieiieeecee e 238
0. REIETEICIAS ...ttt ettt ettt sa et et s at e bt et e entesaeebeeneens 244



Resumen

La presente investigacion problematiza, interroga y cuestiona el autocuidado en cinco libros de
autoayuda, a partir de un Andlisis Lacaniano de Discurso y una perspectiva marxista y
psicoanalitico. El objetivo fue caracterizar la estructura de los discursos de autocuidado, analizar
sus significantes y delinear sus configuraciones de sentido. El marco tedrico que fundamenta este
trabajo es la elaboracion de discurso de Lacan (2008c, 2008b) la propuesta de Analisis Lacaniano
de Discurso de David Pavon-Cuéllar (2014b) e Ian Parker (2005). Los libros seleccionados
fueron cinco bestsellers de autoayuda publicados hasta el 2024: The Self-Care Solution (Ashton,
2019), Atomic Habits (Clear, 2018), Breaking the Habit of Being Yourself (Dispenza, 2012), The
Subtle Art of Not Giving a Fck* (Manson, 2016) y Como hacer que te pasen cosas buenas
(Rojas, 2018). Los hallazgos muestran que las demandas de autocuidado van desde la
instauracion de habitos cotidianos hasta la exigencia de transformaciones subjetivas. Dichos
discursos se organizan en la tension entre el mandato del amo -que impone obediencia y deber-, y
el discurso universitario -que legitima con un saber técnico y cientificista-. Los significantes que
insisten en los discursos fueron: hdbitos, ruptura, eficacia, productividad, automatizar,
autocontrol, responsabilidad, inversion, saludable, toxicidad, los cuales operan en la clausura del
deseo y configuran una subjetividad adaptada a las l6gicas de la productividad. En conjunto, se
devela que la literatura de autoayuda convierte el cuidado en un dispositivo neoliberal de

autoexplotacion y rendimiento.

Palabras clave: autocuidado, literatura de autoayuda, Analisis Lacaniano de Discurso,
psicologia critica, psicoanalisis



Abstract

This research problematizes, interrogates, and questions the notion of self-care in five self-help
books through a Lacanian discourse analysis framed by Marxist and psychoanalytic perspectives.
The objective was to characterize the structure of self-care discourses, analyze their key
signifiers, and outline their configurations of meaning. The theoretical framework draws on
Lacan’s theory of the discourses (2008b, 2008c) and the proposals for Lacanian Discourse
Analysis developed by David Pavon-Cuéllar (2014b) and Ian Parker (2005). The selected corpus
included five bestselling self-help books published up to 2024: The Self-Care Solution (Ashton,
2019), Atomic Habits (Clear, 2018), Breaking the Habit of Being Yourself (Dispenza, 2012), The
Subtle Art of Not Giving a Fck* (Manson, 2016), and Como hacer que te pasen cosas buenas
(Rojas, 2018). The findings show that self-care demands range from the establishment of daily
habits to the requirement of subjective transformations. These discourses are structured in the
tension between the master’s discourse—which imposes duty and obedience—and the university
discourse—which legitimizes them through technical and scientistic knowledge. The recurrent
signifiers identified—habits, rupture, efficiency, productivity, automatization, self-control,
responsibility, investment, healthy, toxicity—operate in the foreclosure of desire and shape a
subjectivity adapted to the logics of productivity. Overall, the study reveals how self-help

literature transforms care into a neoliberal device of self-exploitation and performance.

Keywords: self-care, self-help literature, Lacanian Discourse Analysis, critical psychology,

psychoanalysis



1. Introduccion

El interés de esta investigacion se orienta hacia la pregunta por el cuidado. No un cuidado
reducido a técnicas o protocolos, sino un cuidado que se fue mostrando en los discursos
cotidianos: en lo académico, en lo laboral, en lo amistoso, en lo familiar y en la clinica. La
inquietud inicial surgié de la manera en que los otros narraban sobre cuidarse y, al mismo tiempo,
de la imposibilidad de hacerlo tal como imaginaban que “debian”. Asi, el cuidado aparecia
atravesado por un imperativo, por un deber ser, mas que por una experiencia de descanso o de

pausa.

Lejos de abrir un espacio de alivio, el cuidado se presentaba en estos discursos como una
exigencia mas: hacer mas, meditar mas, optimizar mas, buscar mas. Se trataba de sumar
actividades, pensamientos o demandas, desplazando aquello que en principio se anuda al

cuidado: la pausa, el silencio, la posibilidad de no hacer.

El cuidado ha sido una actividad que se ha manifestado de distintas maneras a lo largo de
los afos, pasando de cuidarnos de una manera colectiva en situaciones de duelo (Allouch, 2006),
estudiarlo y promoverlo desde el area de la enfermeria (Orem, 1980), llegando a individualizarse
poco a poco, vertiendo la atencion sobre uno mismo, quedando poco de los otros y mas de lo
propio.

De igual manera, parece que al estudiar el autocuidado se ha dejado de lado su contexto,
el sistema econdomico en el que estd inmerso, qué le precede, cudl es su funcidon, qué permite y en
ocasiones qué impide, pudiendo ser una manera de adaptarnos, cegarnos y engafiarnos o, por otra

parte, podria ser una manera de resistencia ante las extenuantes demandas de produccién. Como



lo sefiala Allouch (2006) al hablar de distintos autores que guardaron silencio ante las criticas de
ciertas obras psicoanaliticas, “la politica del avestruz tiene sus limites” (p. 20), por lo que no
podiamos ser indiferentes ante la propagacion de los discursos de autocuidado en &mbitos

académicos y desde la psicologia de divulgacion sin realizar un andlisis critico del mismo.

Si bien la psicologia de la salud y la psicologia positiva han sido dos areas desde las
cuales suele abordarse el estudio del autocuidado, éstos en su mayoria se han centrado en
promover el bienestar y prevenir la enfermedad mediante estrategias de alfabetizacion, por lo que
consideramos importante realizar un andlisis de este tema desde la psicologia critica y desde el
psicoanalisis, como un intento de situar el lugar del autocuidado en la psicologia, de examinarlo y

cuestionarlo.

1.1 Historia del autocuidado: Foucault y el cuidado de si

En las conferencias publicadas en La hermenéutica del sujeto (2002) y en El gobierno de si y de
los otros (2009), Foucault reflexiona sobre como los filosofos griegos en la época imperial y
helenistica desarrollaron practicas que se encontraron en la ética y el cuidado de si mismo como
una manera de la busqueda de la sabiduria y la verdad sobre uno mismo. Foucault va hablando
del cuidado de si desde una perspectiva de la subjetividad, como una relacion que tiene el
individuo consigo mismo y en cdmo le puede permitir cultivar una vida mas auténtica, virtuosa,
que permita una formacion del caracter y una busqueda de la verdad sobre uno mismo mediante

la reflexion, la autodisciplina y autoconciencia, desde una dimension ética (2009).
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Foucault en La ética del cuidado de si como practica de la libertad (2003), sefiala que el
cuidado de si en el mundo greco-romano, ha sido la manera en cémo la libertad individual o
civica, se ha reflexionado como una ética, siendo un tema que ha atravesado la reflexiéon moral
desde los didlogos platonicos hasta los estoicos tardios como Epicteto y Marco Aurelio. Tanto en
los griegos como en los romanos, pero sobre todo en los griegos, el cuidar de si permitia practicar
la libertad, conocerse con el fin de formarse o superarse a si mismo, dominarse ante los apetitos
que pudieran representar una amenaza, siendo en la antigiiedad un imperativo fundamental el

“cuida de ti mismo”.

No obstante, sefiala que con el cristianismo, pero no solo debido a ¢él, el cuidado de si se
comenzo a verse con cierta sospecha, ya que se relacion6 con una forma de amor de si, de
egoismo, de salvarse a si mismo o de interés individual, desplazando el interés que se puede tener

hacia los otros.

Para Foucault, el cuidado de si también implica el cuidado de los otros, debido a que el
riesgo de dominar a los otros o de ejercer sobre ellos un poder tiranico, viene justamente de la
incapacidad de autogobernarse, de volverse esclavos de sus deseos y no de cuidarse de si. El
cuidado de si se relacionaria con el cuestionar y dudar, saber de qué se debe dudar y de que no,
saber lo que es conveniente esperar, cuestionarse el miedo a la muerte y de no abusar sobre los
otros. De igual manera, es un cuidado de si el de quien al pensar en si mismo piensa en otro, ya
que aquel que cuida de si podria ser capaz de cuidar al otro sin tender a este amor exagerado que

implicaria negar a los otros o abusar del poder que se puede tener sobre ellos.
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No obstante, Foucault ademas de ver el cuidado de si como una practica individual y
subjetiva, también lo considera como un acto politico y de resistencia frente a las formas de poder
que buscan controlar y normatizar la vida de las personas, una resistencia frente a las
instituciones que intentan dictar maneras de vivir, siendo el cuidado de si una manera en que el
sujeto puede asumir la responsabilidad de la propia vida y construccion de la propia

responsabilidad (Foucault, 2002).

Lo anterior, va resultando interesante en la medida en que Foucault retoma el cristianismo
como un punto donde el cuidado de si se puede ir desprendiendo del cuidado del otro, para solo
mirarse y salvarse a si mismo. De igual manera, resulta importante como Foucault relaciona el
cuidado de si como una autodisciplina, pero también como una manera de resistencia ante las

instituciones que dictan, controlan o norman una manera de vivir.

1.2 Philippe Ariés y Jean Allouch: de lo colectivo a lo individual

Jean Allouch (2006) en su libro Erotica del duelo en tiempo de la muerte seca, sefiala que
durante la Primera Guerra Mundial, por la gran cantidad de fallecidos en breves lapsos de tiempo,
los ritos comenzaron a ausentarse poco a poco, pasando de un duelo colectivo, donde la
comunidad se encontraba para hacerse cargo de la pérdida, a un duelo cada vez mas individual,
en el cual cada uno se hacia cargo de la muerte de un ser cercano. Allouch llama muerte seca, a
una muerte que ha perdido el encuentro con el otro, asentandose poco a poco los ritos respecto a

ella, teniendo una muerte seca o una pérdida a secas.
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En este libro Allouch (2006) plantea, entre muchas otras cosas, que no es necesariamente
la muerte de un ser querido lo que ocasiona un duelo, sino muchas veces el duelo sorprende,
viviendo un duelo de sujetos que uno no imaginaba. Lo anterior, debido a que uno esta en duelo
no necesariamente porque la persona se haya muerto, sino porque quien murio se llevo consigo
un trozo de si, representando lo anterior en el algebra lacaniana (1 +a ), sefialando que el objeto

perdido del duelo es un objeto compuesto por el indiviso 1y por el petit a.

Por su parte, Philippe Aries (1984), senala que el duelo medieval y moderno solia ser mas
social que individual, donde se expresaba la angustia de la comunidad quien era visitada por la
muerte, comunidad que era debilitada por la pérdida de uno de sus miembros, compartiendo esa
pena y auxiliando al superviviente, no obstante, el duelo se convirtido como en algo parte de la
naturaleza que sirvi6 como punto de referencia a los psicélogos del siglo XX, quienes suelen
percibir el duelo como un hecho natural que ocasiona un desgarramiento profundo curandose
naturalmente, habitudndose a la ausencia del otro, interiorizando al difunto. De igual manera,
sefala que pareciera que la sociedad ya no soporta la visita de la muerte, ni del cuerpo del muerto
ni del llanto de los parientes, por lo que el superviviente podria quedar aplastado entre el peso

que implica su pérdida y la prohibicion social.

Del mismo modo, Allouch (2006) se cuestiona y sospecha si la version de duelo
transmitida en ese momento por Freud en su libro Duelo y melancolia es una version del duelo
con sentido médico, con un discurso respecto de la norma, como si existiera un esquema
narrativo sobre un objeto investido libidinalmente que se pierde y que le corresponde al yo liberar

esa libido de dicho objeto perdido y colocarlo en un objeto sustitutivo.
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En funcioén de lo anterior, retomar el duelo desde la mirada de Allouch nos permite
identificar el recorrido de lo colectivo a lo individual ante una pérdida humana. Parece interesante
cémo un primer punto de partida para este quiebre es la gran cantidad de muertos en la Primera
Guerra Mundial, no obstante, se conserva dicha individualidad no sélo dando un paso hacia atras
ante la pérdida, sino en ocasiones, incomodandose ante la expresion del dolor en el otro y sin
responder o saber responder ante la ausencia de un miembro en nuestra comunidad, pérdida que
no se podra sustituir y que muy seguramente sentiremos la necesidad de tener que avanzar y de

no parar, porque en la vida hay que producir.

El autocuidado parece que no es ajeno a este recorrido de pasar de acompanar al otro a
volcar la mirada mas a si mismo, pasando de lo colectivo a lo individual, en ocasiones quitando la
posibilidad de experimentar o descubrir maneras donde cuidar al otro, de cuidar la comunidad, es
una manera de cuidarse a si mismo. Como lo sefiala Paramo-Ortega (2006), al acentuarse en
exceso el yo, se aviva la practica de la critica para no perdernos en un nosotros, siendo dificil
llegar a una postura dialéctica en la cual brotan las contradicciones de ser un yo unitario, al

mismo tiempo que soy otros en la medida que me configuran.

Desde del Renacimiento y la Ilustracion, se han generado cambios acelerados
presentandose una exigencia de autonomia, responsabilidad y autogobernabilidad sobre los
propios actos, asi como una exigencia que no ha dejado de crecer y que han estado ligadas a
practicas psicologicas de organizacion y productividad. Este proceso no ha sido lineal ni
uniforme, debido a que han estado implicadas distintas instituciones reguladoras como son las

politicas, religiosas y cientificas. En esta linea, a finales del siglo XIX aparecen las ciencias
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sociales y poco a poco se transforman en pasar de estudiar el yo y la sociedad, a ser

transformadoras del yo y de lo social (Cabanas y Sanchez, 2012).

En el Renacimiento existié un elevado interés por la ciencia, las artes y la filosofia, asi
como una exploracion de la naturaleza humana, en el cual la individualidad y el individualismo
eran equivalentes, el racionalismo filosofico elevo el individualismo a una posicion jerarquica y
poco a poco fue mas importante el triunfo de la obra de la persona mas que de su propia

particularidad (Moner, 1995; Yegres, 2015).

Por su parte, en la Ilustracidon se presenta una percepcion sobre la felicidad como un valor
que puede estar al alcance de todos aquellos que adquieran posesiones materiales (Yegres, 2015).
De igual manera, en el seno de la [lustracion surge el Romanticismo, el cual intenta busca
interpretar la realidad desde otras dimensiones donde puedan brotar la libertad, la igualdad y el
amor, para potenciar el alma humana, tratando de analizar rasgos en las personas mas alla de un
ser pensante y racional. Este movimiento buscaba impulsar el sentido de la vida mediante la
ensofacion, la soledad y la quietud de 4nimo (Yegres, 2015). En este periodo se observa como se
acrecienta la busqueda de la felicidad, el deseo de posesiones y la busqueda de ciertas
sensaciones de manera individual, a través de la fantasia, ilusion o ensofiacion, asi como

experimentar a través de la soledad o nostalgia.

En la Edad Moderna, ya no se considera el hombre desde el mundo sino existe una
inversion al concebir al mundo desde el hombre. En este periodo se formula un proyecto de
racionalizacion sobre el universo, mismo que ya se iba gestando desde el Renacimiento con

algunas ideas de da Vinci, de Ficino respecto a una ciencia universal que pueda ser expresada de
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manera clara y con lenguaje matematico y posteriormente en la Ilustraciéon donde existe un ideal
del dominio universal de la razon. En la edad Moderna, la razén va siendo dirigida en todos los
ordenes, intenta ser compartida por todos los sujetos, debe ser el fundamento para la construccion
de la ciudad ideal y se desea permear la idea del progreso de la humanidad en toda concepcion

del hombre moderno.

De igual manera, en esta época se va pasando de una revolucion conjunta a una sociedad
en la cual existen menos elecciones de vida en comun y mas individuales, siendo una sociedad

con un mecanismo mas autorregulado (Villoro, 1993).

Posteriormente, en la Modernidad una de las caracteristicas mas sobresalientes ha sido la
gestion emocional y afectiva como una manera de avance del capitalismo de consumo, debido a
que las précticas y los discursos tanto econdémicos como emocionales se conjuntan en una logica
de intercambio, sobre todo en la clase media (Cabanas y Sanchez, 2012; Illouz, 2007). De igual
manera, en la Modernidad el discurso terapéutico ha atravesado sus limites y se ha instalado
como uno de los principales lenguajes con los cuales expresar, configurar y guiar al yo,

atravesando y sobreviviendo todo el siglo XX (Illouz, 2019).

En este sentido, uno de los ultimos episodios de los desarrollos histéricos de la
individualidad, es la Psicologia Positiva, la cual cuenta con un modelo que Cabanas y Sanchez
(2012) denominan individualismo positivo. Este modelo tiene sus inicios en el Trascendentalismo
de Emerson y contra el puritanismo, en el cual el individuo tiene que ser capaz de autoconocerse,

autodeterminarse y desarrollarse ilimitadamente debido a que es parte de la Divinidad.

16



Posteriormente, movimientos como el Nuevo Pensamiento o el Pensamiento Positivo,
mediante cientos de manuales de autoayuda, promulgaron “el poder” del pensamiento individual
para imponerse a la materia, al mundo y poder atraer riqueza, salud, felicidad y curar la

enfermedad.

Este modelo de individualismo positivo, se ha propagado principalmente por dos
mecanismos presentes en la modernidad: una cultura terapéutica mas presente en la vida
cotidiana y una cultura empresarial, propias de nuestro sistema capitalista, particularmente
mediante la literatura de autoayuda, por la combinacion de economia, psicologia y por la
propuesta de la Psicologia Positiva. En éstos, se comparten los objetivos de aumentar el capital
humano e invertir tiempo en uno mismo, con el fin de conseguir riquezas y felicidad, mediante la
instalacion de pensamientos positivos y eliminar aquellos perjudiciales que impiden lograr dichas

metas.

Estos pensamientos tienen las caracteristicas de ser absolutistas, totalitarios, repetitivos,
“afirmativos”, que “atraigan” la riqueza, la abundancia, la gratitud y el perdon. No obstante,
también son pensamientos ahistdoricos y pareciera como si fueran automatas, donde la persona
replica frases a modo de rezo sin analizar su contenido, sin un cuestionamiento o duda sobre el
mismo, debido a que si la persona llega a presentar este pensamiento reflexivo, los autores del
Nuevo pensamiento los perciben como pensamientos intrusivos o pensamientos negativos que
impiden que las personas se “dejen llevar”, y tal vez justo alli radica la importancia ;dejarse

llevar hacia donde? ;hacia una postura pasiva? ;de obedecimiento al capital?
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Se crea una ilusion donde son las condiciones voluntarias y de buena o mala autogestion
de pensamientos lo que brinda a las personas riqueza y bienestar y no las condiciones sociales y
politicas en las que se encuentra, siendo al final, una situaciéon de mérito o demérito individual

(Cabanas y Sanchez, 2012).
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2. Concepciones del autocuidado en Psicologia

2.1 Estudios sobre el autocuidado en la enfermeria

La mayoria de las investigaciones sobre autocuidado suelen ser provenientes del area de la
enfermeria (e.g. Naranjo, Concepcion y Rodriguez, 2017; Prado, Gonzalez, Paz y Romero, 2014;
Vitor, Lopes y Araujo, 2010), haciendo uso del modelo conceptual de Dorothea Orem (1980),
quien define el autocuidado como la cualidad, habilidad o aptitud, que le permite a una persona
realizar acciones intencionadas para controlar factores internos y externos con el fin de mantener

su funcionalidad vital y su desarrollo.

Desde este modelo conceptual, el autocuidado es una conducta deliberada que la persona
gestiona o deberia gestionar para si misma con el fin de buscar o mantener un bienestar fisico,
psicologico y social (Cancio-Bello, Lorenzo y Alarco, 2020). Desde esta perspectiva, para lograr
un adecuado autocuidado se requiere de una evaluacion, motivacion, conocimiento de la accion

requerida y apropiada, la eleccion de esta y la decision de llevarla a cabo (Campos et al, 2008).

Orem parte de una Teoria General de Enfermeria, que estd compuesta por los siguientes
tres elementos, nombrados de la siguiente manera: teoria de sistemas de enfermeria, teoria del

autocuidado y teoria del déficit del autocuidado.

La primera teoria es la unificadora, en la cual se propone los sistemas enfermeros, donde
aborda los cuidados basicos hacia la persona como centro de la ayuda al ser humano para mejorar
su calidad de vida, ayudandole a actuar y/o brindando apoyo para que la persona aprenda a actuar

por si misma y mantener acciones de autocuidado para conservar la salud y la vida, recuperarse
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de la enfermedad o afrontar las consecuencias de ésta. En este sentido, define el autocuidado
como una actividad aprendida, puesta en practica en situaciones concretas dirigidas hacia la
misma persona o hacia el entorno con el fin de regular los factores que afectan su desarrollo o

funcionamiento en favor de su vida, salud o bienestar (Orem, 1980).

Las investigaciones que retoman esta teoria, algunas se encuentran centradas en el
autocuidado en el personal de la salud (e.g. Pérez, Sudrez, Valdés y Vasallo, 2005; Sillas y
Jordéan, 2011) y algunas otras, en las practicas de autocuidado y adherencia en pacientes con
enfermedades (e.g Khademian, Kazemi & Gholamzadeh, 2020; Marcos y Tizo6n, 2013; Navarro-

Pefia y Castro-Salas, 2010).

En esta misma postura, Ayala (2020) indica que el autocuidado se ha convertido en un
lugar comtn en la enfermeria dejando de analizar los detalles, por lo que €l propone realizar un
analisis sobre el autocuidado como filosofia, como marco de trabajo en enfermeria y como

discurso econdémico.

Respecto al autocuidado como filosofia, Ayala (2020) sefiala que el autocuidado remite a
una significacion moral en las relaciones interpersonales, donde se le da una connotacion de
virtud, ya que asocia con la generacion de un bienestar social. En el marco de trabajo en
enfermeria, sefiala que el autocuidado ha estado en una posicion central en los discursos
identitarios debido a que se asocia con el fin de preservar la vida y el bienestar. Ayala (2020)
indic6 que en la Teoria del Déficit de Autocuidado de Orem, el papel de la enfermeria constituye
un servicio sanitario y un servicio de consumo, mientras la educacion en la enfermeria era un

servicio de produccion, ya que formaba a quienes iban a ser productores para dar dicho servicio.
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Respecto al autocuidado como discurso econdmico, sefiala que desde los afos 90’s el
sistema de salud ha estado bajo el prisma del neoliberalismo, donde las condiciones de vida son
responsabilidad de la persona y un deber moral, por lo que el bienestar, la salud y el mercado
parece que van de la mano, siendo el autocuidado un area de consumo masivo. Sefala que en el
autocuidado subyace una nocion de “reparacion del individuo”, cuya agencia esta incompleta y
por lo tanto, el rol de la enfermeria implica rehabilitar al individuo como empresario de su salud

(Ayala, 2020).

Finalmente, Ayala (2020) menciona que el autocuidarse requiere de contar con un capital
cultural que le permita tener informacion respecto a un estado de salud, asi como traducirlo de
manera efectiva en acciones y decisiones, lo cual se complica en grupos socialmente vulnerables

ya que las necesidades de salud son también mas complejas.

2.2 Concepcion del autocuidado en psicologia

Respecto a las investigaciones de autocuidado realizadas en el area de la psicologia, los
trabajos suelen llevarse a cabo desde el area de la Psicologia de la Salud y la Psicologia Positiva

(Bonal & Cascaret, 2009; Cancio-Bello et al., 2020).

En la Psicologia de la Salud, se habla de tener una perspectiva biopsicosocial para el
cuidado integral de la persona, a través de la promocion y prevencion, fomentando la
autorresponsabilidad de las personas para el cuidado con el fin de elevar la calidad de vida y el
bienestar. En esta area, se retoman procesos psicoldgicos como lo son la autoeficacia, el locus de

control y el estudio respecto a la pregunta como las personas se mantienen saludables o como se
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enfrentan ante la enfermedad. De igual manera, elementos que se van retomando para hablar de
autocuidado son la importancia de la regulacion y la autorregulacion para decidir estilos de vida
responsables ante la prevencion y estado de enfermedad, asi como el desarrollo de una “nueva
consciencia” de lo saludable y no saludable, retomando representaciones cognitivas mediadas por
las atribuciones causales y las expectativas para identificar la manera en que la persona hace

frente a la salud o enfermedad (Cancio et al., 2020; Litano, 2015).

Alarco, Cancio-Bello, Agramonte y Lorenzo (2019) proponen tres dimensiones del
autocuidado con sus respectivos indicadores: la dimension fisica, la psicologica y la social. La
dimension fisica la conciben como el conjunto de acciones que permiten un cuidado fisico, dentro
de ésta se encuentra la alimentacion, el ejercicio fisico, los habitos nocivos, el control de la salud,
el suefio, descanso y el conocimiento que se tiene de la enfermedad. La dimension psicoldgica,
consiste en el conjunto de acciones orientadas al cuidado psicoldgico, donde se consideran los
estados emocionales predominantes, el funcionamiento cognitivo, las estrategias de
afrontamiento, los proyectos futuros y la autovaloracion. Por tltimo, la dimension social consiste
en el conjunto de acciones encaminadas al cuidado social, donde se encuentran las redes de
apoyo, el uso del tiempo libre, las actividades de ocio y esparcimiento, asi como las relaciones

con la familia, pareja y compaifieros de trabajo.

En funcion de lo anterior, se observa que los indicadores que proponen de autocuidado
son amplios, por lo que resulta importante preguntarse qué es aquello que no seria autocuidado,

lo que si parece ser, es que no se considera el contexto historico.
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Por su parte, en la Psicologia Positiva, se suele abordar el autocuidado a través de los
factores que perciben como favorecedores de la salud y un mayor bienestar emocional, como lo
son el optimismo, la resiliencia y el autocontrol (Cancio-Bello et al., 2020). En esta misma linea,
autores como Barnet, Baker, ElIman y Schoener (2007) hablan del autocuidado como una manera
de “lograr” un buen funcionamiento, donde enfocarse en sus propias necesidades permite evitar
el dafio a uno mismo y a la vida de los demas. Igualmente, desde esta perspectiva de la Psicologia
Positiva, se observa que el implementar acciones de autocuidado permite realizar un mejor

balance entre los problemas del trabajo y la familia (Morgason, Litano & O’Neil, 2014).

En la mayoria de la literatura sobre autocuidado se percibe a éste como una destreza o una
habilidad de la persona para gestionarse a si mismo para mantenerse saludable y prevenir
enfermedades. Pareciera ser que el cuidado de si remite a una vision individual y reductiva
respecto a la persona hacerse cargo de si, dejando de lado las instituciones sociales, el sistema
econodmico o practicas culturales. Por ejemplo, Oltra (2013), Escobar, Franco y Duque (2011),
hablan del autocuidado como una ética personal y como un autocuidado total, donde refieren la
relevancia de tomar conciencia acerca de la responsabilidad de las acciones y de las
consecuencias de ellas de los pacientes para cuidar su salud. Por su parte, Tobon (2003) concibe
el autocuidado como una destreza aprendida durante toda la vida, desarrollada a partir de la
autogestion, la educacion y la informacion, realizada por libre decision por una persona o grupo
de personas para fortalecer o reestablecer la salud y prevenir enfermedades. Villarreal y
Rodriguez (2020), sefialan que el quehacer terapéutico se centra en la alfabetizacion del paciente
para ensefar formas de autocuidado, proteccion de la salud mental, autorregulacion, habilidades

de resiliencia entre otros.
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Otra propuesta de autocuidado la realizan Arenas-Monreal, Jasso-Arenas y Campos-
Navarro (2011) quienes definen el autocuidado como “acciones que las personas realizan para
potenciar su salud y evitar dafios. Estas acciones son la parte visible, observable y medible; sin
embargo, existe poco avance conceptual acerca de los aspectos que influyen para que las
personas se prodiguen autocuidado” (p. 43). Para ellos, el autocuidado esta estructurado por dos
ejes principales: las acciones intencionales y las acciones deliberadas. Las primeras las define
como las acciones que realiza una persona sin una reflexion previa, mientras que las segundas
como las acciones de autocuidado realizadas a partir de un conocimiento previo. No obstante,
indican que estas acciones estdn mediadas por la clase social, el género y la edad. Respecto a la
clase social, indican que las clases sociales bajas suelen estar mas marginadas para acceder a
servicios de salud, a espacios de recreacion, a condiciones dignas de alimentacion, transporte y
atencion, siendo las clases medias y altas, la poblacion objetivo del autocuidado. Respecto al
género, apuntan que son las mujeres quienes realizan mayores practicas de autocuidado debido a
que socialmente se les han vinculado roles de cuidadoras. En relacion con la edad, indican que
los adultos maduros son quienes tienen una mayor consciencia del aqui y del ahora y, por ende,
practican mayores acciones de autocuidado. Finalmente, estos autores han indicado la
importancia de continuar realizando una construccion tedrica respecto al autocuidado, donde se
contemplen elementos sociales con el fin de evitar reducir la responsabilidad al individuo y al

funcionalismo.

Cabe mencionar que Foucault en el afio de 1984 sefal6 que en la época imperial, hubo
una cuspide del cuidado de si presentes en grupos sociales muy limitados, los cuales eran

portadores de cultura y para quienes este arte de vida pudieran tener un espacio en su realidad.
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Actualmente, siguen presentes las criticas en esta misma linea respecto al autocuidado desde la
sociologia médica donde se apunta que las practicas de autocuidado suelen estar orientadas a la
clase media o alta, debido a que necesitan un minimo de escolaridad, de conocimiento respecto al
propio cuerpo, sobre salud y tiempo de implementacion; lo anterior, implica que se dejan de lado

a poblaciones marginadas (Arenas-Monreal et al., 2011).

En el afio 2022, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS) publicaron un trabajo llamado Directrices de la OMS sobre
intervenciones de autocuidado para la salud y el bienestar, donde sefialan que aunque tienen la
conviccidn de que todas las personas tienen derecho a la salud, menos de la mitad cuenta con
accesos a sus servicios esenciales, por lo que un modelo de autocuidado puede complementar los
modelos presentes con el fin de que las personas puedan promover y mantener su salud, prevenir
y hacer frente a la enfermedad y discapacidad, con o sin el apoyo de un profesional de la salud,
debido a que sefialan que “muchos de los problemas de salud ya se pueden diagnosticar y atender

mediante intervenciones de autocuidado, y cada vez son mas” (OPS, 2022, p. VI).

Las intervenciones de autocuidado que presentan se fundamentan en los siguientes
principios basicos: tener una cobertura universal de salud, enfoque centrado en las personas,
responsabilidad de la persona de toma de decisiones relativas a su propia salud y no receptoras
pasivas de los servicios de salud. Dentro de sus estrategias para brindar una atencion de salud se
encuentran el alfabetizar a las personas en materia de salud, incluyendo la alfabetizacion digital

para que las personas puedan hacerse cargo de si mediante intervenciones de autocuidado basadas
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en la evidencia, asegurando estrategias seguras y efectivas y evitando aquellas que pueden

resultar “peligrosas o inttiles”.

También sefialan que es necesario el obtener mas informacion e investigaciones
“rigurosas” para tener evidencia solida sobre intervenciones sobre autocuidado con el fin de
ampliarlo y asi identificar como “encaja” en la atencion de salud en los niveles individual,

comunitario y nacional.

Desde este trabajo, definen autocuidado como “la capacidad de las personas, las familias
y las comunidades para promover la salud, prevenir las enfermedades, mantener la salud y hacer
frente a las enfermedades y discapacidades con o sin el apoyo de un profesional de la salud (OPS,
2022, p. XIII). Ademas de buscar estos objetivos presentes en su definicion, sefialan que su
alcance implica la automedicacion, el control de enfermedades, la busqueda de atencion
oportuna, la atencion a personas dependientes y la rehabilitacion, incluyendo los cuidados
paliativos. De igual manera, indican que se incluyen intervenciones digitales basadas en la
evidencia, medicamentos y pruebas diagnostico, que permiten de manera parcial o total la

atencion a la salud con o sin la ayuda de un profesional de la salud.

La OMS seiniala que las intervenciones de autocuidado permitirian lograr una cobertura
universal de salud y preservar la seguridad mundial, asi como atender a los grupos en situaciones
de vulnerabilidad, partiendo de la premisa que promoviendo la salud, las personas tendran un

mayor control de su propia salud.

Por lo tanto, ellos proponen que el autocuidado esté basado en tres elementos principales:

la autogestion, la administracion de pruebas y el autoconocimiento. La autogestion abarca la
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automedicacion, el autotratamiento, la autoexploracion, la administracion, autoutilizacion y la
autoinyeccion. La administracion de pruebas implica el automuestreo, la autodeteccion, el
autodiagnostico, la autorrecoleccion y autovigilancia, mientras que el autoconocimiento implica

la autoayuda, autoeducacion, autorregulacion, autoeficacia y la autodeterminacion.

Dentro de los consejos de promocion de la salud para las practicas de autocuidado,
sefialan 12 elementos principales: 1) seguir una dieta saludable, 2) mantenerse fisicamente activo,
3) vacunarse, 4) no consumir tabaco, 5) evitar o reducir el consumo del alcohol, 6) gestionar el
estrés para mejorar la salud fisica y mental, 7) tener una buena higiene, 8) evitar conducir a
velocidad excesiva y bajo los efectos del alcohol, 7) abrocharse el cinturén de seguridad en el
automovil y casco en la bicicleta, 10) mantener practicas sexuales seguras, 11) someterse a
revisiones médicas periddicas, 12) amamantar a los bebés. Lo anterior parece ser consejos
orientados a las principales causas de muerte, asumiendo que la alfabetizacion sera la respuesta

para evitar dichos sucesos, estando descontextualizados y poco integrados entre si.

De igual manera, sefialan que existen tres determinantes para el autocuidado: la persona,
la comunidad y los profesionales de salud. En los determinantes personales se encuentran los
conocimientos, la alfabetizacion en salud y las elecciones diarias (como lo son la higiene, el
equilibrio entre la vida personal y laboral, el cumplimiento terapéutico, la nutricion y la
prevencion de riesgos). En la comunidad se encuentran los determinantes situacionales,
econdmicos, emocionales y sociales, entre los que sefialan la accidon entre pares, el asesoramiento,
el apoyo y la participacion en las decisiones sobre elementos de salud. Por ultimo, en los

determinantes de los sistemas y profesionales de la salud se encuentran el promover el
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autocuidado, proporcionar materiales escritos o visuales, elaborar y ejecutar planes y calendarios
de accion y seguimiento, apoyar a los cuidadores y promover las herramientas de intervencion e

informacion para promover la autonomia.

En lo anterior, se observa que se retoma el elemento del autocontrol que se senald
anteriormente en los elementos personales como un medio de tomar elecciones como “equilibrar
la vida personal y el trabajo”, como si esto se redujera a una mera voluntad; de igual manera en
aquello que llaman comunidad retoman elementos como determinantes econdmicos y sociales
que no quedan claros y que parece distar con generar maneras de cuidarse con los otros, mientras
que en su tercer elemento, los profesionales de salud, la estrategia radica en la alfabetizacion,

surgiendo la interrogante si esto serd suficiente.

El publico destinatario de esta propuesta de autocuidado por parte de la OMS y OPS, son
los encargados de politicas de salud a nivel nacional e internacional, investigadores, personal de
la salud, sociedades civiles y donantes. Los temas principales, asi como las recomendaciones y
consideraciones clave para las intervenciones de autocuidado son: la mejora de la atencion antes,
durante y después del parto, planificacion familiar, eliminacién de abortos peligrosos, abordaje
contra las infecciones de transmision sexual y enfermedades ginecoldgicas, promocion de la
salud sexual y atencion de enfermedades no transmisibles como enfermedades cardiovasculares y
diabetes. De igual manera, sefialan que elegir estas intervenciones tiene como convenientes
razones “positivas” como el costo, el empoderamiento, compatibilidad con valores o héabitos

cotidianos.
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En funcion de lo anterior, se observa que los abordajes del autocuidado suelen realizarse
desde una perspectiva de salud médica, reduciendo el autocuidado, por una parte, a una conducta
para potenciar la salud y evitar dafios, y por otra, a la adquisicion de destrezas aprendidas (e.g.
resiliencia, autorregulacion y motivacion) a través de la informacién e implementada por una
“libre eleccion” y autogestion, para prevenir enfermedades o reestablecer la salud. De igual
manera, suelen hablar de précticas individuales que las personas necesitan o deberian hacer para
ser responsables de su cuidado a través de la “alfabetizacion” y volcando el cuidado al individuo,
dejando de lado las instituciones y la comunidad, como si fuera suficiente el mirarse a si mismo y

hacerse cargo de si.

Aun cuando Arenas-Morneal et al., (2011) retoman mas elementos para hablar del
autocuidado como clase social, sexo y edad, y hablan de la importancia de continuar realizando
investigaciones donde se tomen elementos sociales y asi evitar realizar una sobre
responsabilizacion al individuo, siguen concibiendo el autocuidado como una conducta medible,
observable para potenciar la salud y evitar los dafios. Por su parte, Ayala (2020) realiza una
propuesta que aborda el autocuidado desde una perspectiva de sistema de salud neoliberal como
una condicion que pareciera ser responsabilidad del individuo, un vehiculo de consumo y, desde
esta perspectiva, posiblemente un elemento que nos remite a que algo nos “falta” o nos recuerda

la incompletud y nos lleva a tratar de llenarla.

2.3 Autocuidado y burnout

Una investigacion publicada en el 2023, por Flood y colaboradores, sefialan que las

investigaciones sobre autocuidado aumentaron a partir del 2016 y existid un incremento en los
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ultimos cinco afios, siendo su principal objetivo probar la efectividad del autocuidado en las
intervenciones para disminuir el agotamiento en los trabajadores. Estos autores realizaron una
revision bibliografica sistematica de las investigaciones que existen sobre autocuidado en
psicologos y encontraron que para abordar el autocuidado, se suelen emplear dos lineas
principalmente: estrategias basadas en mindfulness, donde se incluye yoga y respiracion
profunda, e instrucciones didécticas sobre autocuidado, que incluyen didlogos internos positivos
y el cuidado fisico. Finalmente, para éstos autores, el autocuidado es “una forma de enfoque
intencional en el bienestar mental y fisico que es necesario para el funcionamiento 6ptimo de los

psicologos” (Flood et al., 2023; p. 1).

De igual manera, en una revision de literatura sobre autocuidado realizada por Posluns y
Lynn (2020), encontraron que en las investigaciones empiricas sobre autocuidado, las principales
practicas que se llevan a cabo para favorecerlo son el incrementar la conciencia, el equilibrio, la
salud fisica, la flexibilidad, el apoyo social y la espiritualidad. Lo anterior, con la finalidad de
disminuir el estrés, el burnout e incrementar el bienestar. Otra linea de estudio ha sido retomar
programas de entrenamiento en mindfulness, como una herramienta para el autocuidado, con el
objetivo de incrementar el bienestar y salud mental, y asi disminuir el estrés (e.g. Christopher &
Maris, 2010; Juul, Frydenberg, Beck & Fjorback, 2021; Gockel, Burton, James & Bryer, 2013;

Richards, Campenni & Muse-Burke, 2010; Slonim, Kienhuis, Di Benedetto & Reece, 2015).

Otras de las lineas de investigaciones en los tltimos afios han estado enfocadas en
investigar el autocuidado en estudiantes de psicologia para explorar qué es lo que entienden por

autocuidado y explorar su relacion con otras variables como el mindfulness, la autorreflexion,
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autocompasion o autoconocimiento que favorezcan el bienestar (e.g. Viskovich & De George-
Walker, 2019), asi como desarrollar intervenciones con el fin de desarrollar habilidades de
autocuidado en psicologos para procurar su salud emocional y su buen funcionamiento (e.g.

Barnett, Baker, Elman & Schoener, 2007; Wong & White, 2021).

En funcidn de lo anterior, se observa que en la mayoria de los estudios actuales abordan el
autocuidado como una manera de permitir un “buen funcionamiento de la persona” en distintos
contextos de la persona, sobre todo en el 4rea laboral, para evitar o mitigar el burnout (Fan & Lin,
2022; Flood et al., 2023; Posluns & Gall, 2020; Rich et al., 2020; Rokach & Boulazreg, 2020;
Skovholt, Grier & Hanson, 2001; Slowiak & DeLongchamp, 2022). De igual manera, estan
centradas en realizar intervenciones y medir su eficacia para disminuir, mitigar o prevenir el
burnout, como una habilidad a ser desarrollada para favorecer la resiliencia, la
autorresponsabilidad y automotivacién, como una habilidad empleada junto con el mindfulness y

el autocontrol, para reducir el estrés y favorecer el bienestar.

Aun cuando en dichas investigaciones se habla de la importancia del area social y sefialan
que es un elemento que toman en cuenta, generalmente se aborda éste como una herramienta de
la persona para tener una red de apoyo y hacer frente de una mejor manera a las situaciones que
esta viviendo. No obstante, parece interesante como aparecen los “auto” (e.g.
autorresponsabilidad, autocontrol, automotivacion), cuando hablan de un cuidado “integral” del
ser humano, de un modelo “biosocial”, donde pareciera en un primero momento que desean
realizar algo distinto a las ciencias médicas de no reducir la salud a un elemento meramente

bioldgico, afiadiendo lo “psicologico y lo social”, sin embargo, terminan realizando una
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dicotomia entre estos elementos y posteriormente una reduccion, y posiblemente sobre
responsabilizacion a la persona, como un agente “emocional” que tendria que hacerse cargo de su
autocuidado mediante su gestion emocional, mediante el mindfulness, pareciendo dejar de lado la
situacion histérica cultural que estd viviendo, de cuestionarse por qué aparece el burnout, por qué
cada vez pareciera que existe mas necesidad o demanda de hacer algo con el estrés y con las
demandas laborales, mas alla de las redes de apoyo que pareciera ser el elemento principal que

retoman al hablar de “lo social”.

2.4 Literatura de autoayuda y autocuidado

En el afio de 1998, Martin Seligman era presidente de la Asociacion Americana de
Psicologia, misma posicion que utilizo para fundar, establecer e institucionalizar la Psicologia
Positiva (PP), publicando en dicha asociacion articulos relacionados sobre los objetivos de la
misma y sefalar que seria una de las nuevas lineas de accion de la psicologia. En el 2000 publicé
su articulo junto con Mihaly Csikszentmihalyi llamado Psicologia Positiva, una introduccion, y
en ese mismo afio se reunid con investigadores en Akumal, México, para convenir los pilares
basicos de dicha psicologia: el estudio de las emociones positivas, de las instituciones positivas y

de los rasgos positivos (Castro, 2010).

La Psicologia Positiva parte del supuesto que la psicologia se ha encargado solo de la
patologia, dejando de lado las caracteristicas positivas que hacen que la vida tenga sentido, como
lo son la esperanza, la sabiduria, la espiritualidad, el coraje y la perseverancia, por lo que tener

estas virtudes prometen mejorar la calidad de vida y prevenir patologias. De igual manera,
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sefialan que la felicidad se puede lograr mediante el autocontrol, la autonomia, el optimismo, la

sabiduria, la esperanza, el talento y la creatividad. Lo anterior, permitiria conformar una ciencia
« 3 . : o .

que “llegard a comprender y construir los factores que permitan a los individuos, comunidades y

sociedades florecer” (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, p. 5).

Algunas de las preguntas que se realiza la Psicologia Positiva son ;cémo se alcanza la
felicidad? ;qué virtudes hace que las personas sean exitosas? ;como tener una vida plena? ;como
cultivar virtudes y fortalezas humanas?, mientras que sus principales temas son el bienestar
psicoldgico, la sabiduria, la capacidad de perdonar, la resiliencia, la gratitud y valores humanos,
siendo uno de sus principales objetivos el potenciar las cualidades positivas que todos los seres

humanos poseemos (Castro, 2010; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Lo anterior, parece contradictorio al hablar de una comprension y una construccion de
factores, cuando en realidad da la impresion que ya estan establecidos o dictados por ellos; de
igual manera, parece opuesto comprender y generar un cambio en la sociedad el asumir que
dichos factores deben ser utilizados como receta para implementar cualquier tipo intervencion
desde la psicologia positiva, no importa si se trata de problematicas laborales, riesgo de suicido,
depresion o autocuidado, la manera de abordar es la misma una y otra vez, ademas que dicha
intervencidn recae de manera casi exclusiva en el sujeto, quien es responsable de tener que poseer
un grado alto de autocontrol y una vision positiva de lo que le ocurre sin importar sus

circunstancias.

De igual manera, resalta el uso frecuente de los términos felicidad, bienestary florecer,

los cuales pueden ser atractivos en situaciones de vulnerabilidad o en una sociedad de inmediatez

33



y brevedad como en la que nos encontramos, donde prometen “bondadosos” resultados de
manera rapida. Lo anterior, puede tener consecuencias negativas en personas que acceden a este
contenido, donde, por una parte, existe una sobre responsabilizacion del individuo como Unico
agente de poder llegar a ser feliz o “florecer” de manera plena y casi totalitaria, por lo que si no lo
logra se debe a que €l no ha sido capaz de desarrollar dichas virtudes. Este sentido, Cabanas y
Sanchez (2012) llaman individualismo “positivo”, a este modelo que emplea la psicologia
positiva donde se emplean las categorias universales de autocontrol, autoconocimiento,
autodeterminacion y autocultivo que prometen conseguir la felicidad y que son inherentemente

relacionadas con una idea individualista.

En este modo la felicidad de la persona siempre esta en si mismo, insistiendo en su total
responsabilidad sobre el sufrimiento, felicidad, salud, enfermedad, logros y fracasos, dejando de
lado la importancia que pueden tener las circunstancias en las que esta viviendo. Lo anterior
resulta problematico no solo sobre las consecuencias que puede conllevar que la persona
experimente un deber ser feliz, una responsabilidad y culpa por tener que lograr esa felicidad que
se promete y no conseguirlo, sino la indiferencia que se va tornando en la relacion con el otro,
con su comunidad, debido a que parece que se va enajenado y ensimismado en hacerse cargo solo
de lo propio, desplazando la posibilidad de cuestionarse por su malestar, por su contexto social,
sin incluso poder realizar un intento de lucha social por lo que se vive, ya que estard muy

ocupado de lo que tendria que vivir.

Cabanas y Huertas (2014) en un estudio que realizaron con el fin de analizar las
similitudes entre literatura de autoayuda, psicologia positiva y psicoterapia cognitivo conductual,

encontraron que la categoria autocontrol es una de las mas importantes para la autoayuda y la
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psicologia positiva, la cual esta presente en los discursos como una manera en que el sujeto tiene
que automotivarse y autorregular sus emociones, pensamientos y actitudes para lograr la
felicidad, ya que ésta tltima esté en el sujeto mismo. Un ejemplo de lo anterior es la formula de
Seligman donde sefiala que los factores genéticos explican el 50% de la felicidad de la persona,
mientras que el control de los pensamientos, acciones y una actitud positiva representa el 40% y

las circunstancias el 10%.

En funcion de lo anterior, la psicologia positiva y los libros de autoayuda son més similar
de lo que parecen, ya que ambas promulgan la conquista de la felicidad mediante el cambio en la
manera en coOmo el sujeto interpreta la misma sin cambiar las condiciones sociales en las que se
encuentra, sino controlando sus estados emocionales, siendo la felicidad una cuestion de la
manera en como miramos al mundo. Esto implica una exclusiva responsabilidad personal, lo cual
es vértebra de los discursos sobre felicidad en la literatura de felicidad, tanto en el area académica
como en lo popular, asi como de los discursos cotidianos que las personas emplean para explicar

y “entender” su bienestar, comportamientos y sentimientos propios, como de los otros.

En consonancia con lo anterior, autores como Norem (2011), Binkley (2011) sefialan que
la diferencia entre psicologia positiva y autoayuda, es mas institucional que epistemologica, ya
que ambas responden a intereses e ideologias comunes, ambas siendo promovidas mayormente
en la cultura americana, en sus “talk shows” mas consumidos en el pais y en oradores evangélicos

americanos (Cabanas y Huerta, 2014).

