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PERSONALIDAD 
SALUDABLE

4.1 PERSONALIDAD 
SALUDABLE A LAS 
DIFERENTES AREAS DE
RELACION DE LA PERSONA

la personalidad se crea a partir de cinco
pilares

Extraversión, apertura a la experiencia, 
amabilidad, consciencia y neuroticismo

Cada uno de estos rasgos tiene un número 
de sub-características que definen la forma 
de ser de cada individuo

De acuerdo con Wiebke Bleidorn, estos 
rasgos explican los diferentes tipos de
comportamiento

definen si la actitud de un paciente es 
"saludable", esdecir, que fomenta la 
felicidad y el éxito

¿Cómo es una personalidad "saludable"?

con una alta apertura a sentimientos tiene mucha calidez, emociones positivas y
la capacidad de ser directo

la tendencia a deprimirse o sentirse 
vulnerable fue asociada con una 
personalidad poco saludable

características que tiene una persona "sana"

 actitud positiva ante la vida autoestima bienestar físico logros académicos relaciones personales

4.2 AMOR, GENITALIDAD Y 
EROTISMO

AMOR

El amor romántico es uno de esos 
fenómenos que han inspirado a muchos 
filósofos, y ha sido el tema principal de 
muchas películas o novelas

todo el mundo ha experimentado alguna 
vez en su vida este fuerte sentimiento 

dirige todos nuestros sentidos y nos 
impulsa a estar con la persona amada

es un impulso y una motivación más que 
una emoción

Nos hace sentir que estamos en lo más alto, 
pero también puede llevarnos a la 
autodestrucción si no sabemos gestionar 
correctamente el desamor

La psicología del amor y su relación con las 
drogas

 hace unos años se trataba el amor como 
una emoción

tiene muchas características que lo 
diferencian

Helen Fisher una antropóloga, bióloga e 
investigadora del comportamiento humano

dio a la idea de que el amor es un
impulso y una motivación

se activan dos importantes áreas 
relacionadas con las conductas motivantes

el núcleo caudado y el área tegmental 
ventral (ATV)

ambas regiones muy inervadas por 
neuronas dopaminérgicas y relacionadas 
con la repetición de conductas placenteras 
como el sexo o las drogas

la complejidad del amor no se limita a estas 
dos áreas del cerebro

se activan hasta 12 áreas del cerebro que 
trabajan conjuntamente para liberar las 
sustancias químicas

como la dopamina, la oxitocina, la 
vasopresina, la noradrenalina o la serotonina

El amor modifica nuestro cerebro e induce 
a cambios en nuestro sistema nervioso 
central

activa un proceso bioquímico que se inicia 
en el córtex, da lugar a respuestas 
fisiológicas 

tiene un efecto sobre las áreas intelectuales 
del cerebro y puede afectar a nuestros 
pensamientos

dependiendo de los diferentes tipos de 
amor, se activan diferentes zonas 
relacionadas con el sistema de recompensa

la locura del enamoramiento a la 
racionalidad del amor

El amor ha despertado mucho interés en la 
comunidad científica

John Gottman

el amor romántico tiene tres fases bien 
diferenciadas que van apareciendo de 
forma secuencial

 la limerencia

enamoramiento

amor romántico

construcción de lazos afectivos

amor maduro

hay que dar paso a un amor más 
consolidado que se caracteriza por una 
confianza más profunda

Hormonas y neurotransmisores 
relacionados con el enamoramiento y
el amor

Algunos investigadores han intentado 
averiguar qué ocurre exactamente en 
nuestro cerebro, que neurotransmisores y 
hormonas intervienen en este fenómeno

La Dra. Theresa Crenshaw, en su libro La 
alquimia del amor y la lujuria

explica que no cualquiera puede hacernos 
sentir esta mágica sensación, pero cuando 
el enamoramiento ocurre, la cascada de 
neuroquímicos del enamoramiento estalla
para cambiar nuestra percepción del mundo

