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LA PSICOLOGIA POSITIVA Y LA ESPIRITUALIDAD IGNACIANA
Resumen

La Espiritualidad Ignaciana con origen en el siglo XVI tiene como objetivo principal lograr la
union con Dios. En contraste, la Psicologia Positiva es un movimiento contemporaneo que se
centra en el estudio neurocientifico de las virtudes humanas para lograr la felicidad.

La Espiritualidad Ignaciana y la psicologia positiva comparten objetivos comunes como
promover el bienestar, el crecimiento personal y alcanzar una vida llena de propésito.

La comparativa entre ambas me ha llevado a concluir que, desde enfoques, métodos y
fundamentos significativamente diferentes, comparten muchos valores. He destacado 33 de
estos valores, siendo el amor el central en ambas. Por todo ello, la tesis que defiendo es que
la psicologia positiva ha adoptado una parte muy relevante de los valores de la Espiritualidad
Ignaciana.

San lIgnacio puede considerarse un precursor de la psicologia positiva: los Ejercicios
Espirituales recomiendan métodos como el examen diario, la contemplacion, la meditaciény
el crecimiento espiritual. En la psicologia positiva, también se recomiendan métodos similares
como son el autoexamen, la visualizacidn positiva, el mindfulness y el crecimiento personal.

Aunque entre las divergencias destacaria que la psicologia positiva se centra en el momento
presentel, Jesucristo nos animé a no afanarnos por el dia de mafiana: “Asi que nos afanéis
por el dia de mafiana porque el dia de mafiana traerd su afan. Basta cada dia su propio mal”2.

! Eckahart Tolle: “The Power of Now” (1999)
2 Mateo 6:34






Abstract:

Ignatian Spirituality, born in the 16th century, has as its main objective to achieve union with
God. In contrast, Positive Psychology is a contemporary movement that focuses on the
neuroscientific study of human virtues to achieve happiness.

Ignatian Spirituality and positive psychology share common goals such as promoting well-
being, personal growth, and achieving a life full of purpose.

The comparison between the two has led me to conclude that, from significantly different
approaches, methods, and foundations, they share many values. | have highlighted 33 of
these values, with love being central in both. Therefore, the thesis | defend is that positive
psychology has adopted a very relevant part of the values of Ignatian Spirituality.

St. Ignatius can be considered a precursor of positive psychology: the Spiritual Exercises
recommend methods such as the daily examen, contemplation, meditation, and spiritual
growth. In positive psychology, similar methods are also recommended, such as self-
examination, positive visualization, mindfulness, and personal growth.

Although among the divergences | would highlight that positive psychology focuses on the
present moment3, Jesus Christ encouraged us not to worry about tomorrow. “Do not worry
about tomorrow, for tomorrow will worry about itself”4.

3 Eckahart Tolle: “The Power of Now” (1999)
4 Matthew 6:34
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Presentacion del TFM: Una propuesta de comparacion sintética entre la Espiritualidad
Ignaciana y la Psicologia Positiva en 14 grdficos

Grafico n21: Presentaciéon del TFM |

LA ESPIRITUALIDAD IGNACIANA
Y LA PSICOLOGIA POSITIVA

Defensa del TFM
19 de julio de 2024

Ramon Baeza

Grafico n2 2: Presentacion del TFM |l

La psicologia y los Ejercicios Espirituales

Mocidn - Luis Maria Garcia Dominguez

¢ “Pensamiento cargado de afecto que nos mueve en alguna direccidon”

¢ “Emocidn que recuerda e imagina, que suscita pensamientos y
reflexiones, que nos inclina a alguna decisidén y actuacién, y que es
suscitada por Dios o por nuestro psiquismo”

El Sujeto de los Ejercicios - Rufino Meana

* “Somos seres fracas antes, empefiados en ser lo que no somos”
¢ “La voluntad de Dios es que el ser humano viva en plenitud...”

¢ “El camino de los Ejercicios es un camino de liberacion de ataduras
internas”
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Grafico n2 3: Presentacion del TFM 1|

¢Fue San Ignacio un inspirador de la
psicologia positiva®?

e Estudio y promocidn de los aspectos positivos de la
experiencia humana, tales como el bienestar, la

. V4
PS I CO I Og I a felicidad y el florecimiento persona

141 * Dirige su atencién hacia lo que hace que la vida
pos Itlva valga la pena ser vivida

o Espiritualidad para la vida activa, que busca
encontrar a Dios en todas las cosas y promover un
mundo de justicia y amor

Espiritualidad

| n a C i a n a * Nos lleva a servir y amar plenamente, promoviendo
g el discernimiento, la reflexién y la accidn

Grafico n2 4: Presentacion del TFM IV

No sé cudl sera tu destino, pero una cosa si sé:
los Unicos entre vosotros que serdn realmente
felices son aquellos que hayan buscado

y encontrado la manera de servir.

ALBERT SCHWEITZER

“Sé firmemente consciente de la necesidad de servir a
Dios y a los demas en todas y cada una de tus acciones”

Wayne W. Dyer
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Grafico n2 5: Presentacion del TFM V

Algunas herramientas de |la psicologia positiva
se parecen a las de la Espiritualidad Ignaciana

Examen Diario Autoexamen

Contemplacion Visualizacion positiva
Meditacién Mindfulness

Crecimiento Espiritual Crecimiento personal

Grafico 6: Presentacion TFM VI
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Grafico n2 7: Presentacion del TFM VII

“El Amor es la palabra mads elevada y sindnimo de Dios”

Espiritualidad Ignaciana

* Amary servir a Dios es nuestra
vocacion mas alta y al hacerlo,

encontramos nuestra mayor felicidad

« “El amor consiste en comunicacién de Dios es

las dos partes, es a saber, en dary

comunicar el amante al amado lo que

Amor

tiene o de lo que tiene o puede, y asi,
por el contrario, el amado al amante

"- Ejercicios Espirituales

* Amary servir a Dios en todas las
cosas es la mas pura expresion de
nuestra libertad

Ralph Waldo Emerson

Psicologia Positiva

* Elamor es una fortaleza que se
manifiesta en la capacidad de amary
ser amado, y es una de las principales
fuentes de bienestar psicoldgico

* Elamory las relaciones intimas son el
pilar mas importante de la vida
humana y la fuente mas poderosa de la
felicidad

* La conclusién es siempre la misma: el
amor es la energia mas poderosa del
mundo, y también la mas desconocida

“En todo amar y servir” '

Grafico n2 8: Presentacion del TFM VIII

El primer octeto de valores centrados en el
Amor incondicional que es sindnimo de Dios

Espiritualidad Ignaciana
¢ Elauténtico poder, el servicio

* Encontrar a Dios en todas las
cosas, encontrando nuestro yo

¢ Lacreatividad puede ser una
manera de conectar con Dios

¢ Lacontemplacidn de la belleza
es una manera de rezar

* Vivir con bondad es una forma
poderosa de seguir a Jesus

¢ La Espiritualidad es una guia
para encontrar a Dios en todo

* Ignacio veia a sus compafieros
como amigos en el Sefior

¢ La contemplacién nos lleva a
una alegria profunda

Crecimiento

Espiritualidad

Psicologia positiva

* Elservicio a los demds, componente
esencial para una vida con propdsito

* El crecimiento personal se facilita con la
practica de la gratitud, el optimismo...

* Los pequefios logros en actividades
creativas pueden aumentar la motivacién

* La belleza tiene el poder de evocar
emociones positivas intensas

* Realizar actos de bondad puede aumentar
significativamente nuestra felicidad

* Las practicas espirituales pueden aumentar
las emociones positivas

* Laamistad es vital para nuestra salud
emocional y fisica

* Laalegria es una emocidn central para una
vida plena y significativa
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Grafico n2 9: Presentacion del TFM 1X

Recuerda que el propdsito es dar. Lo Unico que puedes
hacer con tu vida, es darla en servicio a los demas

Espiritualidad Ignaciana

La generosidad se manifiesta
en la entrega total a Dios

Dios nos ofrece Su amory
gracias en abundancia

La humildad nos permite estar
abiertos a la correccidn y guia
La verdadera sencillez consiste
en vivir sin duplicidad

Al perdonar, imitamos a Cristo
en su misién de reconciliacién
La meditacién es una
invitacién a encontrar a Dios
El carifio nos acerca a la
experiencia de lo divino

El examen diario nos ayuda a
desarrollar la gratitud

Generosidad

Abundancia infinita

Perdon

Meditacién

Psicologia positiva

La generosidad aumenta la sensacién de
propdsito y de conexion con los demas

La percepcidn de abundancia amplia nuestra
capacidad de experimentar positividad

Una visidn precisa de uno, aceptando los
propios limites y una actitud de modestia

La sencillez es una vida vivida de manera
auténtica, sin complicaciones innecesarias
Perdonar es un acto de liberacién emocional
gue permite sanar heridas profundas

Unos minutos de meditacién de atencién
plena reducen estrés y mejoran el bienestar
El carifio es una necesidad humana basica
que conduce a una vida mas feliz

La gratitud amplifica los buenos resultados
del pasado, fortalece las relaciones...

Grafico 10: Presentacion del TFM X

Habla de tal manera que otros amen escucharte.
Escucha de tal manera que otros amen hablarte

Espiritualidad Ignaciana

La justicia social no es opcidn,
es una exigencia de fe

La honestidad ignaciana es
una llamada ser auténticos

Al cultivar la austeridad,
cultivamos la libertad interior
La sinceridad permite una
transformacion genuina

La verdadera paz es la
presencia de justicia

La relacién con Dios debe ser
armoniosa y dinamica

Para discernir, es necesario
estar abiertos a escuchar...

La verdadera felicidad surge
de la libertad y apertura a Dios

Paz

Felicidad

Psicologia positiva

Actos de solidaridad y altruismo tienen un
impacto significativo en la felicidad

La honestidad implica ser genuino y
auténtico, sin pretender lo que no se es
Vivir de manera mas austera puede liberar
de la pardlisis de la eleccion

Ser sinceros nos permite conectarnos mas
profundamente con nosotros mismos...

La paz nos permite experimentar una mayor
serenidad y claridad mental

La armonia se manifiesta en la congruencia
entre valores, pensamientos y acciones
Estar receptivos a las emociones positivas es
crucial para el florecimiento personal

La felicidad es una combinacion de placery
disfrute, compromiso y significado

17




Grafico n2 11: Presentacion del TFM Xi

La Espiritualidad Ignaciana tiene como objetivo principal
la union con Dios y el discernimiento de su voluntad

Espiritualidad Ignaciana

La fe es una confianza
inquebrantable en Dios

La luz representa la presencia
y accién de Dios en el alma
Fuerza vibrante y dindmica
que impulsa a vivir la fe

Psicologia positiva

La fe es una confianza en el futuro, en el
propdsito de la vida y la resiliencia...

La luz interior es la claridad mental que
obtenemos cuando reflexionamos
Busqueda de experiencias que nos llenen de
entusiasmo, satisfaccion y vitalidad

La paciencia nos permite ’ Peadiands ‘ La paciencia es la capacidad de perseverar y
escuchar con claridad a Dios soportar las dificultades sin desesperacion
La misericordia es una llamada ’ T, ‘ La capacidad de mostrar compasién y

a imitar a Cristo en su perdén
Disposicidn para recibir y
abrazar la voluntad de Dios
La caridad nos impulsa a ver a
Cristo en cada persona
Confianza radical en que Dios
estd obrando en nuestra vida

Aceptacion

Caridad

perddn hacia los que han actuado mal

La capacidad de estar en paz con lo que no
se puede cambiar y manejar adversidades
Capacidad de ayudar a los demas de manera
altruista, a través de la empatia y compasién
Actitud positiva hacia el futuro, basada en la
expectativa de buenos resultados

Grafico n2 12: Presentacion del TFM XlI

La union con Dios de |a Espiritualidad Ignaciana
vs. el bienestar de la psicologia positiva

Espiritualidad Ignaciana

La relacién con Dios y el
discernimiento espiritual, a

través de la oraciény la
teologia

La Fe en
Jesucristo
es el punto

de
divergencia

Psicologia positiva

Estudio cientifico de las
fortalezas y virtudes
humanas, asi como en las
condiciones que permiten a
las personas y comunidades
prosperar

“El estudio cientifico de lo
que hace que la vida valga
la pena “—

Martin Seligman

“El hombre es criado para
alabar, hacer reverencia 'y
servir a Dios nuestro Sefior
y, mediante esto, salvar su
anima” — Ejercicios
Espirituales
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La psicologia positiva se centra en el “ahora”
mientras que la Espiritualidad Ignaciana...
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Grafico n2 14: Presentacion del TFM XIV

A menudo, los demas son irrazonables, ilégicos y egoistas. Perd6nales de todos modos.

Si eres bondadoso, quizas los demas te acusen de tener motivos egoistas. Sé bondadoso de todos
modos.

Si tienes éxito, te ganaras algunos falsos amigos y algunos verdaderos enemigos. Ten éxito de todos
modos.

Si eres honrado y franco, los demas puede que te engafien. Sé honrado y franco de todos modos.

Lo que te ha costado afios construir, alguien lo puede destruir de la noche a la mafana. Construye
de todos modos.

Si encuentras la serenidad y la felicidad, puede que los demas sientan celos. Sé feliz de todos
modos.

El bien que haces hoy a menudo los demas lo olvidardn mafana. Haz el bien de todos modos.

Da al mundo lo mejor que tienes y puede que jamas sea suficiente. Da al mundo lo mejor que tienes
de todos modos.

Al final, todo es entre tU y Dios;
Nunca ha sido entre t y ellos, de todos modos.

Teresa de Calcuta
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0. Introduccion

La Espiritualidad Ignaciana (a la que en el resto del trabajo me referiré como El), desarrollada
por San Ignacio de Loyola, y la Psicologia Positiva (ala que en el resto del trabajo me referiré
como PP), una rama de la psicologia que se centra en el estudio del bienestar y el
florecimiento humano, comparten numerosos puntos de convergencia. Ambas enfatizan la
importancia del desarrollo personal, la gratitud, la resiliencia y la busqueda de sentido,
ofreciendo un crecimiento integral del individuo.

Habiendo sido un lector aficionado de libros de psicologia positiva, me quedé muy
impresionado con la clase del master de El sobre la mocion en la que me di cuenta que habia
muchos puntos en comun entre la El y la PP. Las explicaciones en la clase de Luis Maria Garcia
Dominguez sobre la mocion como “pensamiento cargado de afecto que nos mueve en alguna
direccion” y “la mocidn como una emocion que recuerda e imagina, que suscita pensamientos
y reflexiones, que nos inclina a alguna decisidén y actuacién, y que es suscitada por Dios o por
nuestro psiquismo”, nos indica la importancia que tiene la psicologia en las mociones y en el
proceso de discernimiento.

Por otro lado, grandes autores de PP entre los que me gustaria destacar al americano Wayne.
W. Dyer y al autor en espafiol de origen holandés Victor Kiippers®, siendo muy respetuosos
con las distintas religiones e incluso con las personas no creyentes, defienden a Jesucristoy a
la religidon catdlica como el punto final de su propio proceso de discernimiento.

Dada la proliferacion existente hoy en dia de manuales de autoayuda y personas con mayores
niveles de secularizacién, me anime a analizar en este trabajo los puntos en comun que tiene
la El con la PP para de esta forma ver si seria posible acercar a mas personas hacia la El dado
el punto de llegada de estos autores. El objetivo del TFM es, por tanto, ver la influencia que
San Ignacio de Loyola ha tenido en los grandes autores de la psicologia positiva cuatro siglos
después.

El inicio de este trabajo ha sido seleccionar los aspectos en comun entre la El y la PP, que,
desde mi punto de vista, son muchos. La estructura del trabajo parte de la seleccién de 33
valores en los que convergen la El y la PP e ir analizdandolos uno a uno, comparando lo que
dicen autores relevantes de El y PP. Aunque los puntos de convergencia son muchos, veremos
que hay algunos de ellos que, compartiendo el mismo nombre, tiene poco que ver la forma
en que son abordados por parte de la El y la PP. Ante las divergencias en esos valores, he
desarrollado un capitulo al final del trabajo que enumera algunas diferencias sustanciales
entre la El y la PP.

Si empezamos con el propdsito de ambas, la convergencia es inmediata. Siendo el propdsito
de la El el “Amar y Servir” a Dios y a los demas, me gustaria empezar destacando la frase del
autor Wayne W. Dyer en la que exhorta a sus lectores a que sean conscientes de la necesidad
de servir a Dios y a los demas en todas y cada una de las acciones que lleven a cabo: “Sé

5 Victor Kiippers: “Vivir la Vida con Sentido” (2016)
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firmemente consciente de la necesidad de servir a Dios y a los demas en todas y cada una de
tus acciones”®,

Las fuentes principales utilizadas en este trabajo han sido los Ejercicios Espirituales de San
Ignacio, las enciclicas del Papa Francisco, los libros de James Martin S.J., Margaret Silf y Kevin
O’Brien como referencias de la El y los libros de Martin Seligman, Barbara Fredrickson, Sonja
Lyubomirsky y Mihaly Csikszentmihalyi como padres de la PP a partir de la segunda década
del siglo XX. Wayne W. Dyer y Victor Kiippers son los autores con los que me inicié en el
estudio de la PP y que han influido muy sustancialmente en mi forma de pensar.

He complementado el trabajo con graficos con frases, que, sin formar parte de las citas del
contenido del mismo, me han inspirado en mi reflexién y en la seleccién de los 33 valores en
comun entre la El y la PP. Muchas de estas frases estan en los libros de Wayne W. Dyer.

Sin pretension de agotar el tema, después de este trabajo y dada la gran popularidad que esta
adquiriendo la PP como método de autoayuda y encontrar un propdsito de vida, creo que
seria interesante analizar cdmo la El podria colaborar con la PP como forma de lograr acercar
a mas personas a la El en un momento de crecimiento tan importante del secularismo. De la
misma forma que la El se ha acercado a la psicologia tradicional para abordar terapias de
pareja y problemas psicoldgicos de otro tipo, el acercamiento entre la El y la PP podria ser
una forma de lograr acercar a mas personas a la fe a través de valores como el crecimiento
personal y espiritual, la gratitud y, sobre todo, el servicio a los demas.

5 Wayne W. Dyer: “Tus zonas magicas”, p. 61
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1. La PP: Una ciencia del bienestar y la felicidad

La PP es una rama de la psicologia que se centra en el estudio y promocion de los aspectos
positivos de la experiencia humana, tales como el bienestar, la felicidad y el florecimiento
personal. Esta disciplina se diferencia de la psicologia tradicional, que a menudo, se ha
centrado en la patologia y el tratamiento de enfermedades mentales, y dirige su atencién
hacia lo que hace que la vida valga la pena ser vivida. El ambito de estudio de la PP es analizar
gué es lo que podemos hacer para mantener el animo cuando la vida no va tal y como
gueremos. La PP propone herramientas para trabajar el estado de animo cuando el entorno
no ayudan, centrandonos en lo mds importante y sin olvidar lo que es esencial, aprendiendo
a ser agradecido.

La PP fue formalmente establecida a finales de la década de 1990 por Martin Seligman, quien,
durante su mandato como presidente de la American Psychological Association, abogé por el
cambio en el enfoque de la psicologia hacia el estudio de los aspectos positivos de la vida
humana. Seligman, junto con otros como Mihaly Csikszentmihalyi, enfatizé la importancia de
entender y promover el bienestar psicologico. No obstante, muchos filésofos y autores
anteriores ya trataron los aspectos positivos de la vida humana, y sus pensamientos los tendré
en consideracién en este trabajo.

En su libro Authentic Happiness’, Seligman introduce el concepto de las “fortalezas y virtudes”
humanas y cémo cultivarlas puede llevar a una vida mas plena y significativa. El propone que,
al enfocarnos en nuestras fortalezas personales y encontrar formas de utilizarlas en nuestra
vida diaria, podemos aumentar nuestro nivel de felicidad y satisfaccion.

Los principios clave de la PP son los siguientes:

1. Bienestar subjetivo: Se refiere a la percepcion individual de bienestar y felicidad. Esto
incluye tanto la satisfaccién con la vida como con la experiencia de emociones
positivas. La PP ha desarrollado medidas para evaluar el bienestar subjetivo y ha
demostrado que las personas felices tienen una mayor probabilidad de disfrutar de
buena salud, éxito y relaciones sociales satisfactorias.

2. Fortaleza y virtudes: Seligman y Christopher Peterson desarrollaron el “VIA
Classification of Strenghts”, que identifica las fortalezas personales en seis categorias
de virtudes universales: sabiduria, coraje, humanidad, justicia, templanza vy
transcendencia. El uso de estas fortalezas, se considera esencial para el florecimiento
humano. Wayne W. Dyer desarrollé las siete caras de la intencidn: la creatividad, la
bondad, el amor, la belleza, la expansidn, la abundancia infinita y la receptividad hacia
todo.