En el caso de México, el Modulo sobre Lectura (MOLEC) realizado por el Instituto

Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI) en el afio 2022, se reportd que de la poblacion
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lectora mayor de 18 afios, el 29.5% lee libros de autoayuda, superacion personal o religioso (s),
siendo el segundo tipo de libro mas leido, después de los temas de literatura (novela, cuenta,
ciencia ficcion, poesia, teatro). Posiblemente las personas se encuentran en una situacion de
malestar, hartazgo o cansancio cuando realizan una busqueda o recurren a alguna herramienta de
autocuidado (libros, audiolibros, podcast) y, como lo sefiala Parker (2010), en una sociedad
capitalista neoliberal regida por el beneficio y el imperativo de consumo, los psicélogos suelen
tratar el sufrimiento como un desorden y tratan de transformar o redefinir la opresion como un
pensamiento negativo que hace a la persona sentir mal dentro de si, apremiando a la psicologia
positiva donde la felicidad se ha convertido en el estado normal, mientras se desplaza la ayuda

mutua y la solidaridad.

Medina (2019) en la linea de los discursos de autoayuda sobre la felicidad, tras realizar un
analisis del discurso de los siguientes cuatro libros: Y no te olvides de ser feliz, abecedario de
Psicologia positiva, de André Christophe; La busqueda de la felicidad y Practicar la felicidad:
un diario gratificante para tu realizacion, ambos de Ben-Shahar y La auténtica felicidad de
Martin Seligman, indic6 que los textos suelen mostrar la construccion de la felicidad bajo
nociones de objetividad y cientificidad, hay una persuasion al lector para participar en una
dindmica de felicidad neoliberal, presentados primeros como argumentos tedricos y
posteriormente, con ejercicios practicos a manera de recetas que el lector pueda realizar para
lograr su felicidad y presentan a un sujeto deseable con caracteristicas como el individualismo y
la mesura. Sefiala que la insercion de la felicidad en los medios de la cultura popular, ha sido en
gran parte debido a la produccién y difusion de los discursos sobre la felicidad mediante la

literatura de autoayuda, por lo que “es acertado decir que la autoayuda es considerada
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actualmente como un notable producto para el consumo y divulgacion de ideas y teorias

psicologicas” (Medina, 2019; p. 3).

Por su parte, Paredo (2012) sefiala que los principales motivos por los cuales las personas
consumen literatura de autoayuda son por una busqueda de la felicidad y los consejos practicos
para alcanzarla. De igual manera, tanto Medina (2019) como Papalini (2006) coinciden en que
los libros de autoayuda son un producto propio de la cultura masiva, los cuales se producen en
serie y promueven a los lectores formas particulares de ser feliz, asi como una estereotipacion de

contenidos, proponiendo soluciones universales sobre la vida cotidiana.

Papalini (2013) ofrece una caracterizacion de los libros de autoayuda, sefialando que son
productos donde se ofrecen una técnica para la resolucion de problemas, proponen un cambio
vital individual con la finalidad de superar el dolor, la angustia, desarrollar capacidades o influir
en las personas o liderar grupos humanos. Se encuentran estructurados de la siguiente manera: se
presenta un problema ante el cual se torna la presentacion, se utilizan ejemplos y testimonios, se
realiza una tipificacion de la situacion, el caso individual deja de ser inico para ir
transformandose en situaciones similares hasta alcanzar un nivel de mayor generalidad.
Posteriormente, se presentan prescripciones con cierta universalidad, se proponen soluciones a
modo de rectas o pasos a seguir. Todo lo anterior, justificado en su eficacia, en la ciencia, en la

casuistica o en creencias de una religiosidad.

Cabanas e Illouz (2019) en su libro Happycracia, seiialan que los relatos que tratan de
instruir sobre como ser feliz, han sido una constante en la cultura popular americana desde la

década de 1850. No obstante, en 1998 emerge la ciencia de la felicidad o psicologia positiva,
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financiada con fondos estadounidenses, donde se asumia el objetivo de explicar por qué la
busqueda de la felicidad debe ser algo evidente para los norteamericanos y para el resto del
mundo. Se comenzo a afirmar que la psicologia como disciplina cientifica, podia establecer los
factores psicoldgicos clave que permiten a las personas tener una vida mas feliz y que se podian

llevar a cabo sencillos consejos con resultados probados por la ciencia para lograrlos.

Dentro de estos factores, se encontraban la inteligencia emocional, autoestima,
autonomia, optimismo, resiliencia y automotivacion para lograr niveles muy altos de felicidad,
salud y éxito personal. Sefialan que un claro ejemplo de los factores anteriores “encarnados” se
pueden mostrar en la historia de Gardner, quien dio a conocer su historia en la pelicula The
Pursuit of happyness (2006), donde se mostraba una historia de superacion personal, de éxito
profesional, de automotivacion y resiliencia, mostrando como “se puede” movilizar el yo y
“vencer” barreras sociales y econdmicas para lograr la felicidad. Después del “éxito” de la
pelicula, Gardner comenz¢ a dar cientos de entrevistas y conferencias por el mundo, explicando

131
1

por qué cambid la letra “i” de la palabra “happiness”, colocando una “y”, quedando “happyness”,
para que las personas pudieran relacionar la “Y” con el “YOU” y asi recordar que la felicidad
depende de tu responsabilidad y nada mas. Cabanas e Illouz terminan concluyendo que la
narrativa de Gardner queda atrapada en la eterna contradiccion del mito de la reivindicacion
personal, en la cual el individuo que se hace a si mismo termina necesitando instrucciones y guias

donde se le indique cémo se debe hacer cargo de si, por lo que surge la interrogante ¢ los

discursos de autoayuda estarian atrapados en esta paradoja de la reivindicacion personal?
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Por su parte, Atencio (2018) apunta que actualmente existen distintos discursos respecto a
las maneras de vivir o de acceder al bienestar, no obstante, habra que preguntarse la ética detras
de esto, debido a que existen distintos discursos y paradigmas que han tenido éxito debido a que
prometen la felicidad. Esta autora realiza una investigacion desde una postura filosofica del
concepto de cuidado de si, retomando la ética para cuestionar los ideales o ideologias de bienestar
en un contexto politico e indica que el peligro de los paradigmas de bienestar es que son
homogéneos y dejan de lado el deseo propio. De igual manera, retoma desde el psicoanalisis el
seminario de Lacan titulado “la Etica”, en el capitulo La demanda de felicidad y la promesa
analitica, sefialando que la demanda de felicidad tiene una base politica al sefialar que se
demanda al amo, siendo una demanda donde se busca llegar a una satisfaccion de todos y una
manera pasiva de vivirla. De manera contraria, la felicidad subjetiva es activa, es algo que se
produce. En esta linea, es posible que los discursos de autocuidado en libros de autoayuda pueden
ir en una linea del Amo, donde prometen una felicidad a manera de receta y/o se promete una

felicidad para todos, ignorando el deseo propio del sujeto o la necesidad de este.

Respecto a la diferencia entre autoayuda y autocuidado, Butler, German, Oberlander &
Schindler (1979) sefialan que el autocuidado y la autoayuda son términos que se han empleado de
manera intercambiable y con confusion, para nombrar los esfuerzos de las personas por estar

saludables, para tratar de prevenir o hacer frente a las enfermedades.

Para estos autores, la diferencia entre ambos términos consiste en que el autocuidado hace
referencia a las conductas intencionales o deliberadas que realiza el individuo en favor de su

bienestar, mientras que la autoayuda, hace referencia a grupos de personas de ideas afines o
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preocupados por un mismo tema, que comparten experiencia y ofrecen apoyo; cabe mencionar

que esta diferencia la realizan los autores en un contexto de apoyo para adultos mayores.

Por su parte, Harwood & L’Abate (2010), definen la autoayuda como “un intento de las
personas, que tienen un problema en comun, para tomar el control de las circunstancias adversas
en sus vidas” (p. 3), mientras que Salerno (2005) sefala que la autoayuda es una industria
millonaria que depende de los consejos que proporcionan expertos acreditados sobre estilos de
vida, relaciones, dietas, manejo de finanzas con el fin de empoderar a las personas y lograr su
felicidad, teniendo como resultado que las personas presenten una dependencia hacia los otros

que dan consejos.

Para Manjon (2014) la autoayuda consiste en los principios a seguir con el fin de alcanzar
la felicidad, mediante caracteristicas como el optimismo, la empatia, la positividad, el
agradecimiento o cualquier actitud “positiva” que permita llegar a esa meta. Sefiala que estos
principios suelen remitir y responsabilizar tinicamente al individuo, sin colaborar, compartir o
mejorar la justicia social, sino tratar de autogobernar la dependencia emocional, aumentar la

autoestima o tratar con nuestro nifio interior.

Desde esta perspectiva, se entendera el autocuidado como las acciones que realiza una
persona de manera deliberada para favorecer o mantener su salud, vinculado a una intencion de
bienestar para mejorar su calidad de vida. Por su parte, se entendera la autoayuda como la
busqueda de principios practicos, los cuales tienen una connotacion positiva, de optimismo y
autogobernacion, para conseguir la felicidad. Algo que podrian tener en comtin ambos conceptos,

es que podria existir un anhelo de hacer algo con el malestar.
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En la literatura de autoayuda se presenta una constante sefalizacion para eliminar los
pensamientos negativos e instaurar los pensamientos positivos, argumentando que la persona
pasa la mayor parte del dia conversando consigo misma que con los demas, por lo que es
importante qué es aquello que la persona se dice a si misma, si se tienen pensamientos positivos,
de empoderamiento y afirmacion o pensamientos negativos de derrota, de no sentirse atractivo ni
talentoso, lo cual “impide” que las personas crezcan, avancen, sean exitosas y tengan abundancia

(Nehring et al., 2016).

Un ejemplo de lo anterior se presenta en el libro Become a better you (2010) de Joel
Osteen. Este libro presenta siete sencillos pasos que permiten a las personas descubrir su
proposito personal y conocer las cosas buenas que Dios ha planeado para ellos. En el capitulo
Making Your Words Work for You, el autor sefiala que suele ver a muchas personas en el mundo
con autoestima baja, sinti€éndose inferiores “como si no tuvieran lo necesario” (Osteen, 2010, p.
165), lo cual impide poder experimentar lo mejor que Dios cred. Es por tal razon, que es
necesario tener una imagen de campeodn en el interior, ya que aunque la persona todavia no esté
alli, esa imagen le permite recordarse a si misma que es un vencedor y no una victima. Afiade que
una de las mejores formas para mejorar la autoimagen es a través de las palabras, las cuales son
semillas que tienen fuerza para permitir dicho cambio. El autor contintia sefialando que cada dia
deberiamos utilizar palabras de autoafirmacion tales como “Soy bendecido. Soy prospero. Estoy
saludable. Soy talentoso. Soy creativo. Soy inteligente” (p. 166), afirmaciones que permiten
cambiar la autoimagen y que se impregnan en la mente, el corazon, en el subconsciente y que

eventualmente generan un cambio en si mismo.
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Lo anterior pareciera un delirio donde podria implicar que la persona dude de su realidad,
de qué es aquello que tiene o deberia tener (si la persona en verdad tiene lo suficiente o no, si se
estéd saludable, si se es creativo) y donde la persona tiene una mala autoimagen o autoestima
(términos que suelen emplearse en psicologia) debido a que se ha visto como victima, por lo cual
para cambiar a una posicion de vencedor, solamente es necesario instaurar otras palabras e
imagenes, como la imagen de campeon. En este libro se retoman elementos religiosos, se impone
el pensar positivo y llevar acciones de autocontrol si la persona percibe algo distinto, solo asi la
persona podria lograr sus metas o las metas que el autor asume que tiene la persona (éxito,

riqueza, sentirse elevado ante Dios, cruzar sus propios limites y tener abundancia).

Desde esta literatura de autoayuda, pareciera que es suficiente evitar, evadir, desechar los
pensamientos negativos y adoptar nuevos pensamientos positivos que conducen a lograr un éxito
en la vida. Estos libros no se acotan a realizar consejos a los lectores sobre como mejorar sus

vidas,

de manera explicita sefialan normas y creencias sociales sobre las relaciones entre los individuos
y la sociedad, promoviendo la creencia que las actitudes de las personas son las que determinan
lograr o no un ascenso social y no las limitaciones estructurales, sociales, economicas, politicas o
culturales; para que sus consejos adquieran significado, tienen que convencer al lector sobre una
manera de como es el mundo social, ofrecen una vision individualista y determinan cuales deben
ser los sueflos de las personas y su aparente camino para conseguirlo, lo cual implica que al

autoayuda tiene una posicion politica (Nehring et al., 2016).
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La literatura de autoayuda es solo una parte de la industria de autoayuda, donde también
se encuentran los entrenamientos, seminarios, programas de entretenimiento y programas
televisivos; en estos Ultimos, la mayoria de los autores suelen presentar sus libros, lo cual impulsa
su numero de ventas. De igual manera, estos autores suelen vender cursos, capacitaciones o
tienen columnas en revistas y/periddicos digitales, venden un productor asociado con su nombre,
creando una marca, una marca que sefala que, si se sigue la receta del autor, se lograra el éxito.
Lo anterior implica una notable dimensién empresarial, donde su imagen genera productos para
su consumo, donde se crea una autoridad narrativa para dictar moldes sobre las emociones,
estados de animo y busqueda del éxito econdmico, siendo un propdsito aparente el guiar a los
lectores para resolver problemas personales, pero a su vez, los libros se instrumentalizan y
forman parte de una estrategia empresarial para que los autores se posicionen y logren un €xito

comercial (Ibid).

De igual manera, los autores de los libros también generan marcas (Nehring et al., 2016).
Un ejemplo de lo anterior se presenta en el libro mencionado, Become a better you, donde en
algunas librerias o puntos de ventas en la descripcion del libro afiaden que: “La gente ama a Joel
Osteen. Les motiva escucharlo hablar y leer lo que ha escrito. Quieren conseguir todos sus
materiales. Lo mejor de ti animara e inspirard a los lectores a alcanzar todo su potencial tinico”

(Simon & Schuster, 2024, parr. 1).

Por lo anterior, se observa una relacion entre la literatura de autoayuda y consumir una
mercancia, que ademas del libro, se consume la marca de la persona, la imagen de la persona, el
estilo de vida que estd vendiendo, desde una posicion de privilegio que queda eclipsada por la

instauracion de pensamientos positivos que los/las autores pudieron lograr a través de un evento
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tragico que mencionaron, pero que se sobrepusieron y no solo eso, sino eso les permitid crear el
método que muestran en sus libros y que les permitio lograr el éxito. Cabe mencionar, que el
costo de estos libros generalmente oscila entre los 350 y los 450 pesos mexicanos, llegando a los
600 pesos en ediciones especiales. Lo anterior, podria ser un indicador de su poblacion objetivo,

siendo mayormente accesible para la clase media y/o alta.

La literatura de autoayuda constituye una interface entre formas de religion, de psicologia
y salud mediante narrativas del yo, del autodesarrollo y la relacion entre la persona y la sociedad.
Prometen una buena vida, el desarrollo y el éxito individual, mediante una manera autodirigida,
concibiendo al sujeto como una serie de proyectos de superacion personal. Estos discursos se
propagan a la vida cotidiana del sujeto, por lo que pueden desempenar un papel importante en las
narrativas respecto a como se deberia actuar y relacionarse con los demas; suelen ser narrativas

dominantes y subordinadas, dejando de lado las estructuras sociales (Nehring et al., 2016).

Lo anterior jen qué se diferencia al autocuidado? ;No es el auto, una manera dirigida en
que se le pide al sujeto que realice acciones, que desarrolle habilidades para tener una buena vida
que se traduce en disminuir el estrés y continuar funcionando? ;Los libros permiten un cuidado
para la persona? ;Cuestionar no es una manera de cuidarse? ;de cuidarse del otro que en

ocasiones transgrede e impone?
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3. Concepciones criticas para abordar la concepcion psicologica del autocuidado:

marxismo y psicoanalisis

Los agotados estan agotados porque venden las horas de sus vidas para sobrevivir a sus vidas,
luego emplean las horas que no han vendido en poner sus vidas a punto de venderlas, y las horas
restantes para hacer lo mismo por las otras vidas que aman.

(Anne Boyer, Desmorir: Una reflexion sobre la enfermedad en un mundo capitalista, 2021).

Una vez que se mostro el panorama actual sobre al autocuidado desde la psicologia, se presentara
una lectura del autocuidado desde una perspectiva de la psicologia critica, desde una perspectiva

marxista, psicoanalitico y foucaulteano.

La psicologia critica puede definirse como “el estudio de las modalidades de vigilancia y
auto-regulacion en la vida cotidiana y las maneras en que la cultura psicologica opera mas alla de
los limites de la practica académica y profesional” (Parker, 2009, p. 141). La psicologia critica
cuestiona los discursos dominantes de la psicologia que se encuentran al servicio del poder,
realizando una actividad dialéctica donde se sefialen las contradicciones, el reclutamiento de las

personas por la cultura psicologica (Ibid).

La psicologia critica no tiene un objeto definido, ni campo de conocimiento delimitado,
sino que busca cuestionar, discutir, evaluar, interpelar, problematizar e interrogar lo psicolédgico;

la psicologia critica no es una rama de la psicologia sino una actitud critica hacia la misma,
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tratando de apartarse de los elementos por los que esta constituida la disciplina de la psicologia,

como lo son la politica, historia, economia, sociedad y cultura (Pavon-Cuéllar, 2019%).

Tomar una actitud desde la psicologia critica para este trabajo, permitira cuestionar e
interpelar los discursos de autocuidado presentes en los libros de autoayuda, realizando una
contribucion respecto a los saberes que se presentan en dichos discursos en el ambito de la

divulgacion en psicologia.

3.1 El autocuidado desde una perspectiva marxista

Feuerbach present6 una inversion de la afirmacion cristiana “Dios cre6 al hombre a su
propia imagen y semejanza’”, para sefialar que los humanos crearon a Dios a su propia imagen, lo
que implicaba que adorar a Dios desviaba a los humanos del disfrute de sus propios poderes
como humanos, siendo una forma de alienacién debido a que los separa de su esencia como
especie. Marx acepto la inversion propuesta por Feuerbach, pero afiadié una dimension
adicional. A diferencia de Feuerbach, quien considera que la religion es un error intelectual que
puede corregirse mediante la persuasion, Marx argumenta que la religion surge como una
respuesta a la alienacion en la vida material, es decir, que las condiciones de vida de los seres
humanos, que a menudo involucran la explotacion y la opresion en el sistema capitalista, generan
un sentimiento de alienacion. La religion actia como un consuelo para esta alienacion en la vida
cotidiana, por lo que para Marx, la religion no puede eliminarse por completo hasta que se
aborden y cambien las condiciones materiales que generan alienacion en la sociedad (Wolff &

Leopold, 2021).
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Para Marx es importante reconocer la existencia comunitaria en las instituciones, debido a
que la religion lo hace de manera enganosa, creando una nocién erronea de comunidad en la que
“todos son iguales ante los ojos de Dios”, mientras que para el Estado ofrece una ilusion de
“todos los ciudadanos son consideradores iguales ante la ley”, por lo que tanto el Estado politico
como la religion seran superados cuando se logre establecer una auténtica comunidad de iguales

sociales y econdmicos.

Aun cuando Marx analizé esta nocion de alienacion religiosa, su trabajo se centro en
explorar la alienacion en el trabajo. En su obra Manuscritos Econdémicos y Filosoficos de 1844,
Marx (2003) expone cuatro aspectos de la alienacion en la sociedad capitalista de su tiempo. En
primer lugar, los trabajadores se encuentran separados del producto de su labor, producen algo
que no les pertenece ni controlan, produccion que llega a tener un control dominante sobre sus
vidas. En segundo lugar, los trabajadores suelen quedar desconectados de actividad laboral,
debido a que en ocasiones las tareas a realizar son adversas a su bienestar. En tercer lugar, los
trabajadores se ven aislados de otros individuos, debido a que las relaciones econdmicas
fomentan el ver a los otros como medios para alcanzar sus fines personales. En cuarto lugar, los
trabajadores se alejan de su naturaleza humana, como lo son las relaciones con la comunidad, la

labor consciente y libre y la creatividad. En esta obra Marx (2003) sefala que:

la produccién produce al hombre no s6lo como mercancia, mercancia humana, hombre
determinado como mercancia; lo produce, de acuerdo con esta determinacidon, como un
deshumanizado tanto fisica como espiritualmente. Inmoralidad, deformacion,
embrutecimiento de trabajadores y capitalistas. Su producto es la mercancia con

conciencia y actividades propia..., la mercancia humana (p. 123).
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Una categoria central en la filosofia de Hegel es la autoconciencia, la cual hace referencia a “la
verdad de la certeza de si mismo” (Marx, 2003, p. 183). Para Marx (2003), una conciencia que no
es llevada a la practica suele ser idealista, quedandose en el plano especulativo, ya que la inica
forma de ser verdaderamente autoconsciente es liberandose de todas las formas de opresion de
manera colectiva; esta practica tiene una carga politica y colectiva para que permita una
transformacion. En este sentido, una autoconciencia practica, podria relacionarse con un
autocuidado donde el grupo toma conciencia al ocuparse de si, en un sentido mas radical que los
discursos en los libros de autoayuda, ya que en estos tltimos el autocuidado suele aparecer
apolitico, hacia un individuo, idealista y que lejos de buscar la transformacion, parece que se

encuentran mas relacionados con la adaptacion.

Retomando lo expuesto por Marx, el autocuidado desde una autoconciencia practica,
(podria ser un intento de resistencia ante la alienacion del hombre con el trabajo?, ;juna manera
de defenderse para no reducirse en mercancia humana?, ;podria ser un acto creativo? No
obstante, en los discursos de autoayuda pareceria ser el autocuidado mas cercano a la
autoconciencia idealista de Hegel, que a una autoconciencia practica (colectiva y politica) desde
Marx. Como lo sefiala Rubio (2003), “Marx no se propone interpretar al mundo, sino

transformarlo” (p. 40).

El autocuidado también ha estado presente en colectivos que luchan como una manera de
resistencia, para hacer algo con lo que se vive y no cesar el levantamiento. Por ejemplo, existen
manuales de autocuidado para activistas y colectivos feministas que defienden derechos
humanos, no obstante, el contenido dista mucho de los libros de autoayuda o de los items de las

escalas de autocuidado en psicologia, relacionados con dormir las horas suficientes, comer de
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manera adecuada, realizar actividades fisicas, realizar rutinas para evitar los signos del
envejecimiento o tener pasatiempos. En estos manuales, se presenta un contexto de la defensa de
los derechos humanos, se habla del trauma, del acompafiamiento, la vulnerabilidad, la educacion
popular, recursos para el empoderamiento, la reaccion ante el peligro, la proteccion, los limites,
las redes de apoyo y la formacion de confianza (Centros de Derechos Humanos de las Mujeres,

2018; Universidad Nacional de Costa Rica, 2022).
Desde una perspectiva marxista, el autocuidado podria ser un medio para:

1) Impedir la vergiienza, el sufrimiento y la indignacion que el sujeto esta viviendo. En Los
anales Franco-Alemanes (1970), en las cartas de 1843, Arnold Ruge le comunica a Marx que
se encuentra afligido debido al estado de desolacion del pueblo aleman, debido a la crisis
econdmica y politica que se esta viviendo. Ante esto, Marx le responde que lo que estdn
viviendo los alemanes, la vergiienza nacional, el dolor y la crisis, podrian permitir un

movimiento, sefialando de manera textual que:

La vergiienza es ya una revolucion (...). La vergiienza es una especie de ira contenida
dentro de si misma. Y si realmente llegara a avergonzarse toda una nacion, dicha nacion

semejaria a un leén que se recoge sobre si mismo antes de saltar (p. 46).

Ante esto, se observa como Marx (1970) retoma la verglienza como un medio que podria permitir
al pueblo aleman a luchar, indignarse y sublevarse por la situacion que estan viviendo. Al senalar
que la “vergiienza es ya una revolucion”, permite recordar que el experimentar estos sentimientos
que generalmente se asocian con “negativos”, permitirian realizar un cambio. Marx (1970) y

Freud (2002) podrian coincidir en evitar la satisfaccion al sujeto -por la via del goce-, debido a
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que como lo sefala Freud (2002) el malestar y/o la indignacion le podrian permitir al sujeto

liberarse de las cadenas que lo oprimen y de aquello que lo hace sufrir.

Por lo anterior, un sujeto que se cuida a si mismo podria ser lo contrario a un sujeto con
malestar, indignado, avergonzado, que transforme la sociedad, que logre una transformacién o
revolucion colectiva en lugar de realizar un cambio a pequena escala para satisfacerse a si mismo,

para cuidarse de si y de los otros.

Cuidar al sujeto para continuar con la reproduccion de la fuerza de trabajo. El capitalismo
necesita cuidar en cierta medida a los sujetos debido a que estos son el capital del capital, por lo
que el autocuidado podria ser un medio para cuidar la reproduccion de la fuerza de trabajo, cuidar
que no disminuya su capacidad o un intento para aumentar el rendimiento de la persona, para que
su cansancio se desplace y se busque la fuerza para rendir mas, quedando el cansancio ignorado
en lugar de funcionar como sintoma ante una demanda constante de producir mas para acumular
mas. Finalmente, el cuidar al sujeto (el capital) podria aumentar la produccion y su eficiencia,

aumentando también la plusvalia.

De igual manera, Guinsberg (1994) sefiala que existe una mayor competencia que obliga a
una lucha donde se exige una mayor fuerza para aumentar el rendimiento, para sobrevivir como
minimo, triunfar como maximo y acceder a acumular mercancias que se presentan como
necesarias para acceder al placer a un status. Esta competencia conlleva dos consecuencias
relevantes: la primera, que tiene que existir un aumento en el tiempo de trabajo para acceder cada

vez a mas demandas, quedando reducido el tiempo libre o de ocio; y segunda, se genera un
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cambio cualitativo en los relaciones y vinculos con las personas, debido a que se comienza a

mirar a los otros como posible competencia a vencer o eliminar.

Asimismo, sefiala que algunas caracteristicas del hombre neoliberal son: el ser eficiente,
competente y normal. En el ser eficiente, se pide que sea el grado mas alto posible para que
pueda ser acorde con las demandas que también van siendo mas altas. En esta caracteristica de
eficiencia, podria insertarse el autocuidado donde se le pide al sujeto, que se cuide para que esta

eficiencia no sea afectada.

En el terreno de ser competente, la solicitud va en la linea de ser capaz de lograr el “éxito en
la vida” mediante la acumulacion de riqueza con el fin de poder acceder a las mercancias que
venden en el nombre del placer y ventajas sobre otros. Lo anterior implicaria lograr ser un
individuo normal, que logra ser eficiente y competente, que se adapta, se acomoda y se integra, y

que no cuestiona las demandas y formas de vida que pide el mercado.

Desde esta perspectiva, ademas de reducir el tiempo de ocio, pareciera que el autocuidado se
transforma en un listado de actividades a realizar, transformando el tiempo libre en tiempo
productivo bajo el nombre de actividades de autocuidado, lo cual parece que permite recuperarse
para producir mas, gozar de producir y/o tener que acceder al consumo de mercancia disfrazadas

con el nombre de cuidado o descanso.

3) Incentivar el consumo y asi compensar la tendencia decreciente de la tasa de ganancia. En un
sistema capitalista, existen una tendencia intrinseca a que la tasa de ganancia disminuya con el
tiempo, por lo que para compensar esta tasa decreciente puede aumentar la productividad del

trabajo a través de la intensificacion del trabajo (una mayor explotacion laboral, mayores

51



jornadas o menores salarios), pero también aumentando el consumo (Pavén-Cuéllar, 2019¢)

como lo podrian ser todas aquellas mercancias que se relacionan con el autocuidado.

Para Marx (1990) el dinero y las mercancias son los fetiches de la sociedad, teniendo que
ganar mas para tener mas. Para mantener el sistema es necesario acrecentar el consumo, mediante
la compra de nuevas mercancias o renovacion de estas, asi como lograr que las personas acepten
como una decision propia y no impuesta, el consumo cada vez mayor de mercancias que

aparentemente cumplan y satisfagan sus deseos.

En esta linea podria insertarse aquellas mercancias que forman parte de los discursos de
autocuidado, los cuales pueden ir desde el consumo de libros y manuales para instruirse en éstos,
asi como la venta de talleres, conferencias y demas “capacitaciones” bajo el nombre del
autocuidado, asi como objetos asociados como lo son difusores, aceites aromaticos, velas,
determinada tipo de texturas y colores en ropa, entre otros, que genera una ilusion de que el

objeto cumpla con la promesa de sentirse mas cuidado.

4) El autocuidado es un privilegio de clase, siendo beneficiadas las clases altas y medias, y
perpetuando la explotacion de otra clase. En este sentido, mientras que las clases privilegiadas
tienen acceso al autocuidado, acceso a los recursos que se asocian con una mayor calidad y
tiempo de vida, otras clases estan siendo explotadas, siendo la explotacion lo contrario al cuidado
de si, y siendo indiferente las clases privilegiadas al cuidado de los otros, generando cada vez una

brecha mas grande en la posibilidad de crear comunidad y luchar por un cuidado colectivo.

Lo anterior, podria complementarse con la vision de Guinsberg (1994), quien sefiala que

dentro de las caracteristicas del capitalismo se encuentran hacer de los individuos y no de las
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comunidades, el centro del interés y el motor de las practicas actuales, la sociedad deja de estar
constituida por clases o ciudadanos y pasa a estar por productores y consumidores en el mercado,
y el dinero y las mercancias son los grandes fetiches. En esta linea, pareciera que la salud mental
coincide con las caracteristicas del capitalismo y se aleja de las practicas mesoamericanas del
buen-vivir las cuales, como sefiala Pavon-Cuéllar (2023d), retoma los saberes ancestrales de
Mesoamérica, donde la salud puede ser equivalente al buen vivir, pero no se reduce a la esfera
individual. El buen vivir para los pueblos originarios de Mesoamérica tiene que ver con lo
comunitario, lo corporal y lo terrenal, con sus elementos minerales y espirituales, por lo cual el
“buen vivir es un concepto saludable de lo saludable, de lo intacto, de lo entero que deja de ser tal
cuando se abstraen partes de é1” (Pavon-Cuéllar, 2023d, parr. 15), siendo la abstraccion de lo

individual, un sintoma de lo enfermo de la sociedad.

5) El autocuidado implica que el sujeto se cuide a si mismo, pasando de una colectividad que
cuidaba al individuo (comunidad, instituciones) a tener que hacerse cargo de si. En el
Nacimiento de la biopolitica, Foucault (2007) habla de la manera del ejercicio del poder sobre la
vida del sujeto, sobre como en las sociedades avanzadas, el control ya no solo consiste en
disciplinar al sujeto sino en controlar las poblaciones. El autocuidado podria venir a cuidar a las
poblaciones (fuerza de trabajo de capital) donde el sistema no est4 cuidando al sujeto por lo que
tiene que cuidarse a si mismo, siendo el autocuidado algo que compensa un debilitamiento por la

desproteccion de los sistemas de seguridad social y las instituciones.

Lo anterior implica, por una parte, que exista una normalizacion de un individualismo, de

ir perdiendo el sentido de la comunidad y lo colectivo, y por otro lado, cuidar implica proteccion
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y apoyo dirigido a alguien o algo para garantizar el bienestar, por lo que ;de qué se estd cuidando

el sujeto? ;es posible cuidarse a si mismo?

3.2. Normopatia y patologias de la normalidad

Consideramos importante retomar el término de normopatia, debido a que permite analizar una
tendencia que ha existido por parte de la psicologia de patologizar aquello que resulta distinto o
que pueda causar una alteracion al orden establecido o que se desea establecer. En este sentido,
los discursos de autocuidado podrian ser un aliado para que el sujeto pueda volver a la “norma”, a
la produccién de su propio capital y a su autoexplotacion. Lo anterior podria ir en la linea de los
esfuerzos por las investigaciones de utilizar el autocuidado como una manera de disminuir el
burnout, en lugar de cuestionar al mismo en un sistema social donde la explotacion y
autoexplotacion cobran factura, pero intenta esconderse o negarse mediante acciones donde el
sujeto tendria que ser responsable de cuidarse para “no quemarse”. Por otro lado, el autocuidado
podria funcionar como una forma de resistencia, como una manera de pausar, en caso de que sea
posible, ante un sistema econémico donde se promueve y se vive la autoexplotacion. Lo anterior
seria uno de nuestros objetivos especificos en este trabajo, encontrar lo que permite, lo que

impide, lo contradictorio y subversivo en los discursos de autocuidado.

Como lo sefiala Pavon-Cuéllar (2018), lo normal puede tener dos significados: como regla
y como media estadistica. La primera hace referencia a un estatuto, lo que debe ser y la segunda a

lo mayoritario, lo que suele ser. En ambos casos, parece ser que lo normal suele estar dictado por

54



nuestro sistema econémico donde se promueve la obediencia, la autoexplotacion y el

consumismo irracional.

Erich Fromm en su libro La patologia de la normalidad (1995), se pregunta qué hace
enfermar al hombre. A través de su reflexion para responder dicha interrogacion, retoma las
exigencias de la economia del mercado para indicar las repercusiones patogenas que tiene para el
hombre y que permite analizar el proceso de adaptacion del sujeto a dicha situacion
socioeconomica, sefialando desde ese afio que “el funcionamiento del actual régimen econdémico
resulta ser nocivo para la conservacion de la salud mental del hombre” (p. 12). Senala que el
dejar de extrafiarse ante la anulacioén y depreciacion del hombre, asi como de la dependencia del

mercado, es un signo de lo que llama “patologia de la normalidad" (p. 14).

En lo anterior, observamos como Fromm realiza una propuesta de la enfermedad del
hombre y lo patologico que resulta el adaptarse a la normalidad, siendo el sujeto un objeto en este
mercado. Respecto a su percepcion sobre la salud mental retomando datos estadisticos, y
asumiendo sus limitaciones, se pregunta como es que paises mas anclados en la seguridad
burguesa, en ocasiones sefialados como més equilibrados economicamente como lo son Suiza,
Suecia, Dinamarca y Finlandia, representan “la peor salud mental” al hablar de un mayor nimero
de enfermedades mentales como lo son los casos de esquizofrenia, alcoholismo, suicidios y
homicidios en comparacion con los demads paises europeos. Habra que hacer un paréntesis para
sefialar que da la impresion que mediante estos enunciados, Fromm parece hablar de la ausencia
de salud mental como la presencia de “enfermedades mentales”, mas que de sintomas, pero lo
que resulta interesante es este asomo que realiza al poner en duda la seguridad burguesa y la

“buena economia” como conductores de la salud mental, sino todo lo contrario. Mas adelante,
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Fromm retoma justamente el planteamiento de qué entendemos por salud mental y sefiala que
existen dos concepciones. La primera la refiere como un concepto social y relativista que alude al
estado de 4nimo de la mayoria de la sociedad, vista la salud mental como una adaptacion de los
sujetos sin tomar en cuenta si dicha sociedad esta “cuerda”, lo inico que importa es que estén
adaptados y que no perturben el tejido social, siendo el objetivo de la psicoterapia y la psiquiatria,

adaptar a cada sujeto al nivel del hombre promedio.

La segunda, la sefiala como una manera donde se alude a una “objetividad” para hablar de
lo que es normal y anormal, percibiendo el pasado o sefialando a otras sociedades como erradas,
para sentir la tranquilidad que el criterio de esta determinada sociedad si esta siendo imparcial,

por lo que termina siendo una justificacion, igual que la primera concepcion.

Paramo-Ortega (2017) denomina la normopatia a las alienaciones hechas por consenso, a
aquellas enajenaciones supletorias que hacen que el trabajo convierte al sujeto en una maquina,

en un individuo mecanizado, monstruoso, que se reduce a lo corporal.

Atxoutegui (1982) propone el término normopata para indicar a quienes se adaptan a las
reglas o normas patoldgicas impuestas, mostrando una imposibilidad de rebelarse o comportarse
de manera independiente ante dichas posturas. Por ejemplo, en situaciones de tortura, sefiala que
la principal defensa que suele utilizarse es la negacion ante el horror, no obstante, esta defensa es

la mas destructiva debido a que impide defenderse.

Lo mismo podria ser el caso del autocuidado, utilizarse como una negacion para tratar de
no ver el horror de la explotacion, de la sensacion de tener que producir y no descansar, de

trabajar mas para consumir mas, de tratar de defenderse del cansancio y que a la vez hace que el
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sujeto contintie explotdndose pero ahora de una manera “cuidada”, teniendo como consecuencia,

impedir defenderse.

Atxoutegui también sefiala que ante las situaciones que resultan muy angustiantes, el
sujeto regresa a comportamientos muy infantiles, tales como despreocupacion, creencias en
milagros, espejismos, evitacion de los problemas. El autocuidado podria situarse en esta categoria
de infantilizar el cansancio y tratar de curarlo mediante rutinas de juego como un aparente

descanso, como una regresion a lo despreocupado en lugar de atravesar por una indignacion.

Indica que ocasiones el propio sujeto realiza actitudes autotorturantes y autocastradoras
al asimilar elementos regresivos que son parte de la ideologia del sistema, debido a que el
mantenimiento del poder por la clase dominante coacciona al sujeto mediante la actuacion de la
publicidad, la moda, la escuela y todo aquello que disminuye la autonomia personal (Ibid.). En
esta linea ¢los discursos de autocuidado podrian ser parte de una autotortura del sujeto respecto a
sentir que debe cuidarse, debe aceptar lo impuesto a la clase dominante y privilegiada, aceptar esa

ilusion cuando a la vez vive y convive con el caos, la angustia, la incertidumbre y el cansancio?

Por su parte, Orozco y Quiroz (2017) definen la normopatia como “la condicion de quien
permite que el orden existente dicte irrestrictamente la propia vida” (p. 427), lo que implicaria
cuestionar las respuestas con las que en ocasiones nos hemos resignado como lo es “asi es la
condicion humana”. En este sentido, el psicoanalisis cuestiona el concepto de locura, de
enfermedad y “trata de sacar a la luz los elementos inconscientes del orden cultural que producen
las locuras escandalosas o las silenciosas que aqui hemos llamado normopatias” (Orozco y

Quiroz, 2017, p. 428).
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La psicologia clinica contribuy6 a la nocion de la psicologia laboral mediante la
identificacion de comportamientos “anormales” que debian de ser detectados, tratados y
eliminados, con el fin de “ayudar” al buen funcionamiento del individuo, intentando ajustarlo al
orden establecido. No obstante, dentro de las muchas implicaciones que conlleva lo anterior,
alienta a los individuos a percibir que son ellos mismos los unicos responsables de su enajenacion
con el capitalismo, por lo que debian cambiar y adaptarse a la sociedad, en lugar de intentar

cambiar la sociedad (Parker y Pavon-Cuéllar, 2017a).

Pavon-Cuéllar (2018), al cuestionarse por el origen de la patologia de la normalidad,
propone algo distinto a lo planteado por Erich Fromm, Reich y Adorno, quienes sefialaban que la
patologia de la normalidad venia por el convencionalismo, el conformismo, la conformidad, la

sumision, la obediencia o la situacion, haciendo referencia a algo particular del sujeto.

Pavon-Cuéllar singulariza que este origen es el mundo cultural y socioeconomico
organizado y gobernado por el sistema capitalista, donde se impone normas enloquecedoras
justamente a través del conformismo, la obediencia, la conformidad y el convencionalismo, que
no permiten que el sujeto elija sus propias normas. Esto a su vez, se logra a través del uso de
dispositivos laborales, organizacionales, publicitarios, comunicacionales, mediaticos, relacionales
y gubernamentales, como lo es el Estado con sus aparatos represivos e ideologicos. Como lo
sefialan Parker y Pavon-Cuéllar (2017), es necesario identificar que las formas de exploracion y

de opresion, refuerzan unas formas de identidad, mientras mitigan otras.

Por su parte, Jacques Derrida (2010) sefiala que un buen tratamiento o un maltrato, puede

ser o no una cura terapéutica, cura que puede o no curar, produciendo o no un mejor-estar e
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incluso un bien-estar, debido a que actualmente existen tiendas, productos y letreros que
comercian con el bienestar, siendo en realidad tiendas del bien-estar y no del bien-vivir, como lo
era para los griegos de la ética (eu z€n) o del arte de vivir. En estas tiendas se comercia con
productos dietéticos, ropa para vivir mejor, aceites “esenciales”, asi como libros sobre sexualidad
y consejos para no padecer, donde no son, pero se inmiscuyen disciplinas como la ortopedia, la
herboristeria, la alimentacion y la psicologia. De igual manera, Derrida sefiala que en esa cura,
estd el poder que trata a las bestias y a los enfermos mentales que busca encerrar, privar de
libertad de movimiento, siendo una libertad a secas, encerrando dentro de limites idealizados, de
ficciones o fabulas que constituyen la fuerza, el poder, la violencia, la mentira, donde se tenia la
pretension de tratar, de curar y de cuidar (cura). En este sentido, para Derrida el concepto de

cuidado tiene que ver con la cura, de custodia y:

“de la cuestion de saber si se puede rodear de cuidados, como suele decirse, sin
rodear de limites reapropiadores. Inventar limites, instalar limites, he aqui el arte

del que hablamos. Y se trata a la vez de un arte de cuidar y de encerrar” (p. 350).

En funcion de la diferencia que realiza Derrida entre bien-estar y bien-vivir, esta segunda
parece una manera de vivir que implica otros elementos como una reflexion, una postura, una
buena politica y no meramente la comercializacién o consumo productos. Por otra parte, resulta
valiosa su destreza en el andlisis que realiza sobre el cuidado, como una manera de curar y a la
vez de instalar limites que podrian encerrar o reapropiar. Esto podria relacionarse con el término

de cuidar como una manera de curar para entrar en un limite normopatico, en un espacio de
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obediencia, lo cual podria ir en la linea de esto que hemos venido hablando como una normalidad

patoldgica, donde surge la pregunta ;cuidarnos de qué o quién o quiénes?

Guinsberg (1994) sefiala que cada marco social produce modelos de individuos
requeridos, por lo cual resulta relevante cuestionar la psico(pato)logia que construye el actual
sistema econémico hegemonico, asi como cuestionar las demandas respecto a cdmo necesita que
se comporten los sujetos y como la psicologia contribuye a satisfacer dicha demanda. Casi
siempre resulta mas comodo y fécil estudiar el pasado que el presente (Guinsberg, 1994), por lo
que puede resultar dificil ver las implicaciones de la psicologia como aliada a un sistema de
explotacién en este presente, los modelos de intervencion o las lineas del autocuidado para
mitigar el burnout, asi como ahora resulta un poco mas facil hablar de los discursos de autoayuda

que fueron predominantes en los afios 1980°s (Papalini, 2006).

En el caso de los discursos del autocuidado, parte del cuestionamiento estd orientado en
qué es aquello que promete y somete, qué busca encubrir. Pareciera que se sitiia el autocuidado
como una manera de convertir el ocio y el descanso, en una actividad de consumo y
productividad, dando mantenimiento a su mejor mercancia (el individuo) para que continte
funcionando y disminuyendo la posibilidad de rebelarse ante un sistema que siempre pide

producir y consumir mas.

Lafargue (1880) en su texto E/ derecho a la pereza sefiala que en el capitalismo, se castiga
la carne del trabajador, se reducen al minimo sus necesidades, sus pasiones y goces,
apoderandose la pasion moribunda del amor al trabajo que termina en el debilitamiento de las

fuerzas vitales. Senala que pareciera que lejos de reaccionar ante esta locura, los economistas han
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sacro-santificado el trabajo, repitiendo el mandato de trabajar sin descansar para crear el propio
bienestar, cuando realmente lo que se deja fuera son la salud, libertad, alegria y aquello que

permite que la vida sea digna de ser vivida.

En esta misma linea, Berg y Seeber (2016) en The Slow Professor, denuncian las
estrategias que suelen otorgarles a los académicos para que su productividad sea acorde a las
exigencias y puedan seguir siendo eficientes con las demandas del sistema. Dentro de estas
estrategias delirantes, se encuentran el levantarse a las 4 de la mafiana para poder escribir
articulos antes de que comiencen las actividades diarias (antes de asistir al trabajo, desayunar,
estar con los hijos), asi como poder escribir articulos mientras se esta en el parque, elegir los
asientos traseros del automdvil para trabajar los fines de semana durante los trayectos a los
paseos, preparar las clases mientras se ve un partido, evitar hablar con los compatfieros de trabajo
para no perder tiempo o en caso de que un colega o estudiante asista a tu oficina, ponerse de pie

para mostrar la urgencia de su retirada.

Las autoras sefalan que dichas estrategias ademas de ser insostenibles en el tiempo
pueden llegar a generar culpa porque la persona no logra implementarlas debido a que dichas
maniobras, paraddjicamente, prometen un equilibrio para la persona entre su vida profesional y
personal. En funcion de lo anterior, las autoras invitan a cuestionar el sistema en la academia y la

cultura de rapidez, en lugar de continuar generando estrategias para su sometimiento.

En esta linea, Marcuse (1985) en La sociedad unidimensional sefiala que el tiempo libre
no es tiempo de ocio debido a que esté ultimo se encuentra en la sociedad industrial avanzada

“pero no es libre en la medida en que es administrado por los negocios y la politica” (p. 79). En la
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sociedad su productividad y eficiencia, existe una insistencia de incrementar y difundir las
comodidades, se convierte lo superfluo en necesidad y transforma el mundo material de los
objetos en extensiones de la mente y el cuerpo del sujeto, lo que hace que se reconozca a si
mismo por sus mercancias, encontrando su placer en objetos como automoéviles o casas, y

modificando su relacidon con la sociedad, anclado en las nuevas necesidades que ha producido.

Para el individuo ya no existe una dimension interna y otra externa, sino que se confunde
con el entorno, se mimetiza con el sistema, por lo que ya no existe una discrepancia con lo que lo
rodea, siendo algo unidimensional. Es decir, la mimesis implica un grado mas profundo donde el
individuo no solo se adapta sino se confunde con el entorno y se siente bien con €1, ya no existe
una dimension diferente entre el sujeto y el entorno, entre lo interno y lo externo, sino el
individuo se confunde con el entorno, siendo una sociedad unidimensional. En esta linea, el
autocuidado podria ser una manera cuidada de adaptarse bien al entorno, de confundirse en ¢l sin
sentirse danado, impidiendo lo que podria ser una frustracion que le podria posibilitar una

dimension diferente.

Marcuse (1985) distingue dos tipos de represion, la represion basica y la represion
excedente. La primera, hace referencia a la represion necesaria para preservar una civilizacion,
mientras que la segunda, la represion excedente permite mantener la dominacion social, por parte

de la clase dominante a la clase dominada, justamente por ser reprimida.

En esta represion excedente, el individuo imagina ser libre, imagina que elige, debido a

que encuentra cierta satisfaccion en aquello que le ofrecen los poderes mediaticos e ideoldgicos,
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siendo dominado sin ser contradicho; lo anterior implica que la libertad sea un medio de

dominacion.

En esta linea, el autocuidado se podria situar en esta represion excedente, podria ser una
falsa libertad, una ilusion de libertad en un sistema de dominacion, la cual parece elegida por el
sujeto, pero en realidad sigue siendo una manera de dominacién, un medio que evita, aleja, tapa o
disfraza la frustracion, que intenta evitar su sufrimiento lo sitiia en condiciones de alienacion y

opresion de su subjetividad.

Marcuse sefiala que, desde el inicio, la libertad de empresa conllevo consecuencias,
debido a que el hombre se encuentra obligado a probarse a si mismo en el mercado, por lo que las
necesidades humanas (entendidas como la posibilidad de hacer o no, de disfrutar o no hacerlo, de
poseer o rechazar) son historicas y han sido precondicionadas por las instituciones y los intereses

dominantes de la sociedad, distinguiéndose dos tipos de necesidades: las falsas y las verdaderas.

Las necesidades falsas son aquellas que los intereses dominantes le imponen al sujeto para
su represion, perpetuando la agresividad, la miseria y la injusticia, ya que inmediatamente pueden
ofrecerle al sujeto satisfaccion o felicidad, pero impide el desarrollo de la capacidad del individuo
de reconocer la enfermedad, suya o de los otros, y curarla. Ejemplo de estas necesidades falsas
son la diversion, el consumo y comportarse de determinadas maneras (amar u odiar a quienes los
anuncios sefialen). Marcuse enfatiza que no importa hasta qué punto el sujeto siente como algo
propio estas necesidades, no debe olvidar que fueron reproducidas y fortalecidas por factores
externos, y aunque el sujeto encuentre en ellas su satisfaccion, contintian siendo una manera de

represion por los intereses dominantes. Por su parte, las necesidades verdaderas son aquellas que
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son vitales: el alimento, vestido y donde habitar. En la medida en que exista una satisfaccion de

estas necesidades, se podrian realizar todas las demés necesidades tanto sublimadas como no.

