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RESUMEN

En el siguiente ensayo académico se problematiza la ansiedad como una
experiencia que excede lo individual e intenta ser comprendida a partir de las condiciones
contemporaneas de produccion de subjetividad. Desde esta perspectiva la subjetividad se
entiende como un proceso continuo de modos de pensar, percibir y hacer, dando lugar a

practicas que producen significados (Deleuze y Guattari, 2002).

Nos encontramos inmersos en una sociedad que se caracteriza por la aceleracion
del tiempo, el rendimiento, la hiperconectividad, lo cual repercute de manera directa en
nuestro cuerpo, generando distintos malestares. A partir de la articulacion entre la
psicologia y la filosofia, observamos cémo estos dispositivos generan un desajuste de
tiempos. Desde este punto de vista, la ansiedad es comprendida como una sefial que

expresa tensiones entre los ritmos sociales y la posibilidad del cuerpo.

Finalmente, se propone la desaceleracion como practica de cuidado, a través de la
cual se podria resignificar la experiencia subjetiva. Esto orienta a recuperar la sensibilidad,
la reflexiéon y la construccion de temporalidades propias. El trabajo mantiene una mirada

amplia del malestar, considerando la dimensidn social, cultural, politica y ambiental.

Palabras clave: ansiedad, subjetividad, aceleracion, cuerpo, habitar, desaceleracion, vida

contemporanea.

ABSTRACT

This academic essay problematizes anxiety as an experience that transcends the
individual and attempts to understand it within the contemporary conditions of subjectivity
production. From this perspective, subjectivity is understood as a continuous process of
ways of thinking, perceiving, and acting, leading to practices that produce meaning (Deleuze
and Guattari, 2002).

We find ourselves immersed in a society characterized by the acceleration of time,
performance, and hyperconnectivity, which directly impacts our bodies, generating various

forms of discomfort. Through the articulation of psychology and philosophy, we observe how



these mechanisms create a disruption of time. From this perspective, anxiety is understood

as a signal expressing tensions between social rhythms and the body's potential.

Finally, deceleration is proposed as a practice of care, through which subjective
experience can be resignified. This aims to recover sensitivity, reflection, and the
construction of one's own temporalities. The work maintains a broad view of the malaise,

considering the social, cultural, political and environmental dimensions.

Keywords: anxiety, subjectivity, acceleration, body, dwelling, deceleration, contemporary
life.



INTRODUCCION

En este ensayo propongo problematizar la ansiedad, no como una patologia
individual aislada, sino como un fendmeno que puede ser leido y abordado como
manifestacion de las formas contemporaneas de subjetivacion. Particularmente me inquieta
pensarla desde una légica de aceleracion constante que atraviesa nuestra vida cotidiana,
imponiendo ritmos, exigencias y modos de funcionamiento que en muchos casos, pueden

exceder las posibilidades del cuerpo.

Ahora bien, ;de dénde nace la inquietud por el tema? De la observacion de cuerpos
cansados, saturados, apurados, que intentan sostener un ritmo que no siempre es el
elegido, sino que pareciera estar impuesto, como condicién de existencia. Cuerpos que
responden, se adaptan y resisten hasta un punto donde comienzan a manifestar signos de

agotamiento.

A partir de esto, surgen distintos interrogantes que orientan el camino de este
trabajo, ¢Qué sucede cuando nuestro tiempo estd marcado por una urgencia permanente y
el rendimiento se convierte en el unico estilo de vida posible? ;Por qué permitimos que

estos modos sean habituales y poco cuestionables?

Hablar de ansiedad conduce simultdneamente, a interrogar el tiempo
contemporaneo, los cuerpos y los modos de habitar el mundo. Esto implica cuestionarnos
¢, Como se expresa el cuerpo cuando el silencio incomoda? ;Por qué el descanso genera

incomodidad? ¢;Por qué los momentos de ocio generan culpa?

En las primeras lineas del ensayo comparto una experiencia personal que marca un
punto de partida en mi recorrido de escritura. A partir de esa implicacion me permito asumir
una posicion desde la cual comenzar a desarrollar una idea. Esa experiencia abre la
posibilidad de cuestionar distintos conceptos y formular interrogantes que podrian movilizar,

transformar o simplemente abrir un camino de reflexién.

Siguiendo lo que plantea Kaminsky (1990) toda practica clinica investigativa se
encuentra atravesada por multiples niveles de implicacién (epistemoldgico, socioldgico,
ideoldgico, institucional y afectivo) que deben ser analizados. Este analisis de implicacion es

una herramienta fundamental para el pensamiento critico.



Asimismo, en varias oportunidades me detendré en el concepto de subjetividad, ya
que me resulta central para el desarrollo de este ensayo. Siguiendo a Guattari (1996) la
subjetividad es un proceso en permanente produccion, atravesado por multiples dispositivos

sociales, culturales, tecnoldgicos, ambientales e institucionales.

Los distintos puntos que iré proponiendo a lo largo de los capitulos, dialogan con
aportes de distintos autores, vinculados a la psicologia y la filosofia, lo que permitira ampliar
la comprension del malestar contemporaneo. El objetivo de este trabajo es promover al
lector a un pensamiento critico, abriendo espacios de reflexién y cuestionamiento sobre los

modos contemporaneos de vivir, producir y vincularnos.

Habitar un cuerpo saturado

“Hice un viaje prospero
”

cuando sufri un naufragio
(Zenodn de Citio, s. f.)

Todas las noches sentia la misma sensacion, era como vivir en una estacion
abandonada, donde un tren congelado en el tiempo no dejaba de tocar su bocina. Un
sonido profundamente agudo e incesante, atravesaba todo mi ser. El llanto llegaba sin
aviso, y sentia miedo, no de algo concreto, sino de lo que mi cuerpo experimentaba y de
ese sonido imposible de apagar, era como un viaje que no comenzaba pero tampoco
terminaba.

Durante un breve periodo de mi adolescencia, mi cuerpo comenzd a manifestar una
serie de sensaciones dificiles de explicar, no se trataba de un malestar habitual; taquicardia,
temblores, llanto, dificultad para respirar y una sensaciéon persistente de sonidos aparecian
una y otra vez en mi cabeza, puntualmente una bocina de tren constante, y mi propia voz
muy acelerada. Estas manifestaciones no eran respuesta a un peligro puntual, era mas bien

una saturacion que se instalaba de manera insistente, alterando todo mi cuerpo.

Este episodio se desarrollé durante mi paso por secundaria, en un momento
culminante atravesado por las exigencias y expectativas de ese entonces. Los médicos
diagnosticaron rapidamente mi malestar como estrés, sin embargo esa etiqueta para mi no

era suficiente, la intensidad de sintomas iba mas alla de eso, el cuerpo estaba desbordado,



tratando de poner en evidencia un desajuste entre el ritmo exigido y mis posibilidades de

sostenerlo.

Habitar espacios cotidianos, asistir a clases, encontrarme con amigos, salir a la calle
e incluso permanecer en soledad se habia vuelto imposible. En ese momento mi
vulnerabilidad encontré sostén de manera significativa en mi hogar, particularmente en mi

habitacion.

La institucion educativa mostraba respuestas heterogéneas, mientras algunos
docentes carecian de herramientas para poder intervenir en lo que me estaba sucediendo,

otros ofrecian gestos de comprension y acompafamiento que permitian pausas necesarias.