GENITALIDAD

La sexualidad y la genitalidad no son lo 
mismo, sin embargo se entrelazan en una 
dimensión relacional donde la analogía es la 
función básica de la sexualidad 

hace referencia al aspecto más corporal de 
la sexualidad, centrándose en los genitales 
(masculinos y femeninos)

Es un concepto parcial del sexo del 
individuo y de su conducta sexual

reduciendo ambos conceptos al aspecto 
anatómico fisiológico de los órganos 
genitales o reproductores

la sexualidad es el conjunto de condiciones 
anatómicas, fisiológicas y psicológico-
afectivas que caracterizan cada sexo

conjunto de fenómenos emocionales y de 
conducta relacionados con el sexo, que 
marcan de manera decisiva al ser
humano en todas las fases de su desarrollo

La sexualidad humana de acuerdo con la 
Organización Mundial de la Salud (OMS) se 
define como:

Un aspecto central del ser humano, 
presente a lo largo de su vida

Abarca al sexo, las identidades y los 
papeles de género, el erotismo, el placer, la 
intimidad, la reproducción y la orientación 
sexual

Se vive y se expresa a través de 
pensamientos, fantasías, deseos, creencias, 
actitudes, valores, conductas, prácticas, 
papeles y relaciones interpersonales

la sexualidad está influida por la interacción 
de factores biológicos, psicológicos, 
sociales, económicos, políticos, culturales, 
éticos, legales, históricos, religiosos y 
espirituales

Cuando se habla de sexualidad, 
entendemos la unión de dos personas que 
unen sus genitales

si la genitalidad es sexualidad, entonces 
podríamos llegar a tener sexo sin que
entren en juego nuestros genitales

el sexo se expresaba y se enmarcaba 
estrictamente en la genitalidad, es decir, en 
lo físico

el concepto de sexualidad engloba el de 
genitalidad, ya que contempla otros
aspectos definitorios de la vida sexual 
como: 

elementos culturales, emocionales, 
sociales, hormonales, etc

la relación sexual se limitaba casi 
exclusivamente al coito

La sexualidad es mucho más amplia que la 
genitalidad, ya que incluye todas las 
experiencias placenteras

la sexualidad se define en relación con el 
placer, y el placer genital es uno de los 
placeres posibles

La sexualidad influye sobre procesos 
fisiológicos y psicológicos

es la expresión de una necesidad de 
comunicación física que excede 
ampliamente el aspecto genital
de la sexualidad

Confundir sexualidad y genitalidad es dejar 
de lado el componente afectivo, factor que 
determina la calidad de la relación con el 
otro

EROTISMO

El Eros freudiano

la sexualidad y la cultura El eje 
problemático del erotismo

es postulado por Marcuse

proviene de la teoría freudiana y es 
reelaborado en su obra en sintonía con 
algunas categorías del marxismo

retoma la categoría psicoanalítica de Eros, 
definida por Freud (1986) como la gran
fuerza que preserva la vida 

Para Freud, la civilización se asienta en 
vínculos libidinales entre los individuos que 
se extraen a la sexualidad

Civilización y sexualidad se oponen en la 
medida en que la primera exige vínculos de 
comunidad mediante lazos amistosos

ponen en juego "la máxima cantidad 
posible de libido con fin inhibido"

e la segunda supone "una relación entre 
dos personas, en las que un tercero sólo 
puede desempeñar un papel superfluo o 
perturbador"

además, los papeles de los varones y de las 
mujeres, para Freud, se distinguen

Las mujeres, celosas de la sexualidad, 
cuidan los intereses del amor y la familia

adoptan una actitud hostil frente a la 
cultura y no tardan en oponerse a la 
corriente cultural, ejerciendo su influencia 
dilatoria y conservadora

Los varones, se encargan de la obra 
cultural, sublimando sus instintos sexuales, 
distribuyendo su libido, que es en gran 
parte sustraída de su vida sexual

la vida sexual del hombre civilizado ha 
sufrido un grave perjuicio

Los hombres no viven sus propias vidas, 
sino que realizan funciones preestablecidas

el libido es desviada para que actúe de una 
manera socialmente útil, dentro de la cual 
el individuo trabaja para sí mismo

está comprometido en actividades que por 
lo general no coinciden con sus propias 
facultades y deseos

el psicoanálisis freudiano el deseo sexual se 
rige por el principio de placer

Es un deseo salvaje e imperioso, una 
energía que recorre todo el cuerpo, pero se 
concentra en una zona erógena