En un primer momento, pareciera que el autocuidado podria hacer un llamado a las
necesidades verdaderas (cuidar los elementos indispensables para un bien vivir), no obstante
pareciera que sus intereses se encuentran ubicados en la categoria de necesidades falsas en la
medida en que més que permitirle al sujeto cuestionar sobre su salud propia y/o de los otros,
invita al individuo a consumir y satisfacerse de manera inmediata, siendo una represion en lugar

de realizar una lucha para acceder a las necesidades verdaderas.

De igual manera, Marcuse sefiala que los controles sociales han sido tan introyectados por
los individuos hasta el punto de que toda lucha u oposicion parece imposible e irracional,
afectando la protesta individual desde su raiz; considera que este es el rasgo socio-psicoldgico
que caracteriza el acontecimiento politico de las épocas contemporaneas, afectando la fuerza
historica que se tenia antes de que la industrializacién y que permitia la posibilidad de diferentes

formas de vida.

También indica que el concepto de introyeccion resulta limitado para hablar del proceso
que estd ocurriendo en el individuo, ya que introyectar implicaria que se sostuvieran separadas
una dimensidn externa y otra interna, asi como una consciencia individual y un espacio privado.
No obstante, la produccion y distribucién de masa exigen al individuo en su totalidad, por lo que
los procesos de introyeccion parecen haberse convertido en acciones casi mecanicas, teniendo
como el resultado mas que una adaptacion, una mimesis, es decir, la identificacion inmediata y

automatica del sujeto con la sociedad como un todo. En esta mimesis, existe una pérdida de la
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dimension interior que pudiera servir como oposicion, como pensamiento negativo, como poder
critico ante el sistema; de igual manera, provoca que los individuos se encuentren a si mismos en

las cosas que dan forma a su vida al aceptar las leyes de su sociedad.

Partiendo que las necesidades son historicas y son condicionadas por los intereses
dominantes, podria pensar por qué las investigaciones de autocuidado han tenido su mayor auge
en los Ultimos afos, a partir del 2015 y por qué las lineas de investigacion en psicologia sobre
autocuidado se han realizado en su mayoria para “tratar” el burnout (Flood et al., 2023).,
posiblemente como una manera de represion hacia el individuo, no para que deje de fatigarse,

sino para que no externe o se distraiga de ese malestar.

3.3 Discurso desde una postura lacaniana

En el seminario XVII titulado El reverso del psicoandlisis, Lacan (2008¢) plantea el
discurso como una estructura que excede a la palabra, que puede subsistir sin palabras, “subsiste
en ciertas relaciones fundamentales” (p. 10), donde el lenguaje es un instrumento que establece

un cierto nimero de relaciones constantes que va mas alla de lo que se dice.

Lacan (2008c) utiliza una formula para representar el discurso y sus relaciones formales,
donde se presentan cuatro posiciones o lugares invariantes: 1) Agente (en el lugar superior
izquierdo), 2) Otro (en el lugar superior derecho), 3) verdad (lugar inferior izquierdo) y 4)

produccion (lugar inferior derecho).
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Agente Otro

9

Verdad Produccion
A partir de esta estructura, expone cuatro discursos en funcion de una forma particular de
habilitar una produccion de saber. Estos cuatro discursos son: discurso del amo, discurso de la

histérica, discurso universitario y discurso del analista.

La forma fundamental de discurso sefialada por la cual se presenta a continuacion, la cual

corresponde al discurso del amo (Lacan, 2008c):

De la relacion de un significante con otro significante emerge el sujeto. Es decir, al
intervenir el significante S1 en S2, el campo del saber, el campo del Otro, que esta constituido por
otros significantes articulados, surge S/ el sujeto barrado, el sujeto dividido o el sujeto en falta,

produciéndose una pérdida en este trayecto, lo que se designa como el objeto a (Lacan, 2008c¢).

En el discurso en su estatuto de enunciado, el significante S1 interviene sobre una bateria
significantes representada por Sz, este campo del Otro, formado por la red de lo que se llama un
saber. Este saber estd relacionado con el goce del Otro, el sujeto no es el que goza, sino que goza
el Otro. En el sentido en que la repeticion presenta una relacion con este saber “el saber es lo que
hace que la vida se detenga en un cierto limite frente al goce” (Lacan, 2008c, p. 17) debido a que

“el camino hacia la muerte no es nada mas que lo que llamamos el goce” (Lacan, 2008c, p. 17),
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por lo que el goce remite a una repeticion, a una pulsion que no es satisfecha. Expone el enigma

como un saber a medias, donde al darle solucidén desaparece, como una quimera.

Lo que distingue a cada discurso es su modo de la relacion con la verdad, por lo que los
lugares no cambian sino aquello que se va modificando en cada féormula son la relacion entre los
elementos (S1, S2, S/, a), los cuales se desplazan giratoriamente en el sentido manecillas del reloj,
otorgando una articulacion distinta en la manera en como el agente opera sobre el Otro y eso

tiene como efecto una produccion o una forma de posicionamiento con la verdad.

En el discurso del amo, Si1 corresponde a la funcion de significante en que se apoya la
esencia del amo, mientras Sz, al campo del saber del esclavo, caracterizaindose el esclavo como
soporte del saber, un saber hacer. El amo extrae el saber, las técnicas artesanales del esclavo para

hacer de este saber, un saber de amo.

El amo no tiene un deseo de saber, no sabe lo que quiere, solo desea que la cosa marche;
“el deseo del amo es el deseo del Otro, puesto que es el deseo prevenido por el esclavo” (Lacan,
2008¢, p. 39). En cambio, el esclavo sabe muchas cosas, sabe qué es lo que quiere el amo, se

anticipa a su deseo y lo colma (Lacan, 2008c).

En el discurso de la histérica, constantemente se introducen dudas en el lugar del saber, se
cuestiona e irrumpe el saber, como una manera de tumbar al amo, de mostrarlo en falta, de
senalarle que estara en falta al no poder curar sus sintomas, provocando en el Otro un deseo de

saber (Lacan, 2008c).

En el discurso del analista se introduce una pregunta de forma artificial. Este discurso no se

limita al campo del psicoanalisis, sino que refiere a la funcién de un analista como quien realiza
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la “histerizacion del discurso” (Lacan, 2008c, p. 33), provocando una pregunta, un deseo de saber
sin mostrarse que es ¢l quien sabe; de manera contraria, se muestra en falta, lo que impulsa al

analizante a preguntarse.

En el discurso universitario, el saber se institucionaliza (Lacan, 2008c). Es un saber que
encubre al amo, puesto que se presenta un saber totalitario que no permite espacio para los

cuestionamientos o dudas.

Lacan senala una diferencia entre lo enunciado y la enunciacion, entre lo que se dice y lo
dicho, sefialando que “se trata en todo caso de que el decir queda olvidado detras de lo dicho”
(Lacan, 2012). Lo anterior indica que la atencidon se suele enfocar en el enunciado y queda
olvidado su enunciacion, el hecho de que alguien lo haya dicho, por lo que no se debe olvidar que

esos hechos de dichos son hechos debido a que justamente se dicen, porque se han dicho.

Finalmente, en el Seminario XVIII De un discurso que no fuera del semblante, Lacan
(2009) plantea el discurso como aquello que va mas alla de la conjugacion de los elementos
imaginarios y simbolicos, que se pueda apuntar mas en términos de lo real, entendido como
aquello que permiten configurar o posibilitar aquello que se dice y no se dice, que posibilita que
se pueda hablar de esos elementos simbdlicos. El discurso seria aquella estructura o forma
particular que habilita la produccion de saber. Es decir, dentro de los tres registros (lo real, lo
imaginario y lo simbolico), Lacan sitiia el discurso en el terreno de lo real debido a que se coloca
en el ambito de las relaciones fundamentales, en la formalizacion, en la estructura donde no es

necesario para la palabra para que se diga algo.
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3.4 Los discursos de autocuidado y los discursos religiosos

Freud (2002) senala que existen distintas maneras en que el sujeto se esfuerza por conquistar la
felicidad y alejar el sufrimiento, entre las que se encuentra el tratar de conseguirse un seguro de
felicidad y proteccion contra el dolor mediante la transformacion delirante de la realidad,
imaginando en su lugar un mundo en el que quedan eliminadas las caracteristicas intolerables y
sustituyéndolas por otras en funcion de los propios deseos, como lo son las religiones de la
humanidad, las cuales podrian considerarse como delirios colectivos. Para Freud, las religiones
perturban el libre juego de la eleccion e imponen a todos un inico camino para alcanzar la
felicidad y evitar el sufrimiento, a través de reducir el valor de la vida, deformar delirantemente
la imagen del mundo e imponiendo la fijacion a un infantilismo psiquico y haciéndolo participar

en un delirio colectivo.

Los discursos de autoayuda parecieran ser un tipo de delirio colectivo, donde los autores
se empenan en mostrarle a los lectores que, con suficiente voluntad, con la instauracioén de
pensamientos positivos y la eliminacion de los negativos, podran conquistar la felicidad, esfumar

sus sufrimientos y transformar su vida.

Los discursos de religion, de autoayuda y autocuidado parecen ser similares en la medida
en que son discursos muy saturados, completos, con certeza, lo cual impide el movimiento y al no
dar espacio a que falte algo, inmoviliza el deseo, paraliza al sujeto. En éstos suele presentarse una
manera de vivir, una manera voraz de felicidad, de suprimir el conflicto y el malestar, de

patologizar el vacio percibiéndolo como adverso y negativo.
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Del mismo modo, pareciera que estos discursos pueden presentarse como un refugio para
el sujeto, como una redencion, cercanos a lo delirante, al estar hechos con cobertura de la certeza,
parecen encontrarse no solamente en el campo de lo imaginario sino también de lo real. Como se
menciond anteriormente, los discursos de autocuidado podrian funcionar como un parche para

ponerlo donde exista una ruptura, como una manera de intentar dar sentido a lo que no lo tiene.

3.5. Autocuidado y automaternaje

Frangoise Dolto (1986) en su libro La imagen inconsciente del cuerpo, sefiala que cuando un nifio
con su cuerpo siente dolor, por ejemplo al golpearse con una mesa, en ese momento no distingue
si ese objeto es una mesa o si es otra persona, tampoco si ese objeto siente o no dolor. Es a través
de la palabra de su madre, quien sitiia a la mesa como objeto y el dolor en su cuerpo como
humano, asi como la manera en como curarlo, cuidarlo y hacerse cargo de ese dolor como
humano. Es entonces cuando el infante introyecta la palabra de su madre respecto al cuidado, lo

cual le permite automaternarse.

El autocuidado podria ser una manera del sujeto de automarternarse, algo que remite a la
figura femenina, del cuidarse y hacerse cargo de si, de mirar el cuerpo, de consolarse después de
sentir dolor. No obstante, habra que preguntarse si cuando el sujeto se cuida, cuando se
automaterna, lo hace desde una posicidn infantil como en el ejemplo anterior, o desde una
posicion donde cuestiona el dolor, mira de donde viene e intenta realizar una diferencia al
respecto. Pareciera que en la sociedad actual donde se han hecho movimientos, luchas, esfuerzos
valiosos y meritorios para derrocar el patriarcado, cabria preguntarse qué se instaura en su lugar,

si poco a poco se va instalando una cultura del cuidado, de lo femenino, de la proteccion, pero de

70



proteccion hacia qué o quiénes, ;qué queda en su lugar cuando el patriarcado se derrumba? ;de

qué se cuida o se protege el sujeto? ;es el capital el que queda en ese lugar?

Freud (1950) en su escrito Proyecto de Psicologia senala que el organismo humano en un
inicio es incapaz de poder llevar una accion por si mismo, por lo que necesita un auxilio ajeno
que pueda advertir la descarga del estado del nifio (por ejemplo, atender el berreo del nifio). Esta
descarga tiene la funcidon secundaria importante de la comunicacion o entendimiento, siendo el

desamparo del ser humano la principal fuente de los motivos morales.

Pareciera que el maternar y el autocuidado también son semejantes en que buscan
satisfacer las necesidades del sujeto, necesidades basicas como alimentacion y suefo, asi como
cubrir la necesidad de insatisfaccion, placer y afecto. No obstante, no solo pareciera que
coinciden en satisfacer las necesidades, sino muchas veces en intentar decodificarlas y saciarlas
inmediatamente, posiblemente, impidiendo cuestionar qué es aquello que falta o por qué se

padece de determinada manera.

De igual manera, Freud (1976) en Introduccion al narcisismo se refiere al infante como su
majestad el bebé, quien conserva en su registro aquellas experiencias placenteras y desplaza lo
displacentero al mundo exterior. Lo anterior pareceria coincidir con los discursos de autocuidado
donde pareciera que aquello que no produce placer, se debera eliminar o negar y se debera tener
un retorno a aquellas actividades, objetos o personas, que produzcan satisfaccion, pudiendo

generar una logica donde habra que cuidarse del otro o de lo otro.
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3.6 Autocuidado y narcisismo: un gancho con lo imaginario

Los discursos de autocuidado pueden tener una franja ideoldgica e imaginaria, donde seria
conveniente situar y analizar los intereses a los que responde. En el psicoanalisis, a través de una
metapsicologia, Freud trasciende cualquier psicologia del yo, y ofrece recursos tedricos utiles
para la critica de la ideologia. Esta critica puede enriquecerse con la descripcion psicologica del

narcisismo (Pavon-Cuéllar, 2015a).

Freud (1976) sefial6 que, en el trabajo psicoanalitico en los neurdticos, aparecia como si
una conducta narcisista constituia una barrera con que se chocaba en el intento de mejorar su
estado. En este sentido el narcisismo seria el “complemento libidinoso del egoismo inherente a la
pulsion de autoconservacion, de la que justificadamente se atribuye una dosis a todo ser vivo” (p.
72). En este sentido, para que haya represion, tiene que ver narcisismo, lo cual también se
relaciona con el respeto del sujeto a si mismo, es el que determina y empuja para que surja la
represion, que permite al sujeto sefalar que hay algo que no puede permitir, siendo el

posicionamiento narcisista es estructurante, parte de la construccion de la subjetividad.

De igual manera, Freud (1976, en Pavon-Cuéllar, 2015a) habla de tres momentos 16gicos
intimamente relacionados entre si. El primer momento es el amor narcisista, se observa un
complemento libidinoso de la pulsion de autoconservacion. En este momento, se observa que el
individuo retira su amor de las personas y cosas del mundo exterior y lo “conducen al yo”, se
“buscan a si mismos como objetos de amor y solo se aman, en rigor, a si mismos”.

En un segundo momento, juicio narcisista, corresponde a la “complacencia amorosa del

individuo consigo mismo” un alto sentimiento de si sobre todo lo que ha alcanzado o sobre
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aquello que posee, un sentimiento que puede llegar a un delirio de grandeza, una sobreestimacion
del poder de sus deseos o transmitirse a la sobrevaloracion de los hijos como reproduccion del
propio narcisismo.

En un tercer momento logico, e/ conocimiento narcisista, se presenta un extremo
cognitivo del narcisismo donde existe una negacion o anulacion de todo lo que no es el yo, un
extrafiamiento de su interés respecto al mundo exterior, una profundizacion del aislamiento por el

que el individuo vuelca principio y fin de si mismo.

Como lo sefiala Pavon-Cuéllar (2015a), estos tres momentos 16gicos de la psicologia
narcisista se pueden resumir sefialando que “el individuo se ama tanto (primero momento) que
termina sobreestimandose a si mismo (segundo momento) hasta el punto de interesarse tanto s6lo

en si mismo (tercer momento)” (p. 232).

Por lo anterior surgen las interrogantes (Es el narcisismo un elemento constitutivo en los
discursos de autocuidado? ;Cdémo se presenta? ;Qué podria haber de narcisismo en el

autocuidado?

Como lo sefiala Pavon-Cuéllar (2015a), lo inquietante del narcisismo es que el individuo
se relaciona de manera exclusiva consigo mismo hasta el punto de aislarse, incomunicarse,
hundirse y perderse en su propio yo, quedando solo la individualidad narcisista. Retoma a Lacan
para indicar que sin el papel simbdlico de un “tercero” y de la “relacion ternaria” con ¢él, el amor
se vierte en el narcisismo de la confusion especular entre “uno” y “otro”, quedando el yo absoluto
del narcisismo y de su reflejo en el espejo. En la misma linea, como lo sefiala Parker (2010) la

alienacion, ademas de separarnos del resto de personas, también nos separa de nosotros mismos.
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Finalmente, Pavon-Cuéllar (2015a) senala que en una cultura donde se idealiza y realiza
el narcisismo, en lugar de liberarnos de su sistema simbolico, le permite al sistema someternos a
través de nuestra propia ilusion de libertad. En este sentido, ¢ el autocuidado o lo que se dice del
autocuidado proporciona también una ilusion de sentirse libre al elegir como se cuida y como se

“tranquiliza”?

Guinsberg (1994) también sefiala que la atencidon que se ha girado al individuo, ya sea
persona o empresa, como el principal centro de organizacion social, conduce a tendencias
narcisistas, las cuales son una estructura normal en el sentido estadistico, donde se priorizan los
intereses personales y muestra desinterés por los ajenos, afectando el propio psiquismo del sujeto,

asi como los vinculos que establece con los otros y el mundo.

De igual manera, Lasch (1979) en su libro The Culture of Narcissism, sefiala que el terror
de envejecer y morir, esta asociado con una manifestacion de personalidad narcisista dominante
en la sociedad, donde existe una necesidad de ser admirado por la belleza, fortuna o poder, lo
cual suele disminuir con el paso del tiempo. Este miedo o terror puede darse en una sociedad
donde se vea la vejez como algo que atenta con “ya no sentirse util”, lo cual se da por la sociedad
contemporanea en la que se vive y se percibe al individuo como un mero objeto de produccion y
donde parece ser, se asume una necesidad de ser mirado y admirado por aquello que se debe

cuidar, como lo el atractivo, el encanto o la riqueza.

A su vez, Cederstrom (2015) sefiala que en la década de 1970 el narcisismo se convirtid
en una preocupacion para criticos sociales en Estados Unidos de América, quienes percibian una

creciente cultura del egoismo donde se celebraban los ideales de autorrealizacion, autenticidad y
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que parecia surgir a partir de la desilusion de la idea de felicidad de los afios sesenta. La idea de
felicidad surgida en esta década y que generalmente formaba parte de un movimiento socialista,
llegd a la clase media y algunos vendedores comenzaron a verlo como una oportunidad de
negocio, mezclando la busqueda de la felicidad, la autorrealizacion, la automotivacion, el éxito
profesional y la acumulacion de grandes riquezas, transformandose en un culto al egoismo. Lo
anterior, va dando cuenta de un movimiento colectivo que poco a poco fue transformandose en
una situacion individual bajo una l6gica capitalista donde “la felicidad”, que habra que
preguntarse a qué significaba o significa, se podia conseguir y consumir a través acumulacion de
riquezas, 0 mercancias o acciones que prometian el éxito. Del mismo modo, se resaltan los “auto”

para los individuos: la autorrealizacion y automotivacion, y por otra parte, la acumulacion para si.

Por su parte, André Green (1999), introduce los conceptos de Narcisismo de vida y
Narcisismo de muerte, los cuales pueden ser retomados para el andlisis del autocuidado. Green
(1999) seniala que, en el narcisismo de muerte, predomina la pulsion de muerte y lleva al sujeto a
evitar mas sufrimientos narcisistas, como fracasos repetidos, con el anhelo de reducir la tension a
un nivel cero y a un deseo de nada. El autocuidado, podria ir en esta linea de narcisismo de
muerte con el fin de un intento imaginario de disminuir la tension y evitar sufrimientos donde el
sujeto se sienta incompleto ante los fracasos. En funcion de lo anterior, el cuidado de si para el
psicoanalisis podria apuntar a un costado del narcisismo que no necesariamente es mortifero, sino

que puede formar de la constitucion de la represion como limite indispensable al deseo.

Este narcisismo esta relacionado con el registro de lo imaginario desde Lacan (2008b),

donde sefala que el 6érgano del ojo y el campo visual, entran en juego en la relacion narcisista
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imaginaria con el otro, donde se forma el yo. En sus palabras, “la estructuracion imaginaria del
yo se efecttia alrededor de la imagen especular del cuerpo propio, de la imagen del otro” (Lacan,
2008b, p. 147). Esta identificacion es "narcisista”" en el sentido de que el infante se relaciona con
estas imagenes de una manera idealizada, como un ideal de si mismo. Afade que detras del
narcisismo se encuentra el autoerotismo, “una masa investida de libido en el interior del
organismo, de la que se nos escapan tanto sus relaciones internas como su entropia” (Lacan,
2008b, p. 148), es decir, que este autoerotismo estd presente como una libido invertida en el
propio organismo, anterior a que el sujeto comience a relacionarse con los otros. El estadio del
espejo no es solamente un momento del desarrollo, sino también es una funcion ejemplar que
revela algunas funciones del sujeto con su imagen en cuanto a constitucion del yo. Este estadio

del espejo, de igual manera, tiene una presentacion 6ptica (Lacan, 1981).

3.7 ;Autocuidado como quita-penas?

En este sentido, desde el psicoanalisis, el autocuidado podria fungir como un quita-penas
(Freud, 2002) para tratar de realizar actividades en un intento de parchar situaciones sufrientes, o
como una légica que nos recuerda la incompletud y, por ende, se trate de llenar ese “hueco” con
distintas actividades o productos. Freud nombra quita-penas, a este sintoma del sujeto por
escapar del peso de la realidad, refugidndose en su propio mundo en el cual aparentemente se

ofrecen mejores condiciones.

Un mero consumo de los discursos de autocuidado sin un cuestionamiento, podria generar

que se sostengan practicas de goce, al solo verse a si mismo como una persona que no realiza
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“actividades para su bienestar”, pudiendo tener el bienestar una lectura de funcionalidad o
adaptacion, como se presentan en algunos textos de la psicologia positiva (e.g, Ashton, 2019;
Schiavone, 2017; Shapiro, Oman, Thoresen, Plante y Flinders, 2008) o en libros de autoayuda,
los cuales son difundidos y producidos con basta frecuencia (Lucock et al., 2011), muchos desde
la llamada psicologia positiva de la cual se hablé anteriormente y promueven un sentido de
“resistir”, ser resiliente o automotivarse, lo cual puede funcionar como un analgésico para
impedir el cuestionamiento y movimiento del sujeto ante posibles situaciones de violencia y
malestar. Lo anterior, podria venir en la linea de los libros de autoayuda sobre autocuidado como
una manera de quita-penas, de fomentar el aislamiento con el otro por evitar el sufrimiento, como
acciones que den sentido aparente de seguridad y tranquilidad al estar con si mismo, o realizando

ciertas modificaciones al entorno o a si mismo, para disminuir su vivencia de sufrimiento.

3.8 Negacion y denegacion

El autocuidado podria estar relacionado con lo que Freud (1992a) llamé negacion, en
aleman Verneinung, lo cual consiste en una manera de tomar noticia de lo reprimido sin que se
realice una aceptacion de aquello que se reprimi6, realizando una separacion entre la funcion
intelectual y el proceso afectivo. Negar, seria entonces, una manera de que el sujeto diga “Eso es
algo que yo preferiria reprimir” 6 “Quiero introducir esto en mi o quiero excluir esto en mi” (p.

254), debido a que el yo-placer desea introyectarse todo lo bueno y arrojar de si lo malo.

Para Freud (1992a), la negacion es una cancelacion de lo reprimido, lo cual no significa
eliminacion ni borramiento, ni tampoco aceptacion, sino tomar conciencia, poder decirlo sin

asumirlo. En este sentido, la negacion es el sustituto intelectual de la represion, el pensamiento se
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libera de la represion y permite aflorar lo impensable, aquello que el sujeto no puede pensar ni si
quiera concebir, es una apertura a lo reprimido, permite que lo reprimido avance de esta manera a

través de una especie de procesamiento de un juicio.

De igual manera, la negacion tiene dos facultades (Freud, 1992a). La primera es la
funcioén del juicio, la de atribuir o desatribuir una propiedad a una cosa, una cualidad o una
caracteristica, mientras que la segunda es admitir o impugnar la existencia de una represion,
permitiendo o no la entrada, una pregunta en el ambito afectivo respecto a si esto se quiere dentro
o fuera del sujeto. Dicha funcion intelectual tiene que ver con un fundamento afectivo, con un Yo
muy primitivo, con un yo placer inicial en las sensaciones, con un “no” o “si” en funcion de lo

displacentero y placentero respectivamente.

Por tanto, el juicio de atribucion tendria que ver con decir o desdecir una propiedad de
una cosa (por ejemplo, es rico el pan o no), mientras que el juicio de existencia con admitir o
impugnar la existencia de una representacion en la realidad (si es Maria o no). La negacion en
estos juicios seria una funcién un poco mas primitiva a la funciéon simbélico, seria un mito del
adentro y afuera. No obstante, para Lacan (1981) el aparato psiquico no estaria en términos de
afuera o adentro, no existiria tal diferenciacion de eso que es externo o interno (por ejemplo en la

banda de Moebuis la cara externa es en realidad lo intimo).

En esta linea, el autocuidado podria ser un intento de excluir todo lo malo e intentar
introyectar a través de distintas acciones o rituales, aquello que le de placer, negando qué es
aquello de lo que se desea olvidar. Por ejemplo, el identificar sentirse exhausto o agobiado de

manera constante en un espacio de trabajo donde reina la violencia, podria ser una manera de
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notar que algo pasa consigo en ese espacio, pero se podrian realizar acciones de meditacion como
medida de cuidarse para disminuir dichas sensaciones, en lugar de identificar qué es aquello que
no se esta queriendo aceptar. Como lo sefiala Atxoutegui, (1982) el problema de la negacion es

que impide defenderse.

Respecto a la denegacion o desmentida, Verleugnung en aleman, consiste en negar lo que
se estd reconociendo, es decir al mismo tiempo que se niega, se acepta simultaneamente. Este es
el mecanismo de la estructura perversa, donde el sujeto sabe que no es asi, pero hace como si no

lo supiera, un no pero si (Freud, 1992b).

La denegacion es el mecanismo en el fetichismo, el cual consiste en negar la castracion de
la madre, negar un vacio que va a tratar de ser llenado por un fetiche; este fetiche intentaria
sustituir el falo de la madre al que el sujeto no quiere renunciar, el sujeto sabe que no es asi pero

hace como si no lo supiera, se rehuisa a darse por enterado (ibid.).

En el caso de caso de los libros de autocuidado, surge la interrogante de si los autores
confian en lo que dan a conocer, si saben que aquello que dicen con seguridad, totalidad y
generalidad es verdadero como lo afirman, o si en realidad saben que no es asi pero actiian como

si no lo supieran.

3.9 Protesis: fuerza para seguir sosteniendo y cuidando la carga

Freud (2002) en su obra El malestar en la cultura, sefiala que el hombre se ha convertido en una
especie de dios-protesis, imaginandose grandioso cuando coloca esos 6rganos auxiliares,

ocasionandole mucho trabajo debido a que no se integran totalmente a €l.
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Dentro de estos 6rganos auxiliares se podrian encontrar todas aquellas mercancias a las
que accede e imagina que con ellas obtiene su felicidad o deseo (Guinsberg, 1994), no obstante,
pareciera que uno de los problemas de imaginarse que las mercancias podrian funcionar como
protesis, es el encontrarse ante un espejismo donde el sujeto al creer que no son suficientes querra

cada vez mads, aquellas nuevas, diferentes o mas completas que el mercado le ofrezca.

El autocuidado podria percibirse como una protesis en dos sentidos: por una parte, como
una protesis que permita continuar cargando con aquello pesado de lo cual el sujeto posiblemente
se quiera deshacer pero que termina cuidando, desplazando el cuidado de si y en su lugar, cuida
lo que carga, y en segunda, como una protesis que abarca todas aquellas mercancias bajo el
nombre de bienestar que el mercado le ofrece para imaginarse completo o satisfecho (aceites

esenciales, cursos de coaching, almohadas de marca para dormir mejor, etc.).

3.10 Angustia

En el seminario X titulado La angustia (2004) Lacan sefala que la angustia tiene un objeto
distinto al del significante, siendo el significante lo que engafia y la angustia lo que no engafia

con relacidn a su objeto, definiendo la angustia como:

ese corte que se abre y deja aparecer lo inesperado, la visita, la noticia, lo que expresa tan
bien el término presentimiento, que no debe entenderse simplemente como el presentimiento de
algo, sino también como el pre-sentimiento, 1o que esta antes del nacimiento de un sentimiento

(....). La angustia no es la duda, la angustia es la causa de la duda (p. 87).
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Para Lacan, la angustia es el trasfondo del deseo, por lo que se puede experimentar
angustia frente al deseo del otro (lo que implica sentir angustia ante la falta del Otro), asi como

sentir angustia ante el no deseo del otro (ante la imaginaria completud del Otro).

En este sentido, al leer un libro sobre autocuidado sobre algo que se puede hacer ante algo
que esta faltando -cuidarse mas, comenzar a cuidarse o cuidarse mejor- ;se experimentara una
angustia ante un discurso tan completo de todo aquello que se debe hacer y que, segun el autor, ¢l
logro hacer? ante esa demanda de algo que parecer ser muy completo, que parece ser una manera
de llenar lo que nos falta pero que al final es imposible sostener esa completud, eso tan lleno: ;se
viviria como algo angustiante el experimentar que no logramos realizar cuidarnos cémo

“deberiamos” hacerlo?

Con base en un primer acercamiento en la literatura de autoayuda, parece ser que en estos
discursos el autor comienza con una experiencia tragica que le quita aquello que tanto disfrutaba
y gozaba, donde quedo en falta, incompleto y realizé algo ante eso, un intento de poder hacer
algo con esa incompletud, presentando durante todo el libro cudles son sus consejos para poder
remediar y recuperar (de manera imaginaria) el estar entero, lleno, convirtiéndose ahora en una

manera vivir que desea transmitirle al lector.

No obstante, subsiste esta pregunta si los discursos de autocuidado son un intento
imaginario de taponar la falta y si se genera una angustia en quienes consumen los libros ante la

demanda del otro de vivir el cuidado de manera muy completa, llena, entera.
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3.11 Goce

Lacan moviliza expresiones freudianas de placer, libido y satisfaccion, y establece el goce como
una satisfaccion paradojica que no se confunde con el placer, sino que lo rebasa al punto de poder
experimentarse en un terreno cercano al dolor, lo que hizo que Lacan definiera el placer como

gozar lo menos posible (Schejtman, 2017).

Desde una perspectiva lacaniana, el goce es un saber puesto en acto que requiere un
cuerpo debido a que es el cuerpo el que ejercita el saber, saber que puede ser una articulacion
significante, pero el ejercicio de saber requiere un significante que lo ejercite. Se requiere un
cuerpo para que se vuelva a repetir que ese saber requiere saber verdadero (Martinez, 2023). Este
saber, también tiene una vertiente erégena, no obstante, el goce va mas alla de lo erégeno, mas

alla del principio del placer, por lo cual estd ligado con lo repetitivo.

Por tanto, el cuerpo es el lugar de goce, mas no es el goce, sino que el goce tiene efectos
en el cuerpo que pueden ser ubicables, no obstante, el cuerpo no es origen o fuente del goce

(Leibson, 2019).

En los primeros Seminarios de Lacan, el goce viene a localizarse estancado en lo
imaginario, no obstante, entre su quinto y sexto seminario, Lacan significa al goce en el campo
simbolico. En el campo de lo simbdlico, la pulsion es planteada en términos simbolicos y
reducida a la relacion de un sujeto barrado con la demanda, elemento simbolico. Posteriormente,
en el Seminario 7 Lacan desplaza el goce fuera de lo imaginario y fuera de lo simbdlico,

precisando con el das Ding, un primer estatuto de lo real como imposible (Schejtman, 2017). En
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funcion de esto, “la satisfaccion real queda asi fuera de sistema, y lo imaginario y lo simbdlico

comportan ya defensas contra ese goce real” (Schejtman, 2017, p. 225).

En el Seminario 7 La Etica del psicoandlisis, Lacan (1990) plantea el goce con el Otro,
sefalando que el goce “permanece tan interdicto para nosotros como antes de que supiésemos
que Dios esta muerto [...] debemos formular lo siguiente, que el goce es un mal. Freud nos lleva a
ello de la mano - es un mal porque entraia el mal del projimo” (p. 223). Por tanto, el goce tiene
que ver con la interdiccion, existe una dimension ética del goce y cabe preguntarse como se sitia

este asunto en los discursos de autocuidado, de qué mal se quiere alejar, apartar.

En los Seminarios 10y Seminario 11 el goce real de la Cosa que se fragmenta, entre los
objetos a, en torno a los cuales las pulsiones realizan su recorrido. Hacia los Seminarios 16y 17,
Lacan sefiala la manera en que el objeto a deviene plus de gozar, lo que implica que existe una
recuperacion de goce que sigue a cualquier pérdida de goce, es decir, para Lacan el goce es como

Hidra, no importa que se le corte una cabeza, crecerd otra mas (Schejtman, 2017).

Para Lacan, el goce se origina en el discurso, indicando que “él no es solo hecho sino
efecto del discurso” (Lacan, 2009, p. 20). No es el hablante el que goza, “quien goza es el
lenguaje, o mejor dicho, el saber” (Bonoris, 2016, p. 133). El goce no es observable, ni medible,
ni un dato inmediato (Bonoris, 2016), debido a que “el goce no estd en ninguna parte” (Lacan,
2008b, p. 297). Existe goce en el hablar, es algo que se produce en la dimension del entre, en la
relacion entre el sujeto hablante y otra instancia que lo habla, por lo que el goce es lo mas
proximo, lo mas intimo, siendo sin embargo, lo mas exterior o ajeno; es aqui donde Lacan habla

de la extimidad (Bonoris, 2016).
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A diferencia de Miller (2003), quien parecia que homologaban goce con pulsion, como
algo relacionado con lo organico, como una energia del cuerpo hacia lo psiquico, para Lacan, el
goce es a través del lenguaje. De manera textual, Bonoris (2016) lo sefiala como: "si en Freud la
pulsion es una exigencia del cuerpo hacia lo psiquico, nosotros diremos con Lacan que el goce es
una exigencia del lenguaje hacia el cuerpo, es la satisfaccion paraddjica que se produce por el

hecho de que el lenguaje siempre estd encarnado" (p. 132).

En el articulo Kant con Sade, Lacan sefiala que el goce se sostiene en la obediencia del
sujeto a una orden, a un mandato, sin importar el contenido o la forma, lo que hace que el sujeto
abandone lo que se encuentra alli de su deseo y se someta al gran Otro (Roudinesco y Plon,

2008).

Por tanto, el goce es el saber puesto en acto, es el ejercicio encarnado de un saber
inconsciente fundamentado en una articulacion logica, siendo su materialidad, su cuerpo, el

significante, cuerpo constituido a partir de un discurso del Otro (Bonoris, 2016).

3.12 Sintoma

En el seminario cinco titulado Las formaciones del inconsciente de Lacan (2022) sefiala que el
sintoma en los neurdticos presenta una caracteristica paradojica, como un problema circular que
figuradamente no tiene solucion. Al hablar del sintoma, no significa que se tiene que tocarlo o
“quitarlo”, sino descubrir cual es su verdadera motivacion, desplazando ese problema que no
tiene solucion a un problema donde algo se puede elegir, donde se puede hacer algo frente a eso,
siendo la solucidn algo que se gana por un lado y que se pierde por otro.
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Para Lacan el sintoma también tiene que ver con la demanda debido a que para la
formacion de un sintoma, el sujeto se encuentra en una posiciéon donde se siente obligado a
satisfacer una demanda, siendo lo importante el trasfondo de esta tltima. Esta funcion de la
demanda es la posicion que estd de fondo cuando hay una posicion de deseo, por lo que mirar el
deseo permite saber que de fondo estd operando una demanda (Martinez, 2022). En palabras de
Lacan “el deseo se articula necesariamente en la demanda, porque s6lo podemos entrar en

contacto con ¢l a través de alguna demanda (2022, p. 338).

El sujeto que esta implicado en una situacion de deseo, esta representado por un sintoma,

lo cual suscita la nocidén de mascara, lo que significa que:

el deseo se presenta bajo la forma ambigua que precisamente no nos permite orientar al
sujeto a tal o cual objeto de la situacion. Es un interés del sujeto por la situacién misma, es
decir, por la relacion de deseo. Esto precisamente es lo que se expresa a través del sintoma

que aparece, y es lo que llamo el elemento de méscara del sintoma (Lacan, 2022, p. 334).

Es decir, el sintoma es una mascara detras de la cual puede observarse la existencia del deseo,
deseo que se presenta siempre de esta forma ambigua, por eso la orientacién nunca debe ser
orientar al sujeto a una forma u otra forma al objeto de deseo, que ademas éticamente no seria

acorde desde una postura psicoanalitica, es imposible en tanto se presenta de manera ambigua.

Como lo sefiala Lacan “desconocemos siempre hasta cierto punto el deseo que quiere
hacerse reconocer, porque le asignamos su objeto, cuando no se trata de un objeto - el deseo es

deseo de aquella falta que, en el Otro, designa otro deseo” (2022, p. 337).
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Para un sujeto neurdtico lo que le es atractivo es que si el otro estd deseando significa que
existe una falta que ¢l imagina que puede llenar, en este sentido, hay un pedido de satisfacer ese
deseo para completarlo, para que exista un reconocimiento por parte del otro como aquel que
logra satisfacer ese deseo, es decir, el neurodtico convierte el deseo del otro en una demanda
directa, de manera que no se revele que el otro est4 barrado, castrado, siendo esa la funcion del
sintoma, el deseo de reconocimiento del Otro hacia el sujeto que fantasea que lo puede completar.
El sintoma seria entonces una pregunta por el deseo ;qué es lo que el Otro desea? eso que desea
Lyo se lo puedo dar? lo que habilita una dimension del deseo inconsciente que permite pensar en

la sintomatologia (Martinez, 2022).

Dado lo anterior, ;los discursos de autocuidado en la literatura de autoayuda pueden
presentarse de esta manera imaginaria, de asumirse con una manera de cubrir ese agujero, de
imaginarse como una manera de llenar esa falta que puede comenzar a surgir en el neur6tico?
(Qué significa la ayuda en estos discursos? ;Se podrian presentar en una manera donde prometen
o asumen que le brindaran al lector aquello que le falta? ; Nublando la pregunta ante el cansancio,
el burnout o el hartazgo? Llenar esa falta con estos discursos de autocuidado podria ser una
manera muy temprana de hacer algo con eso que falta, saciando la inquietud antes de realizar un
cuestionamiento sobre qué es aquello que carece, como una especie de tragar un alimento sin

poder identificar aquello que se deglutid.

La funcion del analista sobre el sintoma, desde una perspectiva lacaniana, es desanudar la
relacion del sujeto con la demanda del Otro, por lo que el analista intentard dar cuenta de la
fantasia que se crea de poder dar eso que el otro necesita para obtener esa forma de

reconocimiento al intentar sostener al otro como completo.
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3.13 Discusion teorica

En funcion de lo anterior, se observa que en ocasiones los abordajes del autocuidado
suelen realizarse desde una perspectiva de salud médica, reduciendo el autocuidado a una
conducta para potenciar la salud y evitar dafios, asi como a la adquisicioén de destrezas (e.g.
resiliencia, autorregulacion y motivacion) aprendidas a través de la informacion e implementada

por una “libre eleccion” y autogestion, para prevenir enfermedades o reestablecer la salud.

Aun cuando Arenas-Monreal et al., (2011) retoman mas elementos para hablar del
autocuidado como clase social, sexo y edad, y hablan de la importancia de continuar realizando
investigaciones donde se tomen elementos sociales y asi evitar realizar una sobre
responsabilizacion al individuo, siguen concibiendo el autocuidado como una conducta medible,
observable para potenciar la salud y evitar los dafios. Por su parte, Ayala (2020) realiza una
propuesta que aborda el autocuidado desde una perspectiva de sistema de salud neoliberal como
una condicion que pareciera ser responsabilidad del individuo, un vehiculo de consumo y, desde
esta perspectiva, posiblemente un elemento que nos remite a que algo nos “falta” o nos recuerda

la incompletud y nos lleva a tratar de llenarla.

En este sentido, desde el psicoanalisis, el autocuidado podria fungir como un quita-penas
(Freud, 2002) para tratar de realizar actividades en un intento de parchar situaciones sufrientes, o
como una ldégica que nos recuerda la incompletud y, por ende, se trate de llenar ese “hueco” con
distintas actividades o productos. Freud nombra quita-penas, a este sintoma del sujeto por
escapar del peso de la realidad, refugiandose en su propio mundo en el cual aparentemente se

ofrecen mejores condiciones. El psicoanalisis posibilita que la figura del otro quede incompleta,
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por lo que nos parece pertinente retomarlo para analizar los discursos de autocuidado en la
literatura de autoayuda donde suelen mostrar imagenes muy completas respecto a la manera de

acceder a un bienestar.

En esta linea de la completud, pareciera que constantemente aparecen en los discursos
como “maneras” de intentar negar aquello que falta, de negar la vulnerabilidad y la fragilidad de
lo humano y paradéjicamente, el estar alerta ante esta fragilidad, impide darle un espacio para

asumirla.

Es por lo anterior, que este trabajo podria verse como una grieta que permita darle espacio
a distintas lecturas del autocuidado donde también se encuentre lo contradictorio, lo incompleto,
lo parcial y fragmentario. De otra manera, continuar alimentando discursos de completud, ademaés

de ser delirantes, contintan creando cascarones que tarde o temprano terminan quebrandose.

Del mismo modo, el autocuidado podria estar relacionado con lo que Freud (1992) llam6
negacion, es decir, el autocuidado podria ser un intento de excluir todo lo malo e intentar
introyectar a través de distintas acciones o rituales, aquello que le dé placer, negando qué es
aquello de lo que se desea olvidar. Por ejemplo, el identificar sentirse exhausto o agobiado de
manera constante en un espacio de trabajo donde reina la violencia, podria ser una manera de
notar que algo pasa consigo en ese espacio, pero se podrian realizar acciones de meditacion como
medida de cuidarse para disminuir dichas sensaciones, en lugar de identificar qué es aquello que

no se esta queriendo aceptar.

De igual manera, ya que el autocuidado se ha relacionado con la preservacion o

potencializacion de la salud y bienestar, asi como la disminucién de dafio, cabria preguntarse qué
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se estd entendiendo por salud y bienestar y como se entenderia que una conducta por si misma
pueda sostener estos elementos, puesto que como lo senala Foucault (2003), pareciera que en
ocasiones se concibe al cuidado de si como una actitud absoluta al individuo, con un grado de
independencia de los otros, de las instituciones de las correspondientes o sin situarlas en un

contexto social.

Finalmente, cuando algunos autores hablan del autocuidado como un quehacer terapéutico
donde se tiene que alfabetizar al paciente para potenciar su salud, podria resultar una imposicion
para el paciente y asumir que la persona necesita de esa “alfabetizacion” para tener un bienestar,
por lo que resulta importante preguntarse, ese bienestar hacia quién est4 dirigido ;Hacia la
persona o hacia un sistema donde se asume que el bienestar es solo anular el malestar sin
cuestionarlo? ;Es necesario ensefarle a la gente a cuidarse a si misma? ;Es una mera cuestion
educativa? ;No es algo que depende de la relacidon con el otro, como instancia del lenguaje o
como lugar del personaje que proporciona los primeros cuidados imprimiendo el sello de su

deseo? ;No seria algo que se introyecta?
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4. Planteamiento el problema

4.1 Situacion actual

Desde sus origenes, la psicologia moderna ha mostrado una complicidad con el capitalismo al
basar su estudio de individuos sin tomar en cuenta su contexto social, presentdndose con la
etiqueta del “rigor cientifico”, sefialando su “capacidad” para controlar y predecir la conducta,
manteniéndose en ocasiones aferrados a una ideologia burguesa, tratando de normalizar al
individuo y patologizar todo aquello que le parece extrafio. Lo anterior, le permiti6 a la psicologia
mostrarse como una aliada para la industria, tratando de asegurar el orden y el adecuado
comportamiento de los trabajadores, centrandose en promover la imagen del yo adaptado como

un ideal explotable del buen trabajador y consumidor (Parker y Pavon-Cuéllar, 2017).

Al hablar de teorias psicoldgicas parece imprescindible hablar de como el capitalismo se
encuentra inmerso en ellas, manteniendo formas de explotacion, de opresion respecto a ciertas

formas de identidad, modos que mitiguen la colectividad (Parker y Pavon-Cuéllar, 2017a).

Como lo sefiala Marx (en Parker y Pavon-Cuéllar, 2017), los trabajadores al ser
explotados, viven condiciones enajenantes de trabajo que distorsionan su creatividad y que

comienzan a competir unos con otros al percibirse como individuos separados.

Foucault (2007) sefiala que la idoneidad que en encarna con el trabajador es que éste es
una maquina que va a producir flujos de ingresos, ya que no se vende puntualmente en el
mercado a cambio de un salario, sino que sera remunerada durante un periodo de tiempo,

teniendo un periodo de utilidad y de obsolescencia. Indica que el analisis econdémico no debe
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reencontrar como elemento de base esos desciframientos al individuo, sino a empresas, siendo

una economia hecha de unidades-empresas.

Foucault (2007) sefiala que e/ homo ceconomicus es un empresario de si mismo, siendo su
propio capital, productor y fuente de ingresos. Es decir, sefiala que el sujeto no solo realiza un
intercambio entre lo que consume y el cambio monetario que realiza, sino que en la medida que

consume, también es un productor de su propia satisfaccion.

El ser humano como empresario de si mismo se autoexplota por capital humano y
posteriormente se cuida, por lo que los discursos de autocuidado podrian funcionar como un
recordatorio de dar mantenimiento a su mejor mercancia, con el fin de evitar que se dafie lo

menos posible y pueda seguir produciendo.

Esto podria explicar en cierta parte por qué existen cada vez mas insistencia en aprender
estrategias para ser tolerantes al estrés, consumir productos sin gluten, comprar un café para
sobrellevar lo que transcurre durante las jornadas laborales y crear rutinas para el cuerpo como
una ilusion de retrasar el envejecimiento -el cual se ha asociado con la disminucion de
productividad y funcionalidad-, por lo que el autocuidado podria dejar de ser menos “un cuidado
de si” y mas una manera de cuidar la capacidad de producir bajo el capital. En funcién de lo
anterior, no es de extrafiar por qué las investigaciones actuales sobre autocuidado van dirigidas al

burnout, siendo el autocuidado un parche ante el problema y también parte del problema.

Como lo sefiala Parker (2010), la psicologia esta cada vez mas presente en las ideologias
dominantes que respaldan la explotacion y sabotean las luchas contra la opresion, alienando a las

personas al creer que el inico cambio posible a su alcance se encuentra en la manera de vestirse o
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presentarse a otros. Los discursos de autocuidado podrian ir en esta linea, donde al prevalecer los
consejos para la mejora personal, nos vamos preocupando cada vez mas de nosotros mismos,
tratando de salvarnos y mirarnos solo a nosotros mismos, distrayendo la atencion de la

indignacion y dejando de lado la transformacion social.

Deleule (1969 en Pavon-Cuéllar, 2019a) sefiala que la pseudociencia psicologica, tiene
como objetivo asegurar la reproduccion del sistema capitalista al prevenir o resolver conflictos
que afecten su funcionamiento, atenuar la sintesis capital-trabajo, instaurar reglas a las que hay
que adaptarse y cambiar a los sujetos que estan en conflicto con el medio, en lugar de cambiar el
medio en el que se encuentran los sujetos, ;podria ser lo que representan los libros de autoayuda
y los discursos de autocuidado, una manera individual para que la persona cambie y se adapte al
mundo? (Es una férmula para la adaptacion al momento social que se estd viviendo, abonando la

molestia o el cambio social?

De igual manera, Pavon-Cuéllar (2019a) sefiala que actualmente existe una
psicologizacion donde se eligen a representantes de gobierno por su perfil de personalidad o
manejo de emociones, en lugar de las propuestas que presentan; de igual manera, la desigualdad
entre ricos y pobres es explicada por caracteristicas de motivacion, actitud, emociones, dejando
de lado la situacion social y privilegios de los que se gozan, lo cual implica, entre distintas cosas,
dejar de lado la lucha contra las estructuras sociales y enfocarse en estimular la inteligencia,

resiliencia o emprendedurismo.