En ese momento, el encuentro con la lectura, particularmente con la filosofia, abrio
la posibilidad de elaborar de un modo distinto, lo que atravesaba. Si bien los sinfomas no
desaparecieron de forma inmediata, fue posible, de manera progresiva ir modificando la

forma de habitarlos, buscando transformarlos en aprendizaje.

Detenerme, reflexionar y hacerme preguntas, cambié mi realidad en ese entonces,
ese modo tan simple y a la vez tan complejo se convirti6 en una alternativa frente a la

exigencia de respuestas rapidas, habilitando la interrogacion sin ningun tipo de urgencia.

Figura 1'

' Estacion de AFE Nico Perez, Florida. Alfonsina Priore (2024)



CAPITULO 1

La ansiedad como produccién subjetiva.

El psiquiatra y psicoterapeuta José Luis Marin (2025) plantea la ansiedad como una
sefial de alarma, una manifestacion que advierte aquello que no logra ser expresado. En
una de sus conferencias, recurre a El grito, de Edvard Munch, como ejemplo de una
expresion que irrumpe cuando algo no logra ser dicho con palabras. Esta pintura permite
interpretar un cuerpo desbordado y puede leerse como expresion de una experiencia
ansiosa. Desde esta perspectiva, podriamos pensar que ese grito remite a una historia y a

un recorrido que requiere ser escuchado.

Figura 2?

“Paseaba por un sendero con dos amigos; el sol se puso. De repente, el cielo se tifi6 de rojo
sangre, me detuve y me apoyé en una valla muerto de cansancio: sangre y lenguas de fuego
acechaban sobre el azul oscuro del fiordo y de la ciudad. Mis amigos continuaron y yo me quedé

quieto, temblando de ansiedad. Senti un grito infinito que atravesaba la naturaleza” (Munch, 1892).

2 El grito (1893), Edvard Munch. Oleo sobre cartén. Museo Nacional de Oslo. Fuente: Wikimedia Commons.



¢ Qué sucede cuando el cuerpo se paraliza mientras el mundo continda en
movimiento? ¢;Podria pensarse la ansiedad como algo que irrumpe cuando no se
encuentran palabras para describir el malestar? ;Qué efectos produce silenciar ese grito

mediante diagnésticos cerrados, sin detenerse a escuchar sus razones?

Escuchamos la palabra ansiedad de forma cada vez mas recurrente, en redes
sociales, en canales de television, en reuniones con amigos, entre companeros de trabajo,
incluso en alguna sala de espera. Pero, ¢qué es la ansiedad? ; Como surge? ¢ Es producto
de un contexto determinado? ¢;Es resultado de un sistema que nos compone y nos
enferma? Segun Solvey (2010) la ansiedad podria entenderse como un estado de
anticipacion frente a un posible acontecimiento futuro, se manifiesta con inquietud y

agotamiento y se vincula al miedo de perder algo significativo.

La ansiedad y el miedo han sido utilizados histéricamente como sinénimos, sin
embargo, autores como Marks (1986) plantean que el miedo es una perturbacion cuya
presencia se manifiesta ante estimulos presentes, mientras que la ansiedad se relaciona

con la anticipacion de peligros futuros.

En este sentido, la ansiedad podria comprenderse como una respuesta automatica
que se activa ante posibles amenazas y que prepara al cuerpo para actuar ante un peligro,
ya sea escapando o enfrentandolo. Estas respuestas se describen como estado de
ansiedad o respuesta ansiosa (Becerra Garcia, 2010). Si bien estas amenazas no son las
mismas a las que se enfrentaban nuestros antepasados, el cuerpo se prepara y reacciona

de manera similar.

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (2025), la ansiedad se situa entre los
malestares mas frecuentes a nivel mundial y aparece como resultado de una compleja
interaccion entre factores sociales, psicolégicos y bioldgicos. Esto habilita determinadas
estrategias de abordaje y prevencion, algunas de ellas promueven el ejercicio fisico, el
cuidado personal, habitos alimentarios saludables, la reduccién del consumo de alcohol, el

descanso adecuado y practicas de relajacién o meditacion.

En articulacion con lo que proponen Cano-Vindel y Miguel-Tobal (2001) la ansiedad
puede entenderse como una emocion basica que se da ante situaciones que implican
peligro, amenaza o una posible pérdida. De este modo, es esperable que todas las
personas sientan un grado moderado de ansiedad, siendo esta una respuesta adaptativa
(Sierra, 2003).



Por su parte, José Luis Marin (2025) retoma aportes de Kierkegaard y plantea que la
ansiedad puede comprenderse como una forma de angustia vinculada a la libertad. Ser
libres supone asumir la responsabilidad de nuestras elecciones cotidianas, y toda eleccion
trae, a su vez, la posibilidad de equivocarnos. Actualmente estamos atravesados por la
autoexigencia y una permanente demanda de eleccién, en un contexto donde las opciones
son multiples. La presion por elegir constantemente de manera adecuada, profundiza la
sensacion de saturacion, ya que toda decision implica, simultaneamente, una pérdida y esto

muchas veces culmina en estados ansiosos.

Para Sandin y Chorot (1995) cuando la respuesta de ansiedad es desproporcionada
0 se da ante un peligro inexistente se abre la posibilidad de abordarla en términos de
trastorno. A un nivel moderado y adaptativo de ansiedad resulta beneficioso para la
supervivencia (Becerra Garcia, 2010). Cuando esta respuesta aparece con gran frecuencia,
sin una amenaza concreta, se torna desadaptativa, contribuyendo al desarrollo de

trastornos mentales, como los trastornos de ansiedad.

Los trastornos de ansiedad segun American Psychiatric Association (2014) tienen en
comun caracteristicas de ansiedad y miedo excesivo, asi como distintas alteraciones en la
conducta. Los signos son persistentes o excesivos, distinguiéndose del miedo o la ansiedad

transitoria que muchas veces son provocados por estrés.

Dentro de ciertas corrientes de la psiquiatria contemporanea, particularmente
aquellas orientadas a la clasificacion categorial como el DSM-5, los trastornos de ansiedad
son comprendidos como afecciones en las que las personas sienten ansiedad intensa
(Horwitz y Wakefield, 2012). Aparecen manifestaciones fisiolégicas y cognitivas que suelen
ser intensas y dificiles de ignorar, como tension muscular constante, dificultad para respirar,
cambios en la temperatura corporal, cansancio y problemas de concentracion. El suefio
también se ve afectado. A veces lo mas desconcertante es que estas sefales surgen en

situaciones que antes no representaban ninguna amenaza ni generaban incertidumbre.

Horwitz y Wakefield (2012) mencionan que el DSM-5 intenta distinguir los trastornos
de ansiedad “normales” de los patolégicos mediante distintos criterios, para esto enumera

una lista de sintomas que indican la posibilidad de que un sujeto® presente un trastorno.

3 Alo largo de este ensayo, el término sujeto se refiere a un sujeto contemporaneo, producido y atravesado por
condiciones sociales, culturales, politicas, econdmicas, ambientales e histéricas, y no como un individuo aislado
o universal.
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También exige que se presente un numero suficiente de sintomas del grupo definido.
Ademas, se indica que solo los sintomas que tienen consecuencias incapacitantes o

angustiantes, son trastornos, excluyendo asi a los estados de ansiedad transitorios.