3. Flow: Introducido por Mihaly Csikszentmihalyi en su libro Flow: The Psycology of
Optimal Experience®. Este concepto describe el estado de concentracién total y
absorcién en una actividad, en el cual, las personas a menudo pierden la nocién del

7 Martin Seligman: “Authentic Happiness” (2002)
& Mihaly Csikszentmihalyi: “Flow: The Psychology of Optimal Experience” (1990)
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tiempo y experimentan una gran satisfaccién. El flow es visto como un componente
crucial de la felicidad y el bienestar.

4. Resiliencia: La capacidad de recuperarse de la adversidad es un tema central en la PP.
La investigacion ha mostrado que las personas resilientes no solo se recuperan de las
dificultades, sino que a menudo crecen y se fortalecen a partir de ellas. Karen Reivich
y Andrew Shatté, en su libro The Resilence Factor®, proporcionan herramientas para
desarrollar la resiliencia.

La PP ha tenido un impacto significativo en distintos campos, incluyendo la educacion, el lugar
de trabajo y la terapia psicoldgica. En la educacion, programas basados en la PP, como el
Positive Education desarrollado por Seligman, buscan integrar el bienestar y el aprendizaje
académico, fomentando el desarrollo integral de los estudiantes.

En el dmbito laboral, la PP ha llevado a la creacién de practicas y entornos que promueven el
bienestar de los empleados, como se detalla en el libro Positive Psychology at Work° de Sarah
Lewis. Estas practicas incluyen la promocién de un ambiente de trabajo positivo, el
reconocimiento de los logros y el fomento de relaciones laborales saludables.

En la terapia, enfoques como la terapia de aceptacion y compromiso y la terapia cognitiva
basada en la atencién plena (mindfulness) incorporan principios de la PP para ayudar a las
personas a construir una vida valiosa y significativa a pesar de las dificultades.

La PP nos ofrece una perspectiva transformadora sobre la naturaleza humana y el potencial
para el bienestar. Al centrarse en lo mejor de la experiencia humana y proporcionar
herramientas practicas para mejorar la calidad de vida, esta disciplina nos invita a todos a
explorar y cultivar el potencial de felicidad y florecimiento que reside en cada uno de
nosotros.

9 Karen Rievich y Andrew Shatté: “The Resilience Factor” (2002)
10 sarah Lewis: “Positive Psychology at Work” (2011)
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2. El: un camino de discernimiento y accion

La El es una espiritualidad practica y profundamente enraizada en la experiencia personal de
Dios en la vida cotidiana. La El con los Ejercicios Espirituales ayuda a las personas a buscary a
encontrar a Dios en todas las cosas, promoviendo el discernimiento, la reflexién y la accion.

La conversidn espiritual de Ignacio le llevd a una serie de experiencias misticas con la
Santisima Trinidad y la Virgen Maria, asi como a desarrollar un profundo deseo de amar y
servir a Dios. Los Ejercicios Espirituales, como corazén de la El animan a los ejercitantes
meditar y contemplar a Dios para con ello discernir su voluntad.

La El es una espiritualidad para la vida activa, que busca encontrar a Dios en todas las cosas y
promover un mundo de justicia y amor.

Los principios clave del El podemos resumirlos en:

a) Encontrar a Dios en todas las cosas: un principio fundamental de la El es que Dios
puede ser encontrado en todas las experiencias de la vida. Esto significa mantener una
actitud de apertura y conciencia constante de la presencia divina en lo cotidiano. La El
nos invita a reconocer la accién de Dios en cada aspecto de nuestra vida, desde los
momentos mas ordinarios hasta las experiencias mas profundas.

b) Discernimiento: La practica del discernimiento es la toma de decisiones de acuerdo
con la busqueda de la voluntad de Dios en un proceso de profunda reflexién y oracién.
Es uno de los ejes de la El. Kevin O’Brien sefiala que “el discernimiento ignaciano nos
ayuda a sintonizarnos con los movimientos internos del espiritu, distinguiendo entre
los que nos lleva hacia Dios y lo que nos aleja de EI”*1.

c) Ejercicios Espirituales: los Ejercicios Espirituales nos permiten profundizar en nuestra
relacidon con Dios mediante la meditacion, la contemplacion, las mociones y la oracion.
Este proceso espiritual es una herramienta poderosa que permite a los ejercitantes
crecer espiritualmente. Los Ejercicios Espirituales son un viaje de autoconocimiento y
encuentro con Dios, que transforma profundamente la vida del ejercitante.

d) Magis: El Magis (que significa “mds” en latin) y que yo personalmente, traduciria con
el vocablo andaluz del “mas mejor”, es la busqueda de mayor servicio y amor a Dios y
a los demds. No se trata de hacer mas por el simple hecho de hacerlo, sino de buscar
siempre coOmo servir mejor y de manera mas plena. El Magis ignaciano nos impulsa a
no conformarnos con la mediocridad, sino a buscar siempre el camino que nos lleva a
servir y amar mas plenamente.

e) Reflexiony Examen diario: La practica diaria del Examen, una reflexion sobre el dia que
ha pasado, es una parte esencial en la El. EIl Examen diario ayuda a reconocer la
presencia de Dios en la vida diaria y a tomar conciencia de nuestras acciones y
motivaciones. El Examen diario es una oportunidad para detenernos y reflexionar
sobre cémo hemos vivido, para agradecer las bendiciones y reconocer las dreas donde
necesitamos crecer.

11 Kevin O’Brien S.).: “The Ignatian Adventure”, p. 42
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La El ha tenido un impacto significativo en infinidad de areas, incluyendo la educacion, el
liderazgo y el trabajo social. Las instituciones de la Compafiia de Jesus en todo el mundo
promueven una educacién integral que fomenta no sélo el conocimiento académico, sino
también el desarrollo espiritual y moral. En el ambito del liderazgo, los principios ignacianos
han sido aplicados para promover un liderazgo basado en la reflexion, el discernimiento y el
servicio a los demas. En el trabajo social y comunitario, la El inspira a las personas a trabajar
por la justicia social y el bien comun, reflejando el amor y la compasién de Dios en el mundo.

La El nos ofrece un camino practico y profundo para buscar y encontrar a Dios en todas las
cosas, vivir una vida de discernimiento y servicio, y cultivar una relacién personal y
transformadora con Dios. Al incorporar estos principios en nuestras vidas, podemos
experimentar una mayor plenitud y sentido de propdsito, viviendo de manera mas consciente
y amorosa en nuestro mundo cotidiano.
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3. Seleccion de los valores comunes entre la PP y la El

Como hemos visto en las caracterizaciones hechas tanto de la PP como de la El, ambas
disciplinas invitan a centrarse en lo mejor de la experiencia humana y proporcionan
herramientas practicas para mejorar y lograr en ambos casos una mayor plenitud y sentido
de propdsito.

Analizando los puntos de confluencia entre la PP y la El, he seleccionado 33 valores en comun
entre ambas. El proceso seguido para seleccionar estos 33 valores ha sido tanto de “arriba
abajo” identificando los valores mas relevantes en ambos casos, como a través de la busqueda
de interrelaciones entre los distintos valores a nivel horizontal. Como el numero de valores
empezaba a crecer de forma relevante, decidi quedarme en un numero que pudiera ser
manejable y a la vez suficiente y con un significado trascendente como lo es el numero 33.

Dado que estaba agrupando estos valores en grupos de 8, me di cuenta que cuatro grupos de
8 hacian un total de 32 y si ponia en el centro de toda la reflexidn el valor que destacaba sobre
todos ellos que era el Amor, llegaba al nUmero de 33, que me parecia muy adecuado para un
trabajo de EI, con lo que decidi limitar el nimero de valores a abordar a 33.

Con la interrelacion de los valores a nivel horizontal me refiero al ejercicio de ver cuales son
las relaciones entre un valor y los contiguos como es el caso del Servicio a los demas, la
Generosidad y la Solidaridad, o el caso del Crecimiento, la Abundancia infinita y la Honestidad.

3.1 Los 33 valores comunes de la El y la PP con el Amor como punto de partida

Partiendo del Amor como sindnimo de Dios, muy destacado tanto por algunos autores de la
PP como por la El como forma de alcanzar una mayor plenitud y sentido de propdsito, hay 8
valores que desde mi punto de vista destacan y que a su vez enlazaban como valores
conectores:

I. ElServicio a los demds como primera derivada tanto de la El como la PP. El Servicio a
los demas me llevaba a 3 valores en los siguientes estadios: la Generosidad, la
Solidaridad y la Fe

II. El crecimiento continuo o expansion al que debemos aspirar en todos los aspectos
positivos de nuestra existencia dado que la creacidn de Dios esta en continua
expansion. Este valor entrelaza con los valores de Abundancia Infinita, Honestidad y
la Luz

IIl. La Creatividad como forma abordar las distintas circunstancias a las que nos
enfrentamos, lo que conectaba con tres valores mads para evitar el crecimiento de Ego:
la Humildad, la Austeridad y la Alta Energia

IV. El reconocimiento de la Belleza en la obra de Dios que me liga con la Sencillez, la
Sinceridad y la Paciencia

V. La Bondad como valor fundamental en toda la Espiritualidad que entrelaza con los
valores del Perddn, la Paz y la Misericordia

VI. La Espiritualidad como valor irrenunciable en San Ignacio y como base de la PP que
conectan con los valores de la Meditacion, la Armonia y la Aceptacién
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VIL La Amistad como base de los companieros de la Compania de Jesus y que liga
con el Cariio, la Receptividad y la Caridad

VIIL La Alegria como valor de todas las personas santas y que estan entrelazada con
los valores de Gratitud, Felicidad y Esperanza.

Grafico n? 15: 33 Valores en comun entre la El y la PP
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4. Dios es Amor
“El amor es la palabra mds elevada y sindnimo de Dios “- Ralph Waldo Emerson
4.1. El Amor en la EI

En la El, el amor se convierte en un motor sagrado que impulsa al individuo hacia una relacién
mas profunda con Dios y con sus semejantes. San Ignacio de Loyola nos ha legado un camino
espiritual que resalta la importancia del amor como fuerza transformadora en la vida de cada
persona.

En los Ejercicios Espirituales destaca la necesidad de amar a Dios sobre todas las cosas. En su
amor, encontramos la plenitud de nuestro ser y la realizacion verdadera. San Ignacio de
Loyola nos ofrece una profunda reflexién sobre el amor en los Ejercicios Espirituales: “La 22,
el amor consiste en comunicacion de las dos partes, es a saber, en dar y comunicar el amante
alamado lo que tiene o de lo que tiene o puede, y asi, por el contrario, el amado al amante”*2.
Este principio ignaciano subraya la reciprocidad y la entrega incondicional que caracterizan el
verdadero amor.

La Compaiia de Jesus siguiendo los pasos de Ignacio, han continuado esta ensefianza a lo
largo de los afios. El amor a Dios no es solo cuestién de devocidn, sino una experiencia viva y
transformadora que permea a todos los aspectos de la vida.

La Autobiografia®® de San Ignacio nos ofrece un viaje al propio viaje espiritual de Ignacio y a
su profundo amor por Dios. En ellas queda clara una pasion ardiente por el servicio y una
entrega total a la voluntad divina.

El amory la El estan entrelazados de manera indivisible y en la El encontramos una llamada a
amar a Dios, a los demds y a nosotros mismos con una entrega total y un compromiso activo.
Siguiendo el ejemplo de Ignacio, podemos descubrir la plenitud del amor divino y convertirnos
en instrumentos de su gracia en el mundo.

4.2. El Amor en la PP

El amor en la PP, se considera una de las emociones mds poderosas y transformadoras que
los seres humanos pueden experimentar. La PP ha encontrado en el amor una fuente esencial
de bienestar y crecimiento personal.

Christopher Peterson enfatiza el papel del amor como una fortaleza esencial al afirma que “el
amor es una fortaleza que se manifiesta en la capacidad de amar y ser amado, y es una de las
principales fuentes de bienestar psicolégico”!4. La capacidad de formar y mantener relaciones
amorosas es, segun Peterson, un compromiso crucial de una vida satisfactoria y significativa.

12 Ejercicios Espirituales, n. 231
13 pablo Cervera: Autobiografia de San Ignacio de Loyola, Monte Carmelo (2004)
14 Christopher Peterson: “Character Strengths and Virtues”, p. 91
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Grafico n? 16: Frases sobre el amor

Amor - La palabra mas importante que se ha
inventado jamas es la palabra amor

« Tengo miedo de morir sin haber amado bastante -Gloria Fuertes

« El amor inmaduro dice: te quiero porque te necesito. El amor maduro dice: te necesito porque te quiero. -Eric Fromm
« Nuestra esencia esta hecha de puro amor: somos puro amor, cada uno de nosotros - Anita Moorjani

« El Unico propdsito de la vida: ser nosotros mismos, vivir nuestra verdad y ser el amor que somos. - Anita Moorjani

» Que tu conducta esté de acuerdo con el amor y la armonia. No tomes apego en modo alguno a los frutos de tu trabajo.-
Bhagavad Gita (la cancién del sefior)

* Amamos las cosas que amamos por lo que son. - Robert Frost

» Amar sagradamente significa amar lo que es, aln cuando no se comprenda el sentido profundo de lo que hay detrés- Wayne
W. Dyer

+ Si albergas s6lo amor dentro de ti porque asi es como has decidido ver la vida, no darés otra cosa que amor- Wayne W. Dyer

+ El propésito es relacionarse con amor y sin juzgar. El propdsito es darse a los demés sin condiciones y aceptando lo que de
ello nos revierta con amor, alin cuando lo que venga no sea lo que esperamos - Wayne W. Dyer

« La conclusion es siempre la misma: el amor es la energia mas poderosa del mundo, y también la mas desconocida. -Pierre
Teilhard de Chardin

« Elamor se ha de poner mas en las obras que en las palabras.. -Ignacio de Loyola

« Al final del camino me preguntaran: ;has vivido? ;Has amado? Y yo, sin decir nada, abriré el corazén lleno de nombres.. -
Pedro Casaldéliga

Robert J. Stenberg conocido por su teoria triangular del amor, identifica tres componentes
fundamentales del amor: intimidad, pasiéon y compromiso. Stenberg explica que una relacion
amorosa plena y duradera necesita un equilibrio entre la intimidad, la pasion y el
compromiso®®. Esta perspectiva sugiere que el amor no es un estado estatico, sino una
dinamica que requiere esfuerzo y dedicacién continua para mantenerse y florecer.

El amor en la PP es una fuerza transformadora que enriquece nuestras vidas de multiples
maneras. A través de relaciones significativas, actos de bondad y una comprension profunda
de los momentos de conexién, el amor puede aumentar nuestro bienestar y satisfaccidon con
la vida. Integrar el amor en nuestra existencia diaria no solo nos beneficia a nosotros mismos,
sino que también crea un impacto positivo en las personas que nos rodean, fomentando un
mundo mas compasivo y conectado.

4.3. Los puntos de convergencia sobre el Amor en la El y en la PP

Como hemos visto, el amor es un tema central tanto en la El como en la PP, y ambos destacan
su poder transformador en la vida humana.

La El invita a los individuos a buscar a Dios en todas las cosas, incluyendo las relaciones
humanas. En la PP, el amor también se considera un elemento fundamental para el bienestar
y el florecimiento humano. El amor es un momento de conexion que puede ocurrir entre
cualquier par de personas, y estos momentos acumulados contribuyen significativamente a
nuestro bienestar.

15 Robert J. Stenberg: “The triangle of love” p. 3 a 45
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La El también enfatiza el amor como fuerza motriz detras de nuestras acciones y decisiones.
En todo amar y servir, encontramos una invitaciéon a vivir una vida orientada hacia los demas,
reflejando el amor divino a través de nuestras acciones cotidianas. Este principio se alinea con
la PP, que destaca cdmo el amor y la comprension a los demds, pueden enriquecer nuestra
propia vida creando un ciclo positivo de bienestar emocional.

El amor es un elemento central y transformador tanto en la El como en la PP. Ambos enfoques
nos invitan a cultivar relaciones significativas, a servir a los demas y a encontrar la divinidad y
la felicidad en nuestras interacciones diarias. Integrar estos principios en nuestra vida puede
conducirnos a una existencia mas plena y rica, caracterizada por la empatia, la compasion y
el servicio desinteresado.

4.4. El Amor como sinénimo de Dios

El centro de toda la reflexién y como valor fundamental tanto de la El como de la PP, tal y
como aparece en los Ejercicios Espirituales, es el Amor Incondicional. Es de destacar que
autores muy destacados en los que se inspira la PP ven en el Amor el sinébnimo de Dios. Este
es el caso de Ralph Waldo Emerson cuando sefala que: “El Amor es la palabra mds elevada y
sinénimo de Dios”*®.

En la El, el principio fundamental de “Dios es Amor” es la base de toda la vida espiritual de
San Ignacio y en los Ejercicios Espirituales nos guia hacia una comprensiéon mas profunda de
este amor divino que impregna toda la creacidn y nos llama a una relacion intima con nuestro
Creador. El amor de Dios no es un amor condicional sino un amor incondicional y
misericordioso que abraza a cada persona en su totalidad. En el diccionario de Espiritualidad
Ignaciana, José Garcia de Castro Valdés también ve el amor como sindbnimo de Dios y este
concepto se debe integrar en la practica espiritual y la vida cotidiana®’.

El concepto de ”"Dios es Amor” no es solo una doctrina teoldgica, sino una realidad viva y
transformadora que nos invita a entrar en una relacion intima y personal con nuestro Creador.
A través de esta relacion de amor, encontramos nuestra verdadera identidad y realizacién
como hijos e hijas amados de Dios.

16 Ralph Waldo Emerson: “Essays First Series: ‘Love’, p. 2-3
17 José Garcia de Castro Valdés: “Diccionario de Espiritualidad Ignaciana: ‘Amor de Dios’”, Vol. Il, p4g. 150-153
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5. El primer octeto de valores centrados en el Amor, que es sinénimo de Dios
En este primer circulo de valores, he destacado los ocho que creo que nos acercan mas a ese
Amor que son: El Servicio a los demas, el Crecimiento o la Expansidn, la Creatividad, la Belleza,

la Bondad, la Espiritualidad, la Amistad y la Alegria.

Grafico n? 17: El primer octeto de valores comunes entre la El y la PP

El amor es la palabra mas elevada y sindnimo de
Dios -Ralph Waldo Emerson
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Anthony de Mello
5.1. Servicio a los demas

“We make a living with what we make. We make a life with what we give” - Wiston Churchill
5.1.1. Elservicio a los demas en la El

El amor ignaciano se extiende a través del servicio desinteresado a los demas. San Ignacio nos
anima a amar con las obras mas que con palabras, reflejando asi el amor activo vy
comprometido que modeld Jesucristo. En el amar con las obras mas que con las palabras,
encontramos la esencia del amor ignaciano: un amor que se expresa a través de la accién en
favor de los marginados y necesitados.

El servicio a los demas, en la El, se inspira en el ejemplo de Jesucristo quien dedicd su vida a
servir a los necesitados y marginados. La Compafiia de Jesus ha resaltado siempre la
importancia de colocar el servicio a los demas en el centro de la vida espiritual.

La Autobiografia® de San Ignacio nos ofrece un testimonio vivo de su compromiso con el
servicio a los demas. A través de sus acciones y su ejemplo de vida, nos ensefia que el

18 pablo Cervera: Autobiografia de San Ignacio de Loyola, Monte Carmelo (2004)
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verdadero servicio nace del amor y la compasién por nuestros hermanos y hermanas en
Cristo.

El servicio a los demds, en la El, no se limita a las obras de caridad, sino que abarca todas las
formas de compromiso con la justicia y la solidaridad. La Compania de Jesus se esfuerza por
construir un mundo mas justo y humano a través de su trabajo en la educacion, la atencion
médica, la asistencia a refugiados, el desarrollo econédmico y la promocién de los derechos
humanos.

La “contemplacidn en la accidon” consiste en encontrar a Dios y practicar el servicio a los
demas en todas las actividades diarias. El Papa Francisco subraya la importancia de vivir el
servicio a los demas?®.

En ultima instancia, el servicio a los demds nos lleva a un encuentro mas profundo con Dios,
quien se revela en el rostro de nuestros hermanos y hermanas mas necesitados. A través del
servicio desinteresado, nos unimos al trabajo de Dios en el mundo y nos convertimos en
instrumentos de su amor y misericordia.

En la El, el servicio a los demas es una expresidn tangible del amor de Dios en accion. Nos
invita a salir de nosotros mismos y a entregarnos generosamente al servicio del préjimo,
reconociendo en cada persona el rostro de Cristo y respondiendo con amor y compasién a
sus necesidades.