El tabú, la ley y las costumbres establecen 
limitaciones e imponen una vida sexual 
idéntica para todos

la elección de objeto queda restringida en 
el individuo sexualmente maduro al sexo 
contrario

la mayor parte de las satisfacciones 
extragenitales son prohibidas como 
perversiones

el propio amor genital heterosexual es 
menoscabado por las restricciones de la
legitimidad y la monogamia

La cultura actual nos da claramente a 
entender que sólo está dispuesta a tolerar 
las relaciones sexuales basadas en la unión 
única e indisoluble

entre un hombre y una mujer

Para Freud, la evolución de la civilización se 
caracterizaba por una lucha entre Eros y 
Tánatos, el instinto de agresividad y el
de destrucción 

Estos dos tipos de pulsiones se ligan para él 
de modos variables, volviéndose casi 
indistinguibles

El Tánatos aparecía como una parte 
constitutiva e inexorable en la historia 
cultural

Marcuse:

la teoría de la dominación sexual se proponía rescatar en Eros y Civilización 
(2010) una tendencia crítica que suponía 
presente en Freud

sostenía que el principio de placer no podía 
ser satisfecho bajo condiciones históricas 
de dominación que promueven el sacrificio 
de la libido

En el psicoanálisis, la dominación estaba 
simbolizada, de manera mítica, por el padre 
original

Esta hipótesis se centraba en un ciclo 
recurrente de dominación-
rebelióndominación

la dominación llegaba a ser cada vez más 
impersonal, objetiva, universal y también 
cada vez más racional, efectiva y productiva

Para Marcuse la orden de dominación y 
represión se fue reproduciendo de manera 
despersonalizada a través de las 
instituciones y cubriendo todos los 
miembros de la sociedad

Marcuse denuncia la organización 
excesivamente represiva de la sexualidad 
desde un punto de vista psicológico
pero también político

Este orden lleva a la desexualización casi 
total de las zonas erógenas del cuerpo, 
reforzando su genitalización

La "tiranía genital" deja el resto del cuerpo 
libre para su uso como instrumento de 
trabajo

El imaginario marcusiano de emancipación

Los esfuerzos teóricos de Marcuse 
suponían un fin programático

facilitar la emergencia de una subjetividad 
revolucionaria

hablaba ahora de una sociedad 
administrada, en la cual la liberación sexual 
era deglutida por el propio sistema

Eros y Civilización consideraba que el 
progreso material de la civilización creaba 
las condiciones históricas para un nuevo 
orden no represivo

El hombre unidimensional observaba que el 
propio sistema represivo deglutía la 
oposición

la automatización en la sociedad industrial 
avanzada, lejos de aparecer como el 
cimiento de la liberación erótica

El placer entraba en este universo a través 
de un tipo específico de satisfacción que 
suponía una identificación erótica con un 
mundo reificado

El sexo se transformaba en negocio y en
propaganda

la sexualidad cumplía una función 
conformista al librar a los individuos de 
buena parte de la infelicidad y descontento 
que denunciarían al orden represivo

para Marcuse no existía una real liberación 
sexual y había sido traicionada

en las relaciones eróticas, cumplen con 
compromisos con encanto, con 
romanticismo, con sus anuncios 
comerciales favoritos

era posible una civilización sobre una 
represión mínima de Eros sin represión
excedente

un mundo sustancialmente libre de culpa, 
en el que la sublimación y represión de la 
sexualidad dejaran paso a una acentuación 
del placer

Esta liberación supondría la transformación 
de la sexualidad en Eros como un fin en sí 
mismo y no confinado a lo corporal

Marcuse erigía a Eros como fuerza política, 
revolucionaria y creadora 

se manifestaría en la cooperación y la
solidaridad que había sido quebrada por el 
capitalismo