En la actualidad, los discursos diagndsticos no solo circulan en el ambito clinico, sino
que han adquirido una amplia difusién social. Esto produce efectos particulares, ya que en
muchos casos los diagndsticos no solo son recibidos, sino también demandados o
apropiados como parte de la identidad. Incluso, en algunos contextos, esto se articula con el
consumo de psicofarmacos sin indicacion médica. Este fendmeno puede pensarse en
relacion con las légicas de consumo y rendimiento propias de la contemporaneidad, donde

el malestar tiende a ser rapidamente nombrado, clasificado y, en ocasiones, medicalizado.

Me resulta importante problematizar esta clasificacion diagnéstica, porque si bien
estos cuadros permiten nombrar las formas especificas de sufrimiento, también habilita a
producir etiquetas aisladas, dejando por fuera las condiciones sociales, culturales vy
vinculares a partir de las cuales estos sintomas se configuran. A partir de esto surge un
interrogante: ¢la ansiedad es un fendmeno individual, o se produce en la relacion entre el
sujeto contemporaneo y su contexto? Algunos de los sintomas descritos en la clasificacion
del DSM-5 podrian leerse no como expresiones individuales sino como efectos de modos
contemporaneos de habitar que se caracterizan por la sobreexigencia. Con esta postura, no
me opongo a las clasificaciones diagndsticas, sino que propongo situarlas dentro de una

mirada mas amplia y mas critica.

Autores contemporaneos analizan desde una perspectiva psicoanalitica la diferencia
entre fobias y estados de ansiedad. Coderch (2015) propone que los estados de ansiedad
darian cuenta de un tipo de personalidad en estado permanente de tensién, donde la

preocupacion tiene un rol muy presente y asimismo la anticipacién ansiosa.

Por su parte, Gabbard (2000) propone un concepto psicodinamico de la ansiedad, a
partir del cual busca articular criterios diagnésticos del DSM-5 con la comprension del
psicoanalisis. El autor plantea que desde esta perspectiva, el abordaje terapéutico se
orienta no solo a la reduccién sintomatica, sino también a explorar temores y conflictos que
dan origen a la experiencia ansiosa. Desde esta perspectiva, la ansiedad podria constituir,
en pacientes con una adecuada fortaleza yoica, una via de acceso al inconsciente, de este
modo, el paciente puede comprender su sentido, favoreciendo una mayor capacidad de

elaboracion de la experiencia ansiosa.
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Siguiendo este enfoque, Freud (1895) define la psiconeurosis de defensa, donde la
ansiedad se entiende como expresién de un conflicto intrapsiquico, ligado al inconsciente,
vinculado a la historia infantil del sujeto. Por otra parte, en las neurosis actuales, donde se
encuentra la ansiedad, su origen no remite a un conflicto reprimido sino a la falta de una
elaboracion psiquica de la excitacion, que se manifiesta como descarga somatica.
Posteriormente, Freud hace una modificacion en sus conceptos sobre ansiedad, y plantea
que la represion era consecuencia de la aparicién de ansiedad en el yo, instancia que frente
a la sefal de ansiedad movilizaba los procesos defensivos. De esta manera se piensan dos
modos de ansiedad, la atenuada, anticipatoria que utilizaba el yo para defenderse de
procesos internos y la ansiedad automatica, que sobrepasa su cualidad de sefal e invade el

aparato psiquico paralizando el yo.

Autores como Horwitz y Wakefield (2012) sefalan que Freud hablaba de ansiedad
como un fenédmeno central en el campo de la psiquiatria, y hacia una distincion entre los
trastornos de ansiedad y los miedos normales, lo que implicd una transformacion en la
percepcién que se tenia de la ansiedad hasta entonces. Freud se baso6 en su experiencia
clinica, sin embargo, su pensamiento cambid posteriormente. Llegé a la conclusién de que
la angustia no era simplemente el resultado directo del deseo sexual frustrado o inhibido,
sino una sefal de peligro percibido, dicho peligro era vivenciado como algo excesivamente
amenazante, lo que causaria represibn como mecanismo de evitacién hacia la idea
devastadora. De este modo, las fobias y otros estados de angustia, son consideradas como
ansiedad que se desplaza de una idea aterradora y reprimida, a una idea sustituida.
Conceptualizando asi a los sintomas neuréticos como el resultado de un intento de escape
de una intolerable angustia, causa de un conflicto no resuelto por el sujeto. Siguiendo este
concepto, Berrios (2013) menciona que Freud considera la neurosis de angustia como un
trastorno independiente, caracterizado por sobreexcitacidn nerviosa, ansiedad cronica y

atencion ansiosa, ataques de ansiedad, palpitaciones y sudor excesivo.

Desde la perspectiva de la psicologia existencial, May (2000) propone comprender la
ansiedad distanciandola de un concepto patolégico. Para el autor, la ansiedad es una
experiencia inherente en la vida humana. No se trata de un fenémeno a eliminar, sino de
algo que emerge cuando el sujeto contemporaneo se enfrenta a la incertidumbre o a la falta

de sentido.

Asimismo, la psicologia existencial propone que la ansiedad no se reduce a lo
intrapsiquico, sino que se configura en la relacion entre el sujeto, sus vinculos y condiciones

de vida que atraviesan su existencia. En esta linea, De Castro y Garcia (2011) sefalan que

12



la ansiedad aparece en aquellas situaciones en que el individuo ve involucrado, implicado o
amenazado valores o proyectos personales que considera vitales o necesarios preservar

para lo que considera una existencia plena.

Ahora bien, resulta pertinente ampliar ain mas la comprensién de la ansiedad, para
esto integro el pensamiento de Avalos Tinoco y Salcedo Gémez (2025) quienes proponen
comprender la ansiedad desde una perspectiva evolutiva. Desde este enfoque, la ansiedad
no se presenta como una falla en el cerebro moderno, sino como una emocién que ha
acompafado a la humanidad a lo largo de miles de afios, cumpliendo como funcién
principal, la supervivencia. La ansiedad aparece como un mecanismo adaptativo que
permite anticipar peligros y responder a exigencias del entorno. Sin embargo, deja de
cumplir una funcion adaptativa cuando su intensidad o persistencia supera la capacidad de
regularse. Esto podria transformarse en un obstaculo para el desempefio y el

funcionamiento cotidiano del sujeto.

Desde un enfoque psicolégico, la ansiedad ha sido comprendida como una
respuesta adaptativa estrechamente ligada a la supervivencia. Estados emocionales como
el miedo y la ansiedad, promueven la supervivencia de la especie humana. Estos son
inherentes al ser humano porque ante una amenaza externa, se manifiesta una reaccion
que impulsa al ser humano a enfrentarse a la situacion de una forma adaptativa, dando
lugar a la activacion fisiolégica, psicolégica, cognitiva, afectiva y conductual para garantizar
la seguridad. En ocasiones, estas emociones resultan disfuncionales cuando la persona
responde a estimulos inofensivos como si se trataran de estimulos realmente peligrosos
(Rodriguez, 2017).