Por su parte, Vos (2012) en su libro Psychologisation in times of Globalisation, indica

que el término “psicologizacion” se utiliza generalmente para englobar una critica de los
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discursos especificos sobre las “psi-ciencias” y todo aquello que de una manera u otra se
“preocupan” por lo psiquico y subjetivo, convirtiéndose en discursos cada vez mas hegemonicos
en la medida en que proveen al ser humano de significantes particulares para mirarse a si mismo
o mirar el mundo. Sin embargo, un problema surge al preguntarse desde qué postura se realiza la
critica, ya que se podria terminar en simplemente rebotar en la psicologizacion. De igual manera,
sefiala que hoy mas que nunca, el entendimiento sobre nosotros mismos, sobre los otros o sobre
el mundo, viene en términos psicoldgicos, realizando y recibiendo un andlisis psicologico por
encima de todo (e.g., un perfil psicologico de un tirador en una escuela, caracteristicas
psicologicas respecto a como enfrentar una crisis financiera), por lo que ¢l propone dejar de
realizar una psicologizacion de todo y volver a las cosas en si. En funcion de lo anterior ;es el

autocuidado en los libros de autoayuda una practica mas de psicologizacion?

Autores como Lacan, Canguilhem, Foucault, Holzkamp, Deleule, Braunstein, Montero,
Martin-Bar¢ y Parker (en Pavon-Cuéllar, 2012a), han realizado una critica al individualismo en la
psicologia debido a que se suele concebir que los cuadros clinicos, la inseguridad, los traumas, la
violencia, son problemas y responsabilidad del individuo, desviando la atencion del sistema para
que no sea cuestionado respecto a las practicas de explotacion, lucha de clases, segregacion e
informacion de los medios masivos. De igual manera, sefiala que la psicologia ha funcionado
como un sedante ante la angustia del sujeto, ya que se encarga de aliviar la frustracion o
insatisfaccion, y al eliminarlas, se impide que el individuo pueda indignarse. Desde una
perspectiva psicoanalitica, el sujeto es alguien a quien le es inherente la responsabilidad por su
deseo y, por tanto, por el cuidado de si en funcion de los otros y en funcion de una ética y una

politica de poner a distancia el goce destructivo.
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Finalmente, cuando se habla sobre el autocuidado como un quehacer terapéutico donde se
tiene que alfabetizar al paciente para potenciar su salud, linea bajo la que se encuentra el
documento realizado por la OMS y la OPS en el 2022 sobre las directrices de autocuidado,
pareciera ser que se asume que es suficiente el brindar informacion sobre los riesgos de salud que
existen como principal herramienta de cuidado, mas que una propuesta sobre practicas en

contextos especificos para cuidarse y cuidar al otro.

Del mismo modo, en la mayoria de los trabajos sobre autocuidado se observa que este es
un medio para el bienestar, por lo que habria que preguntarse qué se estd entiendo por bienestar y
ese bienestar hacia quién esta dirigido ;Hacia la persona o hacia un sistema donde se asume que
el bienestar es solo anular el malestar sin cuestionarlo? ;Es necesario ensefiarle a la gente a
cuidarse a si misma? ;Es una mera cuestion educativa? ;No es algo que depende de la relacion
con el otro, como instancia del lenguaje o como lugar del personaje que proporciona los primeros
cuidados imprimiendo el sello de su deseo? ;No seria algo que se introyecta? Cabe mencionar la
postura politica de la OMS, ya que como lo menciona Camin (2020), desde 1978 hasta el dia de
hoy, la OMS se encuentra de rodillas, forzada y comprometida con el negocio de la salud por
aquellos estados miembros ricos que han generado una reestructuracioén neoliberal y que tienen a

su servicio programas y sistema de salud.

4.2 Justificacion del problema

Posiblemente cuando las personas recurren a alguna herramienta de autocuidado (libros,
audiolibros, podcast), se encuentren en una situacion de malestar, hartazgo o cansancio y, como
lo menciona Parker (2010) en la sociedad capitalista neoliberal regida por el beneficio y el

imperativo de consumo, los psicologos suelen tratar el sufrimiento como un desorden y tratan de
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transformar o redefinir la opresidon como un pensamiento negativo que hace a la persona sentir
mal dentro de si, apremiando a la psicologia positiva donde la felicidad se ha convertido en el

estado normal, mientras se desplaza la ayuda mutua y la solidaridad.

Para Marx, la humanidad progresa a través de un proceso dialéctico, en el que existe un
conflicto de fuerzas opuestas, de conflictos y revoluciones, de lucha entre los oprimidos contra
sus opresores, por lo que la paz y armonia no contribuyen necesariamente al progreso (Marx y
Engels, 1948). En este sentido, si los discursos de autocuidado van dirigidos a neutralizar el
enojo, a armonizar aquello por lo que se debe luchar, se podria impedir el motor del cambio en

los sistemas y organizaciones, se podria mitigar la lucha por la transformacion social.

Como lo sefialan Pavon-Cuéllar y Orozco-Guzman (2018), el capitalismo neoliberal es el
que determina la forma en que se establecen actualmente las contradicciones entre lo individual y
colectivo, privado y publico, el sujeto y estructura, entre los principios de realidad y de placer,
entre lo imaginario y simbolico, asi como entre lo fisico y lo psiquico; lo anterior, mediante su
estructura de clases y division de trabajo. Como lo mencionan los autores, si bien el psicoanalisis
no puede resolver las contradicciones ideoldgicas del capitalismo, podria servirle al sujeto para
pensarlas, apalabrarlas, lidiar con ellas, descubrirlas a través de su propia experiencia,
desilusionarse de aquello que encubre y hacer frente a este malestar en la cultura, ver un destino
alternativo, siendo un destino del psicoanalisis el confrontarse contra cualquier forma de gobierno

y forma de produccion que establezca la ilusion de un Bienestar en la Cultura.

De igual manera, Orozco y Quiroz (2017) afiaden la importancia de tener una postura

critica social respecto al sufrimiento humano, un modo de inscribir lo interrogativo, critico y

95



subversivo en las revelaciones del inconsciente, debido a que no podemos negar que se debe a
una sociedad que no conoce ni respeta su base pulsional, dificultando la canalizacion de las
pulsiones al servicio de una creatividad que permitiria una armonia los unos con los otros. En sus
propias palabras, sefialan que: “las interpretaciones psicoanaliticas mismas, o incluyen en mayor

o menor medida critica social, 0 no son psicoanaliticas” (p. 433).

Sumando a una postura desde el psicoandlisis, a partir de una mirada de la clinica, Gerber
(2008) considera que la clinica psicoanalitica difiere de otras clinicas donde su objetivo es el
dominio y la eliminacion del goce que perciben como una enfermedad a curar; la clinica
psicoanalitica se basa en la palabra para poner al sujeto en entredicho, en el reconocimiento por
parte del sujeto del goce que lo habita, cuestionando lo homogéneo, al amo, en la busqueda de su
lugar que esta entre-dicho entre un significante y otro, imposibilitando de encontrar el

significante que denote su ser para siempre en falta.

Por lo tanto, el cuestionar los discursos de autocuidado en los libros de autoayuda
permitiria una ruptura, un movimiento que puede empezar con un sintoma que deja ver lo que no
se deja ver en el sistema (Pavon-Cuéllar, 2019b). De igual manera, el analizar lo disruptivo, lo
subversivo y lo contradictorio en estos discursos, permitiria identificar si estos discursos podrian
ser un intento de encubrir la explotacion, de negarla, normalizarla, normopatologizarla, de
funcionar como quita-penas, de negar la explotacion, de una manera de distraccion ante la lucha,
el malestar o el enojo ante las condiciones sociales y laborales o, por el contrario, si el
autocuidado también puede ir surgiendo como una necesidad de cuidarse bajo la forma neoliberal
del empresario de si mismo que se explota por su capital humano, de resistencia para continuar

luchando ante la defensa de los derechos humanos, de un intento del sujeto para mantener
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contacto consigo mismo, de destellos de creatividad que recuerdan lo humano y de resistir ante su

reduccién como mercancia.

4.3 Planteamiento del problema

Desde esta perspectiva, un mero consumo de los discursos de autocuidado sin un
cuestionamiento podria generar que se sostengan practicas de goce, al solo verse a si mismo
como una persona que “deberia realizar actividades para su bienestar”, pudiendo tener el
bienestar una lectura de funcionalidad o adaptacion, como se presentan en algunos textos de la
psicologia positiva (e.g, Ashton, 2019; Schiavone, 2017; Shapiro, Oman, Thoresen, Plante y
Flinders, 2008) o en libros de autoayuda, los cuales son difundidos y producidos con basta
frecuencia (Lucock et al., 2011), muchos desde la llamada psicologia positiva de la cual se hablo
anteriormente y promueven un sentido de “resistir”, ser resiliente o automotivarse, lo cual puede
funcionar como un analgésico para impedir el cuestionamiento y movimiento del sujeto ante
posibles situaciones de malestar o violencia. Lo anterior, podria venir en la linea de los libros de
autoayuda sobre autocuidado como una manera de quita-penas, de fomentar el aislamiento con el
otro por evitar el sufrimiento, como acciones que den sentido aparente de seguridad y
tranquilidad al estar con si mismo, o realizando ciertas modificaciones al entorno o a si mismo,

para disminuir su vivencia de sufrimiento.

En funcion de lo anterior, se observa que el autocuidado va mas alld de meras habilidades
que tienen que ser ensefladas y aprendidas para potenciar la salud y evitar dafios; existe una franja
ideoldgica en lo anterior, donde los discursos de autocuidado podrian estar atravesados por

elementos de individualizacion, narcisismo, psicologizacion y del capitalismo neoliberal,
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alienando al sujeto, favoreciendo un culto al yo, siendo su propio objeto de amor, dejando de lado
la posibilidad de cuestionarse qué es el cuidarse y cuidarse con el otro, pudiendo estar en una solo

1lusion de bienestar.

Resulta relevante el poder realizar un analisis de los discursos de autocuidado en libros de
autoayuda desde una Optica psicoanalitica y desde una postura de la psicologia critica, que
permitan dar cuenta de qué se esta entendiendo por autocuidado, cudl es la relacion entre los
discursos de autoayuda y autocuidado, cudles elementos se encuentran presentes en estos
discursos y si podrian dificultar o posibilitar un movimiento al sujeto sobre aquello de lo que

estaria del lado del cuidado.

En funcion de lo anterior resulta oportuno preguntarse ;Como se presentan los discursos
de autocuidado en los libros de autoayuda? ;los discursos de autocuidado favorecen el goce o
mantener en situaciones de transgresion o violencia (ignorandola, tapandole, siendo sedante ante
su malestar o proponiendo actividades donde se desvia la atencion a la situacion de frustracion o
castracion)? ¢los discursos de autocuidado favorecen o perpetlian el narcisismo? ;tendran una
relacion con el miedo a la falta o la ilusion a la completud? ;podrian permitir el cuestionamiento
y movimiento de la persona a la construccion de su propio deseo? los discursos de divulgacion de
autocuidado son un gancho con lo imaginario? ;Existiran o cudles serian otras posibilidades de

hablar sobre el autocuidado?

Finalmente, desde este punto de vista se considera relevante realizar un analisis desde la
Psicologia Critica y el psicoandlisis sobre trabajos en el ambito de la divulgacion, area en la cual

se inserta este trabajo, ya que permitiria acercarse a aquello a lo que la poblacion va accediendo y

98



consumiendo en nombre de autocuidado. Desde esta perspectiva el autocuidado va mas alla de
meras habilidades que tienen que ser ensefiadas y aprendidas para potenciar la salud y evitar
dafios; existe una franja ideologica en lo anterior, donde los discursos de autocuidado podrian
estar atravesados por elementos de individualizacion, narcisismo, psicologizacion y del
capitalismo neoliberal, alienando al sujeto, favoreciendo un culto al yo, siendo su propio objeto
de amor, dejando de lado la posibilidad de cuestionarse qué es el cuidarse y cuidarse con el otro,

pudiendo estar en una solo ilusién de bienestar.

Como se menciond, los libros de autoayuda son objetos atractivos para la poblacion,
siendo su consumo frecuente en México. En éstos se difunden discursos que prometen una
felicidad rapida, accesible, soluciones genéricas y recetas universales sobre aquello que se
deberia hacer para llegar a un estado de plenitud. Aun cuando los estudios sobre autocuidado
desde la psicologia, de la salud o positiva, se presentan en un contexto académico, su contenido y
propuestas no parecen ser tan distintas de lo que se aborda y se proponen en los libros de
autoayuda, por lo cual se considera que estos libros son un objeto de estudio adecuado para
analizar qué se dice sobre el autocuidado, qué promesas existen en torno a este, qué elementos lo

atraviesan y qué elementos resultan problematicos en su consumo sin una critica.

4.4. Objetivo general

Cuestionar concepciones del autocuidado en libros de autoayuda a través de un Analisis

Lacaniano de Discurso.
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4.5 Objetivos particulares
4.5.1 Caracterizar la estructura de los discursos de autocuidado en los libros de autoayuda desde
una perspectiva marxista y una 6ptica lacaniana.
4.5.2 Analizar los significantes que operan y como operan en la estructura discursiva.
4.5.3 Analizar las configuraciones de sentido de los discursos de autocuidado en los libros de

autoayuda.
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5. Método

Se realiz6 un estudio con un enfoque cualitativo, realizando un Analisis Lacaniano de Discurso
(Parker, 2005; Parker y Pavon, 2013) en cinco libros de autocuidado que se encuentran en la
categoria de libros de autoayuda, los cuales fueron seleccionados tomando en cuenta los

siguientes criterios de inclusion:

1. Libros que pertenezcan a la categoria de autoayuda.

2. Libros cuyo objetivo sea el autocuidado, entendiéndose como las acciones que realiza una
persona de manera deliberada para mejorar su bienestar fisico y/o mental.

3. Libros que sean catalogados como bestseller.

4. Libros que aparezcan en el ranking de los mas vendidos en la categoria de autoayuda
entre los afios 2020 y mayo del 2024 en México o Estados Unidos con base la plataforma

de libros de Amazon.

El término de bestseller hace referencia a un libro, producto de la literatura de masas, que
obtiene un gran nlimero de ventas en poco tiempo. Aunque varia el nimero de ventas para que un
libro sea considerado como bestseller, las ventas pueden ir generalmente con los 35,000 mil a
100 mil libros vendidos; dichas ventas extraordinarias pueden ser llevadas a cabo en semanas o

meses (Gacon, 2017).

En su mayoria, los bestseller se han caracterizado por su valor comercial, con
caracteristicas como lo son su facil lectura, entendimiento, su facil acceso de compra, asi como
temas de interés general, siendo una férmula genérica y un fendémeno homogéneo; no obstante,

aunque en su minoria, también se presentan libros que no fueron disefiados bajo una formula para
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que sea un bestseller y resultan sorpresivamente obtener un gran ntimero de ventas (Viias, 2009).
Se observa esta similitud entre los libros de autoayuda y los libros de bestseller, respecto a su

facil acceso, entendimiento, con estructuras genéricas y similares.

Este término surgio a finales del siglo XIX, en 1895 en Estados Unidos por el editor de
revista Harry Thurston quien comenz6 a publicar cada mes un listado con los libros mas
vendidos. Se parte del supuesto que estas listas solo pretendian reflejar el resultado de las ventas,
no obstante, se observd su repercusion en un mayor numero de ventas en los libros que aparecian,
debido a que se asocid que si se vendian esos libros, era porque eran los mejores y se comenzoé a
extender dicha practica por el resto del Occidente. Actualmente, dichas listas se utilizan como

estrategias comerciales para favorecer las ventas y su consolidacion en el tiempo (Gacon, 2017).

Conviene sefialar que existe una relacion de interindependencia entre los bestseller y las
listas de los libros més vendidos en la plataforma de Amazon. Bao y Chang (2014) sefialan que la
lista de los libros bestseller en periddicos digitales tradicionales como The New York Times, la
lista de los libros mas vendidos en Amazon y las resefias en esta plataforma por los consumidores,
funcionan como altavoz o amplificador para el consumo de los libros, teniendo un efecto mas
grande en comparacion de actuar por separado, debido a que una actividad mediatica favorece

que los consumidores se dirijan hacia la otra actividad mediatica, por lo que aumenta su efecto.

Senalan que las resefias de los clientes de Amazon sobre los libros y la lista de los libros
mas vendidos aumentan las ventas de éstos; las ventas aumentan el numero de resefias de clientes
de Amazon lo que, a su vez, las resefias de clientes de Amazon favorecen la permanencia de un

libro en la lista de los mas vendidos. Los autores explican que, en una primera etapa, la
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publicidad funciona para introducir el producto, posteriormente, el producto se da a conocer por
los consumidores de boca en boca y una vez que el producto es familiar, la publicidad funciona
como recordatorio. A diferencia de lo anterior, la participacion social, como las resefias de
Amazon, funcionan como recordatorio del disfrute del producto, lo cual la publicidad no puede

reemplazar para productos de entretenimiento, como lo son catalogados los libros.

Resultados similares encontraron Maity, Panigrahi y Mukherjee (2017) quienes realizaron
un estudio para analizar el comportamiento lector colectivo en la plataforma Goodreads y los
libros mas vendidos por la plataforma Amazon, encontrando que en ésta ultima plataforma los
lectores tienden a publicar resefias y valoraciones sobre el libro de manera mas frecuente que en
Goodreads. Dentro de la plataforma de Amazon, encontraron que los libros que se encontraban en
la lista de los mas vendidos presentaban una mayor respuesta por parte de los usuarios para

compartir su opinién en comparacion con el resto de los libros.

De igual manera, en este estudio disefiaron un modelo para intentar predecir si un libro de
Amazon, podria convertirse en un bestseller después de un mes de su publicacién con base en
factores de popularidad (como lo son las calificaciones, resefias, nimero de ventas) encontrando

un porcentaje de 88.72% de prediccion.

Por lo tanto, se observa una manera ciclica que favorece que ciertos libros sean mas
accesibles, presentes e insistentes para la poblacion, lo cual favorece sus ventas y mantiene su
consumo. Debido a la presencia de la plataforma digital de Amazon para distribuir libros y para

exponer la valoracion y opinion de éstos, lo cual funciona como direccion y favorece que el
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usuario perpetiie su consumo, es que elegimos retomar la lista de los libros de autocuidado en la

categoria de autoayuda mas vendidos.

Cabe mencionar que la mayoria de los articulos en periodicos o revistas digitales retoman
la lista de los mas vendidos en Amazon para dar cuenta de los libros mas vendidos en su pais
(e.g. Burgos, 2021; Herrera, 2020; Nava, 2024; Pérez, 2023; Romero, 2023), en ocasiones
colocando en su encabezado como los libros mas leidos cuando en realidad hacen referencia a los
libros mas vendidos debido a que se tiene una mayor informacién sobre los datos de las ventas,
por lo cual, en el presente trabajo nos remitiremos a retomar los datos con base en los libros mas

vendidos. Los cinco libros para analizar son:

1. The Self-Care Solution: A Year of Becoming Happier, Healthier, and Fitter—One
Month at a Time (2019) de Jennifer Ashton.

2.  Atomic Habits: An Easy & Proven Way to Build Good Habits & Break Bad Ones
(2018) de James Clear.

3. Breaking the Habit of Being Yourself (2012) de Joe Dispenza.

4. The Subtle Art of Not Giving a F*ck: A Counterintuitive Approach to Living a
Good Life (2016) de Mark Manson.

5. Como hacer que te pasen cosas buenas (2018) de Marian Rojas.

En la siguiente tabla (ver Tabla 1) se muestran las caracteristicas de los libros (nombre,
autor, afo de publicacion e idioma), asi como los criterios de inclusion (que sean bestseller y
libros més vendidos con base en los datos proporcionados por la plataforma Amazon USA o

México), asi como los afios en los que dichos libros fueron mas comprados en México.
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Tabla 1

Libros sobre autocuidado en la categoria de autoayuda a analizar

Autor Aiio de Titulo del libro Idioma Bestseller Libro Libro Aifio en
publicacion original mas mas que fue
en que comprado comprado mas
fue en en vendido
publicado Amazon Amazon en
USA México México
Ashton, 2019 The Self-Care Inglés Si Si No -
Jennifer Solution: A
Year of
Becoming
Happier,
Healthier, and
Fitter—One
Month at a
Time
Clear, 2018 2. Atomic Inglés Si Si Si 2020
James Habits 2021
2022
2023
2024
Dispenza, 2012 Breaking the Inglés Si Si Si 2022
Joe Habit of Being 2024
Yourself
2016 The Subtle Art Inglés Si Si Si 2020
Manson, of Not Giving a 2021
Mark F*ck 2022
2023
2024
Rojas, 2018 Como hacer Castellano  Si Si Si 2022
Marian que te pasen 2023
cosas buenas 2024
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5.1 Analisis Lacaniano de Discurso (ALD)

El Analisis Lacaniano de Discurso (ALD) es un método critico-tedrico que consiste en la
realizacion de un analisis discursivo, retomando elaboraciones tedricas y metodologicas de la
teoria de Lacan, para dar espacio a lo imprevisto e imprevisible, lo eventualmente subversivo,
disruptivo y contradictorio, posicionado y reflexivo, polémico y especulativo (Pavon-Cuéllar,
2014b). La teoria lacaniana es una de las corrientes mas criticas en psicologia, justamente porque
no es psicologia (Parker, 2005). Retomar la teoria no implica solo una manera de comprender el
discurso, sino de releerlo, expandirlo y problematizarlo, por lo que su interés radica no solo en la
trama simbolica en lo enunciado, sino ademas en lo real del acontecimiento, de lo inexplicable e

incomprensible (Pavon-Cuéllar y Parker, 2013; Pavon-Cuéllar, 2014a).

A diferencia de otro tipo de andlisis, el ALD no busca regularidades o patrones en el
discurso, tampoco busca totalidades ni explicaciones acabadas que se explican entre sus mismos
elementos (Pavon-Cuéllar y Parker, 2013). En ningiin momento se coloniza ni psicologiza el
texto, sino atiende a su estructura permitiendo realizar una aproximacion desde un
posicionamiento critico al poder e ideologia (Parker, 2010); al analizar el texto éste se transforma
y se constituye en un recurso para la psicologia critica y la practica clinica (Avalos y Orozco,

2019).

El ALD pone atencion en las irregularidades e indeterminacién del discurso que permite
el acontecimiento, entendido como algo que ocurre en la escena de la estructura significante y
siendo producido por el significante (Lacan, 2009) sin que el acontecimiento se reduzca a la

estructura ni se vea neutralizado (Pavon-Cuéllar y Parker, 2013). Se ocupa de las palabras y del
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lenguaje de manera concreta en el discurso, atiende lo que se dice y la forma en que se dice, y no
lo que presuntamente quiere decir, atiende a las palabras literales y se ocupa de su posicion,
conexion y distincion dentro de su estructura formal, analizando los significantes evidentes, la
forma simbolica perceptible y el material inconsciente que se despliega, y en contra parte, se aleja
de los aparentes significados, del contenido imaginario y de las ideas conscientes que se podrian
atribuir al discurso, como ocurre en el andlisis de contenido donde se buscan encontrar algo mas
en el discurso como informacion, representaciones, cogniciones, etc. (Pavon-Cuéllar, 2014b;

Pavon-Cuéllar, 2015b).

El ALD “no encuentra lo que busca, simplemente encuentra” (Pavon-Cuéllar, 2015b, p.
415), examinando también el disfuncionamiento del discurso, los no significantes y los asombros

inexplicables de los actos enunciados (Pavon-Cuéllar, 2010).

El ALD es esencialmente critico, cuestiona una cierta certidumbre tedrica ideoldgica lo
cual representa una forma de reconfiguracion préctica y politica del método, siendo entonces “el
cuestionamiento de la ideologia el primer paso del método critico-teérico y de su reconfiguracion
practica-politica” (Pavon-Cuéllar, 2014b, p. 152). Este cuestionamiento de la ideologia permite
escapar de la unica manera en que se presenta, desbaratandola, disgregandola, permitiendo
liquidar las relaciones de poder que se presentaban de manera disimulada en el discurso y que

contribuian a su perpetuacion (Ibid).

El ALD atiende a un cambio de verdad subjetiva en el acto del habla, que se puede
efectuar al haber sido pronunciado; es decir, no se trata solo de lo que se dice, sino cémo se dice

y de lo que sucede al decirse (Hook, 2013). Como en La cinta de Moebius de Lacan, en el
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discurso lo externo es simultineamente interno, los elementos que se encuentran fuera (como el
Otro), aparecen al mismo tiempo desde dentro en una posicion interna (Hook, 2013) y lo mas
intimo viene a ser lo mas externo, lo cual implica que se debe ir lo mas lejos en la exterioridad

para descubrir lo mas profundo de nuestro psiquismo (Pavon-Cuéllar, 2014b).

De igual manera, Pavon-Cuéllar (2010), retomando la teoria de Lacan, sefiala la
importancia de tener una claridad metodologica entre los registros simbolico y lo imaginario en
relacion con lo real. Respecto a lo imaginario, sefiala que no existe una representacion imaginaria
que sea compartida socialmente sino existen representaciones individuales que podrian ser
similares, pero esencialmente distintas, con identidades diferentes y con una experiencia singular,
por lo que, en un discurso, la imagen o las representaciones que se pueden encontrar no son la del

escritor, sino las del analista, es su imagen reflejada en el discurso.

Respecto a lo real, constituye un vacio, lo que posibilita la construir una realidad a través
del discurso. Esta construccion se origina de la determinacion flotante por su arquitectura
simbolica, siendo la estructura real la que sustenta la realidad al organizar “el vacio real que es
llenado por la realidad [...] siendo la estructura vacia del &mbito simbdlico lo tinico que es
verdaderamente real” (Pavon-Cuéllar, 2010, p. 8), por lo que lo real es la estructura que sustenta
lo simbdlico y lo imaginario, siendo tanto lo simbolico como su estructura real, cruciales en el

discurso (ibid.).

Lo simbdlico, constituye una red mediante diversas instancias simbolicas que asumen una
fuerza y vida propia aparente adoptando un impulso de estructura (Hook, 2012). Lo simbdlico se

encuentra compuesto por relaciones “discretas” que pueden ser examinadas de manera directa,
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por lo que el ALD se debe concentrar y abordar desde el “espaciamiento real y el espacio

simbolico resultante” (Pavon-Cuéllar, 2010, p. 9).

Es decir, el ALD atraviesa lo imaginario, las supuestas representaciones y comprension de
las palabras para profundizar en las palabras literales, va mas alla de los significados que
supuestamente son compartidos y se interesa por la estructura significante, por la relacion entre
un significante con otro, se ocupa por los simbolico y significante que es enunciado en el material

discursivo y no solo a la enunciacion (Pavon-Cuéllar, 2014b).

Este analisis implica un predomino en la materialidad textual, la estructura simbdlica y las
relaciones intersignificantes. No existe una unica manera de llevar a cabo el ALD, sino que cada
analista se posiciona en el texto e intercala nociones teodricas a manera de caso por caso (Avalos 'y

Orozco, 2019; Parker, 2005).

Parker (2005, 2013b) retoma los siguientes siete elementos tedricos que permiten orientar
la realizacion de un Andlisis Lacaniano de Discurso, indicando que en ningun momento éstos
deben ser entendidos como un método fijo, puesto que no existe una manera rigida o estipulada
de realizar un ALD, sino representan entidades tedricas que permiten una posicion reflexiva ante

un texto desde una teoria lacaniana.

1. Cualidades formales del texto. E1 ALD no busca centrarse en el significado de las palabras ni
en el contenido, sino de una forma de estudiar la organizacion de los significantes en el texto,
develar la conexion entre significantes que los diferencian unos de otros y que a la vez los
mantienen en tension, ya que un significante es lo que representa para otro significante

(Lacan, 2006), por lo que se identifican los valores de significacion en términos de
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secuencia, identificando “los elementos de significacion que no tienen sentido y especificard
el papel que estos elementos sin sentido juegan en la organizacion y en la interrupcion del
fujo de un texto” (Parker, 2013b, p. 56).

El anclaje de la representacion. Un andlisis exhaustivo del texto revela como esta
organizado, de manera que adquiere un caracter distintivo al describir como el texto gira y se
encuentra estructurado alrededor de ciertos puntos de bloqueo o significantes constantes que
van siendo indicador de represion que dominan el discurso (Pavon-Cuéllar, 2014b). En este
segundo elemento, se retoma el concepto de Lacan (2009a) sobre los puntos de capitonado,
los cuales son las suturas que mantienen la estructura del sistema significante, siendo la
repeticion un indicador que permite identificar estos puntos de capitonado. Durante el texto
se observan significantes amos, es decir, significantes que funcionan como anclajes, que
insisten en el texto y que muestran una manera de estructura particular, donde pareciera no
existir un desacuerdo. De acuerdo con Lacan, la puntuacion permite entender lo que la
oracion habra querido decir de manera retroactiva, por lo que la causa y efecto se presentan
de manera invertida, de igual manera, el ALD busca puntos de anclaje que al momento de
concluir plantean sus propios puntos iniciales (Parker, 2013b).

Agencia y determinacion. En este elemento sobre agencia y determinacion, se retoman los
siguientes conceptos desde el psicoanalisis que pueden ser vistos como propiedades del
discurso: la sobredeterminacion, los registros de lo simbdlico e imaginario, el inconsciente y

el objeto petit a.
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La sobredeterminacion es un concepto que se retoma de Freud (1991), para senalar que en
el discurso una interpretacion no excluye a otras, asi como una interpretacion no implica ni
fijar ni limitar lo que puede ser dicho por el sujeto.

Respecto a lo simbdlico y lo imaginario, ambos se pueden presentar como cualidades del
discurso. Lo simbolico representa el intercambio social mediado, mientras que lo imaginario
permite identificar interacciones de similitud y posiciones antagdnicas que operan en el
texto.

El inconsciente, para Lacan (2006a) “est4 estructurado como un lenguaje” (p. 28), donde
no solo cobra importancia lo dicho, sino también lo que no es dicho o lo que no puede ser
dicho. Como lo sefala Lacan (2008c) “para el analizante que esta ahi, en el S/, el contenido
es su saber. Estamos ahi para conseguir que sepa todo lo que no sabe sabiéndolo. Esto es el
inconsciente” (p. 119). En este sentido, el inconsciente es lo que funciona como ausencia en
el texto (Parker, 2013b), por lo que para el ALD la ausencia también permite ir nombrando
elementos, por lo que una vez mas, no se remite a la literalidad del texto ni se reduce a solo a
aquello que esta presente.

El objet petit a de Lacan, permite funcionar como una propiedad del discurso en el que los
hablantes se mueven alrededor de ¢él, funcionando como un centro de gravedad que permite
rastrear los patrones de discurso, sin que implique una especificacion de lo que realmente es.
El papel del saber. En la medida en la que hablamos con los otros - en la linea de lo
imaginario-, el sistema de lenguaje va mas alla de nosotros -en un dmbito simbolico- en el
que hablamos en relacion con el gran Otro. Este gran Otro desde la teoria lacaniana, tiene la

funcion de validar el discurso del sujeto y de otorgarle una posicion subjetiva (Parker,
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2013b). Esta relacion del sujeto con el discurso implica una relacion de saber, la cual se

presenta en modos de autoridad y poder. Para Lacan (1966), la funcion del Otro en todo

discurso se presenta en la pregunta “; Qué quiere el otro de mi?” (p. 316). En este punto,
cada una de las estructuras clinicas tienen una relacion distinta con la relacion del saber,

como se menciond anteriormente en el apartado de los cuatro discursos de Lacan.

5. Posiciones de lenguaje. Un ALD implica una postura reflexiva respecto al texto, donde se
busca en un texto el modo en que formas de habla incitan una respuesta y que la respuesta
pueda regresar el mensaje al sujeto hablante en reversa, revelando una verdad que puede
estar oculta en el mensaje original (Parker, 2013b). Cualquier comunicacion esta dirigida a
una audiencia, a un Otro, por lo que todo acto de habla implica estar anudado a un discurso;
de igual manera, para Lacan no existe un metalenguaje, debido a que un significante no
remite a un significado como la postura de Saussure, sino un significante remite a otro
significante anudado en el texto (Parker, 2005), por lo que en el ALD no se realiza una
interpretacion fuera del texto y de modo que el investigador también estd posicionado en el
discurso, sin analizarlo desde fuera y sin asumir una postura neutral u objetiva (Pavon-
Cuéllar, 2014b).

En este punto también se retoma la diferencia entre el enunciado y la enunciacion. El
enunciado hace referencia a lo dicho, se relaciona con un saber en generalidad que se
convierte en palabra vacia, mientras que la enunciacion produce algo distinto, palabra plena
que altera o cambia la verdad y coloca retroactivamente al sujeto en una posicion distinta en

su historia y en la estructura (Avalos y Orozco, 2019).
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6. Puntos muertos de perspectiva. Realizar un ALD también implica la identificacion de puntos
muertos de perspectiva, los cuales apuntan a lo indescriptible o irrepresentable, como puntos
que pueden tener un encuentro con lo real y que lejos de ocultarlos, permiten abrir resaltar
aquellos puntos de desacuerdo. Estos puntos muertos de perspectiva son puntos de ruptura,
puntos que generan un shock y que posteriormente se intentan recubrir para hablar de ellos.
Uno de los objetivos de la teoria lacaniana es alcanzar la diferencia absoluta, por lo que un
ALD implica realizar una busqueda y comprension de los puntos muertos y mostrar dichos
desacuerdos (Parker, 2005), es decir, el ALD no pretende llegar a un acuerdo con el emisor
del discurso, tampoco busca una comprension “mas rica o completa del texto, sino que busca
el desacuerdo y lo enigmatico, “lo real mas all4 de la comprension imaginaria” (Pavon-
Cuéllar, p. 136, 2014b). Se parte del principio donde el lenguaje es incapaz de realizar una
representacion totalitaria (Avalos y Orozco, 2019).

7. Interpretacion de material textual. En este ultimo elemento, la interpretacion de material
textual se entiende no como la busqueda de significados ocultos, ni de un acercamiento
hermenéutico donde el investigador se imagina lo que quiere decir el texto, ni mucho menos
asumiendo una posicion de amo en el nombre del saber, sino como una tarea en la linea de lo
simbolico en el dominio del texto, donde se abre el texto al interrumpirlo y desorganizarlo,
planteando preguntas en torno a ¢l y asumiendo que la tarea no es descubrir cosas, sino

reproduciendo y transformando lo que se va nombrando.

Posteriormente, Pavon-Cuéllar (2014b) propone once nociones lacanianas para la
aplicacion del ALD a la psicologia social, a partir de un analisis realizado de una entrevista que

realizé con un guerrillero que forma parte del Ejército Popular Revolucionario (EPR) de México.
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Atravesar lo imaginario y profundizar en lo simbdlico. E1 ALD traspasa una
interpretacion o comprension de las palabras y sus representaciones (dmbito de lo
imaginario), sino que profundiza en las palabras textuales y en su relacion con el discurso
(ambito simbolico).

Descartar el significado y atenerse al significante. Centrarse en la relacion entre un
significante con otro significante, atendiendo la estructura significante y privilegiando lo
evidente, lo determinante, lo formal y lo relacional, en lugar de realizar interpretaciones
personales con supuestos significados socialmente compartidos.

Buscar la plenitud interna del discurso en su propia verdad y no en su correspondencia
con una realidad. Ceiiirse en la verdad propia del discurso, en lo que concierne al sujeto
enunciador “cuya realizacion habra sido retroactivamente precipitada por la enunciacion
de un discurso que determina el futuro y no solo describe el presente y el pasado” (p.
139).

Considerar la enunciacion y no solo el enunciado. Ocuparse del hecho mismo de la
enunciacion de lo enunciado, “a lo real de lo simbdlico” (p. 139), del sujeto real
identificado simbdlicamente y de la “estructura que lo articula” (140), estructura que se
despliega en el discurso en negativo y en la que el analista ocupa una posicion que limita
su analisis.

No confundir al sujeto de la enunciacion con el sujeto enunciado que lo representa como
un significante para otro significante. El sujeto enunciado se encuentra en el mismo
discurso y representa de manera simbolica al sujeto real de la enunciacion ante otros

significantes, formando relaciones inter-significantes en la estructura simbdlica.
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6.

8.

9.

Estudiar la forma discursiva externa del inconsciente y no hacerla pasar por el contenido
cognitivo interno de la conciencia del sujeto. No asumir que se puede conocer de manera
consciente lo que dice el sujeto, sino cedirse en aquello que solamente se puede saber
mediante lo que se expresa, en lo articulado por el Otro, en la relacion entre los
significantes, por el sistema simbdlico y que compone un saber en un entorno histérico y
despliega una ideologia organizada, donde existe al menos dos posiciones contradictorias,
la del significante subjetivo y la de los significantes predicativo, que dan cuenta de su
identidad.

Ocuparse de los representantes simbolicos y de sus repertorios interpretativos y no de las
representaciones imaginarias y pretendidamente sociales. En lugar de ocuparse en buscar
el conocimiento o las representaciones socialmente compartidas, el andlisis del discurso
se centra en los significantes que radican y configuran una representacion imaginaria, que
entretejen la estructura significante y que se encuentra fragmentada, al igual que el
individuo, entre posiciones contradictorias.

Elucidar las posiciones dominantes y las relaciones de poder en el discurso analizado. En
este punto se parte del supuesto lacaniano de que todo material discursivo intenta
dominar, por lo que el ALD busca mostrar los significantes dominantes que insisten en
ejercer un poder sobre aquellos que transmiten un conocimiento especifico y que
enmascaran, asi como su posibilidad de insubordinacion y subversion, que resistente y
que escapan de la esfera de poder.

Discernir las formas positivas imaginarias y simbolicas de ser en el discurso que se

analiza. Exponer los dispositivos ontoldgicos por los cuales el discurso otorga una
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identidad positiva al emisor, ya sea mediante la evidencia visible de la infraestructura del
discurso, que lo conecta simbolicamente con un significante subjetivo al alienarlo en otros
significantes predicativos, o a través de la inferencia de una superestructura cognitiva que
implica una identificacion con los significados atribuidos a los significantes identificados

en el discurso.

10. Discernir la forma real negativa de ser en el discurso que se analiza. Abordar el
dispositivo ontologico, por el que se puede encontrar un ser negativo a partir de su
ausencia, de lo real excluido, producido y delimitado en el discurso, revelado en sus fallas
intrinsecas “entre el sujeto identificatorio y un predicado alienante que pretende
suministrar una confirmacion del sujeto enunciado” (p.141) pero que inevitablemente lo
contradice.

11. Poner de relieve las dificultades e interrogantes que plantea el discurso analizado, pero
sin pretender solucionarlas o responderlas. E1 ALD implica exponer las contradicciones,
ambigiiedades, paradojas, enigmas y aquello que se muestra incomprensible e

impenetrable, sin buscar resolverlo, solo asumiendo su acceso a la verdad incompleta.

5.2 Literatura sobre autocuidado y autoayuda a analizar

Se eligio realizar un Analisis Lacaniano de Discurso en libros de autoayuda, debido a que el

objetivo del presente trabajo es caracterizar los discursos de autocuidado desde esta literatura,
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analizar como se esta configurando ese saber y como se producen desde la psicologia como
ideologia, siendo una manifestacion de estos discursos editada, cuidada, donde varias personas
custodiaron qué palabras utilizar, qué enunciados poner en mayusculas, como estructurarlo para

realizar una oferta a los sujetos sobre como autocuidarse.

Como se menciond en el apartado de marco tedrico, en México los libros de autoayuda
son la segunda categoria de libros que mas se leen (INEGI, 2022) y en el afio 2023, dentro de los
diez libros mas leidos, cuatro fueron de autoayuda y uno sobre desarrollo humano (Rojas, 2023).
Este tipo de literatura ha sido expandida en los medios de difusion masiva y desde el afio 2003,
los libros de autoayuda representan uno de cada cinco libros més vendidos y dos de cada diez

encabezan los bestseller en Latinoamérica y algunos paises de Europa.

El autocuidado puede llegar a presentarse como un privilegio para la clase media y alta, al
igual que la literatura de autoayuda, ;qué implicaria una exclusion hacia la clase baja? Como lo
sefiala Papalini (2006) uno de los problemas de estos textos es que “encarnan las significaciones
sociales circulantes que convienen a la reproduccion social” (p. 333), diluyendo lo politico y
enfatizando que los conflictos dependen de las acciones personales, trasladando las
responsabilidades de la esfera publica a la privada y reduciendo la existencia a un criterio de

éxito en la medida en que se logren los objetivos senalados desde una posicion externa.

Analizar los decires sobre como autocuidarse desde los discursos dominantes de la
psicologia, permite realizar una contribucion desde la psicologia critica al ser un modo de
resistencia ante el poder, una forma de exponer sus contradicciones y generar espacios para

trabajar y retar (Parker, 2009). Es una forma de desgarrar estos discursos desde la psicologia que
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se centran en la “naturaleza humana”, que incitan a la adaptacion, que desvian la lucha, el

cuestionamiento y el cambio social (Parker, 2010).

Del mismo modo, se busca analizar la relacion del autocuidado con los objetivos que
comparten los libros de autoayuda, como lo son “aumentar” el capital humano, invertir el tiempo
en uno mismo, obtener riquezas y felicidad mediante recetas o formulas, que consistente en
instalar pensamientos positivos y eliminar los negativos. Se busca realizar una lectura
interrogativa, analitica, cuestionar los textos, identificando el otro lado del discurso que promete
suprimir el conflicto, el malestar y que patologizan los vacios. Estos discursos, como se
menciond anteriormente, parecen ser parecidos a los discursos religiosos donde prometen la
redencion, imponen una manera de realidad, de certeza y de vivencia, una manera voraz de ser

felices.

Se eligiod realizar el ALD en libros de autoayuda y no se optd por la realizacion de
entrevistas o analisis de contenidos virtuales, debido a que las entrevistas permitirian obtener
saberes respecto a posiciones subjetivas, mas el objetivo del presente trabajo se encuentra en
conocer cuales son las caracteristicas de la estructura desde este saber amo o universitario, desde
la psicologia como ideologia y desde la estructura que lo hace posible, ya que el analizar esta
literatura permite también realizar un sefialamiento sobre las posiciones de la psicologia ante el

cuidado.

De igual manera, se eligio realizar el andlisis en la literatura de autoayuda, debido a que en

comparacion con los contenidos virtuales presentan una menor volatilidad y una mayor
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argumentacion; mas que generar un nuevo material para analizar en esta investigacion, resulta

importante retomar aquellos discursos que ya estan presentes en las interacciones de los sujetos.

5.2.1 The Self-Care Solution: A Year of Becoming Happier, Healthier, and Fitter—One

Month at a Time de Jennifer Ashton (2019).

El segundo libro The Self-Care Solution: A Year of Becoming Happier, Healthier, and
Fitter—One Month at a Time de la autora Jennifer Ashton, es un escrito que se encuentra
catalogado como un bestseller del autocuidado en Estados Unidos de América (Casa del Libro,
2023). Este libro sali6 a la venta en el afio 2019 en idioma inglés y se encuentra publicado
también al idioma castellano por la Editorial Planeta Barcelona (2020) y Editorial Planeta

Mexicana (2021).

Este libro ha sido mas vendido en Estados Unidos de América que en México,
posiblemente a la trayectoria y estatus de la autora en este primer pais, no obstante, se considerd
importante retomarlo debido a que ha es un bestseller con la tematica directa sobre el

autocuidado.

Respecto a la autora del libro, Jennifer Ashton, es ginecologa y obstetra en Estados
Unidos de América, es delegada de salud en la cadena de television ABC News, es conferencista
y moderadora en eventos de sobre bienestar, salud y medicina preventiva para mujeres. De igual
manera, se dedica a la divulgacion sobre temas relacionados a la nutricion, fitness, deteccion del
cancer, medicina preventiva y es escritora de la columna mensual “Preguntale a la Dra. Ashton”

en la revista Cosmopolitan (Casa del Libro, 2023).
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Consta de 352 paginas y se encuentra dividido en 12 capitulos, donde se sefiala un mes
del afio y el objetivo de autocuidado para realizar ese mes. En este sentido los capitulos estan
titulados de la siguiente manera: “Enero: el mes sin alcohol; Febrero, flexiones y planchas;
Marzo, meditacion; Abril, cardio; Mayo, menos carne, mas verdura; Junio, hidratacion; Julio,
mas pasos; Agosto, uso consciente de la tecnologia; Septiembre, menos azicar; Octubre,

estiramientos; Noviembre, dormir; Diciembre, reir”.

De igual manera, en cada capitulo se muestran subtitulos con frases que son ideas para
desarrollar. Por ejemplo, en el mes de marzo se muestra el subtitulo La sorprendente forma en
que la meditacion me cambio el cerebro de inmediato, mientras que en el mes de diciembre
aparece el subtitulo Riete mas para sentir menos dolor y curarte mas rapido, 6 La formula de los

cinco minutos para sentirte feliz todo el dia.

Finalmente, cada uno de los doce capitulos concluye con diez “retos” a realizar para
lograr los objetivos del mes. Por ejemplo, retomando el mes de diciembre donde el objetivo es
reir mas, algunos de los retos que se proponen son: Olvidate de las normas o de las cuotas diarias,
recurre a las risas cuando estés estresada, triste, enojada o sumergida en la vida diaria, sonrie

mas, date permiso para hacer tonterias, mantente positiva y no te lo tomes todo tan en serio.

La sinopsis del libro comienza sefialando que, aunque pensemos que nuestra vida es
saludable, solemos estar realizando distintas actividades con lo cual no tenemos tiempo para
respirar o reflexionar. Posteriormente, se sefiala a la autora del libro como una médica de Estados
Unidos de América, quien se dedico un afio a investigar en carne propia en qué consiste el

verdadero autocuidado planteandose un reto distinto cada mes del afio. Finalmente, la sinopsis
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concluye indicando que el libro es una invitacion para realizar un viaje personal para evaluar
nuestra vida, reorganizar nuestras prioridades y hacer un cambio de estilo de vida para sentirnos
con mas energia y con mas seguridad a través de un contenido practico, cercano e inspirador. En
la contraportada se retoma una frase del prologo escrito por Odile Fernandez, donde se indica:
“Si te sientes mal y sabes que tendrias que cambiar, pero no sabes como o no tienes energia para

averiguarlo, has dado con el libro adecuado™.

Este libro cuenta con diversas caracteristicas a tomar en cuenta que podrian retomarse en
el andlisis: esta escrito por una profesional del area de la salud que realiza divulgacion sobre
temas de “bienestar” en conferencias y en columnas de revistas de divulgacion en la categoria
revista femenina y revista de moda; es un libro reciente, bestseller dentro de la categoria de
autocuidado y en su contenido se encuentran distintos enunciados categéricos pertenecientes a la
formula de libros de autoayuda donde prometen la felicidad a través de acciones concretas, por
ejemplo “la formula de los cinco minutos para sentirte feliz todo el dia” o “riete mas para sentir

menos dolor y curarte mas rapido”.

5.2.2 Atomic Habits de James Clear (2018).

El libro Habitos atomicos del autor James Clear, se publico en inglés por la editorial
Penguin en el 2018 y su traduccidn al espafiol en abril del 2019 por la editorial Paidos. Este libro
es el nimero uno en The New York Times, ha vendido mas de 15 millones de copias, se ha
traducido a mas de 50 idiomas, desde el afio 2020 a la actualidad se encuentra en los primeros
cinco lugares de libros mas vendidos y en el primer lugar del libro mas vendido en la categoria de

libros y audiolibro de autoayuda en México en el afio 2023 (Arum Speakers Bureau, 2023; Clear,

121



2023; Listalibros, 2023, 2024; Maldonado, 2023; Nava, 2024; Pérez, 2021; Planeta, 2024a;
Rojas, 2023; Romero, 2023; Speakers Connect, 2022). Este libro se ha sefialado como un método
mas sencillo para incorporar los mejores habitos y vivir mejor a tres décadas después de lo

escrito por Stephen Covey en su libro 7 habitos de la gente altamente efectiva (Sétano, 2024).

Actualmente este libro es el nimero uno en ventas en la categoria Motivacion, en la
categoria Ocultismo y de autoayuda, y el nimero 2 en Salud, Ejercicio Fisico y Dietas en el
ranking de libros de ventas en la corporacion Amazon (2024a). En noviembre del afo 2013
publicaron una edicion especial del libro, donde su costo es casi el doble (seiscientos cincuenta
pesos mexicanos) el contenido es el mismo y los cambios que realizaron fueron el color de la
portada (pasaron del color blanco a la edicion de color negro) y afiaden un plan de 30 dias para
mejorar hdbitos. De igual manera, publicaron otro libro del mismo autor con el mismo disefio de
portada llamado E! diario de los habitos, donde las personas pueden llevar su registro de los

habitos que va desarrollando (Sétano, 2024).