Desde un enfoque psicoanalítico, 
necesitaba una nueva organización del 
placer , una resexualización del cuerpo y la 
génesis de una nueva moral que actuara 
Foucault

Michel Foucault se suma a las críticas a
la sexualidad confiscada por la familia 
conyugal y absorbida por la función 
reproductora

4.4 DESARROLLO HUMANO Y 
TRASCENDENCIA

La trascendencia

es la armonía entre la vida interna y la vida 
exterior

es la creencia en la vida humana de que 
cada uno de nosotros vino de algún lugar, y 
está destinado a algún lugar específico

es la aptitud que tiene el ser hombre de 
decidir sus acciones, de elegir la calidad de 
vida que desea y de esforzarse en llegar a 
sus metas

es cambiar de punto de vista, ponerse en 
los zapatos del otro, buscar un sentido 
general a la realidad y llegar a que la vida 
tenga sentido

la sociedad es consumista, le da más 
importancia a tener algo material, algo 
tangible

como el dinero, poder tener riquezas, sin 
tener importancia de conocerse a sí mismo

Mucha gente no sabe la razón fundamental 
de su vida, Viven por lo que le
dicen que tiene que vivir

hemos dejado pasar momentos agradables 
de nuestras vidas, por estar
preocupándonos por cosas tan 
insignificantes

los pensamientos que tenemos, son lo que 
somos, cuando en ocasiones, los 
pensamientos nos engañan

nos pueden causar un sentimiento diferente 
a lo que realmente sentimos por nosotros

hay que quitar todas esas cosas negativas, 
y comenzar a aceptarnos tal cual somos

Se trata de eliminar todo lo malo que está 
adentro de nuestra cabeza

podemos llegar a tener la mente en blanco, 
por accidentes, cosas que pasan que no 
deja que pienses en algo claramente

nos puede llegar a pasar cuando estamos
enojados por alguna circunstancia

el conocimiento debe de ser de uno mismo, 
de sus características individuales, lo que 
puede resaltar de cada uno

Todos tenemos en la conciencia la 
posibilidad de crear nuestro estado interior, 
de formar un equilibrio, de modificarlo y de 
entenderlo

Esta capacidad única nos permite ir más 
allá de los paradigmas de nuestra cultura o 
nuestras limitaciones e historia personal

Estamos compuestos de todo lo que hemos 
asimilado de nuestras vidas y en la 
profundidad de nuestra personalidad

Haciendo algo con aquellas cosas; para 
encontrar una utilidad, vivir es por esto, 
trascenderse

cada uno podemos venir de algún lugar, 
llegar para algo especial y dejar algo bueno 
en otras personas o en el universo

En la vida cotidiana tenemos un 
innumerables números de tareas que 
tenemos que cumplir, que son los medios 
que nos permiten lograr los fines

tiene que ver con el enfrentamiento a esta 
realidad interior, elegir estar o no bajo la 
influencia de nuestro pasado

tenemos la necesidad de la satisfacción 
física, de alimentarse, de la seguridad de su
porvenir

también de la necesidad de realizarnos 
personalmente en todos los ámbitos, con 
nuestras familias, amigos, pareja, laboral y 
también la necesidad espiritual

Es la ubicación interior (un equilibrio de 
quien eres), con su deseo de superación

tiene que ver con la manera de cumplir con 
nuestros propios deseos

tiene que ver con el entendimiento del 
centro de mi ser, y también de mi
personalidad

Al conocernos, el experimentar y vivir 
nuestro punto de vista

logramos tener la capacidad de poder 
percibir nuestras limitaciones que impiden 
nuestro crecimiento

al ver nuestras cualidades internas, 
nuestras fuerzas

podremos solucionar nuestras debilidades y 
llegar a tener la fuerza de crecimiento

Lo más importante es la personalidad de 
cada individuo, lo que lo constituye un ser 
absolutamente peculiar y diferenciable de 
todos

la personalidad está compuesta de un 
conjunto de características que funcionan 
de una manera coherente

Cumplen diversas funciones en el 
comportamiento y en la intimidad de la 
conciencia de sí mismo