El ser humano es consciente de su propia finitud, y esto lo confronta con su
vulnerabilidad y también con su creatividad. En este sentido, May (2000) plantea que este
intercambio creativo con el mundo habilita salir de ese estado, pudiendo asi, transformar la
experiencia ansiosa. La existencia humana esta atravesada por la libertad y la
responsabilidad y de ellas también deriva la ansiedad, ya que la posibilidad de elegir puede
resultar abrumadora. Comprenderla implica no habitarla de manera pasiva, sino afrontarla,

interrogar su sentido y permitir que nos oriente hacia un habitar mas adecuado.

Para cerrar este primer capitulo, propongo pensar la ansiedad como una experiencia
que confronta al sujeto con la necesidad de posicionarse frente a su propia existencia.
Cuando la ansiedad aparece, el sujeto puede quedarse sumergido en ella de manera

paralizante, intentando silenciarla a través de medicamentos inmediatos, o de lo contrario,

13



puede buscar una respuesta mas constructiva, ya que la ansiedad podria no sélo
comprenderse como un obstaculo, sino como una sefial que intenta ser interrogada. Si nos
movemos de ese lugar de padecimiento abrimos la posibilidad de crear y de transformarnos.
(May, 2000)

El andlisis de este primer desarrollo nos permite comprender que la ansiedad,
aunque se manifiesta de manera singular en cada sujeto, no puede pensarse por fuera de
los ritmos y las exigencias de la contemporaneidad. De este modo, el siguiente capitulo

propone problematizar los dispositivos implicados en la produccion de este malestar.

CAPITULO 2

Aceleracién y saturaciéon: modos contemporaneos de habitar.

A quienes corren en un laberinto,
su misma velocidad los confunde.

(Séneca, s. f.)

Nuestros dias se organizan de manera simultanea entre pantallas, compromisos y
mensajes que insinuan la exigencia de una respuesta inmediata. En este contexto, los
cuerpos quedan inmersos en un mundo que va incrementando las conexiones y los ritmos en los
que se producen los acontecimientos. En este sentido, las sociedades modernas estan
reguladas, coordinadas y dominadas por un preciso y estricto régimen temporal que no esta
articulado en términos éticos (Rosa, 2016). Entonces, ¢ el tiempo acelerado se impone y se

naturaliza sin mediar nuestros limites?

Las transformaciones contemporaneas podrian comprenderse dentro de lo que
algunos autores denominan hipermodernidad, caracterizada por el movimiento, la
flexibilidad y la fluidez constante. En este contexto el tiempo se percibe como efimero y
acelerado, dando lugar a la hipercomunicacién, el hiperconsumo, la hiperproduccion
(Lipovetsky, 2006).
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Esta hipermodernidad produce orden y desorden, independencia y dependencia
subjetiva, lo que puede pensarse como un campo de tensiones (Lipovetsky, 2006). Los
sujetos contemporaneos se encuentran atravesados por los imperativos de la
individualizacion y del rendimiento. A su vez, se encuentran con carencias afectivas y con
necesidad de encuentros mas sensibles, de miradas sostenidas, de una escucha atenta y

de una otredad.

Aunque el tiempo hipermoderno recurra a la velocidad, los individuos tienen
internamente otras temporalidades, y no se movilizan con la misma fluidez que las
instituciones, los vinculos y el consumo contemporaneo. Y aqui surge un interrogante ;es

posible recuperar los tiempos de encuentro, de presencia, de mirada y escucha?

Desacelerar se convierte en una opcion riesgosa e incluso poco cuestionada, el
silencio se vuelve incdmodo y se vivencia como un vacio. A su vez, el ocio comienza a ser
visto como tiempo improductivo, generando malestar. Los dias parecen reducirse a una
plena funcionalidad, donde la produccion y el rendimiento van marcando silenciosamente el
camino de nuestra existencia. Frente a un mundo inestable y efimero, emergen estas
formas de existir basadas en la hiperactividad y la autoexigencia. De este modo, la
aceleracion habilita la pérdida de sentido ante la vida propia del sujeto (Han, 2012). Por lo

tanto, ¢ podemos considerarnos una sociedad libre? a qué estamos sometidos?

Nos encontramos inmersos en un mundo donde podria pensarse que nada
permanece, donde no hay tiempo para la contemplacion ni el descanso, donde el trabajo en
muchos casos puede verse como un escape de realidad. Donde no existe tiempo para
cuestionandonos quienes deseamos ser. Habitamos una sociedad donde nuestros dias
tienden a organizarse casi de manera programada. Los nuevos modos de organizacion
producen una fuerte sensacion de rendimiento y esto genera una experiencia subjetiva que
se ve atravesada por un ritmo que no se elige, pero aun asi esta normalizado. Ahora bien

¢, qué sucede cuando este ritmo incide de forma negativa en nuestro cuerpo?

Estas dinamicas producen momentos de saturacion que impactan directamente en la
experiencia corporal y subjetiva. En tal sentido, los instantes de no hacer nada, los
momentos de creatividad, los espacios para vincularnos, tienden a estar dentro de una lista
de tareas por cumplir. Aquello que no responde a criterios de productividad queda

descartado. En articulacion con Guattari (1996) podemos comprender que:
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Hacer frente a la logica de la ambivalencia deseante, dondequiera que ella se perfile en la cultura,
la vida cotidiana, el trabajo, el deporte, etcétera, volver a apreciar la finalidad del trabajo y de las
actividades humanas en funcién de otros criterios que no sean los del rendimiento y el beneficio:
estos imperativos de la ecologia mental reclaman una movilizacion adecuada del conjunto de los

individuos y de los segmentos sociales. (p.58)

Ahora bien, las actividades humanas tienden a una organizacién que prioriza la
productividad, dejando de lado otros aspectos que son fundamentales para nuestra vida.
Frente a esto Guattari (1996) propone un desplazamiento que transforma la manera en que
vivimos, habitando modos de existencia mas sensibles. Desde esta perspectiva la ecologia
mental, social y ambiental, atravesadas por flujos capitalistas, tecnolégicos, institucionales y
semidticos, abren la posibilidad de habitar practicas que interrumpan esa busqueda
constante de satisfaccion de deseo, habilitando la pausa. Pero, en medio de tanta velocidad

¢,como nos damos cuenta que es momento de hacer una pausa? y ¢ para qué lo hariamos?

El mundo contemporaneo esta atravesado por una produccién de informacion
constante proveniente de imagenes y discursos, en un contexto marcado por la urgencia, la
opinién y la exposicion, donde el pensamiento se vuelve mas fragil y el cuerpo se expone a
una extrema sobrecarga. “A estos métodos que permiten el control minucioso de las
operaciones del cuerpo, que garantizan la sujecion constante de sus fuerzas y les imponen
una relacion de docilidad-utilidad, es a lo que se puede llamar las disciplinas". (Foucault,
1975. p. 126)

No solo los ritmos acelerados y las exigencias de rendimiento inciden en la
produccion de malestar. Si nos detenemos a pensar, también estamos expuestos de forma
constante a multiples acontecimientos globales, a la circulacién masiva de imagenes y
discursos sobre crisis ambientales, conflictos bélicos e incluso pandemias, que nos sitian
en escenarios de extrema vulnerabilidad e impactan en nuestra vida en distintos niveles. En
este sentido, Segato (2025) plantea que la posibilidad de presenciar en tiempo real,
acontecimientos de violencia a gran escala introduce nuevas formas de afectacion subijetiva,

donde lo vivido y lo observado tiende a volverse difuso.