5.1.2. El servicio a los demas en la PP

El servicio a los demas es un componente fundamental de la PP. La idea de que el bienestar
personal puede ser alcanzado a través de actos altruistas ha sido explorada y defendida por
diversos autores en el dmbito de la psicologia y la filosofia.

Martin Seligman sostiene que el acto de ayudar a otros es un potente generador de felicidad
y bienestar. Seligman argumenta que las actividades que promueven el bienestar de los
demas no solo benefician a los receptores, sino que también a quienes las realizan: “El
compromiso en las actividades altruistas esta asociado con niveles mas altos de bienestar
subjetivo” 2°.

Ademas, Sonja Lyubomirsky, explica cdmo realizar actos de bondad de manera regular puede
elevar nuestro propio estado de animo. Lyubomirsky menciona que “realizar actos de bondad
de manera regular puede aumentar significativamente la felicidad”?!. Su investigacion
respalda la idea de que el altruismo no solo mejora la vida de quienes nos rodean, sino que
también tiene un impacto positivo y duradero en nuestra propia vida.

Christopher Peterson enfatiza la importancia de las relaciones y el apoyo social como pilares
del bienestar. Peterson sefiala que “el servicio a los demas es un componente esencial para

19 Papa Francisco: “Enciclica Evangelii Gaudium”, parrafo 104
20 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being”, p. 20
21 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness”, p.131
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desarrollar conexiones significativas y una vida con propdsito”?2. Este concepto resalta que, a
través del servicio, no solo ayudamos a otros, sino que también creamos lazos sociales que
son vitales para nuestro propio bienestar.

Viktor Frankl aborda el papel del servicio en la busqueda de un propdsito en la vida. Frankl
describe coémo, incluso en las circunstancias mas dificiles, como en los campos de
concentracion, aquellos que encontraban un propdsito a través del servicio a los demas eran
capaces de soportar el sufrimiento de manera mas efectiva. Segun Frankl, “la basqueda de un
propdsito mas alld de uno mismo, a menudo encontrado en el servicio a otros, es crucial para
superar el sufrimiento”?3.

El servicio a los demas es una pieza clave en la PP y el bienestar personal. Al cultivar una
actitud de servicio y compasién, podemos fomentar una mayor felicidad y un sentido mas

profundo de propdsito en nuestras vidas.

Grafico n? 18: Frases sobre el servicio a los demas

Recuerda que el propdsito es dar. Lo Unico que puedes
hacer con tu vida, es darla en servicio a los demas

« Una de las mas hermosas compensaciones de la vida consiste en que nadie puede
intentar sinceramente ayudar a otro sin ayudarse a si mismo... Sirve y seras servido. -
Ralph Waldo Emerson

Suavizar las penas de los otros, hace olvidar las propias- Abraham Lincoln

* Quien tiene talento para liderar puede hacerlo al servicio del bien comun, y
especialmente de quienes estan mas desantendidos — Wayne W. Dyer

« Mira a los demas en tanto que regalos, de los que no pides nada. Ver la plenitud De Dios
en el servicio a las gentes y tratarlas con respeto, en lugar de exigir su atencion, crea
casi siempre, una respuesta magica -Wayne W. Dyer

» Cuanto més decidas ponerte al servicio de los demas, tanto mas profundamente
experimentaras amor incondicional y tantas mas cosas veras materializarse en tu vida —
Wayne W. Dyer

La autoridad verdadera es la que nace del servicio - Wayne W. Dyer

5.1.3. Los puntos de convergencia en el servicio a los demds de la El y la PP

La El y la PP convergen en la idea de que el bienestar personal y comunitario se incrementa a
través de actos altruistas y la busqueda de un propdsito superior.

La El enfatiza la importancia de encontrar a Dios en todas las cosas y de servir a los demas
como una manifestacion de la fe. Ademas, afirma que el servicio activo a los demas es
esencial para una vida espiritual plena.

22 Christopher Peterson: “Un primer vistazo a la PP”, p. 225
23 Viktor Frankl: ““Man’s Search for Meaning”, p. 115
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En paralelo, la PP también resalta el valor del servicio en la construcciéon de una vida
satisfactoria y significativa. Martin Seligman menciona que “el compromiso con actividades
que benefician a otros es un camino crucial para una vida plena y satisfactoria”?*. Esto refleja
la idea central de que el bienestar personal esta estrechamente ligado al bienestar de los
demas.

Asimismo, Sonja Lyubomirsky aporta evidencia de cémo los actos de bondad y servicio
pueden elevar nuestro propio estado de animo y bienestar. Lyubomrisky afirma que “la
practica de la bondad y el servicio a otros puede tener un impacto profundo y duradero en
nuestra propia felicidad” %°. Esta perspectiva se alinea con la ensefianza ignaciana de que el
servicio a los demads es una expresion tangible del amory la fe.

Tanto la El como la PP coinciden en que el servicio a los demas es esencial para alcanzar una
vida plena y significativa. Ambas subrayan que el bienestar personal esta ligado al acto de
servir a otros.

5.2. Crecimiento Personal y Espiritual

“Olvidemos nuestras penas y placeres, y dirilamos nuestra atencion a nuestro crecimiento
espiritual con el voto de avanzar cada dia un poco mds” - Longfellow

5.2.1. La Ely el crecimiento personal y Espiritual

El crecimiento personal y la El estan intrinsicamente conectados, ofreciendo un camino
integral para el desarrollo del individuo. La El promueve de forma activa, el autoconocimiento
y la transformacion personal.

Uno de los aspectos mas importantes de los Ejercicios Espirituales es su capacidad para
fomentar el crecimiento personal. “El ser humano es creado para alabar, hacer reverencia y
servir a Dios nuestro Sefior, y mediante esto salvar su alma”2®. Este principio establece una
relacion directa entre el servicio a Dios y el crecimiento personal.

El padre David L. Fleming, S.J. subraya que uno de los objetivos principales de la Espiritualidad
es ayudar a las personas a encontrar a Dios en todas las cosas y a tomar decisiones que
conduzcan a un mayor bien. Fleming sefiala que “la El nos invita a desarrollar nuestras
habilidades y talentos para servir mejor a los demas y a Dios”?’.

A través del discernimiento, el ejercitante logra un alto de nivel de autoconciencia y reflexion
personal. “No el mucho saber harta y satisface el alma, mas el sentir y gustar de las cosas
internamente”?8, Esta cita destaca la importancia de la experiencia interna y el
autoconocimiento como componentes del crecimiento personal.

24 Martin Seligman: “Authentic Happiness”, p. 277

25 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness”, p. 89

%6 Ejercicios Espirituales: Principio y Fundamento

27 David Fleming S.J.: “What is Ignatian Spirituality?”, p.68
28 Ejercicios Espirituales: Anotacién 2
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El examen de conciencia implica una reflexién diaria de las acciones y pensamientos para
reconocer la presencia de Dios en la vida cotidiana y detectar areas de mejora personal. San
Ignacio recomendaba esta practica como un medio para mantener una conexién continua con
Dios y fomentar el crecimiento personal. “La 42: el examen particular se haga para quitar
defectos y negligencias sobre exercicios y addiciones; y ansi en la 22, 32, y 42 semana”?°. Este
ejercicio de autoevaluacion constante es clave para el desarrollo personal y espiritual. El
examen es una herramienta poderosa para descubrir a Dios trabajando en nuestras vidas
cotidianas y para conocer nuestras reacciones mas profundas.

La El también enfatiza la importancia de la contemplacién en la accién, que consiste en
encontrar a Dios en todas las actividades diarias y no solo en momentos de oracion formal.
Este enfoque integrador permite que el crecimiento personal ocurra en todos los aspectos de
la vida. Para la El, la conexién continua con lo divino facilita el desarrollo personal y la
superacién de obstaculos. La contemplacion en la accidn nos permite ver y amar al mundo
con los ojos y el corazén de Dios. Nos llama a ser contemplativos en el corazén del mundo,
trabajando por su transformacion.

Como podemos ver, el crecimiento personal y la El estan entrelazados a través de la vida de
reflexion, discernimiento y accién consciente. El crecimiento personal dentro de la El es un
proceso integral que combina practicas espirituales con el desarrollo de la autoconciencia y
la reflexion personal.

La El nos invita a un viaje de descubrimiento interior que nos permite encontrar a Dios en
todas las cosas y, a través de esto, encontrar nuestro verdadero yo.

5.2.2. La PPy el crecimiento personal

La PP ofrece una perspectiva rica y multifacética sobre el crecimiento personal,
proporcionando al individuo ideas y herramientas para fomentar su desarrollo interno. A
través del cultivo de nuestras fortalezas, la adopcidn de una mentalidad de crecimiento, y la
practica de actividades que promueven el bienestar, podemos alcanzar un mayor nivel de
satisfaccidn y realizacidén en nuestras vidas.

Martin Seligman sostiene que el crecimiento personal esta profundamente ligado al cultivo
de fortalezas y virtudes. Seligman argumenta que “las personas que se centran en sus
fortalezas y las utilizan de manera regular son mas felices y tienen una mayor sensacion de
bienestar”3°. Este enfoque sugiere que el conocimiento y la aplicacidn de nuestras fortalezas
personales son cruciales para nuestro desarrollo y crecimiento continuo.

Mihaly Csikszentmihalyi describe cdmo las personas pueden alcanzar un estado de
concentracion y disfrute profundo cuando se involucran en actividades que desafian sus
habilidades, pero que también estan dentro de sus capacidades. Csikszentmihalyi afirma que
“el crecimiento personal ocurre cuando nos esforzamos por alcanzar objetivos que son

2 Ejercicios Espirituales, n. 90
30 Martin Seligman: “Authentic Happiness”, p. 160
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significativos y desafiantes, ya que esto nos obliga a desarrollar nuevas habilidades y a
mejorar las existentes”3?,

Carol Dweck introduce la idea de mentalidad de crecimiento. Dweck explica que las personas
con una mentalidad de crecimiento creen que sus habilidades y talentos pueden desarrollarse
a través del esfuerzo, la buena ensefianza y la perseverancia. Dweck escribe: “Cuando
adoptamos una mentalidad de crecimiento, vemos los desafios y los fracasos no como
pruebas de nuestra incompetencia, sino como oportunidades para aprender y crecer”2. Este
enfoque resalta la importancia de la actitud y la percepcion en el proceso de crecimiento
personal.

Grafico n? 19: Frases sobre el crecimiento espiritual y personal

Crecimiento personal y espiritual van unidos

» Solo hay un rincén en el universo que a buen seguro puedes mejorar, y ese rincon eres tu - Aldous Huxley

» ¢Estas creciendo? ¢Eres mejor de lo que eras? Esta es la mejor prueba del crecimiento espiritual y de si estas
elevando tus vibraciones para que estén en armonia con el espiritu. Esta es la Unica diferencia entre una flor
viva y una muerta

« Libérate de la necesidad de ser superior: no se trata de ser mejor que los demas sino de ser mejor de lo que
eras antes. Céntrate en tu crecimiento, con constante conciencia de que no hay nadie mejor que nadie en este
planeta

» Olvidemos nuestras penas y placeres, y dirijamos nuestra atencién a nuestro crecimiento espiritual con el voto
de avanzar cada dia un poco mas - Longfellow

» Ser capaces de reconocer la fuerza vital que esta en todas partes, sin considerarnos en modo alguno
superiores por nuestros distintos rasgos fisicos, es una gran leccion en la senda del crecimiento espiritual

« Al recitar la oracién de San Francisco, estamos dando los pasos hacia el verdadero crecimiento espiritual.
Estamos dejando atras el ego y permitiendo que nuestro yo sagrado guie nuestra vida

« El viaje espiritual no consiste en llegar a un nuevo destino en el que la persona obtiene lo que no tenia o se
convierte en lo que no era. Consiste en la disipacién de la ignorancia de uno mismo y la vida y el gradual
crecimiento de esa comprension que empieza con el despertar espiritual. El descubrimiento de Dios significa
llegar a nuestro verdadero yo- Meher Baba (discursos, pag. 127)

Sonja Lyubomirsky explora como las actividades intencionales y las practicas diarias pueden
contribuir al crecimiento personal y al bienestar. Lyubomirsky sostiene que “el crecimiento
personal se facilita mediante la practica de actividades que aumentan nuestra felicidad y
bienestar como la gratitud, el optimismo y la conexién social”®3. La investigacién de
Lyubomirsky destaca que las pequefias acciones diarias y los cambios en nuestros habitos
pueden tener un impacto significativo en nuestro desarrollo personal.

Por ultimo, Christopher Peterson y Martin Seligman proporcionan una clasificacion de las
fortalezas humanas y explican como el desarrollo de estas virtudes puede llevar al crecimiento
personal. Peterson y Seligman afirman que “las virtudes y fortalezas de caracter son los
bloques de construccidn del crecimiento personal, y su cultivo lleva a una vida mas
satisfactoria y significativa”3%.

31 Mihaly Csikszentmihalyi: “Flow”, p.74

32 Carol Dweck: “Mindset: La actitud del éxito”, p. 20

33 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness”, p.100

34 peterson & Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”, p.89
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5.2.3. La convergencia entre la El y la PP en el ambito del crecimiento personal y
Espiritual

La Ely la PP comparten varios puntos en comun en su enfoque sobre el crecimiento personal.
Ambas subrayan la importancia de la auto-reflexidn, el desarrollo de las fortalezas
individuales y la busqueda de un propdsito en la vida.

La El hemos visto como pone un gran énfasis en el examen diario y la introspeccién como
medios de crecimiento espiritual y personal. Esta practica de auto-reflexion diaria guarda
paralelismo con la nocion de auto-conciencia de la PP. Martin Seligman en su libro destaca la
importancia de la auto-reflexién y la identificacion de fortalezas personales para el
crecimiento. Seligman sostiene que “conocer y utilizar nuestras fortalezas personales
diariamente es un camino clave hacia una vida mas plena y significativa”3>. Este enfoque
resuena con la practica ignaciana de reflexionar sobre las propias acciones y buscar el
crecimiento continuo.

El concepto de Carol Dweck, que hemos comentado anteriormente sobre la mentalidad del
crecimiento como oportunidad para crecer y aprender es también consistente con la visién
ignaciana de ver cada situacién como una oportunidad para crecer y ser mejor.

El desarrollar nuestras habilidades para un propdsito mayor tiene un equivalente en la PP.
Cuando Mihaly Csikszentmihalyi afirma que el estado de flow, donde las personas estan
completamente inmersas y disfrutando de una actividad desafiante, es crucial para el
crecimiento personal; esta idea de buscar y enfrentar los desafios para el crecimiento se
alinea con la practica ignaciana del “Magis”, o la busqueda del “mas mejor”, que San Ignacio
promovia como un medio para mejor servir a Dios y a los demas.

La idea de empoderamiento personal de la PP encuentra eco en el concepto ignaciano de
“contemplacién en la accion”, donde la fe y la espiritualidad se integran en la vida cotidiana,

permitiendo a los individuos actuar con propdsito y conviccidn.

La practica de cultivar virtudes y actitudes positivas es un punto en comun entre la PP y la El,
y ambas enfatizan el desarrollo de virtudes como la gratitud y el amor.

5.3. Creatividad

“Los problemas no se pueden solucionar en la misma dimension en la que se originan” -
Albert Einstein

35 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being”, p. 25

39



5.3.1. Creatividad y EI

La El estimula la creatividad personal como un medio para expresar y vivir la fe. Diversos
autores han explorado coémo la practica espiritual ignaciana puede ser una fuente rica de
inspiracion creativa.

Los Ejercicios Espirituales fomentan una forma de contemplacién que invita a los ejercitantes
a usar su imaginacion para entrar en las escenas biblicas y experimentar las Escrituras de
manera vivida.

El discernimiento implica una reflexidn profunda sobre las propias experiencias y emociones
para reconocer la voluntad de Dios. La El incluye la apreciacién y la practica de la creatividad
como un medio para experimentar lo divino y enfatiza la su importancia en la reflexion y el
discernimiento en la vida diaria. James Martin S.J., sefiala que “la creatividad puede ser una
forma de oracidn, una manera de conectar con Dios a través de la creacion de algo nuevo y
hermoso”3®. Kevin O’Brien sugiere que “el discernimiento ignaciano nos ayuda a sintonizarnos
con los movimientos internos del espiritu, distinguiendo entre lo que nos lleva a Dios y lo que
nos aleja de EI”37.

El examen de conciencia no sélo es un momento de introspeccidn espiritual, sino también la
oportunidad para la inspiracion creativa. Al reflexionar sobre el dia y reconocer la presencia
de Dios en los eventos cotidianos, podemos encontrar nuevas ideas y perspectivas.

La contemplacion en la accion como la capacidad de encontrar a Dios en todas las actividades
diarias, promueve una mentalidad creativa en todos los aspectos de la vida incluyendo el
trabajo y las relaciones. El Papa Francisco describe como esta prdactica puede inspirar
soluciones creativas a los desafios modernos. “la ciencia y la tecnologia son un maravilloso
producto de la creatividad humana donada por Dios”38.

La imaginacién en la El puede ser una fuente poderosa de innovacién personal. La invitacién
a usar laimaginacion en la oracidn ignaciana nos libera para explorar nuevas ideas y enfoques,
tanto en nuestra vida espiritual como en nuestras actividades creativas diarias.

La El es una rica fuente de creatividad e innovacién. A través de la contemplacidn imaginativa
el discernimiento, el examen de conciencia y la contemplacién en la accidn, los individuos
pueden liberar su creatividad y encontrar nuevas maneras de expresar y vivir su fe. La El nos
desafia a ser creativos en nuestra busqueda de Dios y en la manera en que vivimos nuestras
vidas diarias.

Este enfoque enriquece la vida espiritual y, ademds, nutre la creatividad personal,
permitiendo a las personas descubrir y desarrollar sus dones Unicos en servicio a Dios y a la
Comunidad.

36 James Martin SJ: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything”, p. 233
37 Kevin O’Brien: “The Ignatian Adventure”, p. 42
38 papa Francisco: “Enciclica Laudato Si’, parrafo 102
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5.3.2. Lla creatividad en la PP

La creatividad, respaldada por los principios de la PP, es un componente esencial del bienestar
humano. La PP con su enfoque en el desarrollo de las fortalezas personales, proporciona el
marco ideal para explorar y potenciar la creatividad. Diversos autores han investigado cdmo
la creatividad puede ser fomentada y como contribuye al bienestar general.

La creatividad juega un papel fundamental en la felicidad, el bienestar y el potencial humano,
aspectos centrales de la PP, ya que permite a las personas expresar sus pensamientos y
emociones de maneras unicas, contribuyendo a una vida mas satisfactoria y plena.

Martin Seligman sefiala que la creatividad es una de las vias para alcanzar el bienestar y la
autorrealizacion. Seligman argumenta que “la creatividad no solo nos permite resolver
problemas de manera efectiva, sino que también nos proporciona un sentido de propésito y
contribuye a nuestra felicidad” 3°.

Grafico n? 20: Frases sobre la creatividad

Creatividad: Cultivando el potencial humano

+ La fuente universal de la intencién es creatividad, amor, belleza, bondad y abundancia en estado puro

« Suponiendo que todos somos individuos con una creatividad tedricamente ilimitada, lo mejor que podemos hacer por nosotros mismos es
no quitarnos nuestra propia luz interna

* Lafuente de la inspiracion (o la creatividad), lo mismo que la fuente de la juventud, esta dentro y no fuera de nosotros. Los grandes artistas,
musicos, escritores, poetas, arquitectos, cientificos, inventores han sido sin excepcion aquellos que, sobre todo, no sélo aprendieron a
confiar en sus propias sefiales internas, en cuanto a como iba a ser la tarea de su vida y cdmo debian actuar exactamente respecto a ella,
sino que se negaron ademas a permitir que ningun otro les dictase normas y se atuvieron a sus propias ideas originales y a sus propios
proyectos

* Las cualidades de la creatividad y el genio estan en tu interior, esperando a que tomes la decision de corresponderte con el poder de la
intencién. No existen ni la suerte ni las casualidades en este universo con un propésito

« Sifuéramos capaces de ver el campo de la intencién, veriamos creatividad y bondad en un campo infinito de amor

* Cuando sientas que tus palabras ya no tienen ningun efecto y que te estan conduciendo a largas y cansadas historias que terminan con los
mismos resultados, decidete por la creatividad y transforma el lugar de predicacién en un punto de encuentro

¢ Parair mas alla de la “normalidad”, tienes que actuar por tu propia cuenta, confiar en tus sefiales internas y cultivar tu creatividad natural,
tu amor intrinseco a la vida; tienes que penetrar en el “paraiso prohibido” de una voluntad libre e ilimitada y de un pensamiento original,
sin permitir que ningun angel del autoritarismo creado por ti mismo te impida el paso, o ponga en entredicho tu derecho a entrar en él

* Las frecuencias superiores de energia que hay en tu mente contienen semillas de la imaginacién y la creatividad
* Nuestro poder creativo es la capacidad para materializar la energia de nuestros pensamientos

« El espiritu creativo es bondadoso, carifioso y receptivo, y esta libre de ira, resentimiento y amargura

La investigacidon en PP ha identificado varios factores que pueden fomentar la creatividad.
Entre ellos se encuentran el ambiente positivo, la apertura a nuevas experiencias y el fomento
de un entorno de apoyo. Mihaly Csikszentmihalyi discute cémo el estado de flow, un estado
de absorcidn total en una actividad, es crucial para la creatividad. Segun Csikszentmihalyi, “el
flow ocurre cuando hay un equilibrio entre el desafio de la tarea y las habilidades del
individuo, lo que permite una inmersion total y la generacidn de ideas novedosas”*°.