El papel de la afectividad es un elemento 
fundamental en la formación de nuestra 
personalidad, porque nos integra de una 
forma especial

 en nuestra relación con nosotros, con los 
demás, en nuestra sexualidad, en nuestro 
trabajo o profesión, cultivando relaciones 
sociales amistosas

Podemos considerar la madurez afectiva 
como requisito indispensable para el 
óptimo funcionamiento de nuestra 
personalidad

trascendencia subjetiva 

es aquella que se vincula con el ser 
individual finito, que desea trascender y 
cuenta en sí mismo con toda la potencia 
para provocar su trascendencia

se realiza de manera eficiente a través de 
sus grupos sociales

Todos los grupos sociales tienen sus 
propios pensamientos, de sus distintas y 
particulares formas de vida y de culturas en 
las cuales se expresen sus maneras de 
entender

Trascendencia Humana

está unida el hombre con la naturaleza

La relación entre éstos debe ser equilibrada 
de manera obligatoria

Los grupos sociales requieren un ambiente 
favorable para vivir y para trascender y ese
ambiente nos ofrece la naturaleza

El espíritu humano evolucionando hacia la 
trascendencia, esta en mejores condiciones 
de conocer y entender a la naturaleza 

La trascendencia sería la parte final de este 
recorrido donde el ser busca regresar a su
realidad original

el concepto de la muerte desde una 
perspectiva de eternidad, es un puente que 
hay que atravesar y se trata así de 
prepararse para su nueva realidad, original 
de su ser

La verdadera realidad original del ser es lo 
que sobrevive siempre, es lo que más soy, 
lo que más busco, lo que más necesito 
encontrar de vuelta

La parte original de uno mismo es la única 
parte donde puedo encontrar una 
satisfacción verdadera que va más allá de 
los desacuerdos y las contradicciones

Esta trascendencia no sería solamente un 
proceso individual, sino que es parte de un 
contexto general donde la humanidad pasa 
por una fase de trascendencia

es un proceso que no sólo es un cambio 
teórico sino un proceso llevado a la 
práctica en la forma de pensar, de 
relacionarse, hasta de respirar y caminar

La vida se trata de tomar decisiones, pero 
debe de ser más adecuada en todos los
aspectos para poder tener una 
trascendencia adecuada

4.4.1 TRASCENDENCIA 
HUMANA

es la capacidad humana por excelencia es la aptitud que tiene el ser humano de 
decidir sobre sus acciones, de elegir la 
calidad que tenga su vida y de esforzarse 
en llegar a sus metas

Es cambiar de punto de vista, ponerse en 
los zapatos del otro, buscar un sentido 
global a la realidad y a la vida y llegar a que 
la vida tenga sentido para él

El ser humano 

tiene en su conciencia la posibilidad de 
crear su estado interior, de modificarlo, de 
entenderse

Esta capacidad única le permite ir más allá 
de los paradigmas de su cultura o sus 
limitaciones e historias personales

necesita junto con la satisfacción corporal 
de su bienestar físico, de alimentarse, de la 
seguridad de un techo, cumplir con otras
necesidades, unas afectivas, realización 
personal, y también tiene necesidades 
espirituales

esta compuesto de todo lo que ha 
asimilado en su vida, y en la profundidad de 
su personalidad 

está toda sus experiencias, de sus 
impresiones y de sus interacciones

tiene que ver con el enfrentamiento a esta 
realidad interior, elegir estar o no bajo la 
influencia de las cosas de su pasado

la acción es como un vector que sale desde 
adentro de uno y que lleva con él la 
intensidad y las vibraciones que uno tiene 
en su interior

tiene que ver con el entendimiento que
tengo del centro de mi ser, y también de las 
superficialidades de mi personalidad

La conciencia humana no logra ver lo que 
no tiene la fuerza de ver

ver mis cualidades intrínsecas, mis fuerzas, 
sé entonces como solucionar mis 
debilidades y llegar a tener la fuerza de
trascender

En ciertas tradiciones espirituales
ven al hombre en un contexto determinado 
y representan la eternidad como un ciclo 
eterno

sería la parte final de este recorrido donde 
el ser busca regresar a su realidad original