Las exigencias de la sociedad actual ya no se rigen bajo la forma de disciplinamiento
clasico, sino a través de promover la autoexigencia y la responsabilidad individual. Este
modo no genera resistencia, ya que tiende a verse como una eleccién propia y ho como una
serie de factores que van organizando nuestra cotidianidad. La exigencia de ser productivos

deja de percibirse como algo impuesto y se internaliza en cada uno de los sujetos
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contemporaneos, generando malestar. Articulando este planteo con lo que menciona Han

(2012) podriamos pensar que:

Con el fin de aumentar la productividad se sustituye el paradigma disciplinario por el de
rendimiento, por el esquema positivo del poder hacer, pues a partir de un nivel determinado de
produccion, la negatividad de la prohibicion tiene un efecto bloqueante e impide un crecimiento
ulterior. La positividad del poder es mucho mas eficiente que la negatividad del deber. De este
modo, el inconsciente social pasa del deber al poder. El sujeto de rendimiento es mas rapido y mas
productivo que el de obediencia. Sin embargo, el poder no anula el deber. El sujeto de rendimiento

sigue disciplinado. (p.17)

La necesidad de mantenerse activo constantemente persiste cada vez mas, la
superacion personal es vista como algo gratificante. A su vez, la produccién y la edicién de
la propia imagen ha adquirido un lugar central, y esto se intensifica con el desarrollo masivo
de las tecnologias digitales y los nuevos modos de conexion. Ahora bien §,como afecta todo

esto a nuestra subjetividad?

Estas transformaciones no solo organizan nuestra vida contemporanea, sino que
inciden en nuestros modos de percibir, sentir y vincularnos. Desde esta perspectiva es
pertinente introducir el concepto de subjetividad propuesto por Guattari (2006) quien
menciona que podemos pensar la subjetividad no como algo individual, sino como un
proceso que se produce de manera relacional y colectiva. En la sociedad actual los
procesos maquinicos no estan limitados a una produccién material sino que intervienen en
la organizacion de las relaciones sociales y los modos de vida, habilitando nuevas formas
de habitar el mundo. Teles (2018) por su parte, plantea que el concepto de subjetividad
adquiere un sentido proximo al de modo de existencia. La subjetividad no remite al sujeto, ni
a la persona, ni al yo, sino a modos de existencia, de pensar, de sentir, de actuar, al modo

de relacion que cada uno realiza consigo mismo y con los demas.

En la actualidad, la subjetividad se encuentra atravesada por lo digital, en este
sentido, siguiendo aportes de Guattari (2006) podemos comprender cémo los algoritmos y
las redes sociales son las nuevas maquinas de produccion de subjetividad que operan a
nivel micropolitico dia tras dia. Estas maquinas van adquiriendo cada vez mayor
importancia en los procesos de subjetivacion ya que participan activamente en la

organizacién del tiempo y los vinculos sociales.

La exposicién en las redes sociales forma parte de un sistema de validacion, en el
que cada sujeto se vuelve productor de si mismo. Estas practicas se han naturalizado y se

integran a los habitos diarios mas comunes, adecuandose a expectativas externas, que en
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muchos casos, funcionan como mecanismos para evitar la exclusion, sosteniendo el miedo
a perder el reconocimiento o la aprobacién. Como consecuencia de esto, se genera un
conflicto entre la identidad personal y la virtual, mostrarse de una forma y actuar de otra

deriva en tensiones identitarias (Diaz, 2020).

Si nos detenemos a analizar el funcionamiento de los algoritmos actuales,
observamos como organizan de manera constante y casi imperceptible la informacion a la
que accedemos, incidiendo directamente en nuestros modos de pensar, sentir y estar en el
mundo. Esta organizacion no es neutra, influye en nuestras decisiones, deseos y
emociones, configurando formas especificas de vivir la cotidianeidad. Volnovich (2011)
sostiene que las innovaciones tecnolédgicas han sido de fuerte impacto para los individuos y
han dado paso a la cibercultura, cultura asociada al uso de las redes informaticas que toma
a los adolescentes como “nativos digitales” y a los adultos como “inmigrantes” de estas

herramientas técnicas.

Asimismo, la informacién ya no es informativa, sino deformativa y la comunicacién
ya no es comunicativa sino acumulativa (Han, 2014). Desde esta perspectiva, podria
pensarse que hay un exceso de informacidon que genera una pérdida de sentido,
pensandolo desde una ldgica digital contemporanea, informar deja de cumplir su funcién en
si, y se vuelve deformativa ya que satura la atencién e impide una elaboracion reflexiva. Del
mismo modo plantea que la comunicacion también cambid, observa como la comunicacion
digital contemporanea tiende a medirse en visualizaciones y no en el contenido en si, lo que

produciria intercambios orientados a la exposicién y no a un intercambio de valor.

Parrillo y Troncoso (2019) expresan que la imagen se convierte en la representacion
virtual de la identidad de las personas y el cuerpo en el medio principal para transmitir esto,
por lo que la belleza fisica se vuelve un referente de identidad. En las redes sociales, las
personas eligen como mostrarse y como quieren ser percibidas con el objetivo de encontrar
un sentido de pertenencia. La construccion de estas identidades se encuentra atravesada
por factores sociales que marcan las formas de mostrarse. A su vez, estas redes son una
de las principales fuentes de estereotipos, debido a que son aceptados por la sociedad y

tomados como verdaderos (Diaz, 2020).

Por otra parte, Arendt (2003) sefala que siempre que hablamos de cosas que
pueden experimentarse solo en privado o en la intimidad, las mostramos en una esfera
donde adquieren una especie de realidad, pero ¢ adquieren realidad solo cuando son vistas

por otro? En este contexto, resulta pertinente introducir el concepto de interpasividad
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(Pfaller, 1996) que hace referencia al consumo constante de experiencias ajenas, donde se
disfruta de ver a otros, donde surgen emociones por personas que no conocemos, viviendo
continuamente como espectadores. Por lo tanto, las emociones dejan de vivirse como
experiencias propias, siendo delegadas. En este sentido, la vida tiende a reducirse a la
observacién de otros, sin una implicacion subjetiva directa. ¢Esto estaria afectando de

manera significativa nuestros modos de vincularnos?

La conexién permanente en redes sociales genera una sensacion de cercania con
nuestros vinculos, sin embargo esta percepcidén en muchos casos puede ser erronea, ya
que estar conectados no significa estar acompafados. El vinculo a través de pantallas
podria producir una mayor sensacion de soledad ya que tiende a sustituir el encuentro real.
Esto parece distanciar la posibilidad de construir relaciones solidas. Estas acciones,
paraddjicamente, incentivan al aislamiento y a la sobrecarga afectiva, desgastando asi los

lazos sociales. Pero, ¢, qué posibilidades existen de tomar distancia del mundo virtual?

Siguiendo lo que plantea Diaz (2020) el fenémeno de la virtualizacion hace
referencia a los constantes cambios tecnoldgicos que se han dado de forma acelerada en la
era moderna. Menciona que en este proceso los espacios se transforman y se trasladan a la
virtualidad, lo que antes necesitaba de un espacio fisico hoy encuentra un espacio en linea.
Se genera un proceso de “desterritorializacion” en los individuos y asi también se virtualizan
los cuerpos. Ya no es imprescindible la presencia fisica para establecer vinculos o realizar
actividades. De esta forma se modifica significativamente la comunicacion y la manera de

relacionarse del ser humano.