Cabe mencionar que el autor, James Clear, recibe diez millones de visitas cada afio en su
pagina web JamesClear.com, donde ofrece cursos sobre habitos, es conferencista y consultor de
la NFL, NBA y MLB, su boletin informativo tiene mas 400,000 mil suscriptores y suele aparecer

en publicaciones en The New York Times, Forbes y Business Insider (Clear, 2018).

En la portada del libro aparece la descripcion “Un método sencillo y comprobado para
desarrollar los buenos habitos y eliminar los malos”, del mismo modo, en el blurb del libro se
menciona que el texto parte de la pregunta “; Cédmo podemos vivir mejor?” por lo que el autor

plantea ideas que sefiala, estan basadas en investigaciones cientificas sobre los habitos como el
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ejercicio, el alimento, el suefio y el gasto del dinero, que pueden influir en el bienestar de las
personas. El autor sefiala que la autoconciencia permite a la persona sostener los habitos y sefiala
los aspectos psicoldgicos y sociologicos detrds del cerebro que estan implicados en el
comportamiento, lo que permite empoderar al lector para controlar sus acciones (Lambert, 2021).
Aunque este libro no contenga la palabra “autocuidado” en su titulo, su contenido retoma
elementos de lo que se ha conceptualizado sobre autocuidado, como lo son el desarrollo de
conductas o hdbitos para mejorar la salud y el bienestar “fisico y mental” de las personas, asi
como maneras en que una persona se puede hacer cargo de cuidarse a si mismo y de favorecer su

bienestar.

El libro comienza con una introduccion donde narra su historia, enfatizando un accidente
que provocd un cambio en su vida y a partir de esa experiencia, aprendi6 sobre lo importante de
desarrollar habitos que es lo que va a compartir durante el libro. Se parte de la premisa que un
atomo, por muy pequeio que sea, puede marcar la diferencia en la vida de las personas, de alli el

titulo hdbitos atomicos (Clear, 2018).

Posteriormente el libro se encuentra dividido en los siguientes capitulos:

1) El primero titulado “Principios fundamentales”, con subtitulos como “La manera en
que tus habitos moldean tu identidad (y viceversa)”, el autor presenta la introduccion
sobre las cuatro leyes que permiten construir los habitos en “sencillos pasos”.

2) Capitulo “Primera Ley: hacerlo obvio”, con apartados como “El secreto del

autocontrol”, el autor habla sobre como puede favorecer el crear un habito cuando los
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estimulos estan de manera constante en el ambiente y cuando la persona es capaz de
autocontrolarse.

3) Capitulo “Segunda Ley: hacerlo atractivo”, se habla sobre como hacer un habito que
sea irresistible, el papel de la familia y de los amigos para formar habitos, asi como el
poder localizar y arreglar las causas de que una persona tenga malos habitos.

4) Capitulo “Tercera Ley: Hacerlo sencillo”, donde se habla de avanzar sin dar pasos
atras y como hacer inevitables los buenos habitos e imposibles los malos.

5) Capitulo “Cuarta Ley: hacerlo satisfactorio”, donde se habla de como mantener los
habitos todos los dias y de la influencia de un “socio corresponsable” que permite
cambiarlo todo.

6) Capitulo “Tacticas Avanzadas: como pasar de ser solamente bueno a ser
verdaderamente grandioso”, el autor habla sobre la influencia de los genes en la
conducta, asi como de la regla de Ricitos de Oro que permite mantenerse motivado en
la vida y en el trabajo.

7) Finalmente, el autor presenta su conclusion, un apéndice donde sefiala como aplicar

estas leyes en los negocios y en la paternidad, asi como con los agradecimientos.

5.2.3 Breaking the Habit of Being Yourself de Joe Dispenza (2012)

Este libro se publicé en el afio 2012 en su idioma original en inglés y hasta el momento cuenta
con 36 ediciones. Se encuentra en el lugar nimero uno de ventas en Amazon en la categoria de
Espiritualidad y meditaciones (Amazon, 2024d) y en el lugar numero dos de libros mas vendidos
en la categoria de Libros de autoayuda (Amazon, 2024c) y en el nimero seis en la categoria
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general de libros més vendidos (Amazon, 2024b). Ha sido uno de los libros mas vendidos en

Meéxico en los afios 2022 y 2024 (Nava, 2024; Uribe, 2022).

Respecto a la formacion del autor, Joe Dispenza es doctor en quiropractica, escritor y

conferencista (Pasman, 2023). El libro se encuentra distribuido en los siguientes apartados:

1.

2.

Introduccion: El habito clave que puedes suprimir es el de ser tu. En este apartado se
habla de la estructura general del libro y el autor sefiala que su objetivo es compartir su
“modelo practico y realista de transformacion personal” (p. 17) que le permita al lector
comprender la manera en que puede cambiar, dejando de ser €l para crear una nueva
realidad.

Primera parte: La ciencia de tu ser. Esta primera parte estd conformada por los subtemas
Tu yo cudntico, Ve mas alla del entorno, Ve mas alla del cuerpo, Ve mas alla del tiempo y
Supervivencia frente a la creacion. El autor parte de “paradigmas filosoficos y
cientificos” (p. 21), asi como investigaciones que permiten identificar como funciona la
atencion, la energia, los recuerdos, “el sistema operativo del subconsciente” (p. 21) y los
elementos involucrados para concebir la realidad y transformarla. De igual manera, sefiala
que una persona es capaz de cambiar quién es, asi como hacer un cambio en las neuronas
y genes cuando cuenta con los conocimientos necesarios, conocimientos que ¢l
proporciona, asi como lograr vivir en el presente y hacer un cambio cudntico debido a que
las personas generalmente viven en el pasado.

Segunda parte: Tu cerebro y la meditacion. El segundo capitulo esta conformado por los
subtemas Los tres cerebros: de pensar a actuar y a ser, El vacio, La meditacion, la

desmitificacion de lo mistico y las ondas de tu futuro. El autor sefiala que existen tres
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cerebros encargados de pensar, de actuar y de ser, no obstante, cuando una persona evita
pensar en su cuerpo, en el entorno y el tiempo y en cambio, piensa en cualquier otra cosa,
“puedes pasar facilmente de pensar a ser sin tener que hacer nada” (p. 22), por lo que si
una persona logra crear una realidad futura y se centra en ella, comienza a vivir las
emociones antes de que ocurran, logrando poder cambiar sus habitos, actitudes y otros
programas subconscientes de manera automatica.

Tercer capitulo: Avanza hacia tu nuevo destino. En este capitulo se hablan de los pasos
que el lector tiene que seguir para poder entrar a un proceso meditativo y estado creativo.
Dichos pasos son “Dejar de ser el mismo de siempre, reconocer, admitir y declarar,
entregarse, desmantelar el recuerdo del antiguo yo” (p.10) mediante observar y recordar, y
redirigir. Posteriormente, el objetivo es “crear una mente nueva para tu nuevo futuro”
(p.10), por lo que tiene que crear, repasar y demostrarse a si mismo siendo transparente
para vivir su nueva realidad.

Epilogo, Apéndices, Notas y Agradecimientos: Finalmente, se muestra el epilogo y se
muestran los tres apéndices titulados Induccion de las partes del cuerpo (Primera
semana), Induccion del agua ascendiendo (Segunda semana), Meditacion guiada: todos

los pasos (De la segunda semana a la cuarta) y finaliza el libro con los agradecimientos.
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5.2.4 The Subtle Art of Not Giving a F*ck: A Counterintuitive Approach to Living a Good Life
de Mark Manson (2016)

Este libro fue publicado en el 2016 en su idioma inglés y en el 2017 su primera edicién en el
idioma espaiol. El libro ha vendido mas de 20 millones de copias, ha sido traducido a mas de 65
idiomas (Amazon, 2024g; Infinity Squared Media, 2024) y cuenta con al menos 43 ediciones

(Casa del Libro, 2024).

En la plataforma Amazon se encuentra ubicado en el lugar nimero dos de libros mas
vendidos en la categoria de Felicidad (Amazon, 2024¢) y en el lugar 14 en la categoria de Libros
de autoayuda (Amazon, 2024c). Es catalogado como el nimero uno de los autores bestseller en
tres ocasiones por The New York Times (Infinity Squared Media, 2024; Kenigsberg, 2023).

Este libro se encuentra en la categoria de libros més vendidos en México en los afios del
2020 al 2023 (Burgos, 2021; De Arana, 2021; Herrera, 2020, Listalibros, 2023; Maldonado,

2023; Romero, 2023; Sanborns, 2024).

Debido al éxito que tuvieron sus ventas, en el afio 2022 publicé un diario titulado E/ sutil
arte de que (casi todo) te importe un carajo diario, donde el autor escribe preguntas sobre
emociones, valores y objetivos, asi como ejercicios y chistes para guiar a la persona a lograr el
objetivo de tener una menor preocupacion en su cotidianidad. De igual manera, en el afio 2023 se
publico un documental realizado por Universal Pictures basado en este libro, donde el
protagonista es el mismo autor y el guion se encuentra basado en los consejos que presenta en

dicho libro (Kenigsberg, 2023).
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El autor de este libro estudio negocios internacionales y actualmente es escritor y
conferencista. Cuenta con su propia pagina web: markmanson.net, donde en el titular con letras

grandes es “5 Minutes That Might Change Your life”, posteriormente se presenta y sefiala:

I am the #1 NY Times Bestselling author of The Subtle Art of Not Giving a F*ck and
Everyhting Is F*cked: A Book About Hope. 1 write life advice that is science-based,
pragmatic, and non-bullshitty—a.k.a., life advice that doesn’t suck. Some people say 'm
an idiot. Other people say I saved their life. Read on and decide for yourself (Infinity

Squared Media LLC, parr. 2, 2014).

En su pagina se presenta sefialando el nimero de ventas de su libro, el haber sido tres
veces el nimero uno en New York Times bestselling author y seiala que ha publicado y
participado en mas de los 50 periodicos, revistas y programas “mads importantes del planeta”,
como lo son New York Magazine, GQ, the BBC, the Guardian, Time Magazine, USA Today,
Vice, Variety y Buzzfeed. Posteriormente sefiala lo que su trabajo diferente a los demas autores, lo
cual es que “¢él escribe autoayuda para personas que odian la autoayuda” (Infinity Squared Media,

parr. 4, 2024).

En su pagina, realiza una invitacion a suscribirse a su boletin informativo gratuito, donde
cada semana el usuario recibird indicaciones y ejercicios disefiados para realizar si siguiente
avance, de una manera concreta que podra leer en cinco minutos. Cabe mencionar que cuando el
usuario intenta registrarse para obtener su boletin informativo gratuito, se ofrece una suscripcion
para poder acceder a 6 nuevos videos, a tres nuevos cursos, a libros de trabajo digitales y a su

libreria por $6.67 dolares mensuales. De igual manera, en la pagina se encuentran articulos y
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libros que ha publicado, los cursos que ha realizado y que oftrece, su boletin e informacion sobre
su podcast. Lo anterior, podria ser un indicador de que ademas del consumo de su libro, las
personas pueden o estan en constante consumo con el discurso que suele reproducir tanto en el

libro, como en sus redes sociales, como podcast y boletines informativos.

El libro se encuentra estructurado de la siguiente manera: comienza en su sexta pagina
con el titular “No lo intentes” (en lugar de la palabra indice que suele escribirse) y se presentan

nueve capitulos.

1. Capitulo 1: No lo intentes: donde se habla del “maldito” circulo vicioso de sobre analizar
asi como los objetivos y la intencion del autor de presentar el contenido del libro.

2. Capitulo 2: La felicidad es un problema: como su nombre lo dice, este capitulo plantea
los motivos por los cuales la busqueda de la felicidad puede ser problemético para una
persona, por ejemplo se puede encontrar con decepciones, sefiala que las emociones
suelen estar sobrevaloradas y por qué €l concibe que el camino para la persona no debe
ser sencillo ya que la felicidad se consigue mediante resolver problemas y elegir de
manera adecuada “las luchas”.

3. Capitulo 3 Tu no eres especial: el autor aborda un poco sobre la historia del pensamiento
positivo y el desarrollo de la psicologia positiva y como esto ha favorecido a que las
personas se engafien a si misma generando pensamientos positivos y una percepcion
erronea sobre sus logros, lo que genera tener un parametro enganoso que les impide poder
lograr de manera realista una vida feliz y exitosa. El ltimo subtitulo de este capitulo se

nombra “P-p-p pero si no seré especial o extraordinario, ;cudl es el punto?” (p. 66), donde
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el autor realiza, o intenta realizar, una satira sobre el deseo de las personas por sentirse
excepcional.

Capitulo 4 El valor del sufrimiento: el autor aborda el tema de los valores, sefala a
algunos de ellos como valores mediocres (como el placer, el éxito material, el anhelo de
tener siempre la razon, el mantenerse positivo) y propone que el lector defina sus buenos
valores basandose en los criterios ser realistas, ser socialmente constructivos y que sean
inmediatos y controlables (p. 65), mientras que los malos valores “son supersticiosos, son
socialmente destructivos y son inmediatos” (p. 95).

Capitulo 5 Siempre decides algo: se aborda que no existe una sola manera para tomar una
decision. Sefiala que en todo momento tomamos decisiones, no obstante, que “la inica
diferencia entre un problema doloroso o sentirte con poder, es la percepcion de que
nosotros escogimos, que somos responsables de ello” (p. 100). Por tanto, senala que al
elegir, se debera ser consciente que es la propia persona quien elige sus problemas y
recordar que €l lo eligi6, lo hace sentir con poder.

Capitulo 6 Te equivocas respecto a todo (y yo también): en este capitulo, se encuentran
los subtemas Arquitectos de nuestras propias creencias, Cuidado con lo que crees, Los
peligros de la certidumbre pura para la Ley Manson de la Evasion (ley que crea el propio
autor colocandole su apellido y que hace referencia a que las personas suelen evitar todo
aquello que amenace su identidad), Matate y Como ser un poco menos seguro de ti
mismo. El autor aborda que las personas suelen buscar certezas para no enfrentarse a la

realidad, por ejemplo, una persona que se percibe a si misma como no atractiva duda de
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salir a la calle porque tema enfrentarse con que no la miren o no sea atractiva para los
demas; percibe que el aferrarse a las certezas, impide el crecimiento.

7. Capitulo 7 El fracaso es un paso hacia adelante: el autor retoma que existe una paradoja
entre éxito y fracaso, ya que el fracasar te acerca mas a triunfar. Sefiala que el dolor es
parte del proceso del éxito y lo importante es tener como principio el hacer algo.

8. Capitulo 8 La importancia de decir no: se habla sobre como el rechazo permite que la
persona se esfuerce para realizar una vida mejor, sobre la importancia de establecer
limites, de construir confianza y de sentirse libres al sentirse comprometidos.

9. Capitulo 9 ...Y después mueres: el autor cierra sefialando que en la medida en que la
persona acepte que la muerte es inevitable, mayor comodidad y menor angustia
experimentard y podré vivir con mayor libertad, dejando de buscar de manera ilogica la
inmortalidad.

10. Agradecimientos

5.2.5 Como hacer que te pasen cosas buenas de Marian Rojas (2018)

Este libro titulado Como hacer que te pasen cosas buenas (2018) su publicacion original
fue en castellano por de la autora espafiola Marian Rojas. Este libro fue el cuarto libro mas leido
en México en la categoria general en el 2023 (Rojas, 2023) y uno de los diez libros mas vendidos
también en los afios 2022 y 2024 (Amazon, 2024b, 2024c; Listalibros 2023, 2024; Maldonado,
2023; Romero, 2023). Es el tercer libro de autoayuda mas vendido en el afio 2023 y el segundo
libro de autoayuda mas vendido en la editorial Espasa, después de Hdabitos Atomicos (Planeta,
2024a). Esta catalogado como un bestseller y cuenta con mas de 350,000 ejemplares vendidos

(Porrua, 2024).
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Este libro se ha traducido a més de 20 idiomas, publicado en més de 40 paises y es
considerado como uno de los libros de divulgacion cientifica y psicologia més vendido (Planeta,
2024b). Un aiio posterior de la publicacion de este libro, se publicd una edicion especial donde se
afiade un capitulo extra. Este libro suele venderse en “estuche” junto con el otro libro de la misma

autora, titulado Encuentra tu persona vitamina.

La autora Marian Rojas Estapé cuenta con su propia pagina web marianrojas.com, donde se
encuentran los titulares con su informacidn correspondiente: Sobre mi, Consulta, Libros,
Conferencias, Podcast, Videos, Entrevistas, Contactamente, asi como sus redes sociales de
Facebook, X, Instagram, LinkedIn y YouTube. Marian Rojas Estapé es médico psiquiatra y
actualmente trabaja en el instituto que ella fundé nombrado Instituto Rojas Estapé. Al igual que
Mark Manson, que la autora Marian Rojas tenga vigente su pagina web y realiza de manera
frecuente contenidos digitales, podria permitir una reproduccion constante de los discursos de sus
libros.

En su pagina, en la seccion Sobre mi, aparece un parrafo en letras grandes donde senala:
“Considero que la buena gestion de las emociones es clave para poder ser feliz” (Dualthink,
2024, parr.1), posteriormente, narra que ha colaborado en un proyecto solidario en Camboya, en
la Fundacion de Somaly Mam, AFESIP, donde ayuda en la prevencion del trafico sexual, ha
ayudado en una ONG excepcional llamada Por la sonrisa de un nifio y seiala que siempre ha
tenido un interés por proyectos solidarios, donde la gente la conoce por sus “miles de aventuras”

que realiza y donde siempre le pasan cosas (Dualthink, 2024).
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En la sinopsis de este libro, se sefiala que la autora une el punto de vista “cientifico”,

psicologico y humano para identificar las capacidades de la persona, obtener una existencia

plena, feliz, optimizar “zonas del cerebro”, conseguir metas, ejercer la voluntad, recuperar el

optimismo y asi lograr el bienestar. Posteriormente el libro viene dividido en los siguientes

capitulos:

1)

2)

3)

4)

S)

Destino: la felicidad. Donde se retoman los temas sobre la autoestima y felicidad, el
sufrimiento, el trauma, el alivio del dolor y el sentido que puede tener el sufrimiento.
El antidoto al sufrimiento: el amor. En este capitulo se retoma el amor hacia si
mismo, a los demas, a los ideales, creencias y el amor hacia los recuerdos.

El cortisol. En este capitulo se presenta el cortisol como un compariero de viaje y a la
vez como el cortisol toxico. De igual manera, se habla de las consecuencias por vivir
preocupados por algo constantemente, del sistema nervioso, de la alimentacion,
inflamacion, el sistema digestivo, asi como una relacion entre depresion y una
enfermedad inflamatoria del cerebro.

Ni lo que paso ni lo que vendra. Se habla de superar las heridas, de mirar con ilusion
el futuro, sobre como apaciguar el sentimiento de culpa, los recuerdos, la depresion,
el perddn, la compasion, el miedo y la ansiedad.

Vivir el momento presente. Se retoman elementos como la neuroplasticidad, la
atencion, el sistema de creencia, el estado de animo y el Sistema Reticular Activador

Ascendente para hablar sobre la capacidad de atencion.

6) Las emociones y su repercusion em la salud. Aqui se retoma la psicologia positiva,

investigaciones sobre emociones, las moléculas de la emocion, la expresion de
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7)

8)

9)

emociones, las emociones reprimidas, los sintomas psicosomaticos al bloguear las
emociones, €l llanto, una presentacion sobre lo que sucede con el cancer, la metastasis
y “la actitud como factor clave en la salud” (Rojas, 2018, p. 132).

Qué cosas o actitudes elevan el cortisol. Se abordan tres actitudes principales que
pueden desencadenar el cortisol: el miedo a perder el control, la obsesion por
aprovechar el tiempo y el perfeccionismo.

Como bajar el cortisol. En este capitulo, se muestran las siguientes estrategias para
disminuir los niveles de cortisol: el ejercicio, manejar a las personas toxicas, seis
claves para gestionar a esa persona toxica, pensamientos positivos, ideas sencillas
para no preocuparse tanto, meditacion, mindfulness y Omega 3.

Tu mejor version. Se senala la pregunta ;quién soy yo? Asi como la manera en como
lograr una mejor version, la importancia de la voluntad, de la pasion y de fijarse metas

y objetivos para lograr ser mejor.

10) Nunca es tarde para empezar de nuevo. El caso de Judith, la actriz porno. En este

penultimo apartado del libro, se comenta la “historia” de una mujer llamada Judith,
quien conoci6 la autora en una platica que estaba dando en un colegio sobre educacion
y resiliencia; la autora narra que Judith se acerco a ella, le coment6 que no podia mas,
no podia seguir viviendo, su novio de la infancia le habia pedido casarse y no sabia si
era capaz porque si tenia hijos temia que sus hijos buscaran en internet y vieran su

profesion.

11) Agradecimientos. Finalmente, la autora cierra con este apartado.
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6. Hallazgos

Se presentan cinco fragmentos de cada libro de autoayuda previamente expuesto y un Analisis
Lacaniano de Discurso de cada uno de ellos. La seleccion de fragmentos fue conforme con la
metodologia de ALD, donde posterior de realizar tres lecturas de cada libro, a partir de la
retrospectiva se identificaron los significantes puntos de capitonado que funcionan como anclaje

de representacion en los discursos.

6.1 Del bienestar a la autoexplotacion. El imperativo productivo en The Self-care Solution

En el libro The Self-Care Solution: A Year of Becoming Happier, Healthier, and Fitter—One
Month at a Time, los fragmentos seleccionados los representaremos con los siguientes titulos, los
cuales son tomados con base en los significantes presentes en el mismo discurso: 1) Self-care and
effective time management, 2) Stop making excuses, 3) Not feeling useful or productive, 4)
Laugther is one of the fastest and most effective ways to fight stress 'y 5) Meditation an

investment.

Fragmento 1

Self-care and effective time management

“In fact, self-care may just be the most critical component in effective time management. /f you're
not doing it on a daily basis, you're likely wasting your time -and letting your health and

happiness suffer as a result” (Ashton, 2019, p. 5).
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Se presentan los significantes autocuidado (self-care), el mas (the most), efectivo (effective),
perdiendo (wasting), permitir (letting), salud (health), felicidad (happiness) y padecer (suffer).
Se habla del autocuidado como el elemento mds importante, no un elemento, sino el mds,
dando una primacia sobre otros elementos que pueden estar implicados en la gestion efectiva del
tiempo 'y sobre el cuidado de la salud y la felicidad. Se sefiala que existe una efectividad para

gestionar, para permitir o evitar padecer.

Se presenta el autocuidado como algo obligatorio, que se debe realizar todos los dias, sin
pausa, ni descanso, ni espacio para la ausencia, como algo tutil que permite gestionar el tiempo de
manera efectiva, como una manera de disciplinarse, que pueden tener al sujeto contrariado,
incluso preocupado ya que, si no lo hace, ¢l mismo es quien Aace y quien sufre de sus
consecuencias. El autocuidado es e/ elemento mas fundamental para gestionar, para evitar sufrir
las consecuencias en salud y felicidad y para no perder. Se presentan en la misma linea la salud y
la felicidad como algo que depende de la persona, una responsabilidad individual. Habra que

hacer algo a diario para no perder ni desperdiciar.

El autocuidado se liga con la obligacion, con la eficiencia y con la productividad. Se
reduce a una cuestion individual, a una sobre responsabilizacion al sujeto de su bienestar y se
traslada la culpa al sujeto si no logra hacerse cargo de su salud y felicidad tnicamente por su
capacidad de autocuidado. Se ignoran las condiciones estructurales y se refuerza el discurso

neoliberal.
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El autocuidado se revela como un engrane en el engranaje de no parar para continuar con
el funcionamiento, para que todo marche, como diria Lacan sobre el deseo del amo frente al saber
donde el amo no desea saber nada “lo que desea un verdadero amo es que la cosa marche”

(Lacan, 2008c, p. 22).

El autocuidado no desea saber nada del cuidado, permite que marche la efectividad, que el
tiempo se ocupe, que algo se repita una y otra vez a diario, el no desperdiciar el tiempo y asi
evitar que la salud y la felicidad sufran las consecuencias. Se presenta una contradiccion: el
autocuidado que implica un cuidado se transforma en un mandato, en una consigna de no parar

para asi no enfermar, cuando el no parar es la misma enfermedad.

Fragmento 2

Stop making excuses
In 2017, while speaking at an event in Los Angeles, I ran into Roth, who was also a guest
speaker. I shared with him how I'd fallen off my practice and now that things had leveled
in my life personally and professionally, I just couldn't seem to find the time to pick it up
again, since | was waking up so early to appear on GMA. He listened, then asked me what
time I thought GMA's coanchor George Stephanopoulos, who practices T.M every day,
wakes up. I didn't have to think about it - [ knew George woke up around 3:30 every
morning for the show - a full two hours before my alarm. Could I have gotten up twenty
minutes earlier in order to meditate? In his own subtle, effective way, Roth was telling
me to stop making excuses. He was right. If George could do it, I could do it (Ashton,

2019, p. 57).
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Se presentan los significantes cada dia (ever day), cada manana (every morning), mas temprano
(earlier), meditar (meditate) dejar de realizar excusas (stop making excuses), tenia razén (he was
right) y el condicional, si €l pudo hacerlo yo puedo hacerlo (If George could do it, I could do it).

La meditacion se presenta como una practica que se debe realizar cada dia, cada marnana,
y en caso de que no exista tiempo para realizarla, se tendrd que poner una alarma mds temprano
para lograr meditar, no importa si es a las 3:30 am, sustituyendo el suefio, una actividad de
descanso y pausa, para hacer algo més para autocuidarse. En caso de no hacerlo, es porque se
estan realizando excusas y habréa que dejar de hacerlas.

Se presenta el mandato deja de realizar excusas, se desplazan posibilidades como el
suefio, el cansancio y el descanso. No habra que excusarse ni pensar ni preguntarse si algo no se
puede o no se quiere hacer, se tendrd que hacer y poder, habra que seguir las 6rdenes, los
mandatos, habra siempre que poder.

Se muestra el condicional “si” (if), si él pudo hacerlo, yo también. Se devela no solo un
condicional, sino un mandato encubierto, un modelo de referencia de autoexigencia: si el otro
pudo, si George pudo, yo también tengo que poder. Si George se despierta a las 3 de la mafana,
yo también podria hacerlo.

Se devela de manera clara la dimension imaginaria, al presentar una identificacion
especular del Yo ideal como otro siempre: si €l puede, yo también. Se igualan las condiciones
entre €l y yo, se anula individualidad, se borran las diferencias en la persona y en sus
circunstancias y se establece un decreto donde todos deberian poder. Se desdibuja la diferencia,

se igualan las actividades cotidianas que realiza un hombre y una mujer, las condiciones de
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trabajo, las condiciones sociales, econdmicas y culturales. Se despoja al sujeto de su singularidad

y se condena a la alienacion con el Otro.

No hay espacio para el no poder, se tiene que poder aunque la actividad de la que se
habla, de la meditacion, de algo que paradojicamente implica una pausa, se tenga que realizar una
y otra vez sin parar. La meditacion se muestra como un mandato mas dentro del circulo de la
autoexplotacion, lo cual es acorde con el imperativo del goce en el discurso neoliberal: no basta
con someterse, habrd que gozar en la sumision, gozar meditando, gozar despertando mas
temprano, gozar en la autoexplotacion.

Se devela en el discurso una légica del superyo, donde no basta desear hacer algo, sino
debes hacerlo sin pretextos, ni excusas ni resistencias. No solo se ordena, sino se castiga y
avergiienza al sujeto por no cumplir con lo que deberia ser su rendimiento. No hay
cuestionamientos, dudas o contra respuestas a las demandas, habra que seguirlas, habra que
quedarse en el imaginario donde todo es homogéneo y posible y habra que colocarse como
esclavo para acatar. Se debe obedecer al Otro, dejar de lado las circunstancias, solo la voluntad
para cumplir con lo impuesto.

Fragmento 3
Not feeling useful or productive

Another factor than can prevent nighttime sleepiness is not feeling useful or productive

during the day. To remedy this, try taking on more responsibilities at work, commit to a

new project or class, pursue a hobby, or make more plans with friends or family (Ashton,

2019, p. 240).
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Se presentan los significantes prevenir (prevent), Util (useful), productivo (productive), remediar
(remedy), més (more), comprometerse (commit), buscar (pursue), hacer mas (make more).

Se muestra el no sentirse util o productivo como una causa para el que una persona no
pueda dormir. Para prevenirlo, para remediarlo, habra que hacer mas, tomar mas
responsabilidades en el trabajo, hacer mds y nuevos proyectos, hacer mds planes y buscar mas
pasatiempos.

El no dormir se liga con un problema de falta de utilidad y productividad. El discurso
opera en una légica de discurso del amo, donde se ordena ser util y productivo para merecer o
acceder al descanso. El cansancio se desliga como un sintoma del cuerpo y se liga a una
consecuencia de la falta de rendimiento.

Queda develado un mandato de autoexplotacion a la que el sujeto debe someterse: si algo
falta, la unica respuesta es hacer mas, explotarse ain mas, hasta que el agotamiento, por fin,
permita dormir. Queda velado el desgaste como consecuencia de la explotacion, mientras se
muestra una normalidad patolégica donde el agotamiento no solo se asume como parte de lo
cotidiano, sino que ademads es necesario ir a buscarlo.

Se colocan en la misma linea las responsabilidades del trabajo, los proyectos, las clases,
los pasatiempos, el tiempo con amigos y familia. Se instrumentaliza lo humano: los vinculos
sirven para sentirse utiles y productivos. Se muestra un supery6 del deber hacer mas, se exige un
goce en la productividad donde el ocio, los pasatiempos, los vinculos, deben ser
instrumentalizados para alcanzar la eficiencia.

No se presenta algiin cuestionamiento ante el no poder dormir, ante un malestar, se llena

de manera inmediata con la biisqueda de actividades. No se permite un hueco, una pregunta, una
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falta como puede ser la falta de suefio, sino que se direcciona hacia el hacer mas. Si no duermes
bien, entonces habrd que comprometerse con mas responsabilidades; si estas cansado, entonces
deberas hacer mas cosas. El sujeto es alineado de su deseo, de escuchar su necesidad de descanso
y se le empuja a encontrar satisfaccion en tomar mas, hacer mas, rendir mas.

Fragmento 4

Laugther is one of the fastest and most effective ways to fight stress

Laugther Is One of the Fastest and Most Effective Ways to Fight Stress
Humor can make you feel instantly happy and allow you to temporarily forget about all
your work, financial woes, and personal problems for a quick second. But the power of
mirth and merriment goes beyond just temporary stress relief. Studies show laughter
lowers levels of adrenaline and the stress hormone cortiso/ that has been linked to nearly
every health condition, including weight gain, skin aging, diabetes, Alzheimer’s, cancer
and heart disease.
Laughter can slash stress so much, in fact, that even anticipating a good guffaw has been
shown to cut cortisol, according to studies.
Laughter doesn’t just stop the bad stuff - it also stimulates your body to make more good
chemicals, including endorphins, the same hormones triggered by exercise that help you
feel more serene after a good sweat session. Additionally, humor stimulates the brain to

make more dopamine, the powerful pleasure chemical (Ashton, 2019, p. 254).
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Se presentan los significantes instantdneamente risa (laughter), rapida (fastest), efectiva
(effective), instantanea (instantly), olvidar (forget), todo (all), trabajo (work), problemas
financieros (financial woes), problemas personales (personal problems), poder (power), hormona
(hormone), salud (health), ganar peso (weight gain), envejecimiento (aging), piel (skin), reducir
(slash), estrés (stress), investigaciones (studies), parar (stop), cosas malas (bad stuff), estimular
(stimulates), hacer mas (make more), sereno (serene), poderoso (powerful).

Se presenta la risa (/aughter) como un punto de capitonado y como la manera mds rapida
y mds efectiva para combatir el estrés. La risa permite olvidar el trabajo, los problemas
financieros y personales. Una manera efectiva para lograr olvidarse del malestar, que se esta
estresado, que se tienen problemas en el trabajo y en la economia, una manera de evitar la
indignacion y el movimiento.

La risa estimula para hacer mdas. Se devela en este discurso del amo una demanda de
productividad y rendimiento. Reirse para producir mas dopamina, mas endorfina, hacer mas
quimicos poderosos del placer, ser mds rapido, mas saludable, mas efectivo.

Los beneficios que se presentan recaen en el organismo, en el individuo, de manera
individual, sin el contacto con los otros; se demanda una responsabilidad al sujeto para hacerse
cargo de su salud y de su bienestar. Se muestra una instrumentalizacion: algo tan espontaneo y
humano como la risa, se presenta como algo util, funcional, productivo, rapido, efectivo, que
permite el poder y el olvido.

La risa también ayuda a disminuir el cortisol y enfermedades como el cancer, el
Alzheimer, diabetes y enfermedades cardiacas y el envejecimiento de la piel. Se presentan en la

misma linea las enfermedades y el envejecimiento de la piel. Reirse se liga con evitar enfermarse
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y mostrar el envejecimiento. Se demanda al cuerpo estar gestionado y optimo para perpetuar la
efectividad y productividad. Se presentan los significantes investigaciones, ciencia, la salud, la
enfermedad, como una manera de respaldar el poder de la risa.

De igual manera, aparece la risa como si tuviera un sentido univoco, como si la risa
tuviera siempre un caracter festivo, que procede del disfrute, no obstante, como lo sefiala Lacan
(2004), las risas también pueden ser de angustia. En este caso valdria la pena angustiarnos al
exponer la risa como un sedante.

La risa queda develada como un sedante: es algo que de manera instantanea funciona para
hacerte feliz, para olvidarte de todo, es rapido, efectivo e instantdneo. No solo detiene las cosas
malas, sino te estimula para hacer mas, para obtener mds poder, combatir mas rapido mientras te
sientes mas sereno. La risa es un excelente aliado en el sistema capitalista neoliberal para sedarse,
calmarse, olvidarse, enajenarse.

Fragmento S

Meditation an investment

CONSIDER MEDITATION AN INVESTMENT IN YOUR DAILY PRODUCTIVITY

I can't reiterate how much more focused and productive 1 felt during the days I meditated
in the morning. If you think you don't have time to meditate, I guarantee if you take just
twenty minutes to try it, you'll discover you'll make the time up tenfold by being more
productive, focused, and effective the rest of the day. The majority of the busiest and most

successful people I know in the world meditate daily (Ashton, 2019, p. 69).
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Se presentan los significantes meditacion (meditation), inversion (investment), diariamente
(daily), reiterar (reiterate), enfocado (focused), productivo (productive), garantizar (guarantee),
mas (more), efectivo (effective), mas ocupados (busiest), mas exitosos (most successful).

Se presenta la meditacion como un punto de capitonado. El titulo invita a considerar la
meditacion como una inversion. No se puede dejar de reiterar, de insistir en meditar como un
medio para ganar mas, para ser mds productivo, mas concentrado y mas efectivo. Si se invierten
solamente veinte minutos al dia, se pueden ganar diez veces mas en la produccion. La meditacion
es una inversion, una manera de ganar mas en menos tiempo, una accidon que permite un mayor

rendimiento en el resto del dia.

La meditacion se devela como un cémplice del capitalismo donde la produccion se rige
por la logica de invertir menos para ganar mas, tal como se concibe en este sistema donde toda la
productividad se reduce a la generacion de plusvalor.

La meditacion se muestra ligada a un mayor rendimiento y a una mayor ganancia. Se
presenta como una caracteristica que tienen en comun las personas mds exitosas 'y las mads
ocupadas. Se presenta un modelo de éxito donde aun las personas mas ocupadas, tienen tiempo
para meditar diariamente. Se muestra la meditacién como una manera de ritual que permita
invocar el éxito y la efectividad, una actividad que debe encajar en una agenda productiva.

La meditacion se liga a un deber ser: ser productivo, efectivo y exitoso. Se liga a la
autoexplotacion y optimizacion en el rendimiento, eliminando cualquier posibilidad para la
pausa, introspeccion, para el ocio, la falta o descanso. Se refuerza la alienacion del sujeto en el

ideal del éxito, como una obligacion disfrazada de eleccion personal.
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6.2 Repeticion, automatizacion y control en Atomic Habits

En el libro Afomic Habits (Clear, 2018) los fragmentos seleccionados los representaremos con los
siguientes titulos: 1) The secret to self-control, 2) Without thinking, 3) Compound for your or

against you, 4) The punishment y 5) Fall in love with boredom.

Fragmento 1

The Secret to Self-Control

The Secret to Self-Control
Bad habits are autocatalytic: the process feeds itself. They foster the feeling they #ry fo
numb. You feel bad, so you eat junk food. Because you eat junk food, you feel bad.
Watching television makes you feel s/uggish, so you watch more television because you
don’t have the energy to do anything else. Worrying about your health makes you feel
anxious, which causes you to smoke to ease your anxiety, which makes your health even
worse and soon you’re feeling more anxious. It’s a downward spiral, a runaway train of
bad habits.
[...]
Here’s the punch line: You can break a habit, but you’re unlikely to forget it. Once the
mental grooves of habit have been carved into your brain, they are nearly impossible to
remove entirely—even if they go unused for quite a while. And that means that simply
resisting temptation is an ineffective strategy. It is hard to maintain a Zen attitude in a life

filled with interruptions. It takes too much energy. In the short-run, you can choose to
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overpower temptation. In the long-run, we become a product of the environment that we
live in. To put it bluntly, | have never seen someone consistently stick to positive habits in
a negative environment. A more reliable approach is to cut bad habits off at the source.
One of the most practical ways to eliminate a bad habit is to reduce exposure to the cue

that causes it (Clear, 2018, p. 80).

Se muestran los significantes secreto (secret), autocontrol (self-control), malos habitos (bad
habits), perezoso (sluggish), autocatalitico (autocatalytic), intentar adormecer (try to numb),
preocuparse (worrying), salud (health), ansioso (anxious), peor (worse), mas (more), espiral
descendente (downward spiral).

Para lograr el autocontrol (self-control), para evitar comer algo no sano y entonces no
sentirse mal, para esquivar el sentirse perezoso (sluggish) al ver la television o sentirse
preocupado por la salud y entonces sentirse ansioso, habra que hacer algo con el tren de los
malos habitos, debido a que de no ser asi, se llegard a un proceso autocatalitico, algo que acelera
el proceso, en este caso el de los malos habitos, para evitar un espiral descendente, un ciclo
negativo que se retroalimenta hacia abajo. Se presentan las conductas en una posicion extrema y
de manera negativa. Se maximiza la primera situacion y parece alarmante, la consecuencia se
muestra muy preocupante. Se presenta como un espiral en descenso, que implica ir hacia un lugar
mas bajo, un tren de malos habitos, algo con muchos vagones, en cadena, algo que carga y que es
pesado.

El significante eliminar insiste en el discurso presentandose de diferentes maneras

(remove, eliminate, cut). Se presenta el significante eliminar y los significantes olvidar (forget),
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reducir (reduce) y romper (break). Se senala que al no poder olvidar ni eliminar ni resistirse a la
tentacion (temptation) completamente (enterily) de los malos habitos (bad habits) ya que es una
estrategia ineficaz (ineffective), entonces habrd que optar por eliminarlos desde su origen
(source), en que no quede rastro, en que no existan experiencias para olvidar, porque olvidar es
imposible, que no queden tentaciones, entonces habra mejor que no acercarse, reducir, reducirse.

Se muestra el vencer (overpower) las tentaciones de manera rapida, en una corta carrera
(short run) para no convertirse en producto del entorno negativo. Se presenta la dicotomia
positivo y negativo, los habitos positivos y los habitos negativos, los entornos positivos y los
entornos negativos. Los positivos van con los positivos y los negativos con los negativos. Como
no existen maneras de que algo se mantenga (maintain) completamente (enterily) lleno (filled),
como no existe una manera de no caer en lo negativo, ni de olvidar un habito negativo, para
permanecer solo del lado positivo, entonces el secreto del autocontrol (the secret to self-control)
es eliminar de origen las tentaciones, es no acercarse, es alejarse, es quedarse en lo positivo, es
alejar lo negativo, es reducir y eliminar.

Se presenta el autocontrol como la manera de no caer en las tentaciones, de permanecer
solo en lo positivo (los hébitos, el ambiente), pero a la vez, aparece lo subyacente, lo descubierto:
el autocontrol no puede garantizar no caer en las tentaciones, por eso es mejor alejarse. El secreto
del autocontrol es que no existe el autocontrol absoluto.

A su vez, en el orden de lo imaginario, las tentaciones se pueden vencer y eliminar desde
su origen y uno puede permanecer solo de un lado, permanecer y resguardarse solo en lo positivo

(los hébitos, el ambiente) para no convertirse en productivo del negativo.
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Finalmente, se habla de un espiral descendente, de un espiral que muestra la
verticalizacion de la realidad y de la segregacion entre un ambiente positivo y uno negativo,
consonante con la concepcion de la sociedad capitalista y correlativa del maniqueismo, donde se
valoriza todo y se situa en una dimension de arriba y abajo. Se devela una segregacion entre un
ambiente positivo y uno negativo. Habra que alejarse de los ambientes negativos, como las
ciudades divididas de manera geografica entre norte y sur, lo norte siempre mas privilegiado
mientras el sur mas desfavorecido (Pavon-Cuéllar, 2023c¢).

Fragmento 2

Without thinking

When you know the simple movements so well that you can perform them without
thinking, you are free to pay attention to more advanced details. In this way, habits are the
backbone of any pursuit of excellence. However, the benefits of habits come at a cost. At
first, each repetition develops fluency, speed, and skill. But then, as a habit becomes
automatic, you become less sensitive to feedback. You fall into mindless repetition. It
becomes easier to let mistakes slide. When you can do it “good enough” on autopilot, you
stop thinking about how to do it better. The upside of habits is that we can do things
without thinking. The downside of habits is that you get used to doing things a certain way
and stop paying attention to little errors. You assume you’re getting better because you’re
gaining experience. In reality, you are merely reinforcing your current habits— not
improving them. In fact, some research has shown that once a skill has been mastered

there is usually a slight decline in performance over time.
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To become great, certain skills do need to become automatic (Clear, 2018, pp. 184-185).

Se presentan los significantes sin pensar (whithout thinking), libre (free), avanzado (advanced),
habitos (habits), columna vertebral (backbone), excelencia (excellence), costo (cost), automatico
(automatic), menos (less), sensitivo (sensitive), piloto automatico (autopilot), beneficio (upside),
desventaja (downside), errores (errors), convertirse (become) y grandioso (great).

El significante no pensar antecede a ser libre, cuando no piensas, eres /ibre. No pensar,
ser menos sensitivo y automatizar permite avanzar, lograr lo grandioso.

Lo bueno o el beneficio de los habitos es que se pueden realizar sin pensar, en piloto automdtico.
Que develado el no pensar, no sentir y automatizar como elementos indispensables para
implementar habito.

Estos habitos conforman la columna vertebral para la excelencia. Los habitos no se
piensan, solo se realizan. Son una columna vertebral, algo que sostiene. Son el engranaje
perfecto de conseguir la repeticion; su beneficio es que puedes hacer sin pensar, siendo la
columna vertebral para un sistema capitalista que requiere sujetos no pensantes, enajenados para
asi asegurar su correcta marcha, produccion, accion, implementacion, para asegurar su
preservacion.

El habito que en un primer momento del libro se relaciona como un elemento para el
cuidado termina develandose como un medio para cuidar mejor al sistema capitalista, para ser el
engranaje perfecto, ser su columna vertebral donde: el lado positivo del habito es que puede
realizarse sin pensar, permite automatizar una accion, busca la excelencia y te hace menos

sensitivo. Los habitos forman la columna perfecta de un sistema donde no se debe parar, donde
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no se debe pensar para lograr automatizar, donde se busca ser menos sensible, donde el beneficio
viene con un costo, donde la mejora consiste en realizar una actividad de manera automadtica 'y
sin error.

Lo subyacente es la invitacion a convertirse en un autémata: alguien que no siente, que no
piensa, que no comete errores, pero sobre todo que ejecuta las drdenes sin ninguna resistencia,
quedando desplazada y desposeida la indignacion y la lucha.

Fragmento 3

Compound for your or against you

YOUR HABITS CAN COMPOUND FOR YOU OR AGAINST YOU
Positive Compounding

1. Productivity compounds. Accomplishing one extra task is a small feat on any given day,
but it counts for a lot over an entire career. The effect of automating an old task or
mastering a new skill can be even greater. The more tasks you can handle without thinking,
the more your brain is free to focus on other areas.

2. Knowledge compounds. Learning one new idea won’t make you a genius, but a
commitment to lifelong learning can be transformative. Furthermore, each book you read
not only teaches you something new but also opens up different ways of thinking about old
ideas. As Warren Buffett says, “That’s how knowledge works. It builds up, like compound
interest.”

3. Relationships compound. People reflect your behavior back to you. The more you help
others, the more others want to help you. Being a little bit nicer in each interaction can

result in a network of broad and strong connections over time (Clear, 2018, p. 20).
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1.

Negative Compounding

Stress compounds. The frustration of a traffic jam. The weight of parenting
responsibilities. The worry of making ends meet. The strain of slightly high blood
pressure. By themselves, these common causes of stress are manageable. But when they
persist for years, /ittle stresses compound into serious health issues.

Negative thoughts compound. The more you think of yourself as worthless, stupid, or
ugly, the more you condition yourself to interpret life that way. You get trapped in a
thought loop. The same is true for how you think about others. Once you fall into the
habit of seeing people as angry, unjust, or selfish, you see those kind of people
everywhere.

Outrage compounds. Riots, protests, and mass movements are rarely the result of a single

event. Instead, a long series of microaggressions and daily aggravations slowly multiply

until one event tips the scales and outrage spreads like wildfire (Clear, 2018, p.20).

Comenzando por el titulo que en el texto original se encuentra en mayusculas “Tus habitos actiian

de manera acumulativa a tu favor o en tu contra” (your habits can compound for you or against

you) éste se presenta para sefalar que los siguientes héabitos actuardn, como si tuvieran agencia

por si mismos, a favor de la persona o en contra, seialando que los habitos que actiuan a favor

son la productividad (productivity), el conocimiento (knowledge) y las relaciones sociales
(relationships), mientras que los hdbitos que actuardan en contra son el estrés (stress), los

pensamientos negativos (negative thoughts) y la indignacion (outrage).
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El titulo junto con sus correspondientes categorias se encuentra configurado como un
saber, sobre qué es favorable para ti (compound for you) y cuales son en contra (against you),
como un aforismo, un mandato que se presenta en una dicotomia: o es a favor o es en contra, no

hay una manera de ir desplazdndose entre ellos.

En el primer habito acumulativo favorable se presenta la productividad, sefialando que
entre mds tareas seas capaz de realizar de manera automadtica, sin pensar, mas libertad tendra tu
cerebro de enfocarse en otras areas. Se devela de manera clara, cinica, la complicidad de la
literatura de autoayuda con la productividad, sefialandola y enalteciéndola como lo favorable.

Se presentan el acumular, el mas, el ser capaz, 1o automdtico, el no pensar y asi obtener
mas libertad. El no pensar'y obtener mds libertad se encuentran continuos y son antecedidos por
lo automatico, por lo que se presenta lo contradictorio y lo paraddjico al exponer que en la
medida en que no se piense y se automatice, mas libre se puede ser. El no pensary el

automatizar nunca seran vias para la libertad.

El significante automatizar se presenta como un logro en la segunda oracion y
nuevamente se presenta lo automdatico en la tercera. Se muestra el automatizar 'y acumular, el
hacer mds, como los verdaderos habitos que estan a favor mientras que pensar sera algo en
contra, como el estrés, los pensamientos negativos y la indignacion que se presentan a la derecha
como habitos desfavorables, develandose que lo desfavorable son las acciones que pueden

permitir al sujeto ser sujeto y no objeto, como lo es un automata.
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La indignacion se enlaza con disturbios, con agresiones 'y afectaciones repetidas, con una
alteracion de orden publico, que se pueden extender como un incendio, como algo que habra que

contener para que no se vuelva incontrolable.

La indignacion, el estrés y los pensamientos negativos, aquello que enoja, que mueve, que
posibilita, que rompe un estado de homeostasis, que preocupa y se presenta como desfavorable a

un sistema que requiere automatas.

Lo subyacente es mantener un sistema homeostatico, neutralizado, callado y opresivo: no
indignarse, no pensar negativo, no estresarse, quedarse neutral, que el enojo no se extienda como

incendio, que no altere la dominacion.