39 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being”, p. 136
40 Mihaly Csikszentmihalyi: “Creativity: Flow and the Psychology of Discovery and Invention”, p. 110
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La practica de la creatividad no solo produce obras o soluciones innovadoras, sino que
también tiene beneficios significativos para el bienestar emocional y psicolégico. La expresién
creativa puede servir como una forma de terapia, ayudando a las personas a procesar
emociones complejas y a encontrar significado en sus experiencias. Teresa Amabile destaca
gue “los pequefios logros en actividades creativas pueden aumentar la motivacion y el
bienestar, ya que proporcionan una sensacion de progreso y éxito”*L.

Incorporar la creatividad en la vida cotidiana puede ser una estrategia poderosa para la
mejora del bienestar. Esto puede incluir actividades artisticas, como la pintura y la musica, asi
como la resolucidn creativa de problemas en el trabajo y la vida personal. Sonja Lyubomirsky
sugiere practicas para cultivar la creatividad que pueden mejorar la felicidad: “Dedicar tiempo
a actividades creativas puede proporcionar una salida para la autoexpresion y el desarrollo
personal, lo que a su vez puede llevar a una mayor satisfaccion con la vida”42.

A través de la expresidon creativa, las personas pueden alcanzar un estado de flow,
experimentar pequenos logros y desarrollar una mayor resiliencia emocional. Al fomentar un
entorno que apoya la creatividad y alentar la apertura a nuevas experiencias, podemos no
solo resolver problemas de manera mas efectiva, sino también vivir vidas mas plenas y
significativas.

5.3.3. La convergencia de la El y la PP con respecto a la creatividad

La creatividad, entendida como la capacidad de generar ideas nuevas y valiosas

proporciona herramientas para el crecimiento espiritual y emocional. Tanto la EI como la PP
valoran la creatividad como un medio para el discernimiento, la autoexpresién y el bienestar.
Al cultivar la creatividad en nuestras vidas, podemos enriquecer nuestra experiencia humana
y encontrar una mayor plenitud y proposito.

Aunque la creatividad se aborda desde diferentes angulos en la El y la PP, ambas reconocen
la importancia de la creatividad para el desarrollo personal, el bienestar y la conexién con lo
transcendental.

La idea de creatividad como un acto de conexidon con lo divino en la practica ignaciana, donde
la expresion artistica y creativa, se ve como una extensidon de la espiritualidad y el
discernimiento. Por su parte, en la PP, la creatividad es vista como una fuente de bienestary
una herramienta para enfrentar desafios de forma efectiva.

Tanto la El como la PP, valoran la creatividad por su capacidad para enriquecer la vida
humana. Cuando en la PP las actividades creativas nos conducen a un profundo sentido de
satisfaccidon y bienestar, este concepto podemos alinearlo con la idea ignaciana de encontrar
a Dios en la plenitud de nuestras actividades.

La practica del discernimiento en la El implica una profunda reflexion y apertura a nuevas
posibilidades, un proceso inherentemente creativo. Este proceso de discernimiento puede

41 Teresa Amabile: “The Progress Principle: Using Small Wins to Ignite Joy”, p. 67
42 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness” p.192
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ser comparado con la resolucién creativa de problemas en la PP, aunque difieren
sustancialmente dado que el discernimiento ignaciano busca averiguar la voluntad de Dios,
aspecto que no esta en absoluto presente en la PP.

El cultivo de un entorno propicio para la creatividad es un factor importante tanto en la El
como en la PP, La visién de la PP de que los pequeios logros en actividades creativas pueden
aumentar la motivacidn y el bienestar encaja con el contexto ignaciano, en el que un entorno
de apoyo y reflexidon puede facilitar la apertura a la creatividad y la inspiracion divina.

Integrar la creatividad en la vida diaria puede enriquecer tanto la practica espiritual como el
bienestar psicoldgico. La idea de que la dedicacidn de tiempo a actividades creativas puede
proporcionar una salida para la autoexpresién y el desarrollo personal, lo que a su vez puede
llevar a una mayor satisfaccién con la vida, es similar al hecho de que las practicas ignacianas
de examen y meditacion pueden ser enriquecidas con actividades creativas que permiten una
mayor conexion con Dios y con uno mismo.

5.4. Belleza

“La capacidad de ver la belleza en todas las circunstancias es lo que da significado a la vida” -
Viktor Frankl

La belleza, ya sea en la naturaleza, el arte o las relaciones humanas, es un componente
fundamental del bienestar y la satisfaccidn vital y puede ser una via para la conexidn espiritual
y el bienestar emocional.

5.4.1. BellezayEl

La El ofrece una profunda apreciacién de la belleza como una manifestacién de la presencia
divina en el mundo. El encontrar a Dios en todas las cosas, incluye una apreciacién renovada
por la belleza en todas sus formas.

San Ignacio de Loyola creia que la creacién era un reflejo del Creador, y, por lo tanto, la belleza
del mundo natural podia llevarnos a una mayor comprensidon y conexion con Dios. Los
Ejercicios Espirituales invitan a los ejercitantes a usar su imaginacion para contemplar escenas
biblicas, encontrando asi una belleza profunda en las Escrituras y en la experiencia de Dios.

El discernimiento ignaciano implica una atencion cuidadosa a las emociones y movimientos
internos, lo cual puede llevar a una apreciacion mas profunda de la belleza interior y exterior.
El proceso de discernimiento nos ayuda a reconocer y valorar la belleza en nuestras propias
vidas y las de los demas, viendo cada momento como una oportunidad para encontrar a Dios.

James Martin S.J. afirma que “la contemplacidn de la belleza natural es una manera de rezar,
de reconocer la creacidn de Dios y de estar agradecido por ello”#3. Esta perspectiva invita a
los individuos a buscar lo divino en la belleza que nos rodea, promoviendo una profunda
conexion espiritual.

43 James Martin: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything”, p. 244
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El examen de conciencia es un momento para reconocer la presencia de Dios en nuestra vida
diaria, incluyendo la belleza que nos rodea. El examen diario nos ayuda a identificar y
agradecer la belleza que encontramos en nuestras experiencias cotidianas, fortaleciendo
nuestra relacién con Dios y con el mundo que nos rodea.

Kevin O’Brien, S.J. sugiere que “la contemplacién ignaciana nos ayuda a sintonizarnos con la
presencia de Dios en la belleza del mundo, promoviendo una conexién mas profunda y
significativa”#4.

La “Contemplacién en la accidn” consiste en encontrar a Dios y la belleza divina en todas las
actividades diarias. El Papa Francisco subraya la conexion entre la belleza de la creacion y
nuestra responsabilidad de cuidarla al afirmar que “El Sefior podia invitar a otros a estar
atentos a la belleza que hay en el mundo porque él mismo estaba en contacto permanente
con la naturaleza y le prestaba una atencién llena de carifio y asombro.”#,

La El nos invita a encontrar la belleza en todas las cosas como un reflejo de la presencia y el
amor de Dios. A través de practicas como la contemplacién imaginativa, el discernimiento, el
examen de conciencia y la contemplacién en la accion, podemos desarrollar una apreciacion
mas profunda de la belleza que nos rodea y encontrar inspiracidn en ella para vivir de manera
mas plena y conectada con lo divino. La belleza nos llama a una relacion mas profunda con
Dios, abriendo nuestros corazones a su presencia en cada aspecto de nuestra vida. Este
enfoque no solo enriquece nuestra vida espiritual, sino que también nos permite vivir con un
sentido renovado de maravilla y gratitud, viendo cada momento y cada detalle como una
oportunidad para encontrar y celebrar la belleza divina.

5.4.2. Bellezay PP

La apreciacion de la belleza tiene una influencia profunda en el bienestar emocional y
psicolégico. Martin Seligman explica como la percepcion de la belleza contribuye al bienestar
cuando afirma que “la apreciacidén de la belleza y la excelencia es una de las fortalezas de
caracter que contribuye al bienestar y a una vida plena” #¢. Segun Seligman, la capacidad de
percibir y valorar la belleza en el mundo que nos rodea es crucial para una vida satisfactoria.

La belleza no solo se encuentra en las grandes obras de arte o en los paisajes impresionantes,
sino también en los pequefios detalles de la vida cotidiana. Sonja Lyubomirsky sugiere que
“dedicar tiempo a notar y apreciar la belleza en la vida diaria puede aumentar
significativamente nuestra felicidad”4’. Este enfoque en la belleza cotidiana ayuda a
desarrollar una mentalidad de gratitud y apreciacion, elementos clave para el bienestar.

La experiencia de la belleza esta estrechamente relacionada con la generacién de emociones
positivas. Barbara Fredrickson destaca que “la belleza tiene el poder de evocar emociones

44 Kevin O’Brien S.J.: “The Ignatian Adventure”, p. 54
45 papa Francisco: “Enciclica Laudato Si’”, parrafo 97
46 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Wellbeing, p.24

47 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness, p. 172
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positivas intensas, como el asombro y la admiracidon, que pueden ampliar nuestros
pensamientos y acciones”*8, Estas emociones positivas no solo nos hacen sentir bien en el
momento, sino que también contribuyen a construir recursos psicolégicos duraderos.

Grafico n? 21: Frases sobre la belleza

La belleza como reflejo de lo divino y un pilar
de bienestar

« La belleza reside en el propio viaje, y también en lo que aparentemente son errores y que, sin embargo, me llevan a un nuevo
nivel de comprension. -Anita Moorjani

« La capacidad para ver la belleza en todas partes es un factor vital para sobrevivir en los momentos mas espeluznantes. -Viktor
Frankl

« En todos los d6rdenes de la vida, el corazon humano anhela belleza - Harriet Beecher Stowe
» Sigue los dictados de tu corazén y veras la belleza en todas partes - Wayne W. Dyer

« Labelleza es verdad, y la verdad belleza, no hace falta saber mas que esto en el mundo - John Keats- (1795- 1821) - Oda
sobre una urna griega

» Es la capacidad de ver la belleza en todas las circunstancias lo que da significado a la vida- Viktor Frankl

+ Toda belleza vista aqui abajo por personas con agudeza se asemeja mas que nada a esa fuente celestial de la que procedemos
todos...- Miguel Angel

« Jamas pierdas una oportunidad de ver nada bello, pues la belleza es la escritura de Dios, un sacramento al borde del camino.
Dale la bienvenida a cada rostro amable, en cada cielo hermoso, en cada flor bonita, y dale gracias a Dios por esta bendicion...
— Emerson

+ jLa belleza! Lo que es, no lo sabemos con certidumbre matematica; quizas no lo sepamos nunca; porque la belleza es algo,
que existe, que palpita en la naturaleza, y que, asi como la ola que llega a la playa, rompe en espuma... - José Echegaray

« Eres feliz cuando eres capaz de ver la bondad y la belleza en todas partes - Anthony de Mello en One minute of wisdom
« Uno de los rasgos caracteristicos de las personas de alto rendimiento es su capacidad para apreciar la belleza - Maslow

« Lanecesidad de la belleza quiza sea la mas amplia de tus necesidades superiores porque abarca a todas las demas. La
individualidad es belleza. También lo es el respeto hacia los deméas y hacia nosotros mismos y la sensacién de pertenencia al
mundo y a la especie humana - Wayne W. Dyer

La apreciaciéon compartida de la belleza puede fortalecer las conexiones humanas y fomentar
un sentido de comunidad. Barbara Fredrickson explora cémo “compartir experiencias de
belleza con otros puede profundizar nuestras relaciones y aumentar nuestro sentido de
conexidon y pertenencia”®. La belleza, por tanto, no solo enriquece nuestras vidas
individualmente, sino que también juega un papel crucial en la construccion de vinculos
sociales.

La PP sugiere varias practicas para cultivar la apreciacion de la belleza y, por ende, mejorar el
bienestar general. Martin Seligman recomienda ejercicios como “tomarse el tiempo para
reflexionar sobre las cosas bellas que encontramos cada dia, desde una flor en el camino hasta
una pieza de musica inspiradora”>°. Este tipo de practicas ayuda a entrenar la mente para
enforcarse en los aspectos positivos y hermosos de la vida.

La belleza, en sus multiples formas, es un componente esencial del bienestar segin la PP. La
apreciacion de la belleza en la vida cotidiana, la generacién de emociones positivas y la
profundizacidn de las conexiones humanas son todos los aspectos que contribuyen a una vida
plena y satisfactoria. Al cultivar una mayor apreciacién de la belleza, podemos enriquecer
nuestras vidas y fortalecer nuestro bienestar emocional y psicolégico.

48 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 96
49 Barbara Fredrickson: “Love 2.0”, p. 112.
50 Martin Seligman: “Authentic Happiness, p. 180
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5.4.3. Puntos en comun en la El y la PP sobre la belleza

La belleza es un concepto apreciado tanto en la EI como en la PP. Ambas reconocen la
importancia de la belleza para el bienestar, la contemplacién y el crecimiento personal.

La El destaca la belleza del mundo creado al encontrar a Dios en todas las cosas. La apreciacion
de la belleza se considera una forma de oracidon y una manera de experimentar la belleza
divina. Enla PP, la percepcion de la belleza esta estrechamente relacionada con la generacion
de emociones positivas y la satisfaccion vital. La belleza, por tanto, no solo es estéticamente
agradable, sino también fundamental para el bienestar psicologico.

La El fomenta la contemplacién y la reflexion como medios para profundizar en la experiencia
de la belleza. En PP, la contemplacién de la belleza también se ve como practica para mejorar
el bienestar emocional, ampliando nuestros pensamientos y emociones positivas.

La apreciacion de la belleza estd intimamente ligada a la gratitud en ambas disciplinas. Robert
Emmons sefiala que “la gratitud se intensifica cuando reconocemos la belleza en nuestras
vidas, lo que a su vez mejora nuestro bienestar general”>!. Esta idea se alinea con la practica
ignaciana del examen diario, reflexion que incluye agradecer a Dios por las cosas bellas y
buenas del dia.

Integrar la apreciacién de la belleza en la vida diaria puede enriquecer tanto la practica
espiritual como el bienestar psicoldgico. Los ejercicios de reflexion sobre las cosas bellas que
recomienda Seligman guardan similitud con las practicas ignacianas de examen y meditacién
cuando son enriquecidas con la contemplacién de la belleza que nos rodea.

La belleza, en sus multiples formas, es un componente esencial tanto en la El como en la PP.
Ambas valoran la belleza por su capacidad de enriquecer la vida humana, promover el
bienestar y facilitar una conexion mas profunda con lo trascendental. Al cultivar una mayor
apreciacion de la belleza, podemos encontrar una mayor plenitud y propdsito en nuestras
vidas.

5.5. Bondad
“Eres feliz cuando eres capaz de ver la bondad y la belleza en todas partes” - Anthony de Mello
5.5.1. Bondady EIl
La bondad, como una manifestacién del amor y la gracia divina es fomentada de forma activa
por la El en la vida cotidiana. James Martin resalta que “la bondad y el servicio desinteresado

son esenciales para vivir una vida auténticamente cristiana”>2.

San Ignacio enseid que la bondad es una expresién del amor de Dios y un medio para
acercarse a El. Kevin O’Brein, S.J., sefiala que “la vida ignaciana estd marcada por un

51 Robert Emmons: “Gratitude Works!”, p. 104
52 James Martin, S.J.: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything, p. 220
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compromiso con el servicio desinteresado, reflejando la bondad de Dios en nuestras
acciones”>3.

Los Ejercicios Espirituales invitan a los ejercitantes a contemplar la vida de Jesus y a emular
su bondad y compasion y el discernimiento ignaciano ayuda a las personas a tomar decisiones
gue reflejen la bondad y la voluntad de Dios. Por otra parte, el examen de conciencia
representa un momento para reflexionar sobre nuestras acciones y su impacto en los demas.

La bondad no es solo una virtud individual, sino una fuerza transformadora en nuestras
comunidades. A través de la bondad en la El, aprendemos a construir relaciones basadas en
el respeto, la justicia y la compasién.

La El nos invita a vivir la bondad como una manifestacion del amor de Dios en el mundo. A
través de sus prdacticas como la contemplacién, el discernimiento, el examen de conciencia y
la accidon comunitaria, podemos desarrollar y expresar bondad en todas nuestras
interacciones. La bondad que practicamos es un testimonio del amor de Dios actuando a
través de nosotros, transformando nuestras vidas y las vidas de aquellos que nos rodean. Este
enfoque nos capacita para contribuir al bien comun, promoviendo una cultura de amor,
compasion y justicia en el mundo. Vivir con bondad es una forma poderosa de seguir a Jesus
y de mostrar su amor a un mundo que tanto lo necesita.

5.5.2. Bondad en la PP

La bondad en la PP, se refiere a comportamientos prosociales como la generosidad, la
empatia y el apoyo a los demds. La PP estudia la bondad como una de las virtudes que
permiten a las personas y comunidades prosperar debido a su impacto profundo y duradero
en el bienestar individual y colectivo.

Christopher Peterson y Martin Seligman describen la bondad como una virtud fundamental,
afirmando que “la bondad involucra actos intencionales que benefician a otros, incluso a
costa de uno mismo”>*. Este enfoque subraya la importancia de la intencionalidad y el
altruismo en la practica de la bondad.

La bondad no solo beneficia a quienes reciben actos bondadosos, sino también a quienes los
realizan. Martin Seligman destaca que “las personas que practican actos de bondad de
manera regular reportan niveles mas elevados de bienestar y satisfaccién con la vida”>®. Este
hallazgo resalta la reciprocidad emocional inherente a la bondad: al hacer el bien, también
nos hacemos bien a nosotros mismos.

La bondad fortalece las relaciones y fomenta un sentido de comunidad. Barbara Fredrickson
describe como “los actos de bondad, no importa cuan pequefios sean, pueden cultivar
emociones positivas y fortalecer los lazos sociales”>®. Esta perspectiva enfatiza como la

53 Kevin O’Brien S.).: “The Ignatian Adventure”, p. 86

54 peterson & Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”, p. 325

55 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being”, p. 20.

56 Barbara Fredrickson: “Love 2.0: How Our Supreme Emotion Affects Everything We Feel, Think, Do and
Become”, p. 133
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bondad puede servir como un puente emocional, conectando personas y construyendo redes
de apoyo mutuo.

Incorporar actos de bondad en la vida diaria es una practica recomendada en la PP para
aumentar la felicidad y el bienestar. Sonja Lyubomirsky propone la realizacion de “actos de
bondad aleatorios” como una estrategia efectiva para mejorar el bienestar. “Participar en
actos de bondad puede generar un incremento significativo en la felicidad personal, al tiempo
que beneficia a otros”>’. Estos actos pueden variar desde ayudar a un vecino hasta hacer un
cumplido sincero.

Grafico n? 22: Frases sobre la bondad

La bondad como pilar del bienestar

Activa tu obsesion de esplendidez aprendiendo a ser bondadoso mientras te desprendes por completo
de tu ego, que espera que te digan lo maravilloso que eres — Wayne W. Dyer

* Busca la bondad en todas y cada una de las personas, y responsabilizate de todo, sin excepcion, de lo
que ocurre a lo largo de tu camino, y llegaras a ver lo que tu crees

* La bondad tiene mas mérito que la inteligencia. Ser inteligente es un don, te ha tocado; ser buena
persona y ser amable, tiene mucho mas mérito, es una eleccion y supone un esfuerzo, por eso tiene
mucho mds mérito

* Naciste con potencial. Naciste con confianza y bondad. Naciste con suefios e ideales. Naciste con
grandeza. Naciste con alas. No estds destinado a arrastrarte; Tienes alas. Aprende a usarlas y vuela. —
Rumi

* El que quiera ser hombre ha de ser inconformista. Aquel que aspire a cosechar victorias inmortales no
ha de detenerse ante la palabra “Bien”, sino que ha de indagar si realmente hay bondad. Al final, nada
es tan sagrado como la integridad de tu propia mente - Ralph Waldo Emerson, Confia en ti (1803-1882)

* Prodigar, recibir o ser testigo de la bondad, influye beneficiosamente en la salud y los sentimientos de
quienes participan en ese acto, con el rostro sonriente de la bondad y de la creatividad

La bondad también juega un papel crucial en la resiliencia, ayudando a las personas a
enfrentar y superar adversidades. Steven M. Southwick y Dennis S. Charney explican que “las
personas resilientes a menudo muestran altos niveles de bondad y compasion, lo que les
ayuda a construir relaciones fuertes y a recibir apoyo en tiempos dificiles”>%. La capacidad de
ser bondadoso, incluso en tiempos de estrés, puede ser una fuente de fortaleza emocional.