Si bien la hipermodernidad, la tecnologia y la virtualidad actualmente ocupan un
lugar central en la produccion de subijetividad, también lo hacen otros dispositivos, los
cuales generan una tension permanente que atraviesa el cuerpo, produciendo saturacion,
sobreexigencia y desgaste. Cuando la magnitud de esos estimulos excede la capacidad de

procesamiento, surgen consecuencias, como la sensacion de insatisfaccion.

De este modo, las experiencias corporales no pueden pensarse de manera aislada,
estan en constante relacion con los territorios que habitamos. El urbanismo contemporaneo
es un gran dispositivo de subjetivacion. Las grandes ciudades generan paisajes saturados,
cargados de estimulos, publicidades, vidrieras y carteles que interfieren en la percepcion y
orientan la mirada hacia el consumo. Actualmente ese consumo funciona como un escape

frente a distintos malestares. Siguiendo lo que expresa Bauman (2007):
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El despilfarro consumista, es el signo del éxito, una autopista que conduce directamente al aplauso
publico y la fama. También aprenden que poseer y consumir ciertos objetos y vivir de determinada

manera son requisitos necesarios para ser felices. (p. 175)

El autor plantea como la felicidad se asocia de manera recurrente a la adquisicién de
objetos materiales, los cuales lejos de producir una satisfaccion prolongada, refuerza un
deseo inagotable. La ciudad se constituye como un escenario donde la felicidad es exhibida,
mientras el mercado funciona, el sujeto contemporaneo podria quedar atrapado en esa
dinamica de carencia. Esta forma de organizacion del deseo pareciera intensificar la

sensacion de malestar debido a una sensacion de insatisfaccion constante.

Por ultimo, podriamos pensar como los lugares son comprendidos como espacios
que adquieren significado para el sujeto, resulta inevitable vincularlos con la nocion de
habitar. Desde una perspectiva antropologica, el habitar no constituye una practica
ocasional, sino una condicion inherente a la existencia humana: todo ser humano habita, y
lo hace de manera permanente. Habitar es un hecho social, vincular y cultural, una
modalidad de existencia socialmente adquirida y transmitida propia de un determinado
grupo de personas (Casanova, 2013). El habitar remite al sujeto a su propia manera de ser,
estar y vincularse con el mundo, a su subjetividad. Habitar significa cultivar, hacer crecer y

construir, implica una forma de cotidianidad en la tierra (Alvarez Pedrosian & Blanco, 2013).

En este sentido, el espacio urbano también estructura modos de habitar. La
arquitectura situa las casas, pueblos o ciudades, monumentos o fabricas, que funcionan
como rostros, en un paisaje que ella transforma (Deleuze y Guattari, 2010). La arquitectura
no solo organiza espacios, sino que produce sentido, interviniendo directamente en el

proceso de subjetividad.

Hasta este punto se propuso un recorrido por algunas transformaciones del mundo
contemporaneo, como la hipermodernidad, la aceleracion del tiempo, el rendimiento, la
exposicion permanente, los vinculos fragiles, la sobrecarga de estimulos, incluso como se
organizan los espacios urbanos. Estos dispositivos organizan nuestra manera de habitar el
mundo y configuran los modos de producir subjetividad. En este sentido pensar la ansiedad
de manera individual implicaria reducirla a una problematica aislada, y no como un malestar

qgue esta atravesado por todo lo anteriormente mencionado.

El siguiente capitulo propone abordar la desaceleracion como practica de cuidado.

¢ Qué practicas habilitan la pausa en este mundo vertiginoso? ¢Qué entendemos por cuerpo
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en un contexto de aceleracibn permanente? ;Es posible sostener un ritmo mas

desacelerado?

CAPITULO 3

Desaceleraciéon como practica de cuidado

En esta instancia, particularmente en este ultimo capitulo, me encuentro rodeada de
bosquejos, anotaciones, textos, ideas y ruido, pero un ruido interno. Tensién en mi cuerpo,
sensacion de ahogo y angustia de no llegar a tiempo. Pero ;a tiempo a qué? ;A la fecha

de entrega? ;A los niveles de exigencia que me impongo?

Paso horas del dia sumergida en la computadora, entre autores, conceptos y
diferentes posturas, entre las cuales debo tomar posicién para la elaboracion de este
ensayo. Esto resuena de manera inmediata, ya que como estudiante, también me encuentro
atravesada por multiples dispositivos que fueron interviniendo este proceso. Esto me hace
pensar: si vengo problematizando la ansiedad y los ritmos acelerados, ¢deberia mantener
esta sensacion bajo control? ;mi cuerpo responde asi porque termino un capitulo, o porque

estoy a un par de parrafos de finalizar una etapa cargada de emociones?

De este modo, doy comienzo a este ultimo capitulo. En el cual se propone pensar la
desaceleraciéon como una practica de cuidado y como un camino que permita resignificar

nuestra experiencia subjetiva.

A lo largo de este trabajo se ha abordado la produccién de subjetividad como un
proceso que se configura a partir de diferentes conexiones, practicas y asociaciones, a
partir de las cuales se construye la realidad del sujeto. En este sentido, los modos de
subjetivacién dan lugar a determinadas formas de percibir, sentir, vincularse y habitar el
mundo. Ahora bien, jqué sucede con la desubjetivacion? ;Es una dinamica que debilita la

capacidad del sujeto para reconocerse como actor de su propia vida?

Siguiendo lo que plantea Araujo (2017) la desubjetivacion puede entenderse como el
proceso mediante el cual el sujeto pierde su capacidad de reconocerse como actor de su
propia existencia, quedando reducido a la posicidén de objeto que debe adaptarse dentro de

l6gicas externas que organizan su vida, perdiendo asi, su capacidad propia de implicacion
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en el mundo. En el contexto contemporaneo, las exigencias de productividad refuerzan este
proceso de desubjetivacion. Por lo tanto las practicas de desaceleracion, reflexién y

cuidado proponen la apropiaciéon de la propia existencia.

Esto habilita algunos interrogantes ¢ Es posible habitar el tiempo de otro modo?
¢ Qué es habitar? ;Qué lugar ocupa el cuerpo en todo esto? ;Qué practicas de cuidado

podemos incorporar a nuestra vida cotidiana?

Resulta necesario comprender en qué mundo estamos viviendo, cual es nuestro
presente y como habitamos las relaciones y los vinculos. Que consumimos, que orienta
nuestro tiempo, en qué redes participamos, que instituciones marcan nuestros

comportamientos y que estamos validando para que esto se sostenga.