En la medida en que el humano sea un automata, piense menos, se estrese menos, tenga
menos pensamientos negativos y se indigne menos, mas favorable serd. Queda develado que los
habitos que estan a favor o en contra no son en funcién de un cuidado o de un bien estar para el
sujeto, sino son a favor o en contra, de un sistema que busca mantener la explotacion, el

individualismo y la subordinacion, como lo es el sistema capitalista neoliberal.

Fragmento 4
The punishment

How an Accountability Partner Can Change Everything

We repeat bad habits because they serve us in some way, and that makes them hard to

abandon. The best way I know to overcome this predicament is to increase the speed of
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the punishment associated with the behavior. There can’t be a gap between the action and
the consequences.
As soon as actions incur an immediate consequence, behavior begins to change.
Customers pay their bills on time when they are charged a late fee. Students show up to
class when their grade is linked to attendance. We’ll jump through a lot of hoops to avoid
a little bit of immediate pain.
There is, of course, a limit to this. If you’re going to rely on punishment to change
behavior, then the strength of the punishment must match the relative strength of the
behavior it is trying to correct. To be productive, the cost of procrastination must be
greater than the cost of action. To be healthy, the cost of laziness must be greater than the
cost of exercise. Getting fined for smoking in a restaurant or failing to recycle adds
consequence to an action. Behavior only shifts if the punishment is painful enough and
reliably enforced.
In general, the more local, tangible, concrete, and immediate the consequence, the more
likely it is to influence individual behavior. The more global, intangible, vague, and
delayed the consequence, the less likely it is to influence individual behavior.
Thankfully, there is a straightforward way to add an immediate cost to any bad habit:
create a habit contract (Clear, 2018, pp.160-161).
Se presentan los significantes habito (habit), malo (bad), abadonar (abdon) incrementar
(increase), velocidad (speed), castigo (punishment), brecha (gap), accion (action), consecuencias
(consequences), inmediato (inmediate), cambio (change).

Se coloca el binomio bueno y mal habito, donde un habito es malo y se tiene que abandonar.
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No se cuestiona ni se interroga lo bueno o malo, solamente se abandona. Para lograr esto,
se necesita el castigo y para que sea mas inmediato, es necesario incrementar su velocidad de
implementacion. Se insiste en incrementar, en aumentar y en hacerlo mas rapido. El castigo es la
via para abandonar de manera rapida.

Para que el comportamiento cambie no debe haber una brecha entre la accion y la
consecuencia, no debe haber un espacio, ni para la pregunta, ni para el pensamiento, ni una
pausa, al realizar algo se debe obtener una consecuencia inmediata, un castigo.

Se presentan los significantes pagar (pay), facturas (bills), cargo (charged), evitar (avoid),
dolor (pain), inmediato (inmediate), fuerza (strength), castigo (punishment), deber (must),
coincidir (match), corregir (correct), productivo (productive), costo (cost), mayor (greater), sano
(healthy), multado (fined), consecuencias (consequence), suficientemente (enough), doloroso
(painful) y confiable (reliably).

Se presentan ejemplos como pagar facturas, obtener cargos monetarios, ser productivo,
ser sano, ser multado, obtener costos, consecuencias 'y castigos lo suficientemente doloroso en la
misma linea. Para ser saludable, sebe pagar un costo. El costo de ser perezoso debe ser mayor
que el de hacer ejercicio. El ser saludable se encuentra en la misma linea que pagar impuestos
para evitar el castigo.

Se articula en el discurso de autocuidado con lo econémico, con un discurso capitalista
que emplea mecanismos de control y reduce al sujeto a un ente econdémico que reacciona ante
estimulos externos, con recompensas y sanciones para optimizar su rendimiento y asegurar su

eficacia.
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Aparece el lapsus de intentar negar la dimension del deseo inconsciente y del goce: como
no siempre se elige el habito bueno o saludable ya que el comportamiento no se rige por una
logica racional o utilitaria, aparece el goce como esto que no se puede adormecer ni controlar,
como que esto que no deja de repetirse, de insistir, que estd anclado a lo real. Al no lograrlo, se
presenta el significante castigo de una manera mas severa, mas inmediata y rapida. El costo debe
ser mayor que la accion, se debe pagar mas de lo que se hizo, el castigo tiene que aumentar e
incrementar su fuerza para intentar domar. Se muestra la utopia al pensar que el comportamiento
solo se modifica si el castigo es lo suficientemente doloroso y confiable. El goce, aquello que no
puede ser completamente domado, domesticado, por leyes, normas o castigos, es lo que no deja
de repetirse.

También aparece en el registro de lo imaginario la ilusion de causalidad y linealidad en el
comportamiento humano (si A, entonces B), como si se redujera a estimulo-respuesta y como si

mediante un contrato, se lograra su autodominio y autonomia.

Fragmento 5

Fall in love with boredom

When a habit is truly important to you, you have to be willing to stick to it in any mood.
Professionals take action even when the mood isn’t right. They might not enjoy it, but
they find a way to put the reps in. There have been a lot of sets that [ haven’t felt like
finishing, but I’ve never regretted doing the workout. There have been a lot of articles I
haven’t felt like writing, but I’ve never regretted publishing on schedule. There have been

a lot of days I’ve felt like relaxing, but I’ve never regretted showing up and working on
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something that was important to me. The only way to become excellent is to be endlessly
fascinated by doing the same thing over and over. You have to fall in love with boredom
(Clear, 2018, p. 182).
Se presentan los significantes realmente (#7u/y), importante (important), deber (have to),
mantenerlo (stick to), excelente (excellent), fascinado (fascinated), 1o mismo (same), una y otra

vez (over and over), enamorarse (fall in love), aburrimiento (boredom).

Se presenta el deber ser como una especie de supery6, donde si un habito para la persona
es realmente importante, debe mantenerlo, replicarlo, repetir lo mismo una y otra vez,
encontrarse fascinado, enamorarse del aburrimiento, para lograr ser excelente, alin en la ausencia
de deseo, placer o motivacidn. Se devela el goce como esta repeticion, esta forma de satisfaccion

que implica una compulsion.

Se presenta una recuperacion al sefialar que aun cuando existan dias donde el sujeto desee
relajarse, debe continuar, no debe parar. Como recompensa, estara el nunca arrepentirse de no

parar, de hacer lo mismo. No hay espacio para el descanso, para la pregunta.

Se muestra en el registro de lo imaginario, la ilusién acerca de lograr mantenerse
fascinado y enamorado del aburrimiento como una via de mantener el habito, de lograr la

excelencia, como una fantasia que oculta la falta fundamental (el objeto a).

Pareciera que las amenazas se encuentran la desercion en lo diferente, en el
desenamoramiento, en el aburrimiento, por eso habra que enamorarse, estar fascinado, para no
mirar otra cosa, para solo centrarse en la repeticion, como una especie de tapaojos que delimite el
campo visual, evitar la distraccidon, esconder el hartazgo, para continuar con la reproduccion del

157



trabajo. Si comienza el cansancio, el deseo de pausar, de relajarse, entonces habra que recordar,
aparentemente, que uno nunca se arrepiente de trabajar mas, de repetir algo una y otra vez, habra

que pensar en la ganancia.

Surge lo contradictorio y se presenta un acto fallido: habra que mantenerse fascinado para
no parar, para no dejar de repetir, pero a la vez se revela una tension inherente: si el sujeto
necesita enamorarse del aburrimiento, es porque el aburrimiento estara presente, no podra ser
eliminado y no se podra estar completamente fascinado. Este acto fallido revela la verdad del
sujeto, se muestra en falta: al no poder estar completamente fascinado, intenta recurrir a la ilusion

de enamorarse del aburrimiento para sostener su compromiso con la repeticion.

6.3 Despojarse del propio ser: borrado de lo humano y anulacion subjetiva en Breaking the

Habit of Being Yourself

En este libro, Breaking the Habit of Being Yourself (Dispenza, 2016), los fragmentos
seleccionados los representaremos con los siguientes titulos: 1) Enslaved to your environment,

2) Mental rehearsal, 3) Healthy, wealthy and happy, 4) Let’s just unmemorize y 5) Nobody.

Fragmento 1

Enslaved to your environment

You have formed the habit of being yourself by becoming, in a sense, enslaved to your
environment. Your thinking has become equal to the conditions in your life, and thus you,
as the quantum observer, are creating a mind that only reaffirms those circumstances into

your specific reality. All you are doing is reacting to your external, known, unchanging
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world. In a very real way, you have become an effect of circumstances outside of yourself.
You have allowed yourself to give up control of your destiny.

[...]

Worse, you aren’t the victim of some mysterious and unseen force that has placed you in
this repetitive loop—you are the creator of the loop. The good news is that since you

created this loop, you can choose to end it (Dispenza, 2016, p. 46).

Se muestran los significantes adquirido (have formed), habito (habit), ser ti mismo (being
yourself), esclavo (enslaved), entorno (environment), pensamiento (thinking), igual (equal)
condiciones (conditions), creando (creating), mente (mind), reafirma (reaffirms), circunstancias
(circumstances), realidad (reality), reaccionar (reacting), externo (external), inmutable
(unchanging), convertirse (become), efecto (effect), permitido (allowed), renunciar (give up),
control (control), destino (destiny), peor (worse), creador (creator), bucle (loop), elegir (choose),

terminarlo (end it).

El ser uno mismo remite a ser un habito, el sujeto se reduce a ser un habito. Este habito es
esclavo del entorno, donde la persona piensa igual que las condiciones de su vida, donde crea

una mente que reafirma las circunstancias y crea una realidad.

Se muestra el significante creador. Se puede crear la realidad, crear un bucle y se puede
elegir terminarlo. Se es creador y amo de los bucles, y se es esclavo del entorno. Lo enigmatico
reside en la manera en como se puede comenzar y salir de este bucle, como se puede poner un

limite al goce, como se puede elegir dejar de ser esclavo del entorno como una mera decision,
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como una mera autodeterminacién sin una transformacion de las estructuras sociales que
perpetuan estas dindmicas de poder. Esta ilusion de un creador, de una idea de autodeterminacion
absoluta resulta una sospecha al mostrarse como una supuesta liberacion y que terminaria siendo
una nueva forma de sometimiento a un ideal neoliberal de autonomia individual.

Ademas, se muestra lo contradictorio: por una parte, se es un hdbito, se es un esclavo del entorno

y por otra parte, se es un creador, alguien que puede elegir crear y terminar.

Se muestra ademas una dicotomia entre mundo interno y mundo externo. Se crea la
realidad de manera interna o se responde a las circunstancias externas del entorno. Se crea una
ilusidon que ignora la mediacion simbdlica del sujeto, donde lo interno siempre estd mediado por

lo externo, es decir, por el Otro.

En el registro de lo imaginario se presenta la ilusion de cambiar con solo pensarlo, de
crear y terminar con solo elegirlo. “No ser esclavo del entorno’ entonces mejor ser esclavo de la

fantasia, de la ilusion que se pueden crear realidades y bucles, empezarlos y terminarlos.

De igual manera, se manifiesta un lapsus que delata de manera clara la invitacion que
realizan estos libros a una alienacion y enajenacion al hablar del romper el habito de ser uno
mismo, a despojarse de ser nosotros mismos para ser el engrane que se requiere en el sistema

capitalista y en la sociedad actual.

Fragmento 2

Mental rehearsal

When we can change our minds independent of the environment and then teadfastly

embrace an ideal with sustained concentration, the brain will be ahead of the environment.
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That is mental rehearsal, an important fool in breaking the habit of being ourselves. If we
repeatedly think about something to the exclusion of everything else, we encounter a
moment when the thought becomes the experience. When this occurs, the neural
hardware is rewired to reflect the thought as the experience. This is the moment that our
thinking changes our brains and thus, our minds. To understand that neurological change
can take place in the absence of physical interactions in the environment is crucial to our
success in breaking the habit of being ourselves. Consider the /arger implications of the
finger-exercise experiment. If we apply the same process—mental rehearsal—to anything
that we want to do, we can change our brains ahead of any concrete experience

(Dispenza, 2016, p. 51).

Se muestran los significantes independiente (independent), entorno (environment), firmemente
(teadfastly), ensayo mental (mental rehearsal), herramienta (fool), romper (breaking), habito
(habit), ser nosotros (being ourselves), repetidamente (repeatedly), exclusion (exclusion),
reconfigura (rewired), reflejar (reflect), cambia (changes), cerebros (brains), mentes (minds),
crucial (crucial) y éxito (success).

Se presenta el ensayo mental como una herramienta para romper el habito de ser
nosotros mismos. El ensayo mental, algo que se repite firmemente una y otra vez, que permite
excluir el entorno, que permite reconfigurar €l cerebro y la mente, lo cual es crucial para el éxito.

Se manifiesta el lapsus del ensayo mental como una herramienta crucial para la

alienacion, enajenacion y para el éxito del sistema capitalista. El ensayo mental como una
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herramienta que permite romper el habito de ser persona, como algo que desconecta, separa,
rompe, que aliena al sujeto para servirle al sistema.

El ideal de reconfigurarse se debe abrazar firmemente, de manera repetida, con una
concentracion sostenida, solo asi puede permanecer la fantasia de cambiar de manera individual
y aislada la realidad, de crear y pensar independientemente del entorno, de imaginarse como un
sujeto autdbnomo, dueno de si mismo, desligado del lenguaje y la cultura, del orden simbolico.

Se devela una imagen del sujeto como un todo coherente y controlado, una fantasia de un
dominio total; solo en la fantasia, en el ensayo mental, en el intento mental, se podria trascender
las limitaciones materiales y simbolicas.

Se muestran significantes como neurologia, redes neuronales, cerebro, mente,
significantes ligados a las afirmaciones que podrian funcionar como una forma de ideologia
cientifica para ocultar las contradicciones y limitaciones del sujeto, para sostener la idea de
autonomia, autocontrol y autodominio, como una forma de ideologia neoliberal donde el sujeto es
responsable de su propio éxito o fracaso.

Finalmente, se utiliza un referente epistémico de la computadora, comparando procesos
psiquicos con procesos tecnologicos, donde la invitacion de estos discursos de autocuidado se
encuentra en el cambio de la mente, en olvidar el entorno, en reconfigurarse, desligarse del
medio, el cerebro esta primero y el entorno esta detras, o ni si quiera detras, habra que pensar
independiente de €I, lo cual ademas de quedarse en el registro de lo imaginario, desvia la atencion

hacia lo colectivo y hacia la posibilidad de un cambio y lucha social.
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Fragmento 3

Healthy, wealthy and happy

This means that the quantum eld contains a reality in which you are healthy, wealthy, and
happy, and possess all of the qualities and capabilities of the idealized self that you hold
in your thoughts. Stay with me and you will see that with willful attention, sincere
application of new knowledge, and repeated daily efforts, you can use your mind, as the
observer, to collapse quantum particles and organize a vast number of subatomic waves of
probability into a desired physical event called an experience in your life (Dispenza, 2016,
p. 15).

Se presentan los significantes realidad (reality), saludable (healthy), rico, (wealthy), feliz (happy),

todas (all), cualidades (qualities), capacidades (capabilities), yo idealizado (idealized self),

pensamientos (thoughts), atencion (attention), intencional (willful), nuevo (new), conocimiento

(knowledge), esfuerzos (efforts), repetidos (repeated), diariamente (daily) y organizar (organize).

Se muestran en la misma linea el ser saludable, rico y feliz como si fueran parte de un
mismo conjunto, como si se deseara uno se deberian tener también los otros dos. Se presentan
como algo que se accede por el esfuerzo individual, como una responsabilidad del individuo por
sus logros, accesos o fracasos, ocultando las estructuras sociales y econémicas. Aparece una
logica de consumo donde los nuevos conocimientos se deben aplicar mediante esfuerzos diarios,

para lograr la salud, la riqueza y la felicidad.

En la realidad creada, ademas de desear ser saludable, rico y feliz, se deben querer todas

las capacidades y cualidades del yo idealizado. Aparece un lapsus: el yo idealizado se puede
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sostener solamente en los pensamientos. Para mantenerlo, es necesario tener una atencion

intencional, un esfuerzo repetido diariamente, es la inica manera de sostener la fantasia.

El yo idealizado devela el Yo ideal (je moi), apuntalaria a lo que Lacan (1981) sefiala
como un yo completo, una imagen especular, una imagen completa, un yo donde no hay
produccion sino se goza como el Otro me quiere, no hay algo mas, sino es un yo adornado con
todas las perfecciones como cuando se es infante, apelando al narcisismo del sujeto que solo

existe en el plano de los pensamientos y que oculta su falta inherente.

Posteriormente aparece otro lapsus: debido a que esta imagen de completud solo se puede
sostener en los pensamientos, parece ser que no es tan completa ya que habra que realizar un
esfuerzo y una atencion sostenida a diario, revelando una logica de la falta donde el sujeto desea
porque falta algo. El sujeto es interpelado como un observador consciente capaz de controlar la
realidad, reforzando su identificacion de si mismo como poderoso y autonomo, intentando
domesticar lo real, intentando negar lo real, es decir, la imposibilidad de alcanzar la completud

que se promete.

Se retoma lenguaje de la fisica cudntica como particulas cuanticas (quantum particles) y
ondas subatomicas de probabilidad (subatomic waves of probability) presentindose como una
autoridad cientifica, una autoridad simbdlica, como un saber que seduce al sujeto con la promesa

de dominar lo real mediante el conocimiento.

Fragmento 4

Let’s just unmemorize
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What is not beyond the scope of this book and is, in fact, its central purpose is helping
people break the habit of being themselves, whether they view that self as being an
alcoholic; a sexaholic; a gambler; a shopaholic; or someone who is chronically lonely,
depressed, angry, bitter, or physically unwell.
In thinking about the gap, possibly you said to yourself: Well, of course we hide from
other people our fears, insecurities, weaknesses, and dark side. 1If we gave those things
free rein to be fully expressed, we’d likely be beyond anyone else’s caring about us, let
alone our caring about ourselves. In a sense, that’s frue. But if we are to break free, it
means we have to confront that true self and bring out into the /ight that shadow side of
our personality.
The advantage of the system I employ is that you can confront those darker aspects of
yourself without bringing them into the light of your everyday reality. You don’t have to
walk into your place of work or a family gathering and announce: “Heys, listen up,
everyone! I’'m a bad person because for a long time I resented my parents for having to
spend a lot of time with my younger sibling, while I felt my needs were being neglected.
So now I’'m a really selfish person who craves attention and needs instant gratification in
order to stop feeling unloved and inadequate.”

Instead, in the privacy of your own home and your own mind, you can work on
extinguishing negative aspects of self and replacing those characteristics (or at least,
metaphorically, cutting way back on the role they play and a/lowing them only an

occasional, brief appearance) with more positive and productive ones.
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I want you to forget about past events validating the emotions you’ve memorized that
have become part of your personality. Your problems will never be resolved by analyzing
them while you are still caught up in the emotions of the past.

Instead, let’s just unmemorize our self-limiting emotions. A memory without the
emotional charge is called wisdom.

[...] If we take care of unmemorizing the emotional state (or eliminating it to the best of
our ability), then we gain the freedom to live and think and act independent of the

restraints or constraints of that feeling (Dispenza, 2016, pp. 163-164).

Se presentan los significantes privacidad (privacy), extinguir (extinguishing), negativo (negative),
enfermedad (unwell), esconder (hide), lado oscuro (dar kside), verdad (true), liberarse (break
free), sacar a la luz (bring out into the light), lado oscuro (shadow side) reemplazar (replacing),
mas (more), positivo (positive), productivo (productive), olvidar (forget), pasado (past),
memorizado (memorized), nunca (never), resuelto (resolved), analizar (analyzing), solamente
(just), desmemorizar (unmemorize), autolimitantes (self-limiting), sin (without), sabiduria
(wisdom), tener cuidado (fake care), ganar (gain), libertad (freedom), vivir (live), pensar (think),

actuar (act), independiente (independent), restricciones (restraints) y limitaciones (constraints).

Se sefiala que existen cosas que quedan fuera del alcance de ese libro pero no lo es su
objetivo principal, ese si queda dentro, el cual consiste en ayudar a las personas a romper el
habito de ser ellas mismas, ayudar a romper-se. El romper se presenta como una ayuda,
resultando un enigma el por qué seria ayudar el hecho de que la persona se rompa, se quiebre.

Pareciera entonces que mas que un enigma es un lapsus donde la ayuda no es precisamente para
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las personas sino para un sistema que necesita que las personas se despojen de ser ellas mismas,

incluso de aquello que se nombra enfermedad.

Se presenta un saber, una verdad, un supuesto, un por su puesto, donde el sujeto debe ocultar
sus miedos, inseguridades, debilidad y su lado oscuro, porque de otra manera, no le
importariamos a nadie, mucho menos a nosotros mismos. Se muestra una dicotomia entre un
lado oscuro y un lado claro. Lo oscuro permite ocultar, lo oscuro se debe ocultar, mientras que

lo bueno, puede salir a la luz.

Se muestra la significante liberacion, donde para lograrla, es necesario sacar a la luz 1o
verdadero, 1o oscuro de la personalidad, pero habra que hacerlo en privado, en lo oscuro, donde
no se vea. Se presenta una contradiccion: para /iberarse habra que ocultarse, habra que sacar la

luz en la oscuridad, habra que sacar a la luz sin sacarlo a la luz.

En lo privado, en el propio hogar, alli es necesario extinguir lo negativo del ser, y
reemplazarlo, reducirlo; se permite su aparicion, pero solamente de manera ocasional y breve.
De manera contraria, lo bueno, lo que puede salir a la luz, aquello que puede ser mirado y
admirado, se encuentran lo positivo y lo productivo. Lo negativo habra que extinguirlo y

reemplazarlo por lo positivo y productivo.

Se devela un imaginario, un sujeto caracterizado por el deber ser buena persona. Lo malo
habra que ocultarlo, extinguirlo, romperlo, reemplazarlo y lo bueno puede salir a la luz. Lo malo
se liga con el resentimiento, con los miedos, las inseguridades, la debilidad, el egoismo, mientras
que lo bueno, en lo positivo se encuentra el ser productivo. La demanda de la productividad no

tiene que esconderse, puede aparecer a la luz frente a los otros, en los libros de autocuidado.
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Se muestra una demanda: “quiero que te olvides de los eventos pasados que validan las
emociones que has memorizado” (Dispenza, 2016, p. 164). Se expone que los problemas, nunca
se resolveran analizandolos, por lo que habréd que simplemente desmemorizar nuestras emociones

autolimitantes.

La demanda esta en olvidar y desmemorizar el pasado, en lo que valida o rectifica lo que se
vivid y quedé en la memoria. Nuevamente se insiste en despojarse de si, en no tener pasado, en
borrar la memoria, ya que eso autolimita. Lo que limita al sujeto, lo que puede servir como un

limite, una resistencia, una lucha, habra que eliminarlo.

Posteriormente se presenta la sabiduria, la libertad de vivir, pensar y actuar, como una
ganancia paradojicamente al desmemorizar y eliminar lo mejor que podamos los recuerdos, sin

restricciones ni limitaciones. Cuando ya no queda nada, se gana.

Queda aqui develado, expuesto, una demanda de olvido, de despojo de si, del pasado, de la
emocion, del limite. Un recuerdo sin carga emocional se llama sabiduria, la ganancia reside en
tener una memoria sin emocion, sin pasado; la ganancia para el sistema consiste en dejar de ser

humano, en alienarse y enajenarse, en convertirse en un automata.

Fragmento 5

Nobody

But that is different from who we are—how we feel—without the stimulation of our outer
reality: Feelings of shame and anger about a failed marriage. Fear of death and
uncertainty about the afterlife, related to the /oss of a loved one or even a pet. A sense of

inadequacy due to a parent’s insistence on perfectionism and achievement at all costs. A
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sense of stifled entitlement from having grown up in circumstances barely above poverty.
A preoccupation with thoughts of not having the right body type in order to look a certain
way to the world. These kinds of feelings are what we want to conceal. This is who we
truly are, the real self hiding behind the image we are projecting. We can 't face exposing
that self to the world, so we pretend to be someone else. We create a set of memorized
automatic programs that work to cover the vulnerable parts of us. Essentially, we lie
about who we are because we know that societal mores do not have room for that person.
That is the “nobody.” That is the person whom we doubt others will like and accept
(Dispenza, 2016, p. 151).
Se presentan los significantes diferente (different), quiénes somos (who we are), sentirnos (we
feel), estimulo (stimulation), realidad (reality), vergiienza (shame), enojo (anger), fracaso
(failed), incertidumbre (uncertainty), incompetencia (inadequacy), insistencia (insistence),
perfeccionismo (perfectionism), logro (achievement), derecho reprimido (stifled entitlement),
pobreza (poverty), lucir (look), ocultar (conceal), escondiéndose (hiding), imagen (image),

proyectando (projecting).

Nos sentimos diferentes sin el estimulo de la realidad, donde se vive la vergiienza, el
enojo, lo fallido, el miedo, la pérdida, la incertidumbre, la incompetencia, un derecho reprimido,
la pobreza, la preocupacion. Los significantes anteriores se exponen como algo que gueremos
ocultar, un yo real que se esconde detrds de una imagen, debido a que no podemos exponer eso
al mundo, 1o humano, lo incémodo, por lo que habra que ocultarlo; se siente de manera diferente

cuando se esta en contacto con la realidad y cuando se esta ausente, aislado, enajenado.

169



Se devela que se esta hablando de una imagen, de una ilusion, la cual para sostenerse
requiere de esconder la realidad donde se vive el enojo, la pérdida, la vergiienza, lo fallido, 1a

incertidumbre, la pobreza, la preocupacion.

Se sefiala que el yo real no puede exponerse al mundo, por lo que habra que ser otra
persona. Se presenta el plural para sefialar que creamos un conjunto de programas automdticos y
memorizados para cubrir 1o vulnerable. Se presenta un lapsus, se muestra de manera clara
aquello que se ha insistido en el discurso, que devela el intento para ocultar la realidad, la falta: la
creacion de un sistema, de un programa automadatico para cubrir, para negar lo humano, por lo
cual este programa solo puede funcionar en el registro de lo imaginario, sostenerse en una

imagen, no puede exponerse, el programa no puede sostenerse en la realidad.

Se enuncia la verdad y la mentira: se expone que mentimos sobre quiénes somos debido a
que sabemos que no tenemos lugar para mostrar quién se es realmente debido a las costumbres
sociales. Se presenta el saber como una verdad, donde no hay lugar para las emociones, para la
vergiienza, €l enojo, la preocupacion, lo fallido. No hay lugar para lo real y para lo humano, por
eso habra mejor esconderse y mentir, anulando las preguntas, tratando de debilitar la lucha.

6.4 Responsabilidad total, compromiso y la ilusion de autonomia en The Subtle Art of Not
Giving a F*ck

En este libro, The Subtle Art of Not Giving a F*ck: A Counterintuitive Approach to Living a
Good Life (Manson, 2016) los fragmentos seleccionados los representaremos con los siguientes
titulos: 1) We individually are responsible for everything, 2) Commitment, freedom, healthy and

happy, 3) You are already great, 4) Healthy and unhealthy relationships y 5) We chose it.
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Fragmento 1

We individually are responsible for everything

There is a simple realization from which all personal improvement and growth emerges.

This is the realization that we, individually, are responsible for everything in our lives, no

matter the external circumstances.

We don't always control what happens to us. But we always control how we interpret

what happens to us, as well as how we respond (Manson, 2016, p. 94).

Se presentan los significantes simple (simple), todo (all), personal (personal), mejora
(improvement), crecimiento (growth), individualmente (individually), responsable (responsible),
todo (everything), sin importar (no matter), circunstancias (circumstances), externas (external),
controlar (control), siempre (always), interpretar (interpret) y responder (respond).

El significante personal se liga con la mejora, el crecimiento, todo, individualmente,
responsable, todo. Lo personal, la persona es responsable de todo y puede crecer en la medida de
que sea consciente de esta simple realizacion, sin importar las circunstancias; es responsable y
debe buscar su mejora y de controlar la interpretacion que hace y la manera en cdmo responde.

El crecimiento, la mejora y el progreso es una responsabilidad personal que se debe
realizar de individualmente; 1o que no se esta diciendo es que el cuidado con el otro, la busqueda
de mejora en comunidad queda descartado, ignorando la dimension del Otro en tanto orden
simbolico y lo real, en tanto aquello que escapa del control del sujeto.

Se devela un discurso progresista e individualista donde se le demanda al sujeto ser

responsable de su bienestar y crecimiento y en caso de no lograrlo, no es a causa de las
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circunstancias externas sino por su incapacidad de controlar cobmo siente, cbmo interpreta y
como responde, por lo que siempre se tiene que poder, controlar 'y ser responsable de todo.
El crecimiento personal se devela como una promesa de completud que se logra a través del
esfuerzo, manteniendo al sujeto en un ciclo constante de deseo y consumo, lo cual funciona
perfectamente para el sistema capitalista neoliberal.

En el registro imaginario se presenta una ilusion de control y de libre eleccion respecto al
desarrollo y bienestar personal, se insiste en la autonomia y autodeterminismo, ignorando las
estructuras sociales, econdmicas y simbdlicas que lo atraviesan.

Fragmento 2

Commitment, freedom, healthy and happy

Commitment gives you freedom because you're no longe distracted by the unimportant
and frivolous. Commitment gives you freedom because it hones your attention and focus,
directing them toward what is most efficient at making you healthy and happy.
Commitment makes decision-making easier and removes any fear of missing out;
knowing that what you already have is good enough why would you ever stress about
chasing more, more, more again? Commitment allows you to focus intently on a few
highly important goals and achieve a greater degree of success than you otherwise would.
(...)

And you have to stay committed to something and go deep to dig it up. That's true in
relationships, in a career, in building a great lifestyle - in everything (Manson, 2016, pp.

182-183).
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Se presentan los significantes compromiso (commitment), libertad (freedom), sin importancia
(unimportant), eficiente (efficient), saludable (healthy), feliz (happy), mas facil (easier), elimina
(removes), miedo (fear), perder (missing), estrés (stress), persiguiendo (chasing), mas (more),
intensamente (intently), metas (goals), lograr (achieve), éxito (success), gran (great), todo
(everything).

Se presenta el significante compromiso como un punto de capitonado ligado a obtener libertad,
exito, salud, elimina el miedo a perdery al estrés, permita lograr metas mas grandes y asi
obtener un mayor éxito en todo.

Se muestra un supuesto saber: el compromiso permite la libertad porque no te distrae de
lo no importante ni lo frivolo, sino otorga libertad porque agudiza la atencion y concentracion
hacia lo mas eficaz para hacerte saludable y feliz, porque lo que si importa es la eficacia, porque
lo saludable y lo feliz van de la mano. Se presenta una ilusion donde el compromiso, lejos de
liberar al sujeto lo somete a las demandas del sistema capitalista, donde la eficacia y felicidad son
imperativos de la productividad.

El compromiso elimina, elimina el miedo de perderte algo, elimina el miedo de perderte.
En cambio, te ofrece libertad para concentrarte intensamente en metas muy importantes y
obtener un gran éxito que no se obtendria de otra manera.

Se devela una invitacidn a una alienacion: habra que comprometerse con el sistema, con
las metas muy importantes, con el gran éxito, habra que concentrarse intensamente en la eficacia

y eliminar el miedo a perderse. Se interpela al sujeto a concentrarse tan intensamente,
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perpetuando su alienacion con la logica capitalista de rendimiento y productividad, y reforzando
su sujecion a las demandas del capital.

Se devela una la l6gica de la falta, del objeto a, donde algo siempre se perderd, siempre
faltara. Al quedar expuesta esta falta, el significante compromiso se presenta como una forma de
lidiar con ella, de cubrirla, ofreciendo una ilusiéon de completud al enfocarse en pocas metas pero
muy importantes. El compromiso viene a intentar tapar lo imposibilitado y el sujeto se debe
enfocar en pocas metas intensamente para lograr, o imaginar, un grado de mayor éxito.

Se expone la logica capitalista de insatisfaccion: algo nunca es suficiente y, por tanto,
siempre habra que perseguir mas y mas. El compromiso esté al servicio del capitalismo, de ser
mas eficiente, mas saludable, mas feliz; optimiza al sujeto haciéndolo creer que se encuentra en
mejores condiciones para producir, rendir mas y consumir mas.

Fragmento 3

You are already great

You are already great because in the face of endless confusion and certain death, you
continue to choose what to give a fuck about and what not to. This mere fact, this simple
optioning for your own values in life, already makes you successful, and already makes
you loved. Even if you don't realize it. Even if you're sleeping in a gutter and starving

(Manson, 2016, p. 202).
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Se presentan los significantes grandioso (great), elegir (choose), importar un carajo (give a fuck),
simple (simple), eleccion (optioning), valores (values), exitoso (successful), amado (loved),

aunque (even), dormir en la calle, (sleeping in a gutter), muriendo de hambre (starving).

El significante grandioso funciona como un punto de capitonado que se liga con elegir que te
importe un carajo. En la medida en que elijas lo que importa y lo que no, al realizar esa simple
eleccion de valores, te conviertes en alguien exitoso y amado aunque duermas en la calle o
mueras de hambre. Se presenta el significante, aunque, un conector concesivo donde se
especifica que se puede ser grandioso, exitoso 'y amado, aunque se viva en una condicion de calle
0 hambre, solo se trata de elegir que algo no te importe. El significante aunque se revela como
una negacion, una manera de resistir confrontarse con una realidad que no puede sostenerse
solamente mediante la voluntad.

El significante que te importe un carajo remite al titulo del libro “El sutil arte que te
importe un carajo: un enfoque contraintuitivo para llevar una buena vida” (The Subtle Art of Not
Giving a F*ck: A Counterintuitive Approach to Living a Good Life). Se tiene que ir contra la
intuicion para poder aceptar un discurso tan ilusorio.

El elegir y los valores se develan como un acto de autonomia que da acceso a lo
grandioso, a lo exitoso y a lo amado. Se presenta una construccion imaginaria sobre el control y
la autonomia, desligado de la realidad material. Se muestra el ser exitoso y amado a pesar de las
circunstancias, por lo que el discurso podria estar operando como un objeto a, un objeto que tapa

la falta y que al mismo tiempo la evoca, funcionando el significante grandioso como un intento

175



de llenar esa falta.
Fragmento 4

Healthy and unhealthy relationships

Anywhere there is an unhealthy or toxic relationship, there will be a poor and porous
sense of responsibility on both sides, and there will be an inability to give and/or receive
rejection. Wherever there is a healthy and loving relationship, there will be clear
boundaries between the two people and their values, and there will be an open avenue of
giving and receiving rejection when necessary.

By “boundaries” 1 mean the delineation between two people's responsibilities for their
own problems. People in a healthy relationship with strong boundaries will take
responsibility for their own values and problems and not take responsibility for their
partner's values problems. People in a toxic relationship with poor or no boundaries will
regularly avoid responsibility for their own problems and/or take responsibility for their

partner's problems (Manson, 2016, p. 169).

Se presentan los significantes insana (unhealthy), toxica (toxic), pobre (poor), incapacidad
(inability), dar (give), recibir (receive), rechazo (rejection), saludable (healthy), limites
(boundaries), claros (clear), valores (values), delimitacion (delineation), propios (own),

responsabilidad (responsibility), evitar (avoid).

Se muestran los puntos de capitonado las relaciones sanas y las insanas o toxicas.

Las relaciones se presentan de manera dicotomica y se reducen a lo saludable y a lo no
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saludable. Se toman elementos relacionadas con el ambito médico, lo saludable, 1o no sano, lo
toxico, para hablar de los vinculos humanos, reduciendo su complejidad a una dualidad simplista
y estableciendo un control simbdlico sobre lo que correcto e incorrecto, una normatividad para

intentar regular y organizar la vivencia del sujeto.

En una relacién insana o toxica, se presenta una incapacidad para dar y/o recibir
rechazo. La responsabilidad es pobre y porosa, los limites son deficientes o inexistentes. Aqui se
evita lo propio y asumen lo de la pareja. En una relacion sana existen limites claros, cada uno da

y recibe rechazo. Asumen lo propio, sus valores, sin asumir la responsabilidad de su pareja.

Se muestra el significante limite y delimitacion como puntos de capitonado. Este significa
se muestra como una delimitacion entre lo propio y lo del otro. Aunque desde Lacan un limite es
necesario para que el sujeto asuma su propia falta, en este discurso se devela como una
normativizacion, como un limite anticipado y fijo, remite a un deber donde cada uno debe

hacerse cargo de lo propio, de otra manera, se cae en lo insano o lo toxico.

Fragmento S

We chose it

Often the only difference between a problem being painful or being powerful is a sense
that we chose it, and that we are responsible for it. [...] When we feel that we're choosing
our problems, we feel empowered. When we feel that our problems are being forced upon

us against our will, we feel victimized and miserable (Manson, 2016, p. 91).
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Se presentan los significantes lo Unico (only), diferencia (difference), problema (problem),
doloroso (painful), poderoso (powerful), elegirlo (chose it), responsable (responsible)
empoderado (empowered), forzado (forced), victimizado (victimized) y miserable (miserable).

Se muestra el significante elegir como un punto de capitonado, donde un problema se
puede vivir de manera dolorosa o de manera empoderada en funcion de si se elige o no. Uno es
responsable de elegir el dolor o el poder.

Se devela una ilusion donde el dolor o el poder esta en funcion de elegir los problemas
que se viven ya que, de esa manera, podremos elegir sentirnos empoderados, con poder. Se
devela una simulacion donde el sujeto cree que esta eligiendo, pero en realidad esta siguiendo los
mandatos de un amo; siempre habra que elegir poder, elegir el poder, habrad que negar la
impotencia. Si uno siente que lo que esta viviendo no depende de €1, sentird dolor, se sentird
victimizado y miserable.

Se establece una dicotomia entre sentirse empoderado y sentirse victima. El sentirse
empoderado se presenta como una ilusion de control y autonomia. El sentirse victima se liga con
un resultado de no elegir, con una posicion pasiva.

Se presentan los problemas y el dolor como una responsabilidad unicamente del
individuo, lo cual es acorde con un discurso neoliberal donde se enfatiza la responsabilidad
individual a través del mandato de ser autdbnomos, autosuficientes, duefios de su destino, por lo
que en caso de no cumplir con esta demanda, el individuo ya no solo se sentira mal por su

malestar sino culpable por no lograr con lo esperado.
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Se delata el poder y empoderamiento como un Unico remedio contra el dolor, el poder es
la clave de la felicidad, del bienestar, es lo decisivo, lo determinante, una manera de funcionar en

nuestra sociedad actual debido a que quien tiene el poder es quien gana.

6.5 Cientifizacion del autocuidado y domesticacion afectiva en Como hacer que te pasen cosas

buenas

En este libro Como hacer que te pasen cosas buenas (Rojas, 2018) los fragmentos seleccionados
los representaremos con los siguientes titulos: 1) Los nuevos libros de autoayuda, 2) El placebo,
lo real y lo imaginario, 3) Decir, afirmar y manifestar la salud, 4) Lo que el mundo necesita es
oxitocina 'y 5) Vampiros emocionales.
Fragmento 1
Los nuevos libros de autoayuda
La primera idea que quiero trasladar es la siguiente: no hay guias rapidas ni atajos que
aseguren la felicidad. Existe una gran critica sobre los libros de autoayuda que
prometen la felicidad con una receta rapida, pero lo cierto es que actualmente contamos
con multitud de estudios y datos cientificos que nos acercan con cierta precision al nivel
de bienestar fisico y psicologico indispensables para ser feliz (Rojas, 2018, p. 19).
Se presentan los significantes no, guias, atajos, aseguren, critica, autoayuda, prometen,
felicidad, receta, actualmente, multitud, estudios, datos, cientificos, bienestar fisico y

psicologico.
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Se cambia la autoayuda por la multitud de estudios, se cambia la felicidad por el bienestar fisico
y psicologico. Se presenta el significante actualmente en relacion con la multitud de estudios 'y
datos cientificos. Se presenta el actualmente para realizar una diferencia, una separacion con el

pasado.

En el pasado eran los libros de autoayuda ante los cuales hay criticas porque presentaban
guias o recetas rapidas para obtener la felicidad. Ahora es distinto, ahora se sustituye la
autoayuda por los estudios y los datos cientificos, existe un cambio de amo. La verdad como
certeza pasa de la literatura de autoayuda hacia el discurso cientifico, ahora ¢l es el amo que
legitima el enunciado. En lugar de la autoayuda y felicidad, actualmente se enuncia el bienestar

fisico y psicologico, términos ligados a los datos cientificos que siguen siendo promesas.

Se presenta una recuperacion. Primero se habla de la critica hacia los libros de autoayuda
que realizaban una promesa, la promesa de la felicidad mediante recetas como una manera de
sefialar la critica ante el pasado por colocar guias, recetas, atajos, elementos simplistas. Ahora la

promesa esté en la ciencia, en los datos cientificos, en el bienestar fisico y psicologico para lograr
la felicidad.

Los libros de autoayuda son sustituidos por los nuevos libros llenos con una multitud de
estudios, la multitud de estudios son las nuevas recetas, las nuevas guias, los nuevos atajos ante
los cuales no existe el atrevimiento de criticar, porque en la medida en que se presentan como

datos cientificos, se muestran como una verdad, como una certeza.

180



Se devela la ciencia como un inhibidor de la critica, donde se presenta una inversion de la
relacion entre la critica y la ciencia. En lugar de que la critica funcione como base epistemologica
de la ciencia, esta ha derivado en un cientificismo positivista que no sustenta ni a la criticani a la

propia ciencia, sino que se convierte en un medio para desechar aquello que cuestiona.

Fragmento 2

El placebo, lo real y lo imaginario

No lo olvidemos; la mente y el cuerpo no distinguen lo que es real de lo imaginario.
Hay gente que a pesar de tener un entorno y unas circunstancias mas o menos normales,
vive constantemente en alerta. Esa gente por un enfoque inadecuado de su situacion esta
forzando a su cuerpo, fisica y psicoldgicamente, a una tension perniciosa.

Si soy capaz de cambiar 1a manera en la que interpreto la realidad... la realidad
cambia. iLa felicidad depende de la interpretacion de la realidad que yo hago! Es
fundamental aceptar un cambio en mis creencias, sobre mi mismo - sin juzgarme con
tanta dureza — o sobre lo que me rodea. De ahi lo bueno de fomentar los pensamientos
positivos o incluso de recurrir al efecto placebo si poseen un efecto sobre mi mente y mi
cuerpo (Rojas, 2018, p. 168).

Se presentan los significantes mente, cuerpo, no, distinguen, realidad, imaginario, inadecuado,

forzando, perniciosa, cambia, felicidad, depende, aceptar, creencias, efecto placebo.

Se presentan los puntos de capitonado cambiar, realidad, interpretacion, efecto placebo.
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Se enuncia una primera verdad: “la mente y el cuerpo no distingue la realidad de lo imaginario” y
posteriormente se enuncia una segunda: “jLa felicidad depende de la interpretacion de la realidad
que yo hago!” (Rojas, 2018, p. 168). Debido a que el sujeto no distingue la realidad de lo
imaginario, entonces puede engafarse, puede implementar pensamientos positivos, puede
recurrir a un efecto placebo, para cambiar la realidad y asi lograr la felicidad. La felicidad,
como objeto de deseo, esta siempre en falta, por lo que cualquier intento de alcanzarla, ya sea a
través de pensamientos positivos o placebos, estd condenado al fracaso debido a que el deseo se

alimenta de la falta.

Si no cambia sus creencias, su interpretacion de la realidad, estd usando un enfoque
inadecuado y esta siendo responsable por forzar su cuerpo de manera fisica y psicologica a una
tension perniciosa, a una tension dafiina. El enfoque adecuado se encuentra engafiarse, en
emplear los pensamientos positivos como efecto placebo, en negar la realidad, en abandonar sus
creencias y crear una ilusion, en dafiarse de manera individual e imaginaria.

Se presenta el lapsus efecto placebo en el discurso de autoayuda. Se enuncian los
pensamientos positivos como un sindnimo de un efecto placebo. Debido a la imposibilidad de
lograr cambiar la realidad mediante los pensamientos, entonces habra que recurrir al placebo.

La responsabilizacion por forzar el cuerpo, por causarle un dario por un enfoque mental
inadecuado, por no implementar pensamientos positivos para lograr su felicidad, develan y
refuerzan un discurso neoliberal donde el sujeto es responsable de su bienestar, de su malestar, de

su felicidad, de su salud, de su dafio y se ignoran las estructuras sociales y economicas.
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Fragmento 3

Decir, afirmar y manifestar la salud

Unos mismos hechos pueden originar diferentes emociones, las cuales dan color y sabor
a los acontecimientos de nuestra vida. Pero las emociones también estan relacionadas
con la salud fisica y mental. Por ejemplo, si digo «me siento bien», experimento
bienestar 'y paz; si afirmo «me siento sano», mejoro mi salud; y si por el contrario

manifiesto «me siento solo», experimento soledad (Rojas, 2018, p. 149).

Se presentan los significantes emociones, salud fisica, mental, bienestar, paz, sano, salud, solo,

soledad.

Se muestran los puntos de capitonado emociones, salud fisica, salud mental, manifestar.
Las emociones se ligan con la salud fisica y mental, son las determinantes para acceder al
bienestar, la paz o la soledad. Se realiza una enorme apuesta por la autodeterminacion,
caracteristica del discurso neoliberal, como si el sujeto fuera libre de elegir y decidir todo el
tiempo y como si su determinacion fuera siempre en el sentido de la felicidad, 1a salud o lo sano.

Aparece una especie de supresion de la division del sujeto, como si este no estaria
sometido a condiciones de contradiccion y conflicto, como si fuera una unidad que siempre esta
orientada en un solo sentido, orientada hacia la direccion inevitable de la felicidad, el bienestar y
la paz.

Se observa una psicologizacion, un reduccionismo, una individualizacion, una
responsabilizacion del sujeto por sentirse sano o solo. Se muestra una ilusion donde las

emociones del sujeto permiten acceder a la paz.
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Resulta indignante un discurso donde se muestra como verdad que, a través de manifestar
la salud y la paz, el sujeto puede acceder a ella. No solo engafia al sujeto, lo aliena, lo aisla de su
realidad, favorece una indiferencia, impide la indignacion, el cuestionamiento y la exigencia por
la paz, por la paz de los otros, por la paz o la ausencia de esta, por la transgresion, la violencia y

la guerra que se vive actualmente en distintos paises.

Fragmento 4

Lo que el mundo necesita es oxitocina

LO QUE EL MUNDO NECESITA ES... OXITOCINA

El ser amable, comunicarse de forma positiva, activa la oxitocina, 1o que tiene efectos
maravillosos en el organismo: disminuye la sensacion de ansiedad, es un protector del
corazdn e incluso sabemos que baja los niveles de colesterol. [...] La oxitocina también
puede ser un factor clave en el mundo de los negocios y de la economia. En un articulo
publicado en las revistas Nature y Nueron, el director del Instituto de Investigacion
Empirica en Economia de la Universidad de Zuarich, Ernet Fehr, demostr6 que la
oxitocina potenciaba la capacidad de las personas para confiar su dinero, patrimonio u

ahorros a otros (Rojas, 2018, pp. 55-56).

Se presentan los significantes amable, positiva, oxitocina, disminuye, ansiedad, protector, clave,

negocios, economia, investigacion, potenciaba, capacidad, confiar, ahorros.
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Se presenta la oxitocina como un punto de capitonado. El fragmento comienza
enunciando “Lo que el mundo necesita es oxitocina” (Rojas, 2018, p. 55). Lo que el mundo
necesita es oxitocina, una horma clave en el mundo de los negocios y economia que podria
funcionar como un sedante para el juicio critico del sujeto. Reduce la ansiedad, la vigilancia,
aumenta la confianza, la credulidad.

Se presenta una construccion imaginaria de bienestar mediante los significantes
amabilidad, protector, comunicacion positiva, confianza, efectos maravillosos, los cuales pueden

mejorar de manera inmediata y aislada la salud del sujeto, la economia y los negocios.

Se muestra una demanda: lo que es el mundo necesita es entregarse, no cuestionar el
discurso cientifico para servirle a un amo, un amo capitalista. Para servirle y obedecer a su
demanda de produccion y rendimiento, habra que ser amable, sano, positivo y potenciar su
capacidad para confiar, para dar el dinero, el patrimonio, los ahorros a otros. Habra que
despojarse de lo propio, habra que disminuir, bajar la ansiedad, el estrés y todo aquello que
puede permitirle un malestar y un cuestionamiento.

Se presenta el discurso cientifico como una inhibicion a la critica y se devela la
complicidad de los discursos de autocuidado con el sistema capitalista neoliberal, donde se aliena
al sujeto, se demanda su entra, su confianza y se instrumentalizan las emociones para maximizar
su productividad y obtener un beneficio econémico.