La bondad es un componente esencial del bienestar y la felicidad, segun la PP. Al practicar
bondad, no solo mejoramos nuestras propias vidas, sino que también contribuimos al
bienestar de los demds y fortalecemos nuestras comunidades. Las investigaciones vy
recomendaciones de lideres en PP proporcionan una base sélida para entender y aplicar la
bondad en nuestra vida diaria.

57 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness”, p. 128
58 Southwick y Charney: “Resilience: The Science of Mastering Life’s Greatest Challenges”: 2012, p. 84
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5.5.3. Puntos en comun entre la El y la PP respecto a la bondad

La bondad es un valor profundamente apreciado tanto en la EI como en la PP. Ambas
reconocen la importancia de la bondad para el crecimiento personal y el bienestar colectivo,
destacando cdmo la practica de la bondad puede enriquecer nuestras vidas y las de quienes
nos rodean.

La El enfatiza la importancia de la bondad y el servicio a los demds como un camino hacia la
union con Dios. La El invita a los individuos a reflexionar sobre sus acciones y a cultivar una
vida de virtud y compasidn. Este enfoque ignaciano se centra en el amor y el servicio como
expresiones de la bondad divina en la vida diaria. En la PP, la practica de la bondad se asocia
con niveles mas altos de bienestar y satisfaccidn por la vida.

Tanto la El como la PP promueven el servicio y el altruismo como expresiones de bondad. De
manera rotunda, Martin Seligman afirma que “los actos de bondad no solo benefician a los
destinatarios, sino que también enriquecen la vida de quienes los practican”>°,

Del mismo modo, también tanto la El como la PP coinciden en que la bondad es fundamental
para el bienestar. Sonja Lyubomirsky sugiere que “realizar actos de bondad puede aumentar
significativamente nuestra felicidad”®. Este enfoque se alinea con la préctica ignaciana de
buscar la consolacidn y la paz a través del servicio a los demas.

La El y la PP valoran la reflexién como una herramienta para cultivar la bondad. Steven M.
Southwick y Dennis S. Charney destacan que “la reflexion sobre actos de bondad puede
fortalecer nuestras relaciones y aumentar nuestra resiliencia”®!. En la practica ignaciana, el
examen diario es una oportunidad para reflexionar sobre cémo hemos sido bondadosos y
como podemos mejorar en el futuro.

La bondad es un valor compartido y profundamente apreciado tanto en la El como en la PP.
Ambas reconocen que la bondad nos influye positivamente promoviendo el bienestar, la paz
y la conexidon humana. A través de la reflexidon, el servicio y el altruismo, la bondad se
convierte en un pilar esencial para una vida plena y significativa.

5.6. Espiritualidad

“El ser espiritual sabe que estamos todos relacionados y es capaz de ver la plenitud de Dios en
cada persona con la que establece contacto” - Wayne W. Dyer

Aunque la Espiritualidad es el sustantivo de la El y la comparacidn entre ésta y la PP es el
objeto de este trabajo, la espiritualidad es uno de los valores destacados por la PP y dada la
importancia de la misma, he decidido sefialarla como uno de los treinta tres valores en comun
y analizar como la PP aborda la espiritualidad y cudles son los nexos en comun con la
espiritualidad desarrollada por San Ignacio.

59 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being”, p. 20
80 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness, p. 128
51 Southwick y Charney: “Resilience: The Science of Mastering Life’s Greatest Challenges”, p. 84
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La espiritualidad en la PP se refiere a la busqueda de un sentido y propdsito mas alld de uno
mismo, y la conexion con algo mas grande, ya sea divino, trascendental o la naturaleza.

5.6.1. Espiritualidad en San Ignacio de Loyola

San Ignacio de Loyola desarrollé una espiritualidad enraizada en su experiencia personal de
Dios y el discernimiento en la vida cotidiana. La Espiritualidad de San Ignacio enfatiza el
encuentro con Dios en todas las cosas, la importancia del discernimiento y la misidn de servir
a los demas.

El encuentro con Dios en todas las cosas es la busqueda de Dios en todas las circunstancias
de la vida. San Ignacio instd a encontrar a Dios no solo en la oracién y los sacramentos, sino
también en las actividades diarias y en las relaciones con los demas.

James Martin, S.J. escribe que “San Ignacio nos invita a ver a Dios en todas las cosas, en la
vida diaria, en las personas que encontramos, en nuestras tareas y en el mundo que nos
rodea”®2. Este enfoque es fundamental para la espiritualidad de San Ignacio y fomenta una
visién integradora de la fe y la vida.

El discernimiento, descrito por el David Fleming, S.J. como “un proceso espiritual que nos
ayuda a distinguir las mociones internas, reconociendo aquellas que provienen de Dios y
aquellas que no” 3, supone la practica de reflexionar sobre nuestras experiencias y decisiones
a la luz del Espiritu Santo para reconocer y seguir la voluntad de Dios. En el examen diario,
practica recomendada por San Ignacio, revisamos el dia y discernimos la presencia de Dios en
eventos y decisiones.

Para San Ignacio, la vida cristiana esta intrinsecamente vinculada a la misién y el servicio a los
demds, y asi el propdsito de la Compaiiia de JesUs es trabajar “para la mayor gloria de Dios” y
la salvacién de las almas. La espiritualidad de San Ignacio a través de la “contemplacion en la
accién”, une la vida interior con la misidn exterior. Segin Kevin O’Brien, S.J.: “La El nos impulsa
a ser ‘contemplativos en la accién’, es decir, a encontrar a Dios mientras servimos a los demas
en nuestro trabajo y nuestras relaciones”®*.

Los Ejercicios Espirituales son un retiro estructurado que guia a las personas en un profundo
encuentro con Dios a través de la contemplacion, la meditacidn, la oracion y el
discernimiento. George Ganss explica que “los Ejercicios Espirituales son un método para
abrirse a la gracia de Dios, permitiendo una transformacién espiritual que lleva a una mayor
libertad y compromiso con el servicio” ®°.

La Espiritualidad de San Ignacio es una guia para encontrar a Dios en todas las cosas, discernir
su voluntad en nuestras vidas y comprometerse en el servicio a los demas. La profundidad y
riqueza de las ensefianzas de San Ignacio son de tremenda actualidad para la vida cristiana
contemporanea.

62 James Martin S.J.: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything”, p. 12

53 David L. Fleming, S.J.: “What is Ignatian Spirituality?”, p. 45

64 Kevin O’Brien, S.J.: “The Ignatian Adventure”, 2011, p.68

55 George E. Ganss, S.).: “The Spiritual Exercises of Saint Ignatius: A Translation and Commentary”, p. 18

50



5.6.2. Espiritualidad en la PP

Uno de los valores clave dentro de la PP es la espiritualidad, entendida como una dimension
significativa del bienestar humano. Peterson y Seligman definen la espiritualidad como “el
sentido de una conexidn con lo sagrado o trascendental, y la blisqueda de significados
existenciales”®®.

Numerosos estudios han demostrado que la espiritualidad puede tener un impacto positivo
en el bienestar psicoldégico. Martin Seligman menciona que “las personas espirituales y
religiosas reportan mayores niveles de felicidad, menos sintomas depresivos y una mayor
satisfaccidn con la vida”®’. Esta afirmacién sugiere que la espiritualidad puede ser una fuente
significativa de resiliencia y bienestar emocional.

Las practicas espirituales, como la meditacién y la oracién, son consideradas dentro de la PP
por su capacidad de promover el bienestar. Barbara Fredrickson argumenta que “las practicas
espirituales pueden aumentar las emociones positivas, lo cual a su vez puede expandir
nuestro repertorio de pensamientos y acciones” . Este ciclo de emociones positivas puede
ayudar a construir recursos psicolégicos duraderos.

Grafico n? 23: Frases sobre la espiritualidad

La Espiritualidad es fundamental para una
vida plena vy significativa
» Seguir un camino espiritual implica seguir los caminos de nuestro propio ser interior y ello nos
conecta con el yo infinito que todos somos en esencia. - Anita Moorjani

« El viaje espiritual no consiste en llegar a un nuevo destino en el que una persona obtiene lo que no
tenia, o se convierte en lo que no es. Consiste en la disipacion de la propia ignorancia sobre el ser
y la vida de cada cual, y en el gradual aumento de esa comprension que inicia el despertar
espiritual. Encontrar a Dios es llegar al propio ser.- Aldous Huxley

» Dado que los problemas representan un déficit de espiritu, se corrigen aplicando espiritualidad
« La espiritualidad es sentirse unido a la conciencia interior

« Para experimentar nuestra universal espiritualidad se requiere otra dimension de ser, en la que los
principios, los finales y los lugares de almacenamiento son innecesarios. La forma ocupa un lugar:
puede almacenarse. La no forma (el pensamiento) no requiere espacio

« A medida que seas mas consciente de tu espiritualidad, descubriras tu capacidad de eliminar las
ilusiones de la enfermedad, la escasez y el mal

La espiritualidad también se ha asociado con la mejora de las relaciones interpersonales.
Sonja Lyubomirsky sefiala que “las personas espirituales tienden a tener relaciones mas

56 peterson y Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”, p. 600
57 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary Understanding of Happiness and Well-being”, p. 240
58 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 190
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fuertes y satisfactorias”®. La conexidn espiritual puede fomentar un sentido de comunidad y
apoyo mutuo, aspectos vitales para la salud mental y emocional.

La busqueda de significado es otro aspecto crucial de la espiritualidad en la PP. Viktor Frankl
explora cdmo encontrar un propdsito y un sentido en la vida, incluso en las circunstancias mas
dificiles, puede ser una fuente profunda de fortaleza y resiliencia’®. Este enfoque de la PP
enfatiza la importancia de vivir una vida significativa como un componente del bienestar.

La espiritualidad dentro del marco de la PP, se reconoce como una dimension vital del ser
humano. A través de la conexién con lo transcendental, las practicas espirituales, y la
busqueda de significado y propdsito, la espiritualidad contribuye significativamente a la salud
mental y emocional, y de ahi la importancia de integrar la espiritualidad en la comprensién
del bienestar, objeto de la PP.

5.6.3. Puntos en comun entre la Espiritualidad de San Ignacio y la PP

La espiritualidad en la PP comparte varios puntos en comun con la espiritualidad emanada de
San Ignacio de Loyola como son el crecimiento personal, la gratitud, la resiliencia y la
busqueda de sentido que representan herramientas valiosas para el crecimiento integral del
individuo.

Tanto la El como la PP reconocen la busqueda de sentido como un componente crucial para
el ser humano. San Ignacio, a través de los Ejercicios Espirituales, invita a los ejercitantes a
encontrar a Dios en todas las cosas y discernir su voluntad en sus vidas.

El discernimiento ignaciano implica una reflexién profunda sobre las propias emociones y
experiencias para tomar decisiones alineadas con la voluntad de Dios. Esta practica fomenta
la resiliencia, ya que ayuda a las personas a enfrentar desafios con una actitud de confianza y
esperanza. La PP también se centra en la resiliencia como una habilidad crucial para el
bienestar.

La El enfatiza la “contemplacion en la accion” encontrando a Dios en todas las actividades
diarias. Este enfoque integrador esta en conexion con el concepto de flow en la PP, La
“contemplacién en la accién” ignaciana promueve una presencia y una atencion plena similar
al flow, lo que permite encontrar significado y alegria a las tareas cotidianas.

5.7. Amistad

“¢Existe cosa tan grande que tener a alguien con quien te atrevas a hablar como contigo
mismo?” - Ciceron

La amistad supone una relacién profunda y significativa con un tercero y se manifiesta en el
apoyo mutuo, la compasion y la conexion auténtica, elementos fundamentales para una
vida plena y satisfactoria.

59 Sonja Lyubormirsky: “The How of Happiness, p. 145
70 viktor Frankl: “Man’s Search for Meaning”, p. 101
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5.7.1. La amistad en la El

La El valora profundamente las relaciones humanas y la comunidad, considerando la amistad
Como una via para experimentar y expresar el amor de Dios.

San Ignacio consideraba la amistad como una forma de experimentar y reflejar el amor de
Dios en el mundo. Este amor se manifiesta en relaciones sinceras y desinteresadas: “Para San
Ignacio, la amistad es una de las formas mas puras de expresar el amor de Dios. Las amistades
auténticas nos revelan el rostro de Dios y nos ensefian como amar de manera mas plena”’™.

La fundacion de la Companiia de Jesus se basé en una profunda amistad y compaferismo entre
Ignacio y sus primeros compafieros. Los primeros jesuitas eran una familia espiritual unida
por fuertes lazos de amistad y amor fraterno: “La comunidad de Ignacio con sus primeros
compaieros fue un modelo de amistad cristiana, marcada por la confianza mutua, el apoyo y
la misién compartida de servir a los demas”’2.

En el proceso de discernimiento, la amistad juega un papel importante. Los amigos son
instrumentos de Dios ayudandonos a discernir su voluntad y a tomar decisiones sabias. David
Fleming S.J. sefiala que “en el discernimiento ignaciano, los amigos de confianza pueden
ofrecer perspectivas valiosas y a ayudar a clarificar las mociones del Espiritu en nuestras
vidas””3.

La El promueve el apoyo mutuo en la vida espiritual a través de la amistad. Los amigos pueden
ser compafieros de oracién, compartiendo sus experiencias y ayudandose mutuamente a
crecer en la fe. George Ganss comenta que “la amistad espiritual es una fuente de fortaleza 'y
consuelo. Compartir la vida de fe con amigos nos permite profundizar en nuestra relacién don
Dios y con los demds”’4,

En la El, la amistad no se limita a la relacién entre individuos, sino que se extiende al servicio
de la comunidad. La amistad auténtica impulsa a los individuos a trabajar juntos por el bien
comun y a servir a los mds necesitados. William Barry, S.J. escribe que “la verdadera amistad
en el espiritu ignaciano se caracteriza por un compromiso compartido de servir a los demas y
de trabajar por la justicia y la paz””>.

La amistad en la El es un reflejo del amor de Dios, una fuente de apoyo en el discernimiento
y la vida espiritual, y una motivacién para el servicio a los demas.

1 James Martin S.J.: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything”, p. 85

72 Kevin O’Brien S.).: “The Ignatian Adventure”, p. 121)

73 David L. Fleming: “What Is Ignatian Spirituality?”, p. 92).

74 George Ganns: “The Spiritual Exercises of Saint Ignatius: A Translation and Commentary”, p. 201
7> William A. Barry, SJ: “Finding God in All Things”, p. 134
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5.7.2. La amistad en la PP

La amistad es una fuente crucial de apoyo emocional y social, y juega un papel esencial en el
bienestar subjetivo. Martin Seligman destaca que “la amistad, en particular, es vital para
nuestra salud emocional y fisica””®.

Las relaciones de amistad estan estrechamente vinculadas con la felicidad. Los amigos
proporcionan alegria, consuelo y un sentido de pertenencia. Sonja Lyubomirsky explica que
“las amistades cercanas contribuyen significativamente a la felicidad. Tener amigos con
quienes compartir experiencias positivas y apoyarse en momentos dificiles es crucial para una
vida satisfactoria””’.

La amistad no solo promueve el bienestar emocional, sino que también actia como un factor
protector contra el estrés y la adversidad. Barbara Fredrikson sefiala que “las amistades no
solo enriquecen nuestra vida diaria, sino que también fortalecen nuestra capacidad para
enfrentar el estrés y la adversidad. Las conexiones positivas con los demas actuan como
amortiguador contra las dificultades”’®.

Grafico n? 24: Frases sobre la amistad

Amistad: ser compafero espiritual

» Un amigo de todos es un amigo de nadie - Aristételes

* Los compafieros espirituales reconocen su igualdad. Los compafieros espirituales son capaces
de distinguir entre personalidad y alma... porque los compaferos espirituales son capaces de ver
con toda claridad que hay una razén mas profunda por la que estan juntos, y que esta razén tiene
que ver sobre todo con la evolucién de sus almas - Gura Zukav en The Seat of the Soul

» Hay cinco condiciones propias de la amistad. Cada uno de los amigos quiere: la existencia de su
amigo y que viva; le quiere bienes; le hace el bien; convive con él placidamente; coincide con sus
sentimientos contristandose o deleitandose con él - Santo Tomas de Aquino

* Y en la dulzura de la amistad, dejad que haya risas y placeres compartidos. Porque el rocio de las
cosas pequenias el corazon encuentra su marfiana y se refresca - Profeta de Griban

* Uno de los métodos mas eficaces para aumentar la fuerza de la traccion de la intencién consiste
en dejar de centrarse en el dinero y dedicarse a establecer amistades, seguridad, felicidad, salud y
alta energia

La PP también ofrece estrategias para construir y mantener relaciones de amistad saludables
y significativas. Christopher Peterson sugiere que “invertir tiempo y esfuerzo en nuestras
amistades es esencial. Las relaciones profundas y significativas no ocurren por casualidad;
requieren atencién y cuidado constante”’”.

76 Martin Seligman: “Flourish”, p.20

7 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness”, p. 125

78 Barbara Fredrickson: “Love 2.0”, p. 89

7 Christopher Peterson: “A Premier in Positive Psychology”, p.249
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Las amistades son también un medio para el crecimiento personal y del desarrollo para
nuestras virtudes y fortalezas. Christopher Peterson y Martin Seligman afirman que “las
amistades auténticas fomentan el desarrollo de nuestras fortalezas y virtudes. Los amigos nos
desafian a ser mejores versiones de nosotros mismos y nos apoyan en nuestro crecimiento
personal”®.

La amistad para la PP es fundamental para el bienestar y las relaciones de amistad son fuentes
de apoyo emocional, felicidad y crecimiento personal. Estas relaciones mejoran nuestra
calidad de vida y nos protegen contra el estrés, ayudandonos a desarrollar nuestras fortalezas
y virtudes.

5.7.3. Puntos comunes entre la El y la PP con respecto a la amistad

San Ignacio de Loyola valoraba profundamente la amistad como medio para fortalecer la
comunidad y fomentar el crecimiento espiritual. Ademas, la amistad, en la El, es vista como
una expresion del amor divino. San Ignacio animaba a sus compafieros a encontrar a Dios en
las relaciones humanas. La PP también reconoce la importancia de la amistad ya que las
relaciones positivas, incluyendo las amistades, son uno de los pilares del bienestar. Segun la
PP, la conexidn con otros nos proporciona apoyo emocional, sentido de pertenenciay alegria.

Tanto en la El como en la PP, el apoyo mutuo es un aspecto crucial de la amistad. La El destaca
cémo la amistad puede ser fuente de fortaleza. En la PP, el apoyo mutuo en las amistades es
visto como un factor clave para la resiliencia y el bienestar.

La autenticidad en las relaciones es vital tanto en la El como en la PP. En la El, la autenticidad
de las amistades refleja una vida centrada en Dios. La PP también valora la autenticidad como
un componente esencial de las relaciones significativas ya que la autenticidad en nuestras
relaciones nos permite conectarnos a un nivel mas profundo, fomentando el verdadero
sentido de pertenencia y aceptacion.

La amistad es un componente vital tanto en la El como en la PP, proporcionando apoyo
emocional, conexién auténtica y un sentido de propdsito compartido. Ambas destacan por la
importancia de cultivar relaciones significativas que reflejen amor y la gracia divina. La
amistad, cuando se basa en el amor y el respeto mutuo, se convierte en reflejo del amor de
Dios y una fuente de crecimiento espiritual y personal.

5.8. Alegria

“Me dormi'y soné que la vida es alegria. Desperté y vi que la vida es servicio. Actué y observé
y y
que el servicio es alegria” - Rabindranath Tagore

5.8.1. Laalegria en la El

Encontrar a Dios en todas las cosas significa celebrar la presencia constante de Dios en la vida
cotidiana, lo que se traduce en una alegria duradera y significativa.

80 peterson y Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”, p. 235
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San Ignacio describe la consolacién como un estado de paz y alegria que nos acerca a Dios,
mientras que la desolacién es un estado de inquietud y tristeza que nos aleja de El. En sus
cartas, Ignacio anima a buscar la consolacion y a confiar en la bondad de Dios incluso en
tiempos de desolacion: “Dios nuestro Sefior sabe que si con su santa gracias sintiéramos el
mismo sabor de las cosas que estan bajo nuestro dominio, que en las que estan bajo el
dominio ajeno, y si con igual animo estuviésemos en las cosas prosperas como en las adversas,
sin duda viviriamos con mucha mas tranquilidad y alegria”®.