Para hablar de tiempo es fundamental citar a Ana Maria Araujo (2013), ella
problematiza el tiempo a través de tres dimensiones: tiempo social, corporal y subjetivo.
Estas dimensiones van formando tramas a través de distintas configuraciones, teniendo
como nudo principal al sujeto. Aunque las intensidades en las que habitan estas
dimensiones pueden variar, no es posible habitar el tiempo social sin habitar, a su vez, del
tiempo corporal y subjetivo. Todas estas dimensiones pautan nuestra vida cotidiana, por lo
tanto también pueden ser productores de ansiedad y angustia. La autora menciona que el
tiempo social refiere al ser y estar en el mundo, tiempo “donde los signos y simbolos de una
comunidad, de un pueblo, de un barrio, de una nacién, construyen y deconstruyen
subjetividades, tiempos laborales, tiempos afectivos y tiempos de ocio” (Araujo, 2013, p.34).
Por otra parte, habla de un tiempo corporal, el cual se va transformando, siendo un eje
analizador del pasaje del tiempo social, cultural y subjetivo. Por ultimo, el tiempo subijetivo,
que esta marcado por el inconsciente y el deseo, siendo estos dos catalizadores de
nuestros modelos identificatorios, actos, ideales, de los primeros vinculos, de nuestras

palabras.

¢ Es la palabra una practica de cuidado? A través de la palabra es posible elaborar
aquello que duele, transformando el padecimiento en relato. Percia (2023) plantea el
concepto de narrar, como un acto de poner en palabras lo que acontece, intentando dar
sentido a lo que sentimos, aun si resulta difuso. Por lo tanto, la experiencia emocional

requiere de una narrativa para volverse habitable.

Asimismo Bordelois (2012) plantea que la palabra no solo nos permite

comunicarnos, sino también encontrarnos con otros y asi construir espacios de sostén.
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Entonces, la palabra se constituye como un recurso fundamental para aliviar el sufrimiento.
Al mismo tiempo, el silencio también habilita la escucha y la elaboraciéon. Nombrar lo vivido
supone pausas, un momento de atencion y sensibilidad. El acto de poner en palabras
implica detenerse en medio de la voragine de la inmediatez. En este sentido, la palabra

puede pensarse como practica de desaceleracion.

El malestar que nos atraviesa actualmente, podria comprenderse como un efecto del
desajuste entre estos tiempos. La dificultad del sujeto contemporaneo para articular las
exigencias del tiempo social con los ritmos del tiempo corporal y subjetivo, genera
saturacion y estrés. Este sujeto queda atrapado en una temporalidad de la cual no logra
salir, donde el cuerpo continda funcionando en modo automatico, con la sensacién de ir
siempre detras y nunca llegar. Ahora bien, ¢ Tenemos tiempo para pensar en nuestro propio

tiempo?

Frente a esta problematica, propongo un posicionamiento que va en busca de
recuperar la sensibilidad del cuerpo, reactivando de manera consciente nuestra percepcion
del mundo, a través de algo tan simple y a la vez tan complejo, como lo son los sentidos.
Sostener la mirada, activar la escucha, percibir olores, respirar de manera consciente,
saborear sin prisa, tocar diferentes texturas. Todo esto interrumpe el funcionamiento
automatico al que venimos acostumbrados, y habilita otra relaciéon con el tiempo y nuestro

propio cuerpo.

Antes de continuar, vamos a detenernos en el concepto de habitar. En articulaciéon
con Heidegger (1994) podemos comprender que habitar es el modo en que el ser humano
estd en el mundo. Habitar es permanecer, cuidar y proteger el espacio donde transcurre

nuestra vida.

Por su parte, Lefebvre (2013) sostiene que habitar es apropiarse del espacio.
Convertir espacios en lugares, usandolos, transformandolos, y poniendo en ellos la
afectividad y la imaginacion del habitante. Y aqui se pone en juego lo ludico y lo simbdlico.
Entonces, desde esta perspectiva, generar encuentros sin urgencia, pasar mas tiempo en la
naturaleza, contactar con el arte, habilitar la creatividad, la apertura de lo nuevo, permitirnos
estar en completo silencio, contemplar paisajes a través de la pausa, son practicas que

posibilitan habitar este tiempo contemporaneo de otro modo.

¢Hacia donde queremos dirigirnos? ¢Qué vida deseamos tener? ;Qué nos hace

sentir vivos? Cuando el tiempo deja de destinarse soélo a rendir, aparece la vitalidad y el
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sentido. Entonces, nos toca promover nuevas formas de subjetividad, rechazando el tipo de

individualidad que nos fue impuesto durante siglos (Pelbart, 2009).

Siguiendo lo que plantea Honoré (2004), vivir deprisa no es vivir, sino que es
sobrevivir. Nuestra cultura nos inculca el miedo a perder el tiempo, pero la paradoja es que
la aceleracion nos hace desperdiciar la vida. La mejor forma de aprovechar el tiempo no iria
por el lado de hacer la maxima cantidad de cosas, sino de buscar un ritmo adecuado. Esto
nos incentiva a reflexionar sobre el modo en que organizamos nuestros tiempos. Sin
embargo, esto no solo implica cambios en nuestra vida cotidiana, sino también trabajar en

nuestras emociones.

Por su parte, Pigliucci (2020) retoma los principios del estoicismo y plantea que esta
filosofia propone un ejercicio consciente sobre la vida emocional. Esta practica orienta a
transformar aquellas emociones que intensifican el malestar, en emociones que favorezcan
la serenidad y reduzcan el sufrimiento. Para el autor, usar la razén para ayudar a otros y a

nosotros mismos, hace que mejoremos como personas y también como sociedad.

Pero esto no resulta sencillo. Retomando a Araujo (2013) podemos entender que
estamos sumergidos en una voragine que nos impide tomar distancia y reflexionar sobre
nuestras vidas. En esta modernidad liquida, donde el tiempo se nos escapa entre las
manos, estamos permanentemente en tensién. Actualmente, este tiempo adquiere un
significado particular. La autora cita a Bauman (2003) para comparar la experiencia
contemporanea con patinar sobre hielo fino, donde la Unica manera de mantenernos
estables es la velocidad. Nos desplazamos sobre una superficie fragil, que nos amenaza
constantemente con la posibilidad de quebrarse, o que nos deja vulnerables. Esto dejaria

en evidencia formas de existencia marcadas por la urgencia y la constante adaptacion.

La aceleracion reduce la posibilidad de detenernos y de elaborar un pensamiento. El
movimiento vertiginoso se vuelve una condicion de existencia. Aun asi, es necesario buscar
un espacio para la interrogacion ;Qué tiempo destinamos a estar con nosotros mismos?
¢ Qué lugar dejamos para la sensibilidad, para conocer nuestros propios ritmos? Esto da
lugar a la posibilidad de pensar en recuperar esas temporalidades que nos permiten

resignificar nuestra propia existencia.

A lo largo de nuestra vida, suceden acontecimientos, encuentros y experiencias que
generan puntos de inflexion. Estos devenires, irrumpen “la normalidad” de la cotidianeidad y
abren la posibilidad de crear, de plantearnos como pensamos, sentimos y actuamos. En

este movimiento se van produciendo nuevas conexiones que permiten una nueva
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construccién. Donde existe una pregunta, existe el desplazamiento, el movimiento y la

creacion de otros modos de estar en el mundo.

Me resulta interesante traer el concepto de interafectacion propuesto por Percia
(2023) quien sostiene que corremos riesgo de vivir en un mundo sin afectacion. Pero, ¢ja
que se refiere con esto? A eso que sucede en nuestro cuerpo cuando algo del otro nos
detiene, nos conmueve y nos afecta. Esto genera pausas en el flujo continuo de actividades,
habilita la posibilidad de sentir y de tomar accién por eso que nos moviliza, desplazando la

indiferencia. Eso es otro modo de cuidar a otros, y a nosotros mismos.