Es como la historia de un ser humano que 
pasa por el estado de la niñez, disfruta de 
los juegos, y luego se despiertan en él otras 
necesidades, deseos y capacidades que
desea expresar

Se despiertan en él naturalmente de 
acuerdo con la etapa de su vida

la necesidad de la trascendencia es un 
compañero constante a través del tiempo
pues nos permite descubrir nuevas 
necesidades, nuevos deseos.

se puede comparar a la etapa de la muerte 
de un ser humano

es una realidad totalmente nueva y distinta 
y además se prepara para la etapa de 
despedirse de su pasado con la mayor 
satisfacción posible

el concepto de la muerte desde una
perspectiva de eternidad, sería un puente 
que hay que atravesar y se trataría de
prepararse para su nueva realidad, para la 
realidad original de su ser

La realidad original del ser es lo que 
sobrevive siempre, es lo que más soy, lo 
que más busco, lo que más necesito 
encontrar de vuelta

La parte original de uno mismo es la única 
parte donde puedo encontrar una 
satisfacción verdadera que va más allá de 
los desacuerdos y las contradicciones

Esta trascendencia no sería solamente un 
proceso individual y egoísta, sino que el ser 
es parte de un contexto global donde toda 
la humanidad pasa por una fase de 
trascendencia

es un proceso que no sólo es un cambio 
teórico sino un proceso llevado a la 
práctica en la forma de pensar, de 
relacionarse, hasta de respirar y caminar

En casi todas las tradiciones se ve a Dios 
como un ser perfecto, y el ser humano, 
para poder ascender tiene que tener algún 
punto de referencia sobre lo que sería el 
más allá y la trascendencia

Dios o el Ser supremo es la única entidad 
que nos puede comunicar, enseñar o 
mostrar lo que sería un estado de este tipo

Hay un método fácil que permite una 
conexión natural, simple y directa, es aquél 
de establecer una relación de amor 
verdadero con este Ser

4.4.2 CARACTERISTICAS DE 
LA PERSONA TRASCENDENTE

La forma más simple de definir lo que es 
una persona Trascendental es:

una persona con la habilidad de hacer 
realidad sus sueños

todas las personas pueden hacer realidad 
sus sueños, si se esfuerzan

A través de su vida las personas van 
fijándose metas, y luchando por ellas

conforme estas personas crecen y 
"maduran" las metas se van haciendo más 
simples, al punto que dejan de contar como 
"sueños" por ser metas más bien comunes

Un sueño es definido, por ser una meta que 
está muy cargada de fantasía e idealismo, 
lo que puede hacer parecer imposible el 
alcanzarlo

un Trascendental es una persona capaz de 
alcanzar lo que parece imposible

el trascendental no necesita hacer un 
esfuerzo muy grande para alcanzar sus 
sueños

los trascendentales tienen la tendencia
a "atraerse" mutuamente

los Trascendentales son personas 
soñadoras, que se adaptan a la Realidad 
pero sin llegar a aceptarse por completo 
como parte de ella

La mayor parte de la población 
trascendental está en los niños pequeños, 
cuyas mentes no están conscientes de la 
Realidad por lo que no la aceptan

conforme crecen y reconocen la Realidad 
como algo verdadero, van perdiendo los 
rasgos de Trascendentalidad

los trascendentales se dividen a dos 
caminos:

los trascendentales formados

mantienen su Trascendentalidad gracias a 
que son criados bajo medidas que les 
producen un aislamiento del "mundo Real", 
o una sobreexposición a "mundos de 
fantasía".

estas personas crecen sin reconocer a la 
Realidad como única y verdadera y 
mantienen los rasgos de Trascendentalidad

los trascendentales natos

son personas que sin importar su forma de 
crianza mantienen siempre su 
Trascendentalidad

Los Trascendentales tienden a sentirse 
aislados del mundo común, por lo que su 
primer acercamiento a un sueño es "ser 
como los demás"

Existen Trascendentales que creen tan 
fuerte en este sueño que logran cumplirlo 
usando su poder para perderlo
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