San Ignacio sefiala que la verdadera alegria se encuentra en el servicio desinteresado a los
demads y en la entrega de uno mismo al servicio de Dios. En los Ejercicios Espirituales queda
bien claro que la alegria auténtica proviene de las acciones concretas que realizamos en
beneficio de otros, mas que en las meras palabras: “La primera es que el amor se debe poner
mas en las obras que en las palabras”8?,

La alegria es un factor clave en el discernimiento. Timothy Gallager nos dice que “la
consolacidn espiritual, que incluye la alegria, es una sefal de la cercania de Dios y una guia en
el discernimiento”®3. Gallager explica que la alegria, cuando es profunda y duradera, puede
ser vista como una confirmacidon de que uno estd en el camino correcto, alineado con la
voluntad divina.

En la “Contemplacion para alcanzar amor”, San Ignacio invita a los ejercitantes a contemplar
la creacién y reconocer la presencia de Dios en todas las cosas. Esta practica lleva a una
profunda alegria y gratitud. David Fleming S.J. comenta que “la contemplacidn ignaciana nos
lleva a una alegria profunda, porque nos abre los ojos para ver y experimentar el amor de
Dios en todas las cosas”®4. Fleming resalta que esta practica no solo nos conecta mas
profundamente con Dios, sino que también transforma nuestra vision del mundo,
llenandonos de una alegria que brota de reconocer la omnipresencia de Dios.

La El también aborda la alegria en tiempos de dificultad. James Martin S.J. describe como la
resiliencia, cultivada a través de la fe y la espiritualidad, puede ser una fuente de alegria:
“Incluso en medio de las pruebas, la El nos ensefia a encontrar alegria en la presencia continua
y fiel de Dios”#. Martin explica que esta alegria no es superficial, sino una profunda sensacion
de paz y consuelo que proviene de la certeza de que Dios esta con nosotros, incluso en los
momentos mas oscuros.

Al reconocer y celebrar la presencia de Dios en todas las cosas, somos capaces de encontrar
una alegria profunda y duradera que nos sostiene en el camino espiritual.

81 |gnacio de Loyola: “Cartas de San Ignacio: Carta a Teresa Rejadell, 18 de junio de 1536”, p. 94

82 Ejercicios Espirituales n. 230

8 Timothy Gallager: “The Discernment of Spirits: An Ignatian Guide for Everyday Living”, p. 45

84 David Fleming S.J.: “Draw Me to Your Friendship: “The Spiritual Exercises, A Literal Translation and A
Contemporary Reading”, p. 178

8 James Martin S.J.: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything”, p. 215
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5.8.2. Laalegria en la PP

“La alegria es un componente fundamental de la felicidad genuina, ya que proporciona una
experiencia emocional positiva que puede ser cultivada a través de diversas practicas”s®.
Seligman argumenta que la alegria no solo es una emocion pasajera, sino una condicidon que
puede ser desarrollada y sostenida a través de una identificacion y el uso de las propias
fortalezas personales.

Barbara Fredrickson destaca la importancia de las emociones positivas, incluyendo la alegria,
en la expansion de nuestros recursos mentales y sociales al decir que “las emociones
positivas, como la alegria, ensanchan nuestro repertorio de pensamientos y acciones, lo que
nos permite construir recursos valiosos y duraderos”®’. Fredrickson propone la teoria de la
ampliacidén y la construccidn, sugiriendo que las emociones positivas no solo mejoran nuestro
bienestar inmediato, sino que también nos ayudan a desarrollar habilidades y relaciones que
nos benefician a largo plazo.

Grafico n? 25: Frases sobre la alegria

Alegria: la fuente de la felicidad

* Nunca te olvides de sonreir porque el dia que no sonrias sera un dia
perdido - Charles Chaplin

* Los problemas del dia a dia no parecen tan grandes cuando se ven a
través del filtro del humor y del amor. - Anita Moorjani

+ Si podemos ir por la vida armados de buen humor y de la comprensién
de que somos amor, estaremos ya entre el pelotdn de cabeza de este
juego. jAfladamosle a la mezcla una buena caja de bombones y sin duda
tendremos la formula ganadoral! - Anita Moorjani

 Hay que reirse tan a menudo como uno pueda a lo largo del dia y todos
los dias, y preferentemente de uno mismo. -Anita Moorjani

La relacidon entre la alegria y la resiliencia es otro tema central en la PP. Sonja Lyubomirsky
describe como la alegria contribuye a la capacidad de las personas para enfrentar y
recuperarse de las actividades: “La alegria fortalece nuestra capacidad de resiliencia,
ayuddndonos a enfrentar los desafios con una perspectiva mas positiva y una mayor fortaleza
interna”®. Lyubomirsky presenta diversas estrategias basadas en la investigacién que pueden
ayudar a las personas a aumentar su nivel de felicidad, incluyendo la practica de la gratitud y
el cultivo de relaciones positivas.

86 Martin Seligman: “Authentic Happiness”, p. 56
87 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 45
88 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness, p. 123
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Christopher Peterson y Martin Seligman enfatizan el papel de la alegria en las relaciones
interpersonales y su impacto en la calidad de vida cuando afirman que “las relaciones
positivas y significativas son una fuente importante de alegria y a su vez, la alegria fortalece y
profundiza estas relaciones”®. El libro de Peterson y Seligman subraya que la alegria y otras
emociones positivas son fundamentales para construir y mantener relaciones saludables, lo
gue a su vez contribuye al bienestar general de las personas.

La PP ha demostrado que la alegria es un componente esencial del bienestar humano. Desde
la expansion de nuestros recursos mentales y sociales hasta la mejora de nuestras relaciones
y la capacidad de resiliencia, la alegria desempefa un papel crucial en la creacion de una vida
significativa y plena. Al entender y aplicar los principios de la PP, las personas pueden cultivar
una mayor alegria y un mayor bienestar.

5.8.3. Puntos comunes entre la El y la PP con respecto a la alegria

Tanto para la El como para la PP, la alegria no es simplemente una emocién pasajera, sino
una profunda sensacion de bienestar y conexion con lo divino y con los demas.

La El ve la alegria como un signo de la presencia de Dios y nos alienta a buscar y encontrar la
alegria en la relacion con Dios y en el servicio a los demas. El discernimiento ignaciano ayuda
a identificar aquello que trae verdadera alegria y paz interior. La PP destaca la importancia de
la alegria ya que la alegria es una emocion central para una vida plena y significativa. A través
de la practica de la gratitud, el optimismo, y las relaciones positivas, podemos cultivar una
mayor alegria en nuestras vidas.

La El enfatiza en la “contemplacion en la accion” el experimentar alegria en el servicio y en el
trabajo. Este concepto esta relacionado con el estado de flow en el que las personas estan
inmersas en una actividad experimentando una profunda alegria y satisfaccién.

Las relaciones significativas y positivas son una fuente crucial de alegria tanto en la El como
en la PP. En la PP, las relaciones también se consideran fundamentales para la alegria y el
bienestar. En la El, la verdadera alegria surge de una vida vivida en armonia con Dios, con
nosotros mismos y con los demas

Un enfoque integral de la alegria enriquece nuestras vidas espirituales y emocionales y
ademas nos capacita para enfrentarnos a los desafios con una actitud positiva y resiliente,
encontrando alegria y significado en cada momento.

8 Christopher Peterson y Martin Seligman: “Character Strengths and Virtues”, p. 325
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6. Elsegundo circulo de valores en los que destacan los derivados del Servicio a los demds

Una vez abordado el primer circulo de valores, he analizado el segundo que como he dicho
en la primera parte, estd interconectado con el primero y que a su vez lo componen otros
ocho valores relacionados horizontalmente entre si. En este caso, los valores que he
seleccionado han sido la Generosidad, la Abundancia Infinita, la Humildad, la Sencillez, el
Perddn, la Meditacion, el Carifio y la Gratitud.

Grafico n? 26: El segundo bloque de valores en comun entre la El y la PP

Recuerda que el propdsito es dar. Lo Unico que puedes
hacer con tu vida, es darla en servicio a los demas

Benditos sean los que pudiendo ser cualquier cosa en
nuestra vida, escogen ser generosidad — Edna Frigato

La gratitud es un espacio sagrado en el

que permites y sabes que siempre esta Rezas en la desgraciay en la
funcionado una fuerza mas poderosa necesidad; hazlo también en la

que tu ego a la que tienes acceso ninite plenitud de tu alegria y en tus dias de

Wayne W. Dyer "\ abundancia
: \ Jalil Gibran
Benditos sean los que tocan nuestro / \ Cuanto mas grandes somos
corazdn con carifio Carifio en humildad, tanto mas
Edna Frigato cerca estamos de la
grandeza

Rabindranath Tagore
Los maestros de la vida conocen

\ /

Con la meditacion vas al silencio y el
silencio no puede dividirse el Camino. Escuchan la voz que
Robert Frost hay en ellos, la voz de la
sabiduria y la sencillez
Benjamin Hoff

El perddn es un regalo que te haces a ti mismo
Suzanne Somers

6.1. Generosidad

“Benditos sean los que pudiendo ser cualquier cosa en nuestra vida, escogen ser generosidad”
— Edna Frigato

La generosidad esta intimamente relacionada con el servicio a los demas y por eso es el valor
de los seleccionados que va en paralelo con el Servicio a los demas. La generosidad, entendida
como la disposicidn a dar y a compartir con los demas, es una manifestacién del amor y la
compasion que fortalece las relaciones y contribuye al bien comun.

6.1.1. La generosidad en la El

En la “Contemplacidn para alcanzar amor”, San Ignacio invita a los ejercitantes a reflexionar
sobre el amor y la generosidad de Dios, y a responder con un amor y generosidad semejantes.

“Tomad, Sefior, y recibid toda mi libertad, mi memoria, mi entendimiento y toda mi voluntad,
todo mi haber y mi poseer; Vos me lo distes, a Vos, Sefior, lo torno; todo es vuestro, disponed
a toda vuestra voluntad; dadme vuestro amor y gracia, que ésta me basta”°. Esta oracion

% Ejercicios Espirituales, n. 234
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refleja la disposicion total y generosa de entregar todo lo que uno es y tiene al servicio de
Dios, como una respuesta al amor y generosidad infinita de Dios.

La El, tal y como comentdbamos antes, también destaca la importancia de la generosidad en
el servicio a los demas. David Fleming explica como Ignacio ve el servicio como una expresion
concreta de la generosidad al afirmar que “el amor verdadero se demuestra mas en hechos
gue en palabras. La generosidad se hace tangible cuando nos comprometemos activamente
en el servicio a los demas”®l. Fleming subraya que la generosidad no es solo una actitud
interna, sino que debe manifestarse en acciones concretas y en el compromiso con el
bienestar de los otros.

La disposicion generosa a seguir la voluntad de Dios es esencial para un discernimiento
auténtico. Timothy Gallagher afirma que “una disposicidn generosa y abierta es fundamental
para el discernimiento, ya que permite al individuo estar verdaderamente disponible para la
guia del Espiritu Santo”®2. Gallagher destaca que el discernimiento requiere una actitud de
generosidad, en la que la persona esté dispuesta dejar de lado sus propios deseos y planes
para seguir lo que Dios les esta llamando a hacer.

James Martin, S.J. explora cdmo la generosidad es vivida en la comunidad jesuita y como este
valor es esencial para la vida comunitaria y la misiéon de la Compafiia de Jesus. “La vida
comunitaria jesuita se fundamenta en la generosidad mutua, donde cada miembro esta
llamado a ofrecer su tiempo, talentos y recursos para el bien comin”%3. Martin explica que la
generosidad dentro de la comunidad no solo fortalece los lazos entre los miembros, sino que
también potencia su capacidad de servir a los demas y cumplir con su misidn apostolica.

La generosidad es un valor central en la El que se manifiesta en la entrega total a Dios, en el
servicio a los demads, en el proceso de discernimiento y en la vida comunitaria. A través de la
practica de la generosidad, buscamos imitar la generosidad divina y responder al amor de
Dios con un amor igualmente generoso y activo.

6.1.2. La generosidad en la PP

La PP investiga como la generosidad puede mejorar la felicidad y fortalecer las relaciones
interpersonales. Martin Seligman discute como la generosidad contribuye significativamente
al bienestar: “La generosidad, entendida como actos de bondad y altruismo, tiene un impacto
profundo en el bienestar individual, aumentando la sensacién de propdsito y conexion con
los demds”®*. Seligman argumenta que la generosidad, ademds de beneficiar a quienes
reciben, mejora la salud mental y emocional de quienes la practican, creando un circulo
positivo de bienestar.

Sonja Lyubomirsky examina como los actos de generosidad pueden aumentar la felicidad
personal y afirma que “realizar actos de generosidad y altruismo, como ayudar a un vecino o

91 David Fleming, S.J.: “Draw Me into Your Friendship: The Spiritual Exercises, A Literal Translation and a
Contemporary Reading”, p. 178

9 Timothy Gallagher: “The Discernment of Spirits: An Ignatian Guide for Everyday Living”, p. 89

9 James Martin S.J.: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything: A Spirituality for Real Life”, p. 156

94 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Being”, p. 127
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donar a la caridad, puede aumentar significativamente los niveles de felicidad y satisfaccién
personal”®®. Lyubomirsky explica que estos actos no solo proporcionan un sentido de logro y
conexidn social, sino que también desencadenan emociones positivas que contribuyen al
bienestar general.

Alan Carr explora cédmo la generosidad fortalece las relaciones interpersonales: “La
generosidad es fundamental para construir y mantener relaciones sélidas y saludables. Actos
generosos fomentan la reciprocidad, confianza y cooperacion, elementos esenciales para
relaciones significativas”®®. Carr destaca que la generosidad crea un entorno de apoyo mutuo
y colaboracién, lo que es crucial para el desarrollo de vinculos interpersonales profundos y
duraderos.

Barbara Fredrickson analiza como la generosidad puede mejorar la resiliencia personal y
afirma que: “Actos de generosidad no solo elevan el animo y las emociones positivas, sino
gue también fortalecen nuestra capacidad de recuperacién ante adversidades al generar un
sentido de comunidad y apoyo”®’. Fredrickson sefiala que la generosidad, al promover
emociones positivas y relaciones sdlidas, juega un papel crucial en la capacidad de las
personas para enfrentar y superar desafios.

Grafico n2 27: Frases sobre la generosidad

La generosidad como principio del servicio a
los demas

« No habra limite alguno en lo que puedas recibir a cambio de tu generosidad, cuando esta generosidad sea
todo cuanto tienes para dar. - Wayne W. Dyer

» Procura mantener en la intimidad tus actos de generosidad, sin fanfarronear acerca de tu gran espiritu
generoso

 Cultiva la actitud de generosidad y practicala enviando amor y afabilidad con tanta frecuencia como te sea
posible

» La generosidad es una funcién del corazén, no de la cartera
» La generosidad significa ofrecer amabilidad, cuidado, amor y nutricion alli donde se necesiten

« Las principales cualidades que determinan al ser humano perfecto son la paciencia, la generosidad, la
humildad, la cortesia, el desprendimiento, el buen caracter y la sinceridad. - Joseph Murphy

« Benditos sean los que pudiendo ser cualquier cosa en nuestra vida, escogen ser generosidad — Edna Frigato

» La generosidad es una virtud grande, y ayuda a vivir desprendido de las cosas -con lo justo- empleando todo
lo deméas en servicio a los otros

6.1.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la generosidad

La El destaca la importancia de la generosidad como reflejo del amor de Dios invitandonos a
vivir con un espiritu generoso, ofreciendo su tiempo, talento y recursos al servicio a los demas.
La generosidad en la El esta profundamente vinculada al amor al préjimo. La El ve en la

% Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness: A New Approach to Getting the Life You Want”, p. 135
% Alan Carr: “Positive Psychology: An Introduction”, p. 202
97 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 153
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generosidad una forma de imitar a Cristo, quien se entregd completamente por amor a la
humanidad.

En la PP, la generosidad es una de las practicas mas poderosas para aumentar el bienestar
personal. Los actos de generosidad no solo benefician a quienes los reciben, sino que
incrementan la felicidad y satisfaccién de quienes los realizan. La generosidad esta asociada
con mayores niveles de bienestar y felicidad y para la PP, las personas que realizan actos de
generosidad y ayudan a los demas reportan niveles mas altos de felicidad y satisfaccidon con
la vida. La generosidad crea un ciclo de bienestar, donde dar nos hace sentir bien, y sentirnos
bien nos motiva a dar mas.

Tanto la El como la PP reconocen que la generosidad fortalece las relaciones interpersonales.
La generosidad crea lazos de confianza y afecto, fomentando relaciones mas profundas y
significativas. Al dar desinteresadamente, abrimos nuestros corazones a los demas y
fortalecemos nuestra conexién con la comunidad.

Un enfoque integral de la generosidad nos ayuda a construir una sociedad mas justa y
compasiva, donde cada acto de generosidad contribuye al bien comun y al florecimiento de
todos. La verdadera generosidad es un reflejo del amor de Dios, una invitacion a vivir de
manera mas plena y significativa al servicio de los demas.

6.2. Abundancia infinita

“Rezas en la desgracia y en la necesidad; hazlo también en la plenitud de tu alegria y en tus
dias de abundancia” - Jalil Gibran

6.2.1. La abundancia infinita en la EI

Los Ejercicios Espirituales destacan la abundancia de la gracia divina como un don que Dios
otorga libremente a los seres humanos: “El segundo mirar cdmo Dios habita en las criaturas,
en los elementos dando ser, en las plantas vejetando, en los animales sensando, en los
hombres dando entender; y asi en mi dandome ser, animando, sensando, y haciéndome
entender; asimismo haciendo templo de mi seyendo criado a la similitud y imagen de su divina
majestad”®®. Esta reflexién invita a los ejercitantes a reconocer la presencia divina constante
y generosa de Dios en todas las cosas, viendo su amor y gracia como infinitos y siempre
disponibles.

La “contemplacion para alcanzar amor” también nos permite experimentar la abundancia de
Dios. David Fleming explica como esta contemplacidn revela la abundancia divina: “En la
contemplacion, uno descubre cdmo Dios nos da no solo lo suficiente, sino en abundancia,
llenando nuestras vidas con su amor y gracia en formas que a menudo no reconocemos”%,
Fleming subraya que la “contemplacién para alcanzar amor” lleva a los ejercitantes a una
mayor gratitud y reconocimiento de la generosidad infinita de Dios.

%8 Ejercicios Espirituales, n. 235
% David L. Fleming: “Draw Me into Your Friendship: The Spiritual Exercises, A Literal Translation and a
Contemporary Reading”, p. 174
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James Martin S.J. también aborda la confianza en la abundancia de Dios como un principio
fundamental en la vida ignaciana al afirmar que “la El nos ensefia a confiar en la abundancia
de Dios, sabiendo que El proveerd lo necesario para nuestra misién y nuestras vidas”%,
Martin explica que esta confianza nos permite vivir sin miedo, confiando en que Dios les
sostendra en todas sus necesidades.

La percepciodn de la abundancia de Dios también impulsa a la generosidad hacia los demas.
Margaret Silf discute como la abundancia divina inspira la generosidad en los creyentes:
“Cuando no damos cuenta de la abundancia infinita del amor y la gracia de Dios, nos sentimos
impulsados a compartir esa abundancia con los demas, actuando con generosidad y
compasion”0l, Silf sefiala que esta comprension de la abundancia nos motiva a ser canales
de esa abundancia para otros.

Conscientes de la abundancia divina que permea toda la creacién, aprendemos a vivir en un
estado de confianza y generosidad. Esta visién de abundancia nos motiva a compartir
generosamente lo que hemos recibido. El padre Adolfo de Nicol3s se refiere a la abundancia
divina cuando menciona: “La El nos enseia a ver la vida con los ojos de Dios, una vida llena
de oportunidades y bendiciones infinitas”102,

6.2.2. La abundancia infinita en la PP

La PP destaca que, al enfocarnos en la abundancia en lugar de la escasez, podemos cultivar
emociones positivas, fortalecer nuestras relaciones, y aumentar nuestra gratitud y
satisfacciéon con la vida. Este cambio de perspectiva crea un entorno mas positivo y
cooperativo en nuestras interacciones sociales.

Martin Seligman discute cobmo adoptar una mentalidad de abundancia puede incrementar el
bienestar personal: “La mentalidad de abundancia, que se centra en la creencia de que hay
suficiente para todos, promueve la generosidad, la cooperacion y una mayor satisfaccién con
la vida”193, Seligman argumenta que, al cambiar nuestra perspectiva de una mentalidad de
escasez a una de abundancia, podemos reducir el estrés y la ansiedad, y fomentar un sentido
mas profundo de bienestar y felicidad.

Barbara Fredrickson explora como la percepcidon de abundancia influye en las emociones
positivas y el desarrollo personal: “La percepcion de abundancia amplia nuestra capacidad de
experimentar emociones positivas, las cuales, a su vez, amplian nuestro repertorio de
pensamientos y acciones, facilitando el crecimiento y la resiliencia”'%4. Fredrickson describe
su teoria de laampliaciény la construccion, explicando que las emociones positivas generadas
por una mentalidad de abundancia pueden construir recursos personales y sociales que
benefician a largo plazo.

100 james Martin S.J.: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything”, p. 123

101 Margaret Silf: “Inner Compass: An Invitation to Ignatian Spirituality”, p. 89

102 pAdolfo Nicolds: “El Camino de la EI”, p. 89

103 Martin Seligman: “Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being”, p. 201
104 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 97
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Grafico n? 28: Frases sobre la abundancia infinita

Abundancia infinita

» Mereces prosperidad tanto como cualquier otro habitante de nuestro planeta. Cuando te
hayas creado este esquema mental, no actuaras como si no la merecieras- Wayne W.
Dyer

+ Dios es capaz de proporcionarte todas las bendiciones y en abundancia . -San Pablo

» La abundancia de Dios es ilimitada. Puedes beber de la inagotable fuente de amor, luz,
alegria y armonia a voluntad y, cuando lo hagas, conoceras la paz perfecta

« Rezas en la desgracia y en la necesidad; hazlo también en la plenitud de tu alegria 'y en
tus dias de abundancia - Jalil Gibran

» La abundancia es lo que caracteriza a la fuerza creativa del universo. Tienes derecho a
disponer de abundancia en tu vida y a irradiar prosperidad hacia todo lo que se
encuentra en tu mundo. Sintiéndote pequerio e insignificante lo Unico que conseguiras
es que eso se manifieste en tu vida

Alan Carr analiza cémo la abundancia puede mejorar las relaciones interpersonales al afirmar
gue “adoptar una mentalidad de abundancia en nuestras relaciones fomenta la generosidad
y la reciprocidad, fortaleciendo asi los lazos y mejorando la calidad de nuestras interacciones
sociales”1%. Carr destaca que ver las relaciones desde una perspectiva de abundancia, en
lugar de competencia o escasez, puede llevar a una mayor cooperacién y apoyo mutuo.

6.2.3. Puntos en comun de la El y la psicologia con respecto a la abundancia infinita

Tanto la El como la PP comparten la idea de que el universo esta lleno de oportunidades
ilimitadas, y que la percepcion de abundancia puede transformar profundamente nuestras
vidas y nuestras experiencias.

Para la El, Dios es la fuente de toda abundancia y su amor y gracia son infinitos y nos invita a
contemplar la abundancia de la creacion y a reconocer la presencia de Dios en todas las cosas.
Los Ejercicios Espirituales nos ayudan a abrir los ojos a la abundancia infinita de la gracia divina
que nos rodea. Al contemplar la creacidén y nuestra propia vida, podemos experimentar la
generosidad y el amor desbordante de Dios.

La PP reconoce la importancia de la percepcién de la abundancia para el bienestar humano
ya que cuando adoptamos una mentalidad de abundancia, nos abrimos a nuevas
posibilidades y oportunidades, lo que enriquece nuestras vidas y fortalece nuestra resiliencia.
La PP también destaca la importancia del optimismo y la mentalidad de abundancia para el
bienestar y el éxito en la vida, pues las personas con una mentalidad de abundancia, tienden
a ser mas optimistas y resilientes frente a los desafios. Ven las dificultades como
oportunidades para crecer y aprender, en lugar de obstdculos insuperables.

105 Alan Carr: “Positive Psychology: An Introduction”, p. 315
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Tanto la El como la PP nos ensefian que la percepcion de abundancia no se limita a los recursos
materiales, sino que incluye una sensacién de plenitud espiritual y emocional que proviene
de la conexion con lo divino y con los demas.

6.3. Humildad

“Cuanto mds grandes somos en humildad, tanto mds cerca estamos de la grandeza” -
Rabindranath Tagore

6.3.1. La humildad en la El

La humildad en la El nos invita a reconocer nuestra dependencia de Dios, aceptar nuestras
limitaciones y abrirnos a la transformacién divina. Al cultivarla, nos acercamos mas a la
verdadera esencia de la vida cristiana, viviendo en una relacion mas profunda y auténtica con
Dios y con los demas.

En la tercera semana de Ejercicios Espirituales Ignacio escribe sobre la “humildad perfecta”
que implica: “por imitar y parescer mas actualmente a Christo nuestro Sefior, quiero y elijo
mas pobreza con Christo pobre que riqueza, oprobrios con Christo lleno dellos que honores,
y desear mas de ser estimado por vano y loco por Christo que primero fue tenido por tal, que
por sabio ni prudente en este mundo.”1%,

San Ignacio también habla de la humildad en su carta a Simén Rodrigues cuando le explica
que la verdadera humildad consiste en reconocer que toda nuestra fuerza y nuestra bondad
vienen de Dios, y que sin El, nada podemos®’.

La El enfatiza la importancia de la humildad en la vida espiritual y comunitaria subrayando
gue la humildad no es una actitud de autodegradacidn, sino una visién realista de uno mismo,
reconociendo nuestras limitaciones y dependencias, y atribuyendo a Dios todo lo que somos
y tenemos. La humildad en la El no se trata por tanto de una autoabnegacion extrema, sino
mas bien de una postura de apertura y receptividad hacia Dios. Esto permite a los individuos
reconocer su dependencia de la gracia divina y su necesidad de ayuda y guia.

El examen diario es una forma de cémo se vive la humildad en la El ya que uno revisa sus
acciones y pensamientos del dia, buscando reconocer las formas en que Dios ha estado
presente. Esta prdctica ayuda a cultivar una actitud de agradecimiento y humildad,
reconociendo tanto los dones recibidos como las areas en las que se necesita crecimiento:
“19 puncto. El primer puncto es dar gracias a Dios nuestro Sefior por los beneficios
rescibidos”108,

Segun la El, la humildad es un valor esencial que se debe cultivar para alcanzar una unién mas
profunda con Dios.

106 Ejercicios Espirituales n. 167
107 1gnacio de Loyola: “Obras Completas: Carta a Simén Rodrigues”, p.78
108 Ejercicios Espirituales, n. 43
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6.3.2. La humildad en la PP

Segun la PP, la humildad contribuye significativamente al bienestar individual y social. Al
reconocer nuestras limitaciones y valorar las aportaciones de los demas, cultivamos una
actitud de apertura y crecimiento que nos permite vivir de manera mas plena y auténtica.

Christopher Peterson y Martin Seligman incluyen la humildad como una de las virtudes
cardinales. Definen la humildad como “una fuerza moral que implica una vision precisa de
uno mismo, la aceptacion de los propios limites, y una actitud de modestia respecto a los
propios logros”'%, La humildad no es una negaciéon de los propios talentos, sino el
reconocimiento de que uno no es el centro del universo.

La psicologa June Tangney ha realizado extensas investigaciones sobre la humildad y su
impacto en la PP. Tangney define la humildad como “una disposicidén para ver uno mismo de
manera precisa, reconocer las propias limitaciones y mantener una actitud de apertura a
nuevas ideas, consejos y criticas”!1%, Las personas humildes tienden a tener relaciones mas
saludables y una mayor capacidad para el crecimiento personal debido a su disposicién a
aprender y mejorar.

Robert Emmons y Michael McCullough argumentan que la humildad y la gratitud estan
estrechamente relacionadas, ya que ambas implican un reconocimiento de Ia
interdependencia humana y una apreciacién de las contribuciones de los demads. “La
humildad facilita una perspectiva que valora y reconoce las aportaciones de otros, lo que a su
vez fomenta relaciones interpersonales mas fuertes y satisfactorias” 111,

Julie Exline y Peter Hill, al explorar la humildad desde una perspectiva empirica, sostienen que
la humildad esta asociada con varios beneficios psicolégicos, incluyendo la mayor capacidad
de empatia y perddn, asi como una menor tendencia a la agresividad y el narcisismo. La
humildad puede ser cultivada a través de practicas conscientes y reflexivas que promueven
una autoevaluacion honesta y una apreciacion de las contribuciones de los demas.

La humildad, como se entiende en la PP, es una forma equilibrada de reconocer tanto las
propias fortalezas como las limitaciones. Esta virtud facilita una apertura a nuevas
experiencias y aprendizajes, lo que es crucial para el crecimiento personal y el bienestar.

Una aplicacién practica de la humildad en la PP es la “auto-reflexién critica”, una prdctica en
la que los individuos revisan sus acciones y pensamientos con una actitud abierta y sin
prejuicios, buscando oportunidades para aprender y mejorar. Esta practica se alinea con la
idea de la humildad como una disposicidn para aceptar criticas constructivas y aprender de
los errores.

109 Christopher Peterson y Martin Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”,
p. 463

110 june Tangney: “Humility: Theoretical Perspectives, Empirical Findings and Directions for Future Research”, p.
73

111 Robert Emmons y Michael McCullough: “The Psychology of Gratitude, p. 145
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Grafico n2 29: Frases sobre la humildad

Humildad

* Destruimos el amor con el aprendizaje, tan fuerte cuando somos pequefios, animando y obligando a trabajar por recompensas
mezquinas y despreciables, es decir, por la innoble satisfaccion de sentirse mejores que ningun otro -John Holt en How
Children Fail

» Lo que distingue al hombre inmaduro es que quiere morir noblemente por una causa, mientras que lo que distingue al hombre
maduro es que quiere vivir humildemente por ella. -Wilhelm Stekel recogido por J.D. Salinger en El guardian en el Centeno

* Practica la humildad radical. No te enorgullezcas de tu talento, tus aptitudes ni tus habilidades. Mantente en un estado de
respeto y perplejidad. - Wayne W. Dyer

+ Practica la humildad radical y enorgullécete de todo menos de tu ego. Soy humilde por mi incapacidad para saber de dénde
salen mis habilidades.- Wayne W. Dyer

« Una vez estaba yo considerando por qué razén era Nuestro Sefior tan amigo de esta virtud de la humildad, y pisome delante,
a mi parecer sin considerarlo, sino de presto, esto: que es porque Dios es suma verdad, y la humildad es andar en verdad -
Santa Teresa (Las moradas, VI, 10)

« Solo la humildad es la que puede algo y ésta no es adquirida por el entendimiento, sino con verdad, que comprende en un
momento... lo muy nada que somos y lo muy mucho que es Dios - Camino de perfeccion, 32, 13

« La humildad al igual que la oscuridad, revela las luces celestiales - Henry David Thoreau

« Cuando no hay humildad, las personas se degradan. - Agatha Christie

« Cuanto mas grandes somos en humildad, tanto mas cerca estamos de la grandeza - Rabindranath Tagore

+ Todos los rios fluyen hacia el océano porque éste esta por debajo de ellos. La humildad le otorga su poder - Laozi

* Incluso si eres perfecto en otros sentidos, fallas si te falta la humildad - Talmud

6.3.3. Puntos de confluencia de la El y la PP con respecto a la humildad

Tanto para la El como para la PP reconocer nuestras limitaciones, aceptar la critica
constructiva y valorar las contribuciones de los demds son aspectos clave de una vida humilde
y significativa.

Un punto comun fundamental entre la El y la PP es el reconocimiento de la propia limitacién
y la dependencia de algo mayor que uno mismo. En la El, la verdadera humildad consiste en
reconocer que toda nuestra fuerza y nuestra bondad vienen de Dios, y que, sin El, nada
podemos. De manera similar, en la PP Christopher Peterson y Martin Seligman describen la
humildad como “una visién precisa de uno mismo, la aceptacion de los propios limites y una
actitud de modestia respecto a los propios logros”*2. Esta definicién subraya la importancia
de reconocer nuestras limitaciones y mantener una perspectiva equilibrada sobre nuestras
capacidades.

La humildad es destacada tanto por la El y la PP como una disposicion para aceptar las criticas
y aprender de ellas. Para San Ignacio la humildad nos permite estar abiertos a la correccién y
a la guia de otros, reconociendo que no siempre tenemos todas las respuestas y que podemos
aprender de la sabiduria de los demds!!3. La PP también ve esta apertura esencial para el
desarrollo personal y el fortalecimiento de las relaciones interpersonales.

La humildad nos permite también apreciar y reconocer las contribuciones de los demas, lo
cual es fundamental para las relaciones saludables y la comunidad. Esta vision incluye una

112 Christopher Peterson y Martin Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”,
p. 463
113 |gnacio de Loyola: “Obras completas: Carta a Francisco Javier”, p. 87
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apreciacion de las contribuciones de otros en nuestra vida y trabajo. Robert Emmons vy
Michael McCullough argumentan que “la humildad facilita una perspectiva que valora y
reconoce las aportaciones de otros, lo que a su vez fomenta relaciones mas fuertes y
satisfactorias”!4. La visién citada, como hemos visto anteriormente, es compartida por la El.

La confluencia de la El y la PP sugiere que la humildad es esencial para una vida plena y
significativa y por ello ambas nos proponen practicas especificas para cultivar la humildad.

6.4. Sencillez

“Los maestros de la vida conocen el Camino. Escuchan la voz que hay en ellos, la voz de la
sabiduria y la sencillez” - Benjamin Hoff

6.4.1. La sencillez en la El

La sencillez en la El, nos invita a vivir con autenticidad, humildad y transparencia. Al seguir el
ejemplo de Cristo y practicar la sencillez en la vida diaria, podemos acercarnos mas a Dios y
vivir de manera mas plena y significativa.

La sencillez en la El no solo se refiere a la humildad exterior, sino también a una actitud interna
de transparencia, humildad y desprendimiento.

San Ignacio de Loyola promovié una vida de sencillez como un camino hacia una mayor unién
con Dios y una vida mas auténtica. Los Ejercicios Espirituales resaltan la importancia de la
sencillez. En la meditacion de las Dos Banderas, Ignacio anima a los ejercitantes a pedir la
gracia de imitar a Cristo en su sencillez y humildad. Esta meditacion destaca la sencillez de
Jesus frente a las tentaciones del poder y la riqueza, promoviendo una vida sencilla como
forma de seguir mas de cerca el ejemplo de Cristo.

San Ignacio también aborda la sencillez en sus cartas cuando destaca que la verdadera
sencillez consiste en vivir sin duplicidad, mostrando exteriormente lo que uno es
interiormente, sin artificios ni pretensiones!?®. Este enfoque en la coherencia entre la vida
interior y exterior, subraya la integridad personal como un aspecto crucial de la sencillez.

La sencillez es una eleccidn consciente que refleja una profunda libertad interior y una
devocion a los valores evangélicos. Para la El, la sencillez no es una renuncia a las cosas del
mundo, sino una eleccién deliberada de vivir de manera que nuestras vidas reflejen la pureza
y la autenticidad del amor de Cristo.

Henry Nouwen comenta sobre la vida sencilla de los primeros jesuitas que “ellos encontraron
en la sencillez un camino hacia la vida mas plena, una vida que estaba menos preocupada por
las posesiones y mas enfocada en la presencia de Dios”!!. La sencillez permite una mayor
apertura a la accién de Dios en nuestras vidas.

114 Emmons y McCullough: “The Psychology of Gratitude”, p. 145
115 Ignacio de Loyola: Obras completas: Carta a los Jesuitas de Roma”, p. 92
118 Henry J. M. Nouwen: “The Way of the Heart”, p. 33
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La sencillez en la El se manifiesta de diversas maneras, desde la vida cotidiana hasta la toma
de decisiones importantes. Esto no solo implica una vida exterior modesta, sino también una
actitud interior de desapego y transparencia.

La sencillez se puede cultivar a través del “examen de conciencia” discerniendo la manera en
la que hemos sido auténticos y sencillos en acciones y pensamientos. Esto fomenta una
actitud de reflexién y honestidad, permitiendo vivir con mayor integridad y simplicidad.

La “pobreza voluntaria” es una expresiéon concreta de la sencillez y el desapego por los bienes
materiales para enfocarse plenamente en el servicio a los demds y en la relacién con Dios!'’.

6.4.2. La sencillez en la PP

La sencillez, segun la PP, es una vida vivida de manera auténtica, sin complicaciones
innecesarias, apreciando las cosas simples de la vida, promoviendo una mayor satisfaccion y
bienestar.

Christopher Peterson y Martin Seligman describen la sencillez como una caracteristica de las
personas que no buscan impresionar a los demas con sus logros y mantienen una perspectiva
realista sobre la importancia en el mundo. Ellos argumentan que “las personas con esta
fortaleza no se consideran a si mismas especiales, y su enfoque es mantener una perspectiva
equilibrada sobre su papel en el mundo”18,

Robert Emmons y Michael McCullough argumentan que la sencillez permite a las personas
estar mas presentes y apreciar las cosas pequefas de la vida. “La sencillez fomenta una
apreciacion mas profunda de las experiencias cotidianas, esta apreciacién, a su vez, alimenta
un sentido de gratitud y bienestar”!°,

La sencillez puede contribuir a una mente mas clara y un enfoque mas sereno hacia la vida.
Richard Davidson discute como la sencillez y la vida sin excesos pueden influir positivamente
en la estabilidad emocional y la resiliencia. Explica que “una vida sencilla, libre de
complicaciones innecesarias, puede reducir el estrés y aumentar la resiliencia emocional,
permitiendo a las personas manejar mejor las adversidades”!?°.

Mihaly Csikszentmihalyi sugiere que la sencillez es clave para alcanzar estados de flow, donde
uno esta completamente inmerso en una actividad. “La sencillez en nuestra vida puede crear
el espacio mental necesario para alcanzar el estado de flow, al reducir las distracciones y
permitir una mayor concentracion en las actividades significativas”2L.

La aplicacion de la sencillez en la PP es la practica de la “atencién plena” o mindfulness, que
fomenta una mayor presencia y apreciacién de cada momento: Esta practica puede ayudar a

117 Constituciones de la Compafiia de Jesus, Co. 540

118 Christopher Peterson y Martin Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”,
p. 477

119 Robert Emmons y Michael McCullough: “The Psychology of Gratitude”, p. 165

120 Richard J. Davison: “The Emotional Life of Your Brain”, p. 234

121 Mihaly Csikszentmihalyi: “Flow”, p.92
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las personas a vivir de manera mas sencilla y consciente, reduciendo el estrés y aumentando
la satisfaccion general*?2, Otra aplicacidn de la sencillez en la PP es la “gratitud diaria”, donde
se anima a las personas a reflexionar sobre las cosas simples por las que estan agradecidas
cada dia. Esta practica puede cultivar una actitud de sencillez y apreciacion que mejora el
bienestar general'?,

Grafico n? 30: Frases sobre la sencillez

Sencillez

* Lasencillez es una virtud que adorna al hombre; mientras la doblez, la complicacion, la hipocresia lo hacen
desagradable

* Lasencillez es la sal de la perfeccién

* Una vida sin complicaciones, con menos intrusiones, en un entorno sencillo, permite que tu genio salga a la
superficie y se exprese. La sencillez establece un vinculo con la fuerza de la intencidn, y tu genio prosperara

* Todo lo que se ha vuelto demasiado grande debe volver de nuevo a la sencillez y a la pobreza del Sefior
mismo

* Un primer aspecto de la sencillez es la sinceridad, que es también una virtud: la costumbre de decir la
verdad, de manera que lo que decimos refleje lo que pensamos

* Siesto es la muerte, es mas sencilla que la vida - Robert Louis Stevenson

* Cuanto mas incomprensible hagas tu lenguaje, cuanto mas confusos hagas vuestros actos, mas perderas de
vista la sencilla belleza del vivir

* Los maestros de la vida conocen el Camino. Escuchan la voz que hay en ellos, la voz de la sabiduria y la
sencillez, la voz que razona mds alla de la inteligencia y lo sabe todo mas alld del conocimiento. Esa voz no es
tan sélo el poder y la propiedad de unos cuantos, sino que nos ha sido dada a todos. Es la clave para
aprovechar el poder del bloque sin tallar - Benjamin Hoff en The Tao of Pooh

* Las cosas mas simples son las que nos acarician el alma — Padre Gerardo

6.4.3. Puntos comunes sobre la sencillez de la El y la PP

Tanto la El como la PP promueven la sencillez no solo como un ideal, sino como una préctica
diaria que puede transformar la vida de las personas. Vivir sin duplicidad, reducir el estrés,
apreciar las cosas simples y practicar la reflexion son elementos comunes que contribuyen a
una vida plena y significativa.

Un punto fundamental entre la El y la PP es vivir sin duplicidad, es decir, mantener una
coherencia entre la vida interior y exterior. La El valora la sencillez como una expresién de
autenticidad y transparencia. Este principio de autenticidad se refleja en la PP, donde
Christopher Peterson y Martin Seligman describe la sencillez como “una vida vivida de manera
auténtica, sin complicaciones innecesarias”1?4.