Lo que el mundo necesita es oxitocina; lo que el sistema capitalista neoliberal necesita es

sujetos sedados, despojados, enajenados.
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Fragmento S

Vampiros emocionales

Para que funcione bien una relacion de pareja, un negocio o una empresa o las relaciones
familiares —nuestra familia de origen o la familia politica— es fundamental que las
relaciones entre las personas involucradas sean fdciles, o al menos relativamente sanas.
En ocasiones determinadas personas de tu entorno te caen mal y su mera presencia
genera en ti intranquilidad. De no cambiar eso corres el riesgo de que se conviertan en
seres toxicos. Si al convivir con ciertas personas percibes constantemente un ambiente
hostil y tirante que te hace estar alerta, ello puede llevarte a enfermar o sufrir
profundamente. Estas personas son para ti «vampiros emocionales» porque tiran de
forma afectiva de ti hacia abajo. Instintivamente tendemos a relacionarnos y fomentar la
amistad con gente con la que sea positivo y saludable de mantener una relacion, y ello
tanto en las amistades como en el ambito familiar o profesional. Rechazamos a los
hostiles y negativos, a los que siempre tienen algo venenoso que afiadir (Rojas, 2018, p.

36).

Se presentan los significantes funcione, relaciones, faciles, sanas, riesgo, toxicos, enfermar,
sufrir, vampiros emocionales, instintivamente, positivo, saludable, rechazamos, hostiles,
negativos, venenoso.

Se muestra el funcionar como un punto de capitonado. Las relaciones se reducen a
funcionar y se presentan de manera dicotdmica. Las relaciones que funcionan son saludables y

las que no funcionan son toxicas.
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Se devela una patologizacion e instrumentalizacion de las relaciones; las relaciones tienen
que funcionar en la familia, en un negocio o en una empresa. El significante funcionar se liga con
lo sano, lo facil, lo positivo y lo saludable. Las relaciones que tiran para abajo, las que no
funcionan, se ligan con el riesgo, lo toxico, la alerta, el enfermar, el sufrir, el bajar, lo hostil, lo
negativo y lo venenoso. Se liga con un vampiro emocional, con un animal que quita, que resta.

El discurso devela una ilusion donde se puede realizar una clasificacion entre lo sano y lo
toxico, donde uno puede elegir y quedarse en el lado de lo arménico. Expone una division entre
aquello que debe funcionar y aquello que no, entre las personas toxicas, los vampiros
emocionales, donde lo no dicho es que habrd que apartarse, los otros amenazantes y entre las
relaciones saludables que van a funcionar en las empresas y los negocios. Se combina el discurso

de autocuidado, con un discurso cientifico y econdémico.

El significante vampiro emocional opera como un dispositivo de individualizacion y
psicologizacion de una logica estructural. Mientras que Marx (1990) compard al capital con un
vampiro en tanto se alimenta del trabajo vivo para transformarlo en trabajo muerto, en el discurso
de Marian Rojas la figura del vampiro se desplaza al plano de los vinculos interpersonales. Este
movimiento no es inocente: despolitiza la violencia estructural del capitalismo y oculta su raiz

econdmica y social, trasladando el conflicto hacia el terreno de las relaciones afectivas.

El vampiro del capital no designa a un individuo sino a una estructura mortifera cuyo
funcionamiento consiste en succionar vida, tiempo, afectos y energia para convertirlos en

rendimiento, productividad y valor (Pavon-Cuéllar, 2023a).
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Sin embargo, en el discurso analizado, esta violencia se invierte: el sujeto es convocado a
protegerse no del capital, sino del semejante, presentado como portador de negatividad, hostilidad
y enfermedad. De este modo, el conflicto social se traduce en malestar emocional privado y el

antagonismo estructural se diluye en una gestion individual de los vinculos.

En este desplazamiento, el goce del capital se interioriza. El sujeto debe mantenerse
alerta, vigilar sus relaciones, administrar su entorno humano, seleccionar vinculos positivos y
descartar aquellos que restan, reproduciendo una logica de exclusion y depuracion caracteristica
del capitalismo neoliberal. La explotacion ya no se percibe como una imposicion externa, sino

como una responsabilidad subjetiva que se ejerce en nombre del bienestar.

Se alude al instinto, a lo instintivamente, a lo saludable, lo sano, lo toxico y lo venenoso.
La apelacion a lo instintivo naturalizara practicas de segregacion afectiva. Este recurso discursivo
constituye uno de los efectos mas refinados de la violencia estructural del capital: la muerte
social, el aislamiento y la ruptura del lazo aparecen como elecciones sanas y necesarias, cuando
en realidad son condiciones que debilitan la resistencia colectiva y permiten que el vampiro
contintie succionando vidas sin oposicion (Pavon-Cuéllar, 2023a). Por tltimo, se anudan el
plusvalory el plus de goce. En el discurso de los vampiros emocionales, no solo se extrae tiempo
y fuerza de trabajo, sino también afecto, energia y vida emocional. El semejante es acusado de
robar goce, de “chupar” vitalidad, cuando en realidad es el propio sujeto quien ha sido capturado

por una economia libidinal que lo obliga a rendir, a protegerse, a optimizarse sin cesar.
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El plus de goce, aparece como el resto mortificante que se produce cuando el mandato de
bienestar y autosuperacion no se satisface: el sujeto goza en la vigilancia, en la exclusion del otro,
en la fantasia de pureza relacional. Asi, el capital no solo extrae plusvalor econémico, sino que
organiza una circulacion de goce donde el malestar se privatiza, la culpa se interioriza y el
conflicto estructural se metaboliza como gestion emocional individual. El vampiro ya no solo es
el sistema que chupa la vida, sino el otro cercano; mientras tanto, el vampiro del capital contintia
succionando trabajo vivo, deseo y lazo social, ahora con la complicidad subjetiva de quienes

creen estar simplemente cuidandose.

En este punto, el significante vampiro emocional delata con claridad el modo en que el
goce del capital se reconfigura en el nivel de los vinculos. Como lo sefiala Pavon-Cuéllar
(2023b), el goce del capital no se reduce a la obtencion de plusvalor econémico, sino que implica,
por una parte, una apropiacion posesiva, de usufructo, de lo vivo. Por otra parte, una operacion
destructiva que neutraliza la vida al transmutarla en valor muerto. Este goce no se satisface, sino
que insiste, se repite y se reproduce como pulsion de muerte. En el discurso de los vampiros
emocionales, los otros son presentados como depredadores, cuando en realidad es el propio
capital el que ya ha capturado su tiempo, su deseo y su vida psiquica. El plusvalor extraido del
trabajo vivo se reinscribe como un plus-de-gozar mortificante, conduciendo al sujeto a gozar en

la vigilancia, el aislamiento y la depuracién de los lazos presentadas como autocuidado.
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7. Discusion

El presente apartado busca articular diferentes dimensiones tedricas y discursivas que emergen de
los Andlisis Lacanianos de Discurso presentados, a fin de complejizar la comprension del
autocuidado como una estructura ideologica que produce sujetos obedientes, funcionales,

autocontrolados, enajenados y adecuados a las exigencias del sistema capitalista neoliberal.

De acuerdo con los objetivos especificos la discusion se desarrollar, en un primer momento,
mediante la caracterizacion de la estructura discursiva de los discursos de autocuidado, abordada
desde un posicionamiento tedrico que articula la critica marxista con la perspectiva lacaniana del
discurso. En un segundo momento, se expondra el entramado de significantes que operan en
dicha estructura, asi como las configuraciones de sentido que éstos producen y sostienen,

develando las 16gicas que modelan y reproducen dichos discursos en la literatura de autoayuda.

7.1 Estructura discursiva del autocuidado en los libros de autoayuda

La estructura de los discursos de autocuidado en los libros de autoayuda opera dentro de una
logica de autoridad, del discurso del amo, que impone normas de conducta y goce regulado y una
logica de saber técnico, discurso universitario, que legitima esas normas con datos cientificos,

mecanismos y féormulas conductuales presentadas como objetivas.

En este sentido, ambos discursos se articulan de la siguiente manera: el discurso del amo
impone el mandato “debes cuidarte, mejorar tus habitos y rendir més o fracasaras”, mientras que
en el discurso universitario se presentan estudios cientificos, formulas de héabitos o estrategias

conductuales como verdades para lograr las exigencias, lo cual genera una estructura cerrada
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donde el sujeto queda capturado entre el mandato y el saber, por lo que si fracasa, la culpa es
suya ya que no obedecid o aplicd de manera adecuada el método, porque no tuvo suficiente
autocontrol o no se realizaron los hébitos diariamente “perdiendo el tiempo, y como resultado, tu
salud y tu felicidad se vean afectadas” (Ashton, 2019, pag. 5), debido a que “individualmente,
somos responsables por todo en nuestras vidas, no importan las circunstancias externas”
(Manson, 2016, p. 94).

En funcion de lo anterior, el autocuidado deja de ser una practica subjetiva o ética para
convertirse en una herramienta funcional al rendimiento, enmarcada por un saber que lo gobierna
y una autoridad que lo manda; en los discursos del autocuidado, el saber esté al servicio del
mandato y la dominacién, no del cuestionamiento ni del deseo. Estos discursos reproducen un
mandato ideoldgico disfrazado de bienestar, donde se despoja lo subjetivo y lo colectivo, y se
convierte en una exigencia para la optimizacion del rendimiento, la eficacia y la productividad,
develdndose como un instrumento para el sistema actual.

En los libros analizados se despliega una logica imperativa en la que se prescriben una
serie de acciones que debe realizar diariamente para alcanzar la felicidad, el bienestar, la salud y
la excelencia. Se realizan exaltaciones imaginarias, identificaciones especulares y elementos

alienantes donde se favorece la imagen del yo ideal.

Se ordenan y demandan maneras en como cuidarse, se demanda un rendimiento sin
interrupciones ni excusas ni cuestionamientos, se exige una responsabilidad para hacerlo de
manera constante, eficiente, a diario, generando una exigencia de goce en su cumplimiento, una
exigencia para que se disfrute de su realizacion. Para cuidarse, se tendra meditar, comer sano,

alejarse de lo toxico, pero sobre todo, se debe rendir. Este imperativo se formula como condicion
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para no fracasar, para no enfermar, e incluso para no ser infeliz. En caso de no cumplir dichos

mandatos, se genera culpa.

El amo en estos discursos se presenta bajo tres funciones: preside, predice y presenta
(Orozco-Guzman, 2022). Preside el saber (lo enuncia con autoridad), predice el futuro (“si no
haces esto, te pasara aquello”), y presenta las soluciones (“haz esto y estaras bien”). Es un amo
que no se oculta, que permanece inamovible y muestra su saber para que el sujeto lo obedezca, lo

siga, lo aplique.

Lo anterior, se devela en el Fragmento 1 del libro The Self-care Solution de Ashton
(2019): “In fact, self-care may just be the most critical component in effective time management.
If you're not doing it on a daily basis, you're likely wasting your time -and letting your health and

happiness suffer as a result” (p. 5).

Como senala Lacan (2008¢): “Lo que desea un verdadero amo es que la cosa marche” (p.
22). (Cdémo hacer que la cosa marche? A través de hacerlo a diario y sin pensar, de obedecer sin
cuestionar, como se muestran en los siguientes fragmentos: “Roth was telling me to stop making
excuses. He was right” (Ashton, 2019, p. 57); “Commitment gives you freedom because it hones
your attention and focus, directing them toward what is most efficient at making you healthy and
happy” (Manson, 2016, p. 182); “Well, of course we hide from other people our fears,
insecurities, weaknesses, and dark side. If we gave those things free rein to be fully expressed,
we’d likely be beyond anyone else’s caring about us, let alone our caring about ourselves. In a

sense, that’s true (Dispenza, 2016, p. 164).
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Se develan de manera clara el mandato superyoico: no solo hay que cuidarse, sino que se
debe gozar al hacerlo, o de lo contrario se es culpable de dejar ir la salud y la felicidad. Se
despoja al sujeto de su singularidad y se condena a la alienacion con el Otro. No hay margen
para la singularidad, ni para la falta, solo para la autoexplotacion en nombre de una
homogeneidad ilusoria, como se muestra en el siguiente fragmento: “Could I have gotten up
twenty minutes earlier in order to meditate? In his own subtle, effective way, Roth was telling me

to stop making excuses. He was right. If George could do it, I could do it” (Ashton, 2019, p. 57).

El autocuidado en estos discursos no desea saber nada del cuidado como acto ético o
politico. Por el contrario, se inscribe en la repeticion, la eficiencia, la ocupacidn constante y la
obligacion incesante. La incapacidad de detenerse no solo no es reconocida como sintoma, sino

que se presenta como virtud.

7.2 Discursos de autocuidado fast food: ligereza, consumo y obediencia

Estos discursos se presentan simplistas, ligeros y se reducen a un como: cémo cuidarse del otro,
como olvidar, como ignorar lo negativo, coémo rendir. El como fue un hilo conductor mientras
que la pregunta por el por qué —que abriria una dimension ética, historica, deseante—queda

completamente excluida.

Lo anterior es acorde con la herencia de la psicologia, con los textos que privilegian el
como sobre el por qué y el para qué. Lo importante es saber hacer —y hacer bien—, no pensar qué

se hace ni por qué. Esta orientacion técnica, despojada de reflexion critica, es un rasgo estructural
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de la psicologia funcional al sistema: un saber operativo que mantiene las cosas en marcha sin

cuestionar hacia donde se dirigen.

La literatura de autoayuda se ofrece, se distribuye y se ingiere con la misma facilidad que
la comida rapida o la comida chatarra (Pavon-Cuéllar, comunicacion personal, 4 de junio del
2025). Su consumo masivo responde a tres condiciones estructurales. En primer lugar, a su
ligereza —en el sentido que Lipovetsky (2016) atribuye a la cultura contemporanea— son textos
simplificados hasta el extremo, reducidos a férmulas rapidas, de facil digestion, sin fibras criticas
ni nutrientes reflexivos. Esta toxicidad no es un defecto accidental, sino una condicion de su
rentabilidad: debe circular velozmente, generar plusvalor, aunque lo que ofrezca no nutra, sino
que envenene. En segundo lugar, estos libros operan sobre el sentido comun: no confrontan al
lector con lo desconocido ni lo problematico, sino que parchan la angustia con promesas
totalitarias de bienestar, cuidado y felicidad. En tercer lugar, se sostienen en un imperativo
prescriptivo que responde a una estructura subjetiva de obediencia: dictan lo que hay que hacer y
como hacerlo, reproduciendo la posicion del amo que ordena y del sujeto que acata. La insistente
necesidad por tener un amo asegura que el producto no solo se consuma, sino que se siga

consumiendo, renovando la subordinacion bajo el disfraz de la autonomia.

El pensamiento, la memoria, la historia, el deseo son vistos como cargas innecesarias que
deben ser reemplazadas por soluciones practicas. Lipovetsky (2016) lo enuncia al sefialar que
“son incontables los libros que aspiran a liberarnos de la cargazén del materialismo que nos
rodea” (p. 12). La ligereza es el nuevo mandato. Incluso lo més humano y espontaneo como la

risa es objeto de prescripcion.
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Esta ligereza opera sobre el sentido comtn y evita la confrontacioén con lo desconocido o lo
problematico. En lugar de abrir un espacio para la falta, la sutura con promesas totalitarias de
bienestar y felicidad. El imperativo prescriptivo —dictar qué hacer y como hacerlo— reproduce la
posicion del amo que ordena y del sujeto que acata, reforzando la dependencia bajo el disfraz de

la autoayuda, de la autonomia.

Un efecto de esta operacion es el borrado de la otredad. La alteridad se expulsa: no hay
deseo del Otro, no hay campo simbolico, no hay falta. El sujeto queda encerrado en el reflejo de
un yo que debe cuidarse, arreglarse y repararse a si mismo, clausurando la posibilidad de un

vinculo que abra el deseo mas all4 de la imagen especular y de la 16gica narcisista.

Como advierte Ignacio Garate (2019), “si alguien desease un amor superior al de la
autosatisfaccion egocéntrica, ese deseo implica la existencia del 71, para que t me puedas amar y
hacerme salir de la impresion nauseabunda que la otredad solo existe para colmar mi deseo” (p.
133). Alli donde la autoayuda clausura la diferencia radical del otro, se anula la posibilidad de un
vinculo que abra el deseo més alla de la imagen especular y de la l6gica narcisista.

7.3 Exaltacion de logicas imaginarias

Si bien todo discurso se encuentra articulado en los tres registros, —lo real, lo simbdlico y lo
imaginario— como lo sefiala Lacan (2008c), en los discursos de autocuidado en la literatura de
autoayuda se exalta una ldgica imaginaria que seducen al sujeto en una fantasia de bienestar,

cuidado, salud y felicidad.

Este registro, caracterizado por las identificaciones especulares y la imagen del yo ideal, se

manifiesta con fuerza en las promesas de bienestar total, salud plena y felicidad permanente que
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estructuran los libros de autoayuda. Se construye una ldgica fantasmatica donde el sujeto se
identifica con una imagen idealizada de si mismo: un yo que medita, que es productivo, que

sonrie, que no se cansa ni fracasa, robusteciendo el narcisismo y el yo ideal.

Esta logica intenta sostenerse a través de mecanismos de autodeterminacion, autocontrol,
autodisciplina, planificacion y evitacion, configurando un imperativo de goce, donde el sujeto
debe perseguir dicho ideal, como si el comportamiento fuera algo meramente racional, como si
con el hecho de comandarlo se pudiera escapar de la dimension inconsciente del deseo y la
repeticion. Lo anterior se muestra en el fragmento 4 de Breaking the Habit of Being Yourself

(Dispenza, 2016):

Instead, in the privacy of your own home and your own mind, you can work on
extinguishing negative aspects of self and replacing those characteristics (or at least,
metaphorically, cutting way back on the role they play and allowing them only an

occasional, brief appearance) with more positive and productive ones (p. 164).

Asi como en el fragmento 2 de Como hacer que te pasen cosas buenas (Rojas, 2018).

No lo olvidemos; la mente y el cuerpo no distinguen lo que es real de lo imaginario. Hay
gente que a pesar de tener un entorno y unas circunstancias mas o menos normales, vive
constantemente en alerta. Esa gente por un enfoque inadecuado de su situacion esta
forzando a su cuerpo, fisica y psicoldgicamente, a una tension perniciosa. Si soy capaz de
cambiar la manera en la que interpreto la realidad... la realidad cambia. jLa felicidad
depende de la interpretacion de la realidad que yo hago! Es fundamental aceptar un

cambio en mis creencias, sobre mi mismo —sin juzgarme con tanta dureza— o sobre lo que
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me rodea. De ahi lo bueno de fomentar los pensamientos positivos o incluso de recurrir al

efecto placebo si poseen un efecto sobre mi mente y mi cuerpo (p. 168).

En esta logica, el sujeto no solo se compara con un Otro exitoso, sino que se ve interpelado a
actuar como si ya fuera ese Otro. Frases como “If George could do it, I could do it” (Ashton,
2019, p. 57) revelan esta identificacion especular, donde el yo ideal se presenta como alcanzable
si se repiten ciertos habitos. Pero este hacer como si implica una renuncia al deseo propio y una
sumision a una imagen alienante, tal como lo sefala Lacan (1984) en el Seminario 3 Las Psicosis
al retomar los aportes de Helene Deutsch sobre el mecanismo del como si, como una dimension
de la sintomatologia de las esquizofrenias, siendo un mecanismo de compensacion imaginario.
Lo anterior se presenta de manera clara en el siguiente fragmento, nuevamente del libro Breaking

the Habit of Being Yourself:

This means that the quantum eld contains a reality in which you are healthy, wealthy, and
happy, and possess all of the qualities and capabilities of the idealized self that you hold in
your thoughts. Stay with me and you will see that with willful attention, sincere
application of new knowledge, and repeated daily efforts, you can use your mind, as the
observer, to collapse quantum particles and organize a vast number of subatomic waves of

probability into a desired physical event called an experience in your life (Dispenza, 2016,

p. 15).

La completud que estos discursos prometen es ilusoria, un espejismo que oculta la falta

estructural del sujeto. Esta promesa de completud pareciera que intenta anular el vacio, la falla, lo
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incompleto que constituye al sujeto del deseo. Lo anterior, podria neutralizar al malestar,
convirtiéndolo en un problema de actitud o de eleccion personal. Como senala Lacan (2005),
todo lo que intenta colmar la falta estructural cae en la trampa del sentido absoluto, de lo

religioso: una totalidad que ahoga el deseo y silencia la pregunta.

7.4 Ahogarse en el sentido

En los libros de autoayuda, se presenta el autocuidado ligado al no pensar y al no cuestionar.
Pensar ya no es necesario, porque en el discurso ya todo se aclard. Se presentan condicionales
donde si la situacion de fatiga es A, entonces se tendra que actuar de manera B, como se
muestran en los fragmentos del libro Afomic Habits: “The more tasks you can handle without

thinking, the more your brain is free” (Clear, 2018, p. 20); “When you know the simple

movements so well that you can perform them without thinking, you are free” (Clear, 2018, p.

184); “The upside of habits is that we can do things without thinking” (Clear, 2018, p. 184).

Se presenta el no pensar a modo de demanda: no tienes que pensar, solo hacer. Se

presenta un unico sentido de ser, de cuidar, de cuidarse, demasiado simplista y rudimentario. El

dar demasiado sentido a la vida convierte a la propia vida en algo insoportable, debido a que lo

que mantiene al sujeto con deseo, que lo mantiene inquieto, con vitalidad, es el enigma y lo

incomprensible de la vida que le permita el movimiento.

Se prescriben recetas, férmulas, se prescribe lo que se debe desear. El sentido se

direcciona de una sola manera, se presenta el lado extremo del encantamiento del mundo donde
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todo esta tan claro, que ya no es necesario pensar debido a que todo esta pensando, estd dicho en

cinco ideas simplistas, como se devela en el siguiente fragmento:

You are already great because in the face of endless confusion and certain death, you
continue to choose what to give a fuck about and what not to. This mere fact, this simple
optioning for your own values in life, already makes you successful, and already makes
you loved. Even if you don't realize it. Even if you're sleeping in a gutter and starving

(Manson, 2016, p. 202).

Lacan (2005) en el Triunfo de la religion, advierte que al final todo se ahogara en el sentido
ya que las respuestas estan dadas bajo la forma de un sentido, por lo que todo lo que intenta
colmar la falta estructural cae en la trampa del sentido absoluto, de lo religioso: una totalidad que
ahoga el deseo y silencia la pregunta. De manera textual sefiala que “el deseo no es algo simple
(...) es la resultante, la composicion, el complejo de toda una articulacion. El caracter decisivo

del deseo no consiste solamente en estar lleno de sentido, en ser arquetipo” (Lacan, 2005, p. 23)

El autocuidado en los libros de autoayuda, en este sentido, opera como una maquina de
sentido: propone respuestas cerradas, instrucciones absolutas, habitos sin grietas. Esto desplaza lo
enigmatico de la existencia, su dimension de misterio, hacia un funcionamiento técnico, solo
hacia el hacer. Se trata, como advierte Lacan (2005) de una civilizacion que se ahoga en el
sentido, sustituyendo el deseo por el saber, la pregunta por la solucidn, las respuestas ya estan

dadas bajo la forma de un sentido.
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Desde esta perspectiva, el discurso del autocuidado fascina, captura, seduce, lo que implica
una posibilidad de clausurar el deseo. Mas alla de permitirle una diferencia al sujeto, lo encierra

en caminos, en senderos Unicos hacia una completud imposible.

En esta imposibilidad se encuentran los actos fallidos y los lapsus que develan el intento de
los discursos de autoayuda de cubrir la falta, tal como “enamorarse del aburrimiento” para
mantenerse fascinado haciendo las cosas una y otra vez (Clear, 2018) y equiparar los
pensamientos positivos y el efecto placebo: “De ahi lo bueno de fomentar los pensamientos
positivos o incluso de recurrir al efecto placebo si poseen un efecto sobre mi mente y mi cuerpo

(Rojas, 2018, p. 168).

Como lo sefiala Pavon-Cuéllar (2022), en el libro Sobre el vacio, la filosofia occidental, a
diferencia de tradiciones como la india o la china, se ha caracterizado por minimizar o incluso

negar la relevancia del vacio y de aquello que este conlleva.

7.5 Alienacion, enajenacion y olvido

El autocuidado se presenta en relacion con el significando olvidar. Para cuidarse habra que
olvidar el pasado, olvidarse de si mismo para crear una nueva personalidad e imagen. Lo anterior
resulta preocupante debido a que el discurso pareciera mostrar un caracter amnésico como en
ocasiones lo realiza la psicologia al desligarse de su contexto histérico y politico. Contrario a
esto, la propuesta del psicdlogo critico palestino Ibrahim Makkawi, se encuentra basada en el
recuerdo colectivo, en el recuerdo como una lucha social, justamente contrario al olvido (Masud
et al., 2022).
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Durante su trayectoria, Makkawi (2017) denunci¢ la interiorizacion de la derrota, la
alienacion producida por la educacion colonial y cdmo en muchas ocasiones, la psicologia
académica se aleja de las luchas reales de los pueblos oprimidos; denuncié que una psicologia
que olvida sus raices, que no se posiciona frente a la injusticia, que ignore las condicionales

coloniales actuales, estd condenada a ser irrelevante o desaparecer.

Contrario a esta postura emancipadora, los libros de autoayuda promueven el olvido como
condicion de cuidado. El sujeto debe renunciar a su historia, a sus traumas, a sus contextos, para
convertirse en un engranaje funcional a la maquinaria neoliberal. Lo anterior, se devela en el

siguiente fragmento:

I want you to forget about past events validating the emotions you’ve memorized that
have become part of your personality. Your problems will never be resolved by analyzing
them while you are still caught up in the emotions of the past. Instead, let’s just
unmemorize our self-limiting emotions. A memory without the emotional charge is called

wisdom (Dispenza, 2016, p.164).

El autocuidado se presenta como mandato en la literatura de autoayuda, como una lista de
actividades, como levantarse temprano, hacer una serie de ejercicio, crear habitos, alejarse de las
personas toxicas, crear una realidad alterna en la comodidad de la casa. En caso de no seguir
dicho camino, se le reprocha su falta de compromiso para conquistar su salud, su éxito y
felicidad. Lo anterior, se devela en el siguiente fragmento del libro Como hacer que te pasen
cosas buenas (Rojas, 2018), donde, ademas, se afiade el significante instintivamente como una

manera de naturalizar la demanda:
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Instintivamente tendemos a relacionarnos y fomentar la amistad con gente con la que sea
positivo y saludable de mantener una relacion, y ello tanto en las amistades como en el
ambito familiar o profesional. Rechazamos a los hostiles y negativos, a los que siempre

tienen algo venenoso que afadir (Rojas, 2018, p. 36).

De igual manera, se muestra el humor como un instrumento que permite olvidar sobre los
problemas: “Humor can make you feel instantly happy and allow you to temporarily forget about
all your work, financial woes, and personal problems for a quick second. But the power of mirth
and merriment goes beyond just temporary stress relief” (Ashton, 2019, p. 254).

Lo anterior, no solo responsabiliza al sujeto de sus relaciones, de su cuidado y salud, sino
impone maneras determinadas sobre aquello que es cuidarse, que es bien-estar, qué es aquello
que lo aqueja. En estos discursos se presenta un solo camino de cuidarse, se presentan modos
lineales a manera de certeza que se sefiala quién se es y lo que deberia ser, por lo que como
sefiala De Vos (2015), “el «esto es lo que eres» de la psicologia no solo da vida a un sujeto
fantasmal y falso, sino que crea una posicion estratégica desde la que contemplar e incluso
manipular este homuinculo” (p. 254). A este homunculo se le dicta producir més, trabajar mas,

consumir mas, centrarse en si y olvidarse del mundo y de los otros.

Se le demanda una determinada manera de ser y hacer pero ademads, la atencion se vierte
en el “mundo interior” del sujeto, invitdndolo a permanecer pasivo en el ambito politico, social y
por ende, en el &mbito subjetivo, siendo un escapismo en su maxima expresion (De Vos, 2015).

Lo anterior se devela en el siguiente fragmento: “We individually, are responsible for everything
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in our lives, no matter the external circumstances. [...] We always control how we interpret what

happens to us, as well as how we respond” (Manson, 2016, p. 94).

En el libro Breaking the Habit of Being Yourself (Dispenza, 2016), el propio titulo es un
lapsus que delata de manera clara la alienacion y enajenacion a los que invita estos libros: romper
el habito de ser uno mismo. Se devela la invitacion para despojarse de si mismo y ser el engrane
que se requiere para el sistema capitalista en la sociedad. Lo anterior, ademas de estar presente en

el titulo, se muestra en el siguiente fragmento:

When we can change our minds independent of the environment and then teadfastly
embrace an ideal with sustained concentration, the brain will be ahead of the environment.
That is mental rehearsal, an important tool in breaking the habit of being ourselves

(Dispenza, 2016, p. 51).

Como lo expone Pavon-Cuéllar (2019a), la psicologia muestra una alianza con el sistema, niega
las condiciones materiales de la existencia y promueve un yo autogobernado y despojado de
historicidad. Es también el sujeto aislado que Karl Marx (1990) describe en su critica al
fetichismo de la mercancia: un sujeto abstraido de sus relaciones sociales, reducido a su funcion

productiva y su valor de cambio.

El olvido en estos discursos no es inocente: es una operacion ideologica que permite la
explotacion y alienacion; como sefialan Parker y Pavon-Cuéllar (2021) “lo triste es que el olvido
nos vuelve atin mas explotables, posibilita que sigamos siendo explotados, que sigamos
perdiendo mas de lo que ganamos” (p. 58).
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El sujeto se desprende de si, se convierte en otro, se aliena en el yo ideal que se le exige
ser. Como lo sefiala Lacan (2006), el sujeto se produce en el campo del Otro, pero su aparicion
como efecto del significante implica su division, su pérdida. Cuando sefala: “jLa bolsa o la
vida!” Si elijo la bolsa, pierdo ambas. Si elijo la vida, me queda la vida sin la bolsa, o sea, una
vida cercenada” (Lacan, 2006, p. 220), remite a que, en todo caso, hay una pérdida, pero esta

pérdida puede ser una pérdida total o elegir una vida amputada de la libertad.

Cuando el discurso borra esa falta y promete completud, no libera: esclaviza. La
alienacion se vuelve entonces el fundamento del bienestar, y el autocuidado, un mecanismo de
sometimiento disfrazado de libertad interior. Pavon-Cuéllar (2019a) senala que la psicologia
muestra una alianza con el sistema al negar las condiciones materiales de la existencia, promueve
un yo autogobernado y despojado de historicidad. Es también el sujeto aislado que Karl Marx
describe en su critica al fetichismo de la mercancia: un sujeto abstraido de sus relaciones sociales,
reducido a su funcion productiva y su valor de cambio. Como lo sefiala De Vos (2015), en los
discursos de autoayuda “terminamos con un yo aislado, idiosincrasico y, por lo tanto, despojado”

(p. 255).

Estos discursos invalidan al sujeto en el sentido lacaniano: no lo reconocen como ser
atravesado por la falta, sino que lo reducen a un yo autocentrado y clausurado. Lo “auto” opera
como repliegue narcisista, reforzado por un anudamiento entre ciencia y religion: la espiritualidad
revestida de legitimidad cientifica. Tal como sefialo Lacan (2009b), el psicologismo que se
adorna de ciencia no es ciencia sino cientificismo, una relacioén externa y devocional con el saber
cientifico que busca pruebas para lo que ya cree. El resultado es una fe en la “ciencia” que se

asemeja a la fe religiosa, y que sostiene una ldgica de control sobre el sujeto.
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En estos discursos se devela una subjetividad autosuficiente, omnipotente, cerrada sobre si
misma, que debe autogestionarse y corregirse. Se trata de trampas ilusorias, que bajo la promesa
de la ayuda encubren la imposicion de una légica disciplinaria: no hay verdadero auxilio, sino
mandato de optimizacion, de adaptacion. Lo que se presenta como autoayuda es en realidad una
demanda mas del autor, de un amo que prescribe el camino correcto para "ser mejor", al mismo

tiempo que oculta esta imposicion bajo el ropaje de la libertad individual.

7.6 Normalizacion y control social

Se presenta de manera cinica, expuesta, la complicidad de la literatura de autocuidado y de
autoayuda como una manera de normalizacion y control social, exponiendo que la indignacion,
los pensamientos negativos y el estrés lo desfavorable, mientras el autocontrol y la productividad
lo favorable. Lo anterior se devela en el fragmento 3 de Atomic Habits (Clear, 2018): “Your
habits can compound for you or against you. Positive Compounding: productivity compounds,
productivity compounds, relationships compound. Negative Compounding: stress compounds,
negative thoughts compound, outrage compounds” (p. 20).

Lo anterior, pareciera una manera de sabotear la lucha, la organizacién colectiva y en
cambio, favorecer una nocion individualizada e hiperresponsable del cuidado y bienestar. Como
lo sena Rimke (2000) la literatura de autoayuda sostiene que el cuidado de uno mismo implica
desvincularse de las relaciones sociales, promoviendo asi una nocién individualizada del
bienestar. No obstante, el sujeto hiperresponsable que resulta de esta practica se encuentra

estrechamente alineado con las estrategias de gubernamentalidad, lo cual no fortalece su
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autonomia, sino que, por el contrario, profundiza su subordinacion a los dispositivos de control
social.

Otra manera en que se ligan los discursos de autocuidado y el control social, es mediante
el castigo, donde se senala que el comportamiento solo cambia, si el castigo es lo suficientemente
doloroso y aplicad de manera inmediata, como se expone en los siguientes fragmentos: “As soon
as actions incur an immediate consequence, behavior begins to change” (Clear, 2018, p. 160);
“Customers pay their bills on time when they are charged a late fee. Students show up to class
when their grade is linked to attendance. We’ll jump through a lot of hoops to avoid a little bit of
immediate pain” (Clear, 2018, p, 160).

To be productive, the cost of procrastination must be greater than the cost of action. To be

healthy, the cost of laziness must be greater than the cost of exercise. Getting fined for

smoking in a restaurant or failing to recycle adds consequence to an action. Behavior only
shifts if the punishment is painful enough and reliably enforced. In general, the more
local, tangible, concrete, and immediate the consequence, the more likely it is to influence

individual behavior (Clear, 2018, p. 161).

Ademas del castigo, se presentan los habitos y la repeticion, como una manera de lograr la
excelencia, se presenta una fantasia para la busqueda de la excelencia, prometiendo una
satisfaccion futura que nunca llega completamente, ocultando la falta, el objeto petit a, como se
muestra en los siguientes dos fragmentos del libro Atomic Habits (Clear, 2018): “The only way to
become excellent is to be endlessly fascinated by doing the same thing over and over. You have

to fall in love with boredom” (Clear, 2018, p. 182).
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We repeat bad habits because they serve us in some way, and that makes them hard to

abandon. The best way I know to overcome this predicament is to increase the speed of

the punishment associated with the behavior. There can’t be a gap between the action and

the consequences” (Clear, 2018, p. 160).
Se devela que no existe lugar para el placer y demasiado lugar para el goce; el goce aplasta el
placer, no hay espacio para que el sujeto se relaje, pare, sino tiene que repetir una y otra vez. De
igual manera, los habitos se exponen como si fuera algo meramente individual, como si no
estuvieran influenciados por demandas y normas socioculturales. Esta normalizacion de habitos
funciona como una manera de control social, al disciplinar a los sujetos para que se ajusten a los
requerimientos del sistema, como lo es ser productivo, ser comprometido, estar tranquilo, no
indignarse, continuar haciendo y consumiendo, como se presenta en el siguiente fragmento:
“Commitment makes decision-making easier and removes any fear of missing out (Manson,
2016, p. 182).

Aquellos sujetos que no logren adoptar estos hébitos deseables o requeridos son
estigmatizados, presentados en los discursos de autoayuda como perezosos o no comprometidos,

reforzando la exclusion, el rechazo por la diferencia y reforzando las desigualdades sociales,

7.7 Superyo y la exigencia del bienestar

El supery6 queda develado en estos imperativos superyoicos de “deber” o “tener que”. Tener que
meditar, tener que hacer mas, tener que despertarse mas temprano, tener que ser mas saludable,
tener que evitar comer comida chatarra, tener que alejarse de las personas toxicas, tener que estar

cerca de personas vitamina.
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Se presenta un superyo tiranico que obliga a gozar. Como lo sefiala Pavon-Cuéllar
(2012b), la psicologia de nuestra época es aliada con ese super yo que impera gozar a los sujetos,
que demanda producir buenas madres, buenos trabajadores, buenos ciudadanos, para producir
buenos instrumentos al sistema, para subordinarlos, someterlos, instrumentalizarlos, ya que el
sistema es quien dicta lo que es bueno y mejor para €1, de la misma manera en que lo realiza la

Iglesia.

Se preescriben recetas sobre el bienestar. Se presenta una moral severa, una moral
excesiva, como una extravagancia cientifica de la moral super yoica. Lo anterior se presenta
como una amenaza como ¢l yo, el superyd genera angustia para el yo. Amenaza de si no se
cumple tan tales prescripciones, lo que se viene es la devastacion, algo casi de caracter
apocaliptico. Como se presenta en el Fragmento 1 del The Self-care Solution:*“If you're not doing
it on a daily basis, you're likely wasting your time —and letting your health and happiness suffer
as a result (Ashton, 2019, p. 5). Asi como en el Fragmento 2 del mismo libro: “Roth was telling
me to stop making excuses. He was right. If George could do it, I could do it" (Ashton, 2019, p.
57). En el Fragmento 2 de Mark Manson “And you have to stay committed to something and go
deep to dig it up. That's true in relationships, in a career, in building a great lifestyle— in

everything” (Manson, 2016, p.183). Asi como en el Fragmento 2 de Marian Rojas:

Estas personas son para ti «vampiros emocionales» porque tiran de forma afectiva de ti
hacia abajo. Instintivamente tendemos a relacionarnos y fomentar la amistad con gente
con la que sea positivo y saludable de mantener una relacion. Rechazamos a los hostiles y

negativos, a los que siempre tienen algo venenoso que afiadir (Rojas, 2018, p. 36).
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La demanda se debe cumplir sin pretextos ni resistencias. No solo se ordena, sino ademas se
castiga, se avergiienza al sujeto por no poder cumplir con el mandato de rendimiento, imponiendo
la norma donde la voluntad para cumplir es lo necesario para cuidarse, sin importar las

circunstancias personales. Se invisibilizan las estructuras sociales, econdomicas y politicas.

Se develaron demandas de responsabilidad absoluta, como se mostré de manera evidente
en The Subtle Art of Not Giving a F*ck (Manson, 2016) donde manifest6 que todo depende del
sujeto, ya que es €l quien elige, determina, resuelve. Esta afirmacion, aparentemente
“empoderadora”, deviene de un imperativo superyoico donde si el sujeto fracasa, si suftre, si no
alcanza la plenitud, es porque no se esforzo lo suficiente, porque no se aplico bien, porque no

siguio las reglas.

Este es un ejemplo claro del discurso del amo en su version neoliberal. Como advierte
Lacan (2008c), “lo que verdaderamente desea un amo es que la cosa marche” (p. 22), es decir,
que el sistema funcione, que todo circule y se mantenga en marcha, sin interrupciones ni
cuestionamientos, plenamente integrado al mercado (/e marché). La homofonia entre marche
(marchar) y marché (mercado) revela la deriva final: el sujeto que “marcha” no solo obedece,
sino que también se convierte en mercancia.
7.8 Autocontrol e ilusion de libertad
Un significante insistente en los discursos de autocuidado es el autocontrol, ligado a conseguir el
¢éxito, los resultados deseados y poder ser libre sin las restricciones del entorno, como se exponen
en los siguientes tres libros: "We always control how we interpret what happens to us, as well as

how we respond" (p. 94).
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Worse, you aren’t the victim of some mysterious and unseen force that has placed you in
this repetitive loop—you are the creator of the loop. The good news is that since you

created this loop, you can choose to end it (Dispenza, 2016, p. 46).

Unos mismos hechos pueden originar diferentes emociones, las cuales dan color y sabor a
los acontecimientos de nuestra vida. Pero las emociones también estan relacionadas con la
salud fisica y mental. Por ejemplo, si digo «me siento bien», experimento bienestar y paz,
si afirmo «me siento sano», mejoro mi salud; y si por el contrario manifiesto «me siento

soloy», experimento soledad (Rojas, 2018, p. 149).

Esta ilusion que se presenta como una posibilidad de un control absoluto sobre la
interpretacion y la respuesta desconoce radicalmente la dimension de lo real, aquello que no cesa
de no escribirse, que no puede ser plenamente simbolizado ni capturado por el lenguaje (Lacan,
2006). Promover la fantasia de un dominio completo sobre la vida subjetiva niega esta estructura
de imposibilidad y sostiene una ilusion de autosuficiencia que es funcional al discurso capitalista,
ya que perpetua la creencia de que el sujeto puede y debe gestionar y dominar su malestar. En
esta logica, el sujeto puede quedar atrapado en una dindmica de autoexplotacion permanente, bajo

el imperativo de alcanzar una completud imposible.

El autocuidado presentado como una préactica de libre eleccion y autogestion, refuerza una
l6gica de hiperindividualizacion producto de la psicologizacion del yo en la vida cotidiana. Al
privilegiar la automodificacion y la superacion personal, desconoce la historicidad social de los

individuos y los concibe como sujetos atomizados y autonomos, lo cual contribuye a la

210



naturalizacion de discursos que producen sujetos autogobernados, desvinculados de sus

condiciones historicas y discursivas (Rimke, 2000).

En los discursos neoliberales se promueve la nocidon de que los individuos son libres de
elegir sus habitos y estilos de vida. Sin embargo, como sefiala Pavon-Cuéllar (2017b), esta
supuesta libertad no es mas que una mascara ideoldgica que oculta las condiciones materiales y
estructurales que determinan las posibilidades reales de eleccion; las conductas del sujeto
neoliberal se presentan como si no estuvieran condicionadas por factores externos, como si no
existieran imposiciones ni condicionamientos externos, sino respondiendo inicamente por una
autodeterminacion interna, a impulsos internos psiquicos, dejando de lado las relaciones

estructurales e institucionales.

Decisiones aparentemente autdbnomas que se promueven sobre el autocuidado, como
adoptar una dieta saludable, despertarse a las 3:00 am para meditar, estan profundamente
condicionadas por factores como el acceso economico y las exigencias de tiempo impuestas por
el sistema productivo. Parker (2010) también advierte que la psicologia contemporanea
contribuye a reforzar esta ilusion de autonomia, responsabilizando al sujeto individual de su éxito
o fracaso y desplazando las raices del malestar hacia el interior de la psique, en lugar de

cuestionar las condiciones sociales que lo producen.

En la literatura de autoayuda, se presenta una imagen de ser el creador del propio
autocuidado, del bienestar y de la salud fisica y mental. Lo anterior, podria ser sospechoso en la
medida en que se presenta como una forma de libertad, pero en realidad, podria convertirse en

una nueva forma de subordinacion al ideal neoliberal de autodeterminacion interna.
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La dificultad o incluso la renuncia para distinguir lo real de lo imaginario, celebrada como
apertura posmoderna, opera aqui como dispositivo ideoldgico del capitalismo avanzado. Tal
como advirtié Jameson (1991), el relativismo posmoderno no es neutral: es la forma cultural de
un mercado donde todo puede intercambiarse y consumirse, incluso las realidades. La psicologia
“light” de los noventa, y su continuacién en muchas corrientes actuales, ha jugado a favor de esta
confusiodn, ofreciendo un confort epistemoldgico que evita todo enfrentamiento con lo real. En
este terreno, el autocuidado se desliza hacia el placebo: no importa si funciona o no, sino que

genere la sensacion de bienestar suficiente para mantener al sujeto en funcionamiento.

7.9 El autocuidado neoliberal: automatizacion, autoexplotacion y produccion de plusvalor

En los discursos de autocuidado, se demanda una automatizacion de habitos, una repeticion sin
cuestionamientos como una via hacia la eficiencia, como se muestra en el libro Afomic Habits
(Clear, 2018): “The upside of habits is that we can do things without thinking” (p. 184); “When
you know the simple movements so well that you can perform them without thinking, you are

free” (p. 184).

Esta exaltacion de sin pensar, transforma al sujeto en un automata productivo, cuyo
“cuidado” se define por su capacidad para funcionar sin cuestionar. Como advierte Pavon-Cuéllar
(2017b), el discurso neoliberal busca suprimir el malestar, la duda y la indignacion, elementos
que en Lacan son inherentes a la condicion deseante del sujeto.

Habitos como el estrés o la indignacion aparecen patologizados. Clear (2018) categoriza
la indignacion entre los “hdbitos acumulativos desfavorables”, sugiriendo que debe ser eliminado

para alcanzar la eficiencia. Sin embargo, la indignacion, desde una perspectiva critica, constituye
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una respuesta subjetiva legitima frente a las agresiones sociales. Silenciarla equivale a borrar la
posibilidad de resistencia y deseo.

Se demanda cuidarse para después explotarse. La insistencia en la mejora continua se
presenta como un proyecto inacabado, obligado a trabajar perpetuamente sobre si mismo. Parker
(2010) sefiala que, en el discurso neoliberal, la idea de progreso individual se convierte en una
obligacion moral, en la medida en que se ve fallar si no se logra mejorar. En esta 16gica, el
bienestar no es un fin, sino una tarea infinita hacia un ideal inalcanzable, por lo que presenta una
ironia: mediante el nombre del autocuidado, el sujeto es impulsado no hacia el bienestar, sino

hacia la autoexplotacion constante en nombre de la eficiencia y el éxito.

De igual manera, no solo se demanda automatizarse y autoexplotarse, sino también se
demanda emplear el cuerpo y las practicas de cuidado como medios para generar plusvalor, como

sucede en la logica capitalista. Ashton (2019) lo formula sin ambigiiedades:

Consider meditation an investment in your daily productivity. I can't reiterate how much
more focused and productive 1 felt during the days I meditated in the morning. If you
think you don't have time to meditate, | guarantee if you take just twenty minutes to try it,
you'll discover you'll make the time up tenfold by being more productive, focused, and
effective the rest of the day. The majority of the busiest and most successful people I know

in the world meditate daily (Ashton, 2019, p. 69).

La meditacion no se presenta como un acto de cuidado en si mismo, sino como una
manera de incremento de la productividad, siguiendo la ecuacion capitalista de invertir menos

para ganar mas. Asi es como la industria del bienestar capitaliza sobre las practicas de
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autocuidado, convirtiendo incluso el descanso y la salud emocional en mercancias que deben
rendir beneficios (Pavon-Cuéllar, 2017b). El autocuidado en estos discursos se muestra como un
vehiculo ideoldgico que transforma al sujeto en productor de plusvalor, en empresario de si

mismo, en gerente de su propio capital corporal y emocional, en emplear habitos.

Finalmente, se exhibe una instrumentalizacion de lo humano. Se debe emplear la energia
o el bienestar, para servirle a los negocios y a la economia, como se devela en los siguientes

fragmentos:

Laugther Is One of the Fastest and Most Effective Ways to Fight Stress. Studies show
laughter lowers levels of adrenaline and the stress hormone cortisol that has been linked to
nearly every health condition, including weight gain, skin aging, diabetes, Alzheimer’s,

cancer and heart disease (Ashton, 2019, p. 254).

Relationships compound. People reflect your behavior back to you. The more you help
others, the more others want to help you. Being a little bit nicer in each interaction can

result in a network of broad and strong connections over time (Clear, 2018, p. 20).

El ser amable, comunicarse de forma positiva, activa la oxitocina, lo que tiene efectos
maravillosos en el organismo: disminuye la sensacion de ansiedad, es un protector del
corazén e incluso sabemos que baja los niveles de colesterol. [...] La oxitocina también

puede ser un factor clave en el mundo de los negocios y de la economia (Rojas, 2018, p.

55).

Se combina lo humano y lo placentero, como la risa y los vinculos, con lo util, lo productivo, lo

efectivo y lo sano. No solo se va demandando no pensar, convertirse en automata, ser empresario
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de si mismo, autoexplotarse y negar el mundo externo, sino se va presentando una negacién como
una especie de destruccion de demolicion del sujeto, una renuncia a la condicion del sujeto en

favor de demandas del actual sistema que requiere sujetos despojados de si.