En este proceso de interrogacion sobre los modos de habitar, nos enfrentamos a
distintas tensiones y contradicciones. Por lo que me resulta interesante traer un fragmento

propuesto por Kundera (1985) en su obra La insoportable levedad del ser:

¢ Qué es lo positivo, el peso o la levedad?

Parménides respondio: la levedad es positiva, el peso es negativo.

¢ Tenia razén o no?

Es una incégnita. Sblo una cosa es segura: la contradiccion entre peso y levedad es la mas

misteriosa y equivoca de todas las contradicciones.

A partir de esto, puede comprenderse que la levedad esta vinculada a la ausencia
de cargas y a la libertad, mientras que el peso remite a la responsabilidad, compromiso y
deber ser. Sin embargo, no es posible determinar con claridad cual de los dos resulta mas
deseable. En este sentido, podriamos preguntarnos ¢Por qué los sujetos contemporaneos
encuentran dificultad para posicionarnos frente a esta tension constante entre el peso y la
levedad? Quiza la dificultad no sea elegir uno u otro, sino que el sujeto se encuentra en una

paradoja donde debe sostener ambas posturas de manera simultanea.

Percia (2021) problematiza las exigencias y cuestiona la idea del amor propio,
frecuentemente asociado a la autoestima y a la superacion, lo que permite pensar al amor
propio como un peso en la contemporaneidad. A partir de esto, el autor propone pensar en
un amor impropio, donde no se buscan logros, ni comparaciones, solo se esta a gusto con
estar vivo, esto permite vincularse a la levedad, un modo de habitar el tiempo sin someterse

a las exigencias de rendimiento.

Las transformaciones de la sociedad contemporanea generan efectos directos en los
procesos de subjetividad. Se observa una progresiva desconexion del cuerpo, el cual

comienza a funcionar de modo automatico, respondiendo constantemente a demandas que
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exceden sus propios ritmos. En este sentido, registrar el cansancio, las tensiones y el
malestar queda desplazado por las exigencias de continuar. Por otra parte, el tiempo se
convierte en un recurso que debe ser administrado de manera eficiente, debido a la
exigencia permanente de rendimiento. Como efecto de estas condiciones se produce una

fragilidad subjetiva.

Siguiendo lo que propone Percia (2023) el cuidado no se reduce a la aplicacion de
técnicas dentro de un consultorio con protocolos y formalidades, sino que se trata de estar
donde la vida acontece. Crear espacios colectivos, donde se habilite el encuentro, el
compartir, y la afectacién mutua. En estos espacios, tanto las palabras como los silencios
adquieren valor, importa lo que se dice y también lo que no puede ser dicho. Cada vez que
alguien necesita hablar, es importante que exista un otro, dispuesto a escuchar de manera
genuina. Tampoco se trata de intervenir desde el conocimiento, sino asumir compromisos
sosteniendo la presencia, habilitando la hospitalidad, el acompafamiento y la disponibilidad
hacia otro. Desde esta perspectiva la clinica no se reduce solo a un saber profesional, sino
que puede comprenderse como un espacio de disponibilidad, de escucha y de confianza, lo
que implica crear dispositivos flexibles acordes a las necesidades reales de las personas y a

las particularidades de sus contextos.

Figura 3*

4 Atardecer en la costa Uruguaya. Alfonsina Priore (2022)
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Para cerrar este capitulo, comparto esta imagen que representa a la perfeccién uno
de mis modos de desaceleracién y cuidado. El mar, el atardecer, el silencio, mi sensibilidad

y mi forma de contemplar: la fotografia.

CONCLUSION

Las condiciones contemporaneas como la exigencia de rendimiento, la aceleracion
del tiempo, las redes sociales, la hiperconectividad, las transformaciones en el mundo del
trabajo, el consumismo, la fragilidad de los lazos sociales, inciden directamente en los

cuerpos, generando una sobrecarga.

Si  bien el padecimiento se manifiesta de manera singular en cada sujeto, la
ansiedad no puede ser comprendida como un fendmeno individual, sino como un efecto de
estos modos de organizacién contemporaneos. Aparece como resultado de la tension entre

los ritmos sociales y las temporalidades del cuerpo.

Resulta fundamental que quienes identifican sintomas de ansiedad puedan acceder
a espacios de atencién. La intervencion psicologica, permite afrontar y resignificar el
sufrimiento, generando recursos para afrontarla, habilitando la comprensién de qué es lo

que la produjo.

Otro asunto al que se le debe dar importancia, es a la creciente tendencia a la
medicalizacién, porque si bien los farmacos pueden resultar necesarios si se indican de
manera adecuada en muchas oportunidades, es importante considerar que esto podria
transformar la ansiedad en una etiqueta diagndstica cerrada, sin tener en cuenta las
condiciones subjetivas y sociales que la producen. Morell (2009) plantea que es
responsabilidad ética de los profesionales tomar conciencia sobre los procesos que

promueven los diagnosticos y la medicalizacion.

En este sentido, resulta necesario favorecer las practicas de autocuidado de los
sujetos, comprender el malestar psiquico desde una perspectiva mas amplia. Esto implica
tener en cuenta factores sociales, politicos, econémicos, ambientales, y culturales. Como
profesionales de la salud mental debemos resignificar la ansiedad a través de la escucha,

de apertura y del cuidado, atendiendo la historia del sujeto, para poder situar su sufrimiento
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en un contexto historico y subjetivo, esto permite construir y sostener intervenciones mas

sensibles.

Esta transformacion no puede pensarse desde lo individual, sino promoviendo
espacios seguros, donde sea posible confiar y abrirse libremente al encuentro con otros, a
partir de estas formas de cuidado se fortalece lo colectivo y asi se construyen comunidades
que funcionan como sostén en la produccién de subjetividad. Siguiendo lo que plantea
Almeida (2012) “es necesario trabajar para que aparezcan las comunidades de las

subjetividades afirmadas” (p. 173).

Por otra parte, el motivo de consulta, en muchos casos, es una manifestacién visible
de un malestar mas complejo. La ansiedad, en este contexto, debe ser leida como una
sefal que orienta hacia los conflictos que deben ser elaborados y simbolizados. Esto se
promueve a través de espacios de reflexion y de acompafamiento, dejando a un lado las
respuestas rapidas, elaboradas con urgencia, que tienen como objetivo silenciar el sintoma
para que el sujeto continde siendo funcional. Es necesario “orientarse hacia la psicologia de
la fraternidad en tiempos de confusién e incertidumbre” (Trigo, 2011, citado en Almeida
2012, p. 173)

Es posible favorecer la construcciéon de un mundo mas sensible y habitable, en
medida en que el ejercicio profesional se constituya como un espacio de resistencia frente a
los modos de rendimiento, promoviendo practicas de escucha, cuidado y desaceleracion. La
cual no implica unicamente disminuir el ritmo, sino recuperar la capacidad de detenernos lo
suficiente para que, lo que acontece con nosotros mismos y con otros nos pueda volver a
conmover, interpelar y producir sentido, apostando a la construcciéon de temporalidades

propias.
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