La sencillez contribuye a reducir el estrés y al aumento del bienestar. La El enseia que el
desapego de las cosas materiales y la vida simple permiten una mayor libertad para seguir a
Dios. La PP coincide con esta vision.

122 Kabat-Zinn: “Wherever You Go, There You Are”, p. 45

123 Robert Emmons y Michael McCullough: “The Psychology of Gratitude”, p. 178

124 Christopher Peterson y Martin Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”,
p. 477
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La apreciacion de las cosas simples de la vida fomenta una mayor gratitud y satisfaccion. La
El, a través de los Ejercicios Espirituales, alienta a los ejercitantes a ver todas las cosas nuevas
en Cristo, lo que implica una apreciacidn renovada y sencilla de la creacién. Esta vision la
comparte también la PP.

La El y también la PP proponen practicas de reflexion y mindfulness como medios para cultivar
la sencillez. La El utiliza el examen diario como forma de revision de las acciones y los
pensamientos y para reconocer la presencia de Dios en lo cotidiano y cultivar una vida sencilla.
La PP hemos visto que nos propone la practica de la atencién plena o mindfulness.

6.5. Perdon
“El perddn es un regalo que te haces a ti mismo” - Suzanne Somers
6.5.1. Elperdon en la EI

La El subraya la importancia del perdon como herramienta de reconciliacién y crecimiento
espiritual. El perddn no es simplemente un acto ocasional, sino un estilo de vida que refleja
el amor y la misericordia de Dios. A través del perddén, los individuos y las comunidades
podemos experimentar una profunda libertad y una renovacion espiritual que nos acerca mas
a la voluntad de Dios y a una vida de servicio y amor a los demas.

La necesidad de reconocer nuestros propios fallos y buscar el perdén de Dios es un primer
paso hacia una vida transformada. El perddn no es solo un acto individual, sino una llamada
a la comunidad.

En la Autobiografial®® se enfatiza la transformacion personal a través del perddn. Ignacio
aprendid a través de sus experiencias y de la gracia de Dios, que el perddn libera tanto al que
perdona como al que es perdonado. James Martin, S.J. también subraya el papel del perdén
en la vida espiritual, citando ejemplos de los Evangelios donde Jesus ensefia y practica el
perddn: “Jesus nos muestra que el perddn no es sélo una obligacién moral, sino una via para
sanar y restaurar las relaciones. A través del perddn, nos acercamos mas a Dios y a los
demas”1?¢,

El padre David Fleming, S.J. afirma que “la capacidad de perdonar y de pedir perddn es un
signo claro de madurez espiritual. En la tradicidn ignaciana, este proceso de reconciliacion es
continuo y nos invita a vivir de manera mas plenay libre”1?7,

El perddn es un acto de amor y liberacidon que nos permite experimentar la gracia de Dios y
restaurar nuestras relaciones con los demas. Al perdonar, abrimos nuestro corazén a la
misericordia divina y encontramos la paz interior que anhelamos.

125 Cervera, Pablo: “Autobiografia de San Ignacio de Loyola”
126 James Martin, S.J.: “Jesus, un peregrino”, p. 192
127 David L. Fleming, S.J.: “What is Ignatian Spirituality?”, p. 110
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6.5.2. El perdon en la PP

En la PP, el perddn se ve no solo como un acto altruista hacia otros, sino también como una
herramienta poderosa para mejorar la salud mental y el bienestar personal. A través del
perddn, las personas pueden liberarse del peso del resentimiento, encontrar paz interior y
cultivar relaciones mas saludables y significativas. Este enfoque, no sélo beneficia al individuo,
sino que también tiene un impacto positivo en sus relaciones y en la comunidad en general.

Martin Seligman argumenta que el perddn puede liberar a las personas de la carga de lairay
el resentimiento, permitiéndoles experimentar una mayor paz interior y felicidad: “El perddn
puede cambiar la vida de una persona. Al liberar a alguien de la ira y el resentimiento, se abre
la puerta a la paz y a una auténtica felicidad”*?8.

Grafico n? 31: Frases sobre el perddn

Perddn

+ Cuando logro resistir la tentacion de juzgar a los demas, los veo como los maestros del perddn en mi vida, y
me recuerdan que Unicamente puedo sentirme tranquilo cuando en lugar de juzgar, perdono. -Gerald
Jampolosky

* Lo mejor que puedes dar a tu enemigo es el perdén; a tu adversario, la tolerancia; a un amigo, tu corazén; a tu
hijo, el buen ejemplo; a tu padre, consideracién; a tu madre, la conducta que le haga sentirse orgullosa de ti; a
ti mismo, el respeto; a todos, caridad. Que dar se convierta en tu modo de vida- Swami Sivanada

» En el cielo, el Unico arte de vivir es olvidar y perdonar - William Blake

+ Cuando ya no emitas juicios sobre los demas, te habras perdonado a ti mismo y te hallaras camino de la
iluminacion

+ El perddn es la fragancia que desprende la violeta en el tacén que la ha aplastado - Mark Twain

» El perddn del espiritu sabe que no hay nada que perdonar...

+ Alla donde haya agravio, deja que siembre el perdén - San Francisco de Asis

+ Vuelve la vista hacia tu corazoén y sé sincero con todas las personas que en el pasado te han perjudicado de
alguna manera. Donde haya dolor, practica el perdén. El perdén es el cimiento del despertar espiritual, y es
precisamente a lo que se refiere San Francisco de Asis en su divina oracion

Robert Enright ha investigado extensamente sobre el perddn y sus beneficios psicoldgicos.
Enright explica cdmo el perddn puede ser una eleccion consciente que lleva a una profunda
sanacidon emocional: “El perddn no significa olvidar o excusar el mal comportamiento, sino
mas bien liberar el control que este comportamiento tiene sobre nuestras emociones. Al
perdonar, nos permitimos sanar y avanzar”12°.

Frederic Luskin explora como el perddn puede reducir el estrés y mejorar la salud fisica y
emocional. Luskin destaca que el perddn es una practica que puede aprenderse y cultivarse
para mejorar la calidad de vida: “Perdonar no es algo que hacemos por los demas, sino por

128 Martin Seligman: “Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to Realize Your Potential for
Lasting Fulfillment”, p. 92
129 Robert Enright: “Forgiveness Is a Choice”, p. 55
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nosotros mismos. Es un acto de autocuidado que nos libera de la prision del dolor y el
resentimiento” 139,

Barbara Fredrickson también aborda el papel del perdén en la promocién de emociones
positivas y en la construccidn de relaciones mas saludables: “El perdon fomenta una serie de
emociones positivas, como la gratitud y la esperanza, que son esenciales para nuestro
bienestar y nuestras relaciones interpersonales”!31.

6.5.3. Puntos en comun de la El y la PP con relacién al perdén

La El y la PP comparten una vision comun sobre el perdén como una practica esencial para la
transformacién personal, la sanacién emocional, la reduccidn del estrés y la promocion de
emociones positivas y relaciones saludables. Ambas nos invitan a incorporar el perdén en
nuestra vida diaria como un medio para alcanzar una mayor paz interior y bienestar integral.

Tanto la El como la PP ven el perddon como una herramienta de transformacién personal. El
perddn es esencial para liberarse de las cadenas del resentimiento y avanzar hacia una vida
plena en Dios segun la El. Del mismo modo, hemos visto como la PP sostiene que el perdén
puede liberar a las personas de la carga emocional del resentimiento, permitiendo una mayor
paz interior y felicidad.

Ambas coinciden que el perdén es un acto que promueve la sanacion emocional. Robert
Enright explica que “perdonar es un acto de liberacidn emocional que permite sanar heridas
profundas”32. Similarmente, la El destaca que el perddn es un acto de amor que refleja la
misericordia de Dios y promueve la sanacidn en nuestras relaciones.

La PPy la El también reconocen que el perddn puede reducir el estrés y mejorar el bienestar
general. Frederic Luskin menciona que el perddn reduce el estrés y mejora la salud fisica y
emocional: “El perddn es un acto de autocuidado que reduce el estrés y mejora nuestra
calidad de vida”'33, En la El, este concepto se refleja en la idea de que el perddn trae la paz
interior y la libertad.

El perdon fomenta emociones positivas y fortalece las relaciones interpersonales. La El
enfatiza que el perddn es crucial para la reconciliacién y la construccion de relaciones
saludables. De la misma manera la PP sefala que el perdon promueve emociones positivas
como la gratitud y la esperanza.

6.6. Meditacion

“Con la meditacion vas al silencio y el silencio no puede dividirse” - Robert Frost

130 Frederic Luskin: “Forgive for Good”, p. 34

131 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 119

132 Robert Enright: “Forgiveness Is a Choice”, p. 55
133 Frederic Luskin: “Forgive for Good”, p. 34
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6.6.1. Meditacion en la El

La meditacion en la El es un proceso rico y transformador que va mas alla de la simple
reflexion. Es una practica activa de encuentro con Dios que involucra la mente, el corazény
la imaginacion. Los Ejercicios Espirituales guian a los ejercitantes a una relacién mas intima
con Dios a través de la meditacion estructurada y profunda. En los Ejercicios, contemplamos
episodios especificos de la vida de Cristo, lo que permite una inmersion total en misterios
como la encarnacion y la redencién.

Los Ejercicios Espirituales son un proceso metddico para la meditacion que incluye la
preparacion, la contemplacion y la reflexion:

Antes de iniciar la meditacién, se recomienda una preparacion cuidadosa, que incluye la
eleccion del tema o pasaje biblico para contemplar y la disposicién del animo para estar en
presencia de Dios. Los Ejercicios Espirituales enfatizan la importancia de esta preparacion,
sugiriendo que “al que rescibe los exercicios mucho aprovecha entrar en ellos con grande
animo y liberalidad con su Criador y Sefor, ofreciéndole todo su querer y libertad, para que
su divina majestad, asi de su persona como de todo lo que tiene se sirva conforme a su
sanctisima voluntad” 34,

La etapa de contemplacién es el corazon de la meditacion ignaciana. Durante este tiempo, se
invita al ejercitante a sumergirse en la escena evangélica, utilizando la imaginacion para
visualizar, escuchar y sentir los eventos descritos: “Viendo el lugar; serd aqui con la vista
imaginativa ver el camino desde Nazaret a Bethlém, considerando la longura, la anchura, y si
llano o si por valles o cuestas sea el tal camino; asimismo mirando el lugar o espelunca del
nacimiento, quan grande, quan pequefio, quan baxo, quén alto, y cémo estaba aparejado”3>.

Después de la contemplacion, se realiza una reflexién sobre las emociones y pensamientos
surgidos durante la meditacion. Este examen ayuda a discernir las mociones internas y a
identificar como Dios se comunica a través de estas experiencias.

En la contemplacion de la Natividad de Jesus, los ejercitantes imaginan la humilde imagen del
nacimiento, observando los detalles del entorno, escuchando los sonidos y sintiendo las
emociones presentes. Esta contemplacidn no sélo ayuda a visualizar la historia biblica, sino
gue también permite una conexion personal y emocional con el evento divino.

En la meditacidn sobre la pasidn de Cristo, los ejercitantes pueden experimentar el amory el
sacrificio de Cristo de manera profunda y personal.

José Maria Lera explica que la “meditacion ignaciana busca no solo comprender a nivel
intelectual, sino integrar profundamente en el corazén y la vida los misterios
contemplados”13,

134 Ejercicios Espirituales, n. 5
135 Ejercicios Espirituales, n. 112
136 José Maria Lera: “La pneumatologia de los Ejercicios Espirituales”, p. 45
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William Barry describe cdmo la meditacion ignaciana ayuda a los individuos a discernir la
presencia de Dios en su vida diaria afirmando que “la practica de la meditacion segun los
Ejercicios de Ignacio es una invitacidon a encontrar a Dios en todas las cosas, a través de una
reflexion profunda y constante”!3,

La meditacidn en la El no es simplemente un acto de reflexion pasiva, sino una interaccion
activa y dindmica con Dios. A través de los Ejercicios Espirituales, los ejercitantes profundizan
en la relacion con Dios y disciernen su voluntad en la vida diaria.

6.6.2. La meditacion en la PP

En la PP, a través de la meditacién, los individuos pueden desarrollar una mayor conciencia
de si mismos, una conexién mas profunda con sus valores y una relacién mas armoniosa con
el mundo que los rodea. Esta prdactica no solo se enfoca en la reduccion del estrés o la mejora
de la concentracién, sino que también busca fomentar un sentido de propdsito y
trascendencia.

Todas las técnicas del proceso de meditacién en la PP comparten un objetivo comun que es
promover un estado de bienestar espiritual. Entre las técnicas mas utilizadas se encuentran
la meditacién de atencién plena (mindfulness), la meditacién de compasién y la meditacién
de gratitud.

Grafico n? 32: Frases sobre la meditacion

Meditacion

« Todos necesitamos en cierta medida de tiempo para meditar en calma, para la contemplacion, para establecer contacto con
nuestro yo interior, para autoexaminarnos, leer, escuchar, pensar, pasear, etcétera. La soledad puede convertirse en tu
compariia mas importante y ayudarte a ser una persona mas generosa en tus relaciones espirituales. - Wayne W. Dyer

« Hay en tu interior una quietud y un santuario al que puedes retirarte en cualquier momento para ser tu mismo. -Herman Hesse
en Siddhartha

« La meditacion consiste en una oportunidad para crear lo que vamos a ser. - Wayne W. Dyer

« Estar vacio, completamente vacio, no es nada a lo que hayas de temer. Es absolutamente imprescindible que la mente esté
desocupada, que no se le imponga nada, que esté vacia, porque sélo entonces puede trasladarse a profundidades
desconocidas.- J. Krishna Marti

« La meditacion siempre me cura. Cuando estoy cansado, unos momentos de silencio, elevandome a unas vibraciones mas
altas, amables y amantes, me proporcionan energia . - Wayne W. Dyer

« You should sit in meditation every day - unless you’re too busy- then you should sit down for one hour - Zen Proverb

« Cuando San Ignacio propone la meditacién sobre la Encarnacion ofrece una triple mirada. Primero nos dice que miremos al
mundo con su sufrimiento; segundo que nos demos cuenta de cémo Dios mira con ternura y misericordia la miseria de sus
hijos, y decide encarnarse ; tercero, cémo el Angel Gabriel entra en presencia de Maria para la Anunciacién

« Meditar y practicar el silencio a diario te permite conocer a Dios, en lugar de saber algo de Dios

« Aprender a meditar es aprender a vivir en lugar de hablar de la vida. Es un auténtica concordancia con tu propdsito en tanto
que ser espiritual con experiencia humana- Waune W. Dyer

« El pensamiento es un atributo que me pertenece: sélo él es inseparable de mi naturaleza - René Descartes, Meditaciones
metafisicas (1641)

« Elsilencio es la Unica voz de nuestro Dios. -Herman Melville

« La practica de la meditacion es el camino para experimentar la indivisibilidad, la unidad que es Dios

La meditacion de atencion plena (mindfulness) popularizada por Jon Kabat-Zinn, se centra en
el presente y en la observacidn no critica de los propios pensamientos y emociones. Kabat-
Zinn describe cdmo la atencién plena puede transformar la vida de una persona al fomentar

137 william A. Barry, S.J.: “Finding God in All Things: A Companion to the Spiritual Exercises of St. Ignatius”, p. 89
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una mayor conciencia y aceptacién: “La practica de mindfulness implica prestar atencién de
una manera particular: a propdsito, en el momento presente y sin juzgar”138.

La practica del mindfulness en entornos educativos y corporativos reduce el estrés y aumenta
la productividad y el bienestar general. Shawn Achor explora como la meditacién de atencion
plena puede mejorar el rendimiento y la satisfaccion en el lugar de trabajo: “Los estudios han
demostrado que solo unos minutos de meditacidn de atencion plena al dia pueden reducir el
estrés, aumentar la atencidn y mejorar el bienestar general”13°,

La meditacién de compasién, también conocida como meditacién de bondad amorosa (meta),
busca cultivar sentimientos de amor y compasion hacia uno mismo y hacia los demas. El Dalai
Lama y Howard Cutler resaltan como la compasidn es esencial para el bienestar cuando
afirman que “la verdadera compasidon no es solo una respuesta emocional, sino un
compromiso firme basado en la razén. Por lo tanto, una actitud verdaderamente compasiva
hacia los demas no cambia, incluso si se comportan negativamente”4°,

La meditacion de la gratitud implica enfocarse en las cosas por las cuales uno esta agradecido,
promoviendo un sentido de apreciacidén y contento. Robert Emmons defiende el impacto
positivo de la gratitud en la felicidad cuando dice que “las personas que practican la gratitud
de manera consciente reportan una serie de beneficios psicoldgicos, fisicos y sociales, que
incluyen una mayor felicidad y optimismo”?4!. La meditacién de la gratitud se utiliza en terapia
psicoldgica para tratar la depresion y la ansiedad. Martin Seligman describe como la gratitud
puede ser un componente crucial en la terapia positiva y afirma que “la gratitud amplifica la
experiencia positiva de los eventos presentes, crea una barrera contra las emociones
negativas y fortalece las relaciones interpersonales”42,

Barbara Fredrickson destaca como las practicas meditativas pueden aumentar las emociones
positivas al afirmar que “la meditacion regular aumenta la experiencia de emociones
positivas, lo que, a su vez, puede fomentar un mayor sentido de la conexién y propdsito de
vida”143,

Rick Hanson enfatiza la importancia de integrar la meditacion en la vida diaria para construir
una mente mas resiliente y positiva. “Al dedicar tiempo regularmente a la meditacién,
cultivamos circuitos neuronales que nos ayudan a mantener una perspectiva positiva y a
enfrentar los desafios con mayor eficacia”44.

6.6.3. Puntos en comun de la El y la PP con respecto a la meditacion

La meditaciéon es una practica central tanto en la El como en la PP, al promover la
introspeccién, el autoconocimiento y el crecimiento personal. Tanto la El como los psicologos

138 Jon Kabat-Zinn: “Full Catastrophe Living”, p. 4

139 Shawn Achor: “The Happiness Advantage”, p. 42

149 palai Lama y Howard Cutler: “The Art of Happiness”, p. 88

141 Robert Emmons: “Thanks! How Practicing Gratitude Can Make You Happier”, p. 45
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positivos reconocen los beneficios de la meditacidn para cultivar la paz interior, la claridad
mental y el bienestar emocional.

La PP y también la El subrayan la importancia del bienestar integral, que abarca lo fisico, lo
mental y espiritual. La meditacion es una herramienta para alcanzar este bienestar.

En los Ejercicios Espirituales se enfatiza la importancia de la meditacion para el crecimiento
espiritual: “El segundo es demandar a Dios nuestro Sefior lo que quiero y deseo”'*. Jon Kabat-
Zinn fue uno de los pioneros en integrar la meditacion en loa psicologia y afirma que “la
practica del mindfulness puede ayudarte a enfrentar el estrés, el dolor y la enfermedad, y en
ultima instancia, a vivir una vida mas plena”1.

Tanto la El como la PP utilizan la meditacidn para aumentar la autoconciencia y promover un
autoexamen profundo, lo que facilita el crecimiento personal y la mejora del bienestar
emocional. En los Ejercicios Espirituales se destaca la importancia del examen diario como
forma de ser mas conscientes de nuestras acciones y emociones: “El primer puncto es dar
gracias a Dios nuestro Sefior por los beneficios rescibidos”!#’. En la PP, la autoconciencia se
cultiva mediante practicas como la meditacién de atencién plena. El Dalai Lama y Howard
Cutler subrayan como la meditacién puede aumentar la autoconciencia y fomentar la
compasion al afirma que “la meditacion del mindfulness te ayuda a desarrollar una mayor
comprensién de tus propios estados mentales y emocionales, y al hacerlo, promueve una
mayor empatia hacia los demas” 4,

La meditacion sirve para fortalecer la conexidn con los valores personales y el propdsito de
vida, aspectos esenciales para una vida plena y significativa. La meditacion ignaciana busca
alinearse con la voluntad de Dios, ayudando a las personas encontrar su propésito en el
servicio y el amor. La PP también valora la conexion con un propdsito mayor como un
componente esencial del bienestar. Martin Seligman describe cémo la meditacién y otras
practicas positivas pueden ayudar a los individuos a descubrir y perseguir un propdsito
significativo en la vida: “El propésito de la vida, o sentido, surge cuando las personas utilizan
sus fortalezas personales en el servicio de algo mas grande que ellas mismas”4°.

La meditaciéon puede fomentar emociones positivas como la gratitud, la compasién y la
alegria, lo que contribuye al bienestar emocional. Los Ejercicios Espirituales fomentan la
gratitud y la compasidn a través de la meditacion y la reflexion. Asimismo, la meditacién de
gratitud es una prdactica comun en la PP. Robert Emmons muestra como la gratitud puede