En la logica neoliberal, el sujeto ya no solo produce; se produce a si mismo como objeto
util. La autoayuda contribuye a esta operacion al instalar la exigencia de verse y sentirse
productivo, eficiente, optimizado. Lo que tradicionalmente se atribuia a los objetos, su valor por

su utilidad, se transfiere al propio sujeto, que deviene mercancia y herramienta.

Esta l6gica remite a la razon instrumental, formulada por Horkheimer (1973) y retomada
posteriormente por Jameson (1991), donde la razon no interroga los fines de la existencia, sino
que se limita a optimizar medios, lo que importa es su eficacia. Se anula una interrogacioén

respecto al para qué vivir, y se sustituye para observar como se funciona mejor.

En el autocuidado, esta racionalidad reduce la vida psiquica, los vinculos a recursos que
habra que administrar para rendir mejor. De esta manera, la meditacion, la risa, la amabilidad, la
regulacion emocional no importan en si mismas, sino son medios para disminuir costos,
optimizar desempefios, fortalecer redes utiles. Lo humano es absorbido por una ldgica de utilidad

que transforma incluso el descanso y el afecto en un aparente medio para el éxito.

7.10 Ciencia como inhibicion de la critica

Se develd un anudamiento entre los discursos de la ciencia y la religion, en donde se presentan
como una certeza, donde se presenta lo cientifico como un intento o un aval de sostener las

promesas de espiritualidad enunciadas.
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Se presenta una insistencia de ser responsables de todo. Esta especie de absorcion
narcisista, donde solo Dios en la religion es responsable de todo, se muestra en un cambio de
amo, una traslacion de amo de la religion a la ciencia. Lo anterior se muestra en el fragmento 1
del libro Como hacer que te pasen cosas buenas (Rojas, 2019):

Existe una gran critica sobre los libros de autoayuda que prometen la felicidad con una

receta rapida, pero lo cierto es que actualmente contamos con multitud de estudios y datos

cientificos que nos acercan con cierta precision al nivel de bienestar fisico y psicologico

indispensables para ser feliz (p. 19).

Asi como el fragmento 1 del libro Breaking the Habit of Being Yourself (Dispenza, 2016):

You have allowed yourself to give up control of your destiny. Worse, you aren’t the

victim of some mysterious and unseen force that has placed you in this repetitive loop—

you are the creator of the loop. The good news is that since you created this loop, you can

choose to end it (p. 46).

El imaginario vertical presente en muchos de estos discursos —estar arriba, caer, descender en
espiral—, remite a una moral de origen calvinista y a un cristianismo moderno adaptado al
capitalismo. Tal como ha sido analizado por estudiosos de la ética protestante, esta espiritualidad
no se opone al capital: lo refuerza. La “caida” es una advertencia que alimenta la disciplina del
ascenso, la vigilancia constante, la autosuperacion. Es la traduccion simbolica de la competencia
capitalista: estar abajo es fracasar, y el fracaso se vive como falta moral. Asi, el cuidado se
convierte en un medio para sostenerse “arriba” en una jerarquia, mas cercano a un imperativo de

€xito que a una practica de vida compartida.
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7.11 El poder del yo y el poder como dominio

En estos discursos se exhibe un poder del yo, de poder controlar aquello que decimos, la
significacion de las palabras, poder autogobernarnos sin necesitar o recibir el afecto y efecto de
los otros. En este sentido, los discursos de autoayuda eluden el inconsciente, el cual esta
estructurado como un lenguaje (Lacan, 2006), que esta hecho de historia, cultura, ideologia,
economia, sociedad, acuerdos y desacuerdos, encuentros y desencuentros, explicaciones y
contradicciones, la trama de lenguaje compartida proveniente de lenguajes aprendidos, de aquello
que vemos y escuchamos, de relaciones pasadas y presentes que se despliegan y que funcionan
como un “discurso del otro, siempre operando, aunque no siempre se note. Es algo simultanea y
dialécticamente interior y exterior. Nos rodea y nos atraviesa” (Parker y Pavon-Cuéllar, 2021, p.
53).

Lo anterior, se presenta en fragmentos como: “Roth was telling me to stop making
excuses. He was right. If George could do it, I could do it” (Ashton, 2019, p. 57); “We,
individually, are responsible for everything in our lives, no matter the external circumstances. We
don't always control what happens to us. But we always control how we interpret what happens to
us, as well as how we respond” (Manson, 2016, p. 94), asi como en el fragmento 4 del libro
Breaking the Habit of Being Yourself:

Instead, in the privacy of your own home and your own mind, you can work on

extinguishing negative aspects of self and replacing those characteristics (or at least,

metaphorically, cutting way back on the role they play and al/lowing them only an
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occasional, brief appearance) with more positive and productive ones (Dispenza, 2016, p.

164).

El psicoanalisis desafia este poder del yo, desmantela la ilusion del yo como centro del mundo
que se gobierna y domina a si mismo y a los demas; en cambio, reconoce la naturaleza como
seres humanos en la que no somos nada sin los demas (Parker y Pavon-Cuéllar, 2021). La lucha
no es en el ambito individual donde los propios pensamientos negativos o el otro individuo son el
enemigo y lo toxico; la verdadera batalla es en el espacio sociocultural donde se encuentra el
poder que encierra y asfixia.

En los discursos de autocuidado se presenta el poder aunado a una légica capitalista
donde se busca estructurar y regular el comportamiento mediante recompensas y castigos,
reduciendo al sujeto a un agente econémico que responde a incentivos externos, tratando de
maximizar su productividad y eficiencia mediante el control, como se devela el empoderamiento
en el siguiente fragmento:

Often the only difference between a problem being painful or being powerful is a sense

that we chose it, and that we are responsible for it. [...] When we feel that we're choosing

our problems, we feel empowered. When we feel that our problems are being forced upon

us against our will, we feel victimized and miserable (Manson, 2016, p. 91).

Como lo sefialan Parker y Pavon-Cuéllar (2021), el psicoanalisis denuncia la enajenacion y el
poder que reduce a los humanos a condicion de objetos que se compran y venden, que reduce el
trabajo creativo a algo vendido y controlado y que se manifiesta en la ilusion de ser pequefios

amos, como una manera de imaginar que se tiene poder, como una manera de consolacion y
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compensacion “de todo el poder que se nos quita, de todo el poder que nos oprime. Esto nos
puede hacer olvidar nuestra opresion y nuestra explotacion” (p. 57).

En este sentido, se devela el poder y empoderamiento como tnicos remedios contra el
dolor, se delata ideoldgicamente el poder como una clave de la felicidad y del bienestar; el poder

como lo decisivo y determinante para resolver y funcionar en la sociedad.

7.12 El delirio del bienestar: formulas para parchar la falta

En estos discursos de autocuidado se develd una operacion que Freud (2002) describié como la
funcion de parche del delirio. Esta funcion aparece cuando el yo, enfrentado a una ruptura radical
con la realidad exterior, es incapaz de responder a sus demandas, no por represion, sino por una
falla estructural, como sucede en la psicosis. El delirio actia como un intento de sutura, como una
forma de recomposicion subjetiva frente a lo irrepresentable: una manera de “volver al mundo”
ante la imposibilidad de sostener la falta, puede funcionar como parche frente a una ruptura entre

el yo y la realidad.

En este sentido, los discursos de autocuidado funcionan como parches discursivos:
ofrecen sentido alli donde podria sostenerse una grieta, una pregunta, una falla. Cumplen esta
funcién de tapar la brecha, encubrir la falta, reemplazar la angustia por una trama de sentido
totalizante. Este intento de rechazo de la falta le da un tinte delirante a estos discursos, asi como
una tonalidad perversa por su desmentida: se sabe que hay una imposibilidad constitutiva, pero se

actiia como sl no existiera.

En ambos casos, el vacio se intenta sellar para que el sujeto pueda seguir operando en la

logica de la produccion. Lo hacen a través de formulas, recetas y garantias que prometen
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bienestar, seguridad y control, configurando una subjetividad que se niega a reconocer su propia
division. El autocuidado termina entonces convertido en una maniobra para negar la castracion,

para suturar lo real con fantasias de autosuficiencia, rendimiento y plenitud.

Se intenta llenar el vacio. Los discursos sobre autocuidado lejos de cuestionar, intenta
responder llenar todo, tapar todo, se anticipan a la pregunta. Lo que se pierde en el proceso es la

posibilidad misma de subjetivacion: el derecho a no saber, a no poder, a no marchar.

7.13 De la tortura a la autoayuda: romper el habito de ser uno mismo como dispositivo de
control

Pavon-Cuéllar (2017c¢) ha denunciado como la psicologia, lejos de ser un saber neutral o
benéfico, puede llegar a operar como herramienta de supresion y desintegracion del psiquismo,
participando en dispositivos de control que buscan modelar la subjetividad. Esta colaboracion del
psicologo puede ser de manera directa o indirecta, ya que puede hacerlo inspirando o disefiando

métodos que otros ejecutan.

Para ejemplificar lo anterior, Pavon-Cuéllar (2017c) retoma las investigaciones realizadas
por Donald O. Hebb en la Universidad de McGill, financiadas por la CIA, que demostraron que
la privacion sensorial, mediante la eliminacion prolongada de estimulos visuales, auditivos y
tactiles, podia generar una ruptura en la organizacién del cerebro, facilitando procesos de “lavado
de cerebro” y control mental. Por su parte, Donald Ewen Cameron llevo esta 1dgica con la
llamada “conduccién psiquica”, combinando electrochoques, drogas y repeticion masiva de

mensajes para desintegrar y posteriormente reprogramar la estructura psiquica de sus pacientes.
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Estas estrategias, pensadas en contextos de tortura politica y militar, comparten su
estructura con practicas discursivas mucho mas normalizadas en la vida cotidiana, en donde se
induce que el sujeto se perciba como unico responsable de su sufrimiento. Esto, que en el campo
de la tortura busca quebrar la resistencia, en el terreno de la autoayuda se presenta con una
fachada amable, como si el control y la exigencia provinieran de un lugar de cuidado. Asi, en

Breaking the Habit of Being Yourself, Dispenza (2016) inicia el libro advirtiendo:

“El autor de este libro no ofrece asesoramiento médico ni recomienda el uso de ninguna
técnica como tratamiento de problemas fisicos 0 médicos sin el consejo de un profesional
de la medicina, ya sea directa o indirectamente. S6lo pretende ofrecer informacion de
naturaleza general para ayudar en la busqueda del bienestar emocional y espiritual. En el
caso de utilizar los lectores cualquier informacion de este libro, ya que estan en todo su
derecho de hacerlo, ni el autor ni los editores se responsabilizan de las acciones de dichas

personas” (p. s/n).

Esta exencion de responsabilidad —ademas que funciona como una proteccion legal por quienes
formaron parte de la escritura y edicion del libro, y que devela con cinismo el peligro de su
contenido— desplaza por completo la carga al individuo, que termina por vigilarse y regularse a si

mismo en un régimen de autoexplotacion que encaja perfectamente con la logica neoliberal.

En este sentido, la insistencia en la formacion y ruptura de habitos en la literatura de
autoayuda no es una cuestion meramente técnica o motivacional, sino un dispositivo de control y
subjetivacion al servicio del capital. Como ha mostrado Naomi Klein (2014), retomando los

experimentos de Ewen Cameron, romper los habitos puede convertirse en un medio para quebrar
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la subjetividad, desarticular identidades colectivas y reconfigurarlas para hacerlas funcionales a

los valores neoliberales.

En los manuales de autocuidado, esta operacion aparece encubierta como un acto de
bienestar personal: “romperse a si mismo” se presenta como una via de crecimiento, pero en la
practica conduce a una reprogramacion que anula el malestar y lo reconduce hacia la

productividad y la autogestion.

Esta l6gica se articula entre el discurso del amo y el discurso universitario: el primero
impone la ruptura como mandato inapelable, mientras el segundo lo reviste de legitimidad
cientifica. El resultado es un sujeto despojado de lazos sociales, reconvertido en un yo eficiente,
medible y util. Lo que en los laboratorios de Hebb y Cameron, y en la estrategia de Hernan Tuane
Escaff en Chile fue un experimento explicito de control y tortura (en Pavon-Cuéllar, 2017c¢), en la
autoayuda se disfraza de consejos ligeros y formulas faciles de consumir que, bajo la retorica de
la libertad, reproducen el mismo efecto de subjetividades dociles, estando en consonancia con lo
que advierte Guinsberg (1994) al sostener que cada marco social produce los modelos de

individuos que requiere.

Aqui el habito no se rompe para liberar al sujeto, sino para domesticarlo. La repeticion
insistente sobre los habitos y su ruptura se convierte asi en una estrategia para perpetuar el

neoliberalismo en lo més intimo de la vida psiquica.
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8. Conclusiones

El presente trabajo interrog6, cuestiono y problematizo las concepciones de autocuidado en los
libros de autoayuda a través de un Anélisis Lacaniano de Discurso desde una perspectiva
marxista y psicoanalitica. Se develaron demandas recurrentes de autocuidado que van desde la
prescripcion de habitos cotidianos hasta la exigencia de rupturas subjetivas. Se caracterizoé la
estructura de estos discursos mostrando su articulacion entre el discurso del amo, que impone el
mandato y obediencia, y el discurso universitario, que lo legitima con un saber técnico,
presentando datos cientificistas. Asimismo, se analizaron los significantes insistentes como lo
fueron los hdbitos, ruptura, eficacia, desmemorizar, productividad, responsabilidad,
automatizar, autocontrol, inversion, saludable, toxicidad y se evidenci6 su operacion en la
clausura del deseo y en la promocién de una subjetividad mimetizada. Finalmente, se delinearon
configuraciones de sentido que exponen como la autoayuda convierte el cuidado en dispositivo
neoliberal de autoexplotacion y rendimiento.

Desde el punto de vista tedrico, esta investigacion aporta una lectura critica que situa la
literatura de autoayuda como un dispositivo discursivo de subjetivacion que articula el discurso
del amo y el universitario en clave neoliberal. Al hacerlo, se complejiza la comprension del
autocuidado: ya no como una practica neutra, sino como una estrategia ideoldgica que administra
el malestar. El Andlisis Lacaniano de Discurso permitié develar la funcion de lo imaginario en la
produccion de identificaciones narcisistas y la negacion de la falta, mientras que desde una
perspectiva marxista se expuso la manera en que estas practicas subjetivas sostienen la

reproduccion del capital.
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El emplear el Analisis Lacaniano de Discurso desde Ian Parker (2005, 2013) y David
Pavon-Cuéllar (2013, 2014a, 2014b) en el campo de la autoayuda, permitié interrogar productos
culturales masivos, abriendo la posibilidad de evidenciar mecanismos ideoldgicos presentes en
discursos aparentemente triviales. Se develd como los discursos dominantes de autocuidado se
enlazan con la maquinaria ideoldgica del neoliberalismo, negando la dimension de la falta 'y
suprimiendo la posibilidad de lo colectivo.

La realizacion de esta investigacion no pretendi6 clausurar el sentido del autocuidado ni
reemplazar un manual con otro. Su apuesta fue otra: un movimiento de dngulo para mirar el
autocuidado desde otro lugar, para no quedar atrapado en el espejo de completud.

Este movimiento de dngulo permite mirar, separase, trazar una grieta. Una grieta que
irrumpe y fractura estos discursos que intentan prescribir, ordenar, optimizar, automatizar y que
se muestran muy completos. El empleo de un Analisis Lacaniano de Discurso y una perspectiva
marxista permitid abordar los discursos de autocuidado y complejizarlos, interpelarlos,
extenderlos hacia sus consecuencias tedricas y politicas, problematizando el engrane del
autocuidado en el sistema capitalista neoliberal.

A lo largo de la historia el autocuidado ha sido abordado desde multiples disciplinas y
saberes: desde la medicina, enfermeria, psicologia y filosofia. Sin embargo, en el marco del
capitalismo neoliberal, el autocuidado se ha reconfigurado como herramienta de conservacion
funcional del sujeto productivo.

En la academia psicologica, por ejemplo, el autocuidado ha sido promovido como

estrategia para prevenir el burnout, alineandose con logicas de mantenimiento del rendimiento. El
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sujeto debe ser cuidado como se cuida una maquinaria valiosa: no por su valor intrinseco, sino
por su capacidad de seguir funcionando.

Uno de los vehiculos de esta operacion ideoldgica son los libros de autoayuda. Su estilo
ligero, su estructura simplificada y su accesibilidad inmediata los vuelven medios eficaces para la
circulacion de los discursos de autocuidado. Son textos de consumo rapido, desprovistos de
densidad critica, que condensan férmulas faciles y promesas directas. En ellos, el discurso del
amo se entrelaza con el discurso universitario: se presenta el deber de cuidarse como mandato
imperativo y, al mismo tiempo, como saber especializado e inapelable. Cuidarse equivale a
obedecer instrucciones que exigen olvidarse de si mismo y de los otros, automatizar los afectos,
enajenarse del contexto social y entregarse a una logica de autosuperacion constante.

Este “auto” que insiste en estos discursos —autoayuda, autocuidado, autocontrol,
autorregulacion, autogestion— develaron una forma de autoexplotacion, donde el sujeto queda
atrapado en una demanda que lo empuja a romperse a si mismo, a despojarse de toda fragilidad, a
convertirse en empresario y maquina de si mismo. No hay ayuda en la autoayuda, sino mandatos,
ordenes y prescripciones que disciplinan bajo el nombre del cuidado.

De igual manera, lo “auto” remitio a una légica narcisista, una logica de funcionamiento
del yo que se repliega a si mismo, como un retorno del sujeto hacia una imagen de si que busca
cerrarse, completarse, volverse autosuficiente. Desde esta 16gica narcisista, el sujeto puede
quedar atrapado en una fantasia de completud, donde el otro es prescindible, donde el lazo social
se borra y el deseo se sustituye por mandatos. Se configura un yo que debe cuidarse, optimizarse,

repararse ya que lo que esta en juego es su imagen: una imagen de €xito, de felicidad, de control,
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de autonomia plena. Los discursos de autocuidado en estos libros se mostraron completos,
circulares, en donde si no se inaugura la castracion, todo es posible.

Las configuraciones discursivas del autocuidado operaron bajo la forma de una fantasia
imaginaria: todo es posible si el sujeto lo desea lo suficiente, si sigue los pasos, si modifica sus
habitos; en esta fantasia es posible salvarse solo, regularse solo, sostenerse solo.

El otro es percibido como amenaza, el entorno como limitacion. Lo que queda es un
sujeto aislado que debe cuidarse sin descanso, porque en ello se juega su valor. Este aislamiento
no es un acto de libertad, sino un efecto del discurso del amo en este sistema neoliberal, que
promueve la individualidad, una subjetividad desconectada del lazo, ajena a la politica del
cuidado como acto compartido.

El autocuidado se presenté como una forma mas de disciplinamiento, de sometimiento
disfrazado de libertad, en una operacion técnica que fortalece la maquinaria neoliberal del yo
productivo, del sujeto como fuerza de trabajo lista para explotarse a si mismo.

El autocuidado se devel6 ligado a la eficiencia, la eficiencia, la productividad y la
obediencia dentro de la logica neoliberal. Se present6 la gestion eficiente del tiempo como un
beneficio ligado al autocuidado. El sujeto es interpelado a realizar actividades de manera diaria,
sin pausas, bajo la advertencia de que no hacerlo implica “perder tiempo” y deteriorar su salud y
felicidad. El cuidado se mostr6 subordinado a la productividad: se cuida para rendir mas, no
como fin en si mismo.

Se develaron mandatos superyoicos sobre la eliminacion de excusas y la autoexigencia:
siempre habra que poder. Aqui, la retdrica se apoya en comparaciones (“‘si otros pueden, ti

también”) que borran las diferencias individuales y las condiciones materiales de vida. Incluso
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actividades asociadas al descanso, como la meditacion, se convirtieron en un imperativo que
puede desplazar el suefio o el reposo, reforzando una logica de autoexplotacion.

Se insistid también en el incremento constante de responsabilidades como remedio a
malestares, por ejemplo, el insomnio. Ante el no dormir, la respuesta no es el descanso sino
“hacer mas”: asumir nuevas tareas, proyectos o0 compromisos, instrumentalizando incluso el ocio
y las relaciones sociales como medios para sentirse util y productivo.

Practicas placenteras como la risa se resignificaron como herramientas funcionales,
rapidas y efectivas para reducir el estrés, siempre al servicio del rendimiento y la optimizacion
del organismo. El placer se convierte asi en un recurso productivo, no en una experiencia libre de
fines utilitarios.

La meditacion se presentd como una inversion de alto rendimiento: dedicar unos minutos
al dia multiplica la productividad y el enfoque, alineandola con la logica capitalista de plusvalor
al maximizar ganancias con minima inversion.

Se mostr6 una sustitucion de la promesa de felicidad propia de la autoayuda, por un
bienestar “cientificamente validado”. Aqui, se realiza un cambio de amo de la religion a la
ciencia, o al cientificismo, legitimando practicas como el pensamiento positivo o el efecto
placebo. El cientificismo de estas practicas inhibe la critica y reviste de autoridad lo que sigue
siendo una promesa.

En esta misma linea, se promueve una autodeterminacion en la que manifestar o afirmar
estados como la salud o el bienestar es presentado como medio suficiente para alcanzarlos,

responsabilizando enteramente al sujeto de sus estados emocionales y fisicos.
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Se develo una insistencia en una regulacion afectiva y de vinculos orientada a la
economia, como en el caso de la oxitocina, presentada no solo como hormona del bienestar, sino
como herramienta para generar confianza en negocios y transacciones econdmicas, reduciendo la
vigilancia y favoreciendo la entrega de recursos.

Los vinculos se mostraron reducidos a lo sano y lo tdxico, patologizando las relaciones
humanas, reduciéndolas a funcionales o disfuncionales, y promoviendo la eliminacién de
personas que no “contribuyan” a un ambiente positivo y productivo, incluso en el &mbito
familiar.

Estos discursos sobre el autocuidado, bajo su apariencia de bienestar y desarrollo
personal, terminan funcionando como engranajes de una maquinaria que busca un sujeto
productivo, docil y alineado con las demandas del sistema, desplazando la dimension colectiva
del cuidado y borrando el lugar del Otro.

El anélisis realizado no se limita a un aporte teérico, sino que tiene implicaciones sociales
y politicas. Al mostrar como los discursos de autocuidado operan como dispositivos de
autoexplotacion, se revela el modo en que la literatura de autoayuda contribuye a consolidar
subjetividades alineadas con el neoliberalismo, a intentar parchar el malestar social y
reconducirlo hacia la sobre responsabilidad individual. Este trabajo permitié cuestionar la
hegemonia de estos discursos y reivindicar formas de cuidado que no estén subordinadas al
rendimiento ni al mercado.

Asi como desde una postura critica se ha demandado la falsa completud de los discursos
de autocuidado en la literatura de autoayuda, también es necesario mostrar las grietas y

limitaciones de este trabajo. El objetivo de esta investigacion fue denunciar los discursos de
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autocuidado y conocer sus configuraciones de sentido desde un Analisis Lacaniano de Discurso.
Este analisis se restringio a cinco libros bestsellers, dejando fuera otros discursos presentes en las
redes sociales, los programas institucionales, los discursos clinicos, asi como las experiencias,
apropiaciones, resistencias o transformaciones por parte de los lectores de los discursos
consumidos.

Del mismo modo, si bien se evidencid la articulacion entre el discurso del amo y el
universitario en los libros de autoayuda, una linea pendiente es contrastar estas ldgicas con los
discursos institucionalizados del autocuidado en manuales y documentos de organismos
internacionales, como las Directrices de la OMS sobre intervenciones de autocuidado para la
salud y el bienestar (OPS, 2022), que retoman “intervenciones basadas en evidencia” para toda la
poblacion. Retomar estas limitaciones podria abrir caminos para futuras investigaciones que
profundicen en la apropiacion y reconfiguracion de estos discursos en otros espacios.

De esta investigacion se desprenden varias lineas futuras de trabajo. Una primera
direccion consiste en analizar como los discursos de autocuidado se reconfiguran en plataformas
de redes sociales donde proliferan influencers del bienestar y “coaches” motivacionales. Otra
linea podria apuntar a investigar como estas 16gicas son retomadas en politicas institucionales de
salud mental y productividad laboral, donde la retdrica del autocuidado funciona como un
mecanismo de gestion. Finalmente, se podria indagar en las resistencias y reapropiaciones
posibles de estos discursos, es decir, en las formas en que los sujetos pueden subvertir estos

mandatos y resignificar el cuidado como practica colectiva y politica.
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Frente al mandato de producir sujetos eficientes y adaptables, esta tesis recupera el
derecho a no saber, a no obedecer, a no rendir. Se opone a la clausura del deseo en nombre del
bienestar y a la domesticacion de los cuerpos bajo la logica del rendimiento.

Los planes construidos desde dentro del mismo sistema, obedeciendo a su misma logica,
no logran generar una diferencia. Para romper esa circularidad y abrir grietas, huecos, rasgaduras
que permitan interpelar los significantes que dominan —automatizar, olvidar, rendir, invertir,
optimizar, producir— para hablar del vivir, del existir, del deseo y de la fragilidad; para pensar el
cuidado desde una postura subversiva, humana, colectiva y no desde su forma individualizada y
psicologizada; para dudar de las recetas, cuestionar el plan y permitir que el cansancio duela,
moleste, incomode y movilice, se retomaran, como acto final de esta investigacion para re pensar
el autocuidado, elementos provenientes de otros campos del saber —la literatura, el urbanismo, el
arte y la filosofia—ya que desde margenes distintos es posible abrir lo cerrado y reintroducir el
deseo donde antes solo habia mandatos.

Finalmente, esta investigacion no busca formular una nueva receta sobre el autocuidado,

sino sostener el derecho a no seguirla.

8.1 Cuando el discurso se cierra, la duda irrumpe
Como senala Anne Carson, “frente a una estructura circular, no hay mas remedio que dudar”
(European Graduate School Video Lectures, 2023). Lo inquietante es que justamente esa duda
esta excluida en estos discursos tan redondos, que exigen certeza, cumplimiento y repeticion,

todo en nombre del bienestar. Frente a esta ldgica cerrada, realizar un Analisis Lacaniano de
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Discurso permitié formular preguntas, interrumpir la continuidad y generar una lectura y
posicionamiento que no se somete a la clausura del sentido, sino que la desarma.

Se develo que los discursos de autocuidado en la literatura de autoayuda son acordes con
la maquinaria discursiva neoliberal que despolitiza el malestar, lo privatiza y lo vuelve
mercancia. El cuidado se desplaza al ambito individual donde el cuidado se vuelve invisible,
silencioso y funcional al sistema. Como lo sefala la periodista mexicana Daniela Rea (2025) al
hablar del trabajo del cuidado en las mujeres, “entendi que el capital copta nuestros cuerpos,
nuestros cuidados, nuestros suefios. Nuestras redes comunitarias. Las destruye y nos deja solas”
(p. 43) y continua al sefialar que “nuestro trabajo de cuidados le permite al sistema sostenerse y
reproducirse. Les damos seres que producen y seres que consumen” (p. 45). El cuidado y
autocuidado lejos de ser una practica neutra, es una pieza central en la reproduccion del orden
capitalista.

El Anélisis Lacaniano de Discurso permitié no solo denunciar las légicas de completud
que estos discursos enuncian, sino también nombrar aquello que queda excluido: la falta, lo
colectivo, lo humano, el deseo. Frente a discursos que individualizan el cuidado bajo el mandato
de la eficiencia y la productividad, se reivindica, desde Hedva (2015), que la protesta mas
anticapitalista es cuidar de otro y cuidar de uno mismo. En este sentido, es fundamental enunciar
el cuidado que no se cierre en la repeticion del yo-productivo, sino que recupere su potencia
relacional: su posibilidad de grieta, de comunidad, de resistencia compartida.

El psicoanalisis, en su caracter de alteridad frente a los saberes cientificos, ofrece un lugar
desde el cual interrogar la manera en que la subjetividad atraviesa cualquier pretension de

objetividad (Orozco y Quiroz, 2019).
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Freud (2001) en Psicologia de las masas y andlisis del yo, advierte que no todos los
sujetos se someten al influjo del lider y propone la nocidon de contrasugestion como una
resistencia interior frente a una sugestion exterior. Esta contrasugestion podria ser un derecho a
resistirse al mandato del amo, un acto de desobediencia, una persistencia para no ser
domesticado. En este sentido, la contrasugestion es una manera de oponerse al amo, de afirmar la
posibilidad de no rendirse a la masa ni a sus mandatos. Esta forma de resistencia es lo que los
discursos de autocuidado intentan borrar, el derecho a disentir, a no funcionar, a no obedecer.

De igual manera, Cottino (2019) sefiala que la ironia en psicoandlisis introduce una
tension irresoluble que confronta al sujeto con el equivoco del saber y con la inexistencia de una
garantia del Otro. Esta operacion abre una hiancia en el sentido, descompleta al Otro y hace
visible la inconsistencia de los mandatos que estos discursos presentan como naturales,
cientificos o incuestionables. En este marco, la ironia permite desmantelar los discursos de
autocuidado al introducir el equivoco alli donde se prometen claridad, salud y armonia,
restituyendo una dimension ética y politica al mostrar que el mandato de cuidarse opera como un
imperativo de goce y de autoexplotacion. La ironia funciona como un gesto critico que hace
vacilar el sentido, resiste la moralizacion prescriptiva y abre una brecha en las identificaciones
que sostienen estos discursos.

De este modo, la investigacion se apoyo en la posibilidad de sostener el vacio, la
equivocidad y el no-saber, introduciendo preguntas alli donde los discursos de autocuidado ya
pretendian haber dado una respuesta. Esta posicion permiti6 cuestionar la 16gica de rendimiento y
eficacia propia de dichos textos, insistiendo en la legitimidad de no saber, de no poder y de no

adherirse a la exigencia de completud. Resistir, en este sentido, no es solo no hacer lo que se
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manda, sino preservar la falta, sostener un resto de deseo frente al poder que pretende ocuparlo
todo.

8.2 Cuando el cuidado se vuelve inhabitable
La urbanista y activista Jane Jacobs (2011) en su trabajo Muerte y vida de las grandes ciudades,
denuncio6 que los planes urbanos “pulcros y geométricos”, si bien ofrecen orden, no consideran
las necesidades reales de quienes habitan las ciudades. Como sefiala la autora: “Las hojas que
caen de los arboles en otofio, el interior del motor de un avion, las entrafias de un conejo, la
seccion de noticias locales de un periddico, todos parecen cadticos si se ven sin comprenderse”
(p. 414).

Como lo sefiala Ignacio Garate Martinez (2024) “la vida no es impoluta, nacemos entre
suciedad y nos morimos con suciedad, es asi, no lo podemos cambiar. La higiene no es una
solucion para vivir” (p. 93). En este sentido, la pulsion de vida se manifiesta como aquello que
desordena, ensucia, antoja, moviliza, produce tension, mientras que la pulsion de muerte estaria
del lado del orden, la distension, la tranquilidad y el reposo.

En este marco, los discursos de autocuidado que se presentan como cerrados, pulcros y sin
fisuras, lejos de propiciar una verdadera ayuda al sujeto, parecen inscribirse mas bien del lado de
la pulsidon de muerte, en tanto buscan neutralizar el conflicto y mantener las tensiones en un
estado cercano a cero. Proponen un orden aparente que responde mas a un mandato imaginario
que a una vida habitable; el tiempo para cuidarse, el control sobre el cuerpo, el estar a salvo de
los otros y del mundo, se presentan como promesas de ese orden. Sin embargo, tal como ocurre
con las ciudades planificadas desde arriba, estos discursos no permiten pausas, sombras, ni

respiraderos; clausuran la diferencia, la ambigiiedad, el deseo.
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Frente a ese orden cerrado, desde esta postura se apuesta por reconocer lo caotico, lo
indeterminado, y comprender que el cuidado no puede reducirse a un plan individual, sino
repensarse como una forma de habitar el mundo con otros. Cuidar no para rendir, sino para
coexistir con las contradicciones, con el deseo y la fragilidad. Meditar no como inversion, sino
como pausa, como interrupcion que permite respirar. Cuidarse no puede significar cargar con
todo: habra que frustrarse ante la imposibilidad de ser responsables de todo lo que ocurre, de lo
no elegido ni lo controlado, de no poder resolver con voluntad ni con recetas psicologizantes un
entramado que desborda lo individual. Habitar el cuidado, entonces, es también habitar la duda,
lo colectivo, lo incompleto.

Edgar Degas, pintor obsesionado con capturar los gestos intimos, los movimientos no
coreografiados, los cuerpos que se preparan antes de entrar a escena, recuerda que lo importante
no siempre ocurre en el centro del cuadro, sino también en los margenes. En la tension del cuerpo
que se estira, en la bailarina que atin no baila, en el instante previo, en el fuera de foco. También
el cuidado: no como centro luminoso del rendimiento, sino como borde, como pausa, como
pliegue donde se aloja lo humano antes de ser mostrado. Recuperar el cuidado desde esta mirada

es resistir el plan que exige forma y resultado, y atreverse a detenerse en lo inacabado.

8.3 Frente al imperativo de producir: el derecho a fatigarse
La risa, el suefo, el descanso, la indignacion y los vinculos han sido histéricamente formas
humanas de habitar el mundo con otros. Estallar en una carcajada compartida, quedarse unos

minutos en quietud tras una jornada extenuante, permitir que el cuerpo duerma sin culpa, son
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actos minimos, pero radicales, que resisten la logica de la eficiencia. Como escribi6 Paul
Lafargue (1880) en El derecho a la pereza, descansar es también resistir y rebelarse.

Hoy, estos gestos parecieran estar normativizados bajo el nombre del autocuidado. Se
prescribe como dormir, como descansar, como reir, como relacionarse, como gestionar
emociones, y en ese gesto se clausura la posibilidad de preguntarse para qué cuidarse, de quién
cuidarse, como cuidar y cuidarse con los otros. Lo esponténeo, lo ineficiente, lo intimo e incluso
lo inutil, son expropiados bajo la 16gica de la productividad.

En estos discursos se nombro poco la fatiga y mucho el llenar el tiempo libre, de hacer,
producir, de cuidarse para funcionar. En las coordenadas del capitalismo neoliberal, la fatiga ha
sido patologizada, medicada, convertida en déficit de rendimiento.

Se la combate como si fuera un obstaculo a vencer, y no como lo que también puede ser:
una reaccion frente a la explotacion, una respuesta del cuerpo al mandato incesante de funcionar.
Roland Barthes (2003), al hablar sobre los vinculos amorosos, nombra una dimension politica del
cansancio cuando dice: “Estoy fatigado. ;De qué? De significar”. Ese hartazgo ante el exceso de
sentido impuesto, ante el deber constante de producir, no solo cosas sino también significados,
emociones, vinculos y mejoras personales.

Estos discursos se presentan como una articulacion del discurso del amo y del discurso
universitario, que instauran una verdad cerrada, técnica y despolitizada, sin espacio para la
contradiccion, la pregunta o la falla.

Cuidarse, en este sentido, no es recuperar fuerzas para seguir funcionando, sino detenerse.
Resistir. La fatiga interrumpe la cadena significante que anuda con el plan del bienestar como

consumo y como deber. En ese silencio, en ese no hacer, puede reemergir el deseo.
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El escritor Emmanuel Carrere (2024) en su libro Yoga, retoma las ensefianzas de la
meditacion oriental, en contraste con la practica occidental, orientada a producir, invertir y hacer.
La meditacion oriental, por el contrario, requiere afios de disciplina, tiempo y paciencia para
desarrollarse; supone detenerse, observar, dar lugar al silencio, a la quietud y al aburrimiento, en
suma, “habitar ese yo inhabitable” (p. 70). Como enfatiza el propio autor: “en la meditacion lo

mas importante es no hacer nada mas que observar” (p. 27).

8.4 La repeticion: entre el habito y el acontecimiento

En contraposicion con la repeticidn mecanica promovida por los discursos de autoayuda, donde
el sujeto se somete a la rutina de hébitos supuestamente transformadores sin cuestionamiento ni
apertura al deseo, desde la perspectiva del psicoandlisis lacaniano, el habito automatizado puede
ser leido como una formacion sintomdtica que gira en torno al goce y al intento de cerrar la falta
estructural del sujeto (Lacan, 2006). En esta linea, Pavon Cuéllar (2012b) y Parker (2010)
advierten que muchos habitos promovidos como saludables o funcionales no son més que formas
de repeticion ideoldgica, efectos de un discurso del amo neoliberal que promueve una
subjetividad autosuficiente, adaptada y obediente. La repeticion vacia del habito no transforma,
sino que reproduce el orden dominante, clausurando la posibilidad de una subjetivacién genuina.

Desde esta postura, romper la cadena significante que anuda el autocuidado con el habito
y la repeticion, implica pensarlo desde otra logica: la del acontecer y el habitar. Un autocuidado
que se anude con el “yo habito” sin acento, que permita la pausa, el espacio para recuperar lo

humano y lo efimero; que reconozca que hay experiencias que pueden permanecer
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simbolicamente en el tiempo, pero que también lo fugaz, lo perdido y lo inasible forman parte de
lo humano.

Asimismo, de manera previa, autores como Hesiodo, Séneca, Marco Aurelio y Safo
mostraron una preocupacion por el cuidado de si que se articulaba a partir de la reflexion sobre la
fugacidad y la brevedad de la vida, la vejez, la fragilidad inherente al alma humana, la memoria y
el olvido, asi como la oscilacion constante entre presencia y ausencia. Dichas reflexiones se
inscriben en una concepcion del estar en el mundo atravesada por el riesgo, el peligro, las
pasiones y la mudanza.

En este marco, el interés por alcanzar una vida digna de ser vivida no excluia la desdicha,
las pérdidas ni el enfrentamiento consigo mismo, sino que incluia la posibilidad de atravesar el
sufrimiento, la pasion, la desgracia y el acontecimiento de lo accidental como dimensiones
inevitables de la existencia. El bien vivir, desde esta perspectiva, no se concebia como un
proyecto individual de autosuficiencia, sino como una experiencia que requeria la coexistencia
con los otros, la observacion, el aprendizaje mutuo y el establecimiento de vinculos.

Por ejemplo, en Hesiodo el cuidado de si se encuentra estrechamente vinculado al proceso
de envejecer, al padecimiento, a la experiencia de la dicha, pero también al lamento, a la
conciencia de la pérdida y a la brevedad de la vida (Robles, 2023). Desde esta mirada, el sujeto se
concibe como estructuralmente incompleto y fracturado.

En contraste, en la literatura de autoayuda el tiempo se articula como un recurso a
optimizar para producir mas, y el cuidado de si se articula con ideales de completud, ganancia y
eficiencia, negando o minimizando la experiencia de la pérdida. El malestar, la pérdida y la

fragilidad no aparecen como dimensiones constitutivas de la experiencia humana, sino como
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obstaculos que deben ser corregidos, superados o eliminados mediante técnicas individuales de
control, pensamiento positivo o disciplina personal.

De este modo, la promesa de plenitud y ganancia que sostiene el discurso de la autoayuda
puede leerse como un intento de velamiento de la falta constitutiva del sujeto. Frente a ello, el
cuidado de si en la filosofia antigua no aspira a resolver la incompletud, sino a aprender a vivir
con ella, a nombrarla y a hacerla habitable, sin convertirla en un déficit que deba ser corregido.

8.5 Contra la linealidad: memoria, falta y cuidado
El autocuidado se presenta en los discursos de autoayuda vinculado con los significantes de
progreso, linealidad, desmemorizar y ganancia. Incluso el dolor aparece como una oportunidad de
obtencion de provecho, bajo la premisa de que todo debe transformarse en aprendizaje y
beneficio, en una flecha que avanza de manera irreversible hacia el futuro. Esta concepcion se
articula con el mandato de superacion constante y con la 1dgica capitalista de convertir toda
experiencia en mercancia con valor afiadido.

Desde una postura critica, tal linealidad resulta insuficiente frente a la experiencia
subjetiva. El pasado no se clausura ni desaparece; retorna, persiste y se actualiza, como recuerda
Faulkner (2023) “El pasado nunca muere, ni siquiera es pasado” (p. 78), y como permite
comprenderlo Lacan con la figura de la banda de Moebius. Mirar hacia atrds permite la
posibilidad de sostener la memoria, el arrepentimiento y la equivocidad como dimensiones
necesarias para interrogar los discursos normativos del cuidado.

Lo anterior también remite a la necesidad que tenemos de “amos”: de narrativas simples y
lineales que prometen sentido y direccion, pero que cancelan y encarcelan la complejidad de la

experiencia subjetiva.

238



Pensar el tiempo de manera lineal resulta demasiado limitado: nuestras experiencias
subjetivas son mas densas y complejas. El pasado no desaparece ni se borra; persiste en sus
huellas, en las decisiones que ya no pueden revivirse ni corregirse, pero que siguen teniendo
efectos en lo que somos y en lo que hacemos. Aun asi, se castiga socialmente por mirar atras,
como si detenerse en la memoria fuera un desvio.

Bajo la logica de progreso, el tiempo debe concebirse solo hacia adelante. Se insiste que
mirar atras es perder, que recordar es detener la marcha, la obediencia y es justo en eso radica la
posibilidad: en parar. Esta linealidad, atravesada por el imperativo de aprovechar cada instante,
también impregna el autocuidado: cuidar el cuerpo como maquina eficiente, consumir productos
saludables, abandonar lo “toxico”, disciplinarse en rutinas, optimizar habitos. Pero la experiencia
del cuidado, como la del tiempo, es mucho mas compleja: no se reduce al mandato de avanzar,
también habita en la memoria, en la pausa, en la fragilidad que rehusa ser domesticada.

Desde esta postura, resulta necesario abrir espacio a otra relacion con el pasado, una que
no esté subordinada al imperativo de la mejora. En los discursos dominantes se ordena a mirar
atras solo para aprender, progresar, extraer siempre algo bueno, como si todo acontecimiento,
incluso el doloroso, debiera rendir plusvalia. Esa misma logica atraviesa la autoayuda: casi todos
sus libros comienzan con una desgracia personal del autor que se transforma en mercancia, en un
relato de superacion que se vende como ganancia espiritual, pero que en realidad produce
beneficio economico.

El sufrimiento se convierte en un recurso, algo que puede capitalizarse, transformarse en
experiencia positiva, en aprendizaje, en mercancia. Bajo la apariencia de alivio, estos textos

mercantilizan la desgracia, prometiendo que de todo mal puede extraerse un bien, que toda
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pérdida puede transformarse en ganancia. Alli opera el goce, ese exceso que insiste en el dolor
mientras obtiene de ¢l un resto de satisfaccion; asimismo, se trata del plusvalor psiquico que el
sujeto produce con su propio padecimiento. Convertir la pérdida en rendimiento es la logica del
capital infiltrado en la intimidad del deseo, donde ya no se permite perder, solo optimizar; ya no
se sufre, se invierte.

La dimension imaginaria del deseo queda capturada por la promesa de plenitud, cuando el
deseo es precisamente la falta, la linea de fuga, la apertura hacia lo que no se puede poseer ni
dominar. En este sentido, los libros de autoayuda no ofrecen salidas, sino que sellan las grietas
del deseo, sofocando la pérdida que podria ser también el comienzo de otra forma de existencia.

Por otra parte, en Eros y Civilizacion, Marcuse (1983) reelabora el principio de realidad
freudiano y lo enmarca en el contexto capitalista, nombrando principio de rendimiento, a la
norma cultural que somete el deseo humano a la loégica de la productividad, la eficiencia y la
utilidad. Bajo este principio, el sujeto no reprime su deseo para permitir una convivencia (como
lo es en Freud), sino por el bien del sistema productivo. El placer, el descanso, incluso el amor, se
vuelven funcionales al trabajo.

En esta linea, en los discursos de autocuidado se permite gozar solo si ese goce produce,
descansar solo para rendir mejor, cuidarse para seguir funcionando. Bajo esta logica, el cuerpo se
convierte en una maquina de eficiencia emocional y el placer en una estrategia de productividad.
No hay descanso, sino pausa administrada; no hay deseo, sino consumo.

Asimismo, Georges Bataille, en La parte maldita (1987), propone que toda sociedad

produce un exceso de energia, de placer, de vida; ese exceso, improductivo, es lo sagrado, lo
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erdtico, lo que se desperdicia sin finalidad. Ante esto, el capitalismo intenta eliminar ese
derroche, buscando someter incluso lo improductivo al célculo, al rendimiento.

Existe una parte maldita, un exceso irreductible que escapa al calculo y que constituye lo
mas profundamente humano: aquello que no sirve, que se desperdicia, que se quema sin utilidad.
Alli, en ese gasto inutil, como lo puede ser la risa, el juego, el amor, la pausa o la fatiga, puede
aparecer una forma de resistencia. Recuperar esa parte maldita del cuidado es devolverle al sujeto
su capacidad de no servir, de no producir, de simplemente ser.

En funcion de lo anterior, es importante frenar la demanda de expropiar algo bueno del
sufrimiento. Hay recuerdos que no iluminan el futuro, sino que reclaman ser habitados en su
crudeza, sin redencion ni utilidad. El mandato de “sacar lo positivo” neutraliza la indignacion,
aplasta el enojo, bloquea la posibilidad de reclamar. Reclamar no es solo reprochar: es volver a
tomar lo propio, lo que pertenece, reapropiarse de aquello que atraveso y sigue atravesando como
sujetos e incluso como comunidad. En ese gesto, mas que en el progreso, puede emerger otra
forma de cuidado: un cuidado que no extrae plusvalia del dolor, sino que lo reconoce como parte
de lo humano y como motor de memoria y resistencia. Cuidarse no es olvidar, cuidar también es
rememorar.

(Como miramos hacia atras? ;Como habitamos el pasado que acompaina aun cuando se
exige olvidarlo? En los discursos de autocuidado no hay lugar para estas preguntas: se excluyen
las reflexiones que podrian descolocarnos, abrir grietas, mostrarnos que el cuidado no es solo una
técnica individual de optimizacion, sino algo que oscila entre lo singular y lo colectivo, entre lo
intimo y lo compartido, entre lo vivido y lo que ain permanece. Se insiste en olvidar, en

automatizar, en replicar rutinas, en seguir adelante, como si el tiempo fuera lineal y universal,
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como si todos los sujetos vivieran las mismas veinticuatro horas, sin diferencias de clase, de
trabajo, de condiciones materiales.

El tiempo no se mide igual para quien cuida, para quien sufre, para quien resiste. El
pasado no desaparece como se borra un objeto; permanece, insiste, retorna, atraviesa los modos
en que cuidamos. Negar esta persistencia equivale a despojar al cuidado de su dimension
humana, la que reconoce la memoria, la pérdida, la fragilidad y la posibilidad de habitar el tiempo
no solo para rendir, sino también para interrumpir, recordar y resistir.

Estos discursos de autoayuda intentan hipnotizar, seducir con su nitidez, con su promesa
de claridad, con su espejo limpio en el que todo parece tener forma. Son discursos que
deslumbran precisamente porque no dejan ver su curvatura, porque no admiten sombra ni
contradiccion. En ellos, el sujeto queda atrapado en la ilusion de una imagen plena, identificado
con un yo que se cree entero, visible, coherente (Lacan, 1981).

No obstante, en esa imagen no hay profundidad, no hay historia, no hay deseo, solo
reflejo. Pareciera que la fascinacion que producen estos textos es la del brillo que impide mirar.
Resistir a esa hipnosis implica moverse de lugar, cambiar el &ngulo, mover la mirada para no
quedar envuelto, para recuperar el lugar simbolico que el discurso intenta destituir. Volver a
mirar hacia la historia, hacia la falta, hacia lo que se escapa del espejo, es quiza otro gesto
politico del cuidado: mirar sin obedecer, dudar de la perfeccion del reflejo, permitir que algo se
distorsione y, en esa distorsion, reaparezca el sujeto.

Finalmente, este trabajo reclama la necesidad de abrir espacios donde el autocuidado

pueda pensarse desde enfoques que no cancelen la falta ni prometan una plenitud ilusoria, sino
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que reconozcan la dimension inconsciente del sujeto, su malestar estructural y su derecho a la
pausa, a la fatiga y a un cuidado de si en relacion con los otros.

Frente al mandato de los habitos, se elige el habitar. Frente al sentido inico, lo equivoco.
Alli donde el discurso prescribe la repeticion, se apuesta por el acontecimiento, por la pausa, por
el respiro del lenguaje que se resiste a fijarse. Pasar del cuidado como un hébito, al habitar. En un
gesto de memoria y no de olvido, se concluye momentadneamente este trabajo retomando las
palabras de Maritza Montero: “hacer critica significa asumir que todavia se pueden pensar otros

futuros” (Montero, citada en Ifiguez-Rueda, 2022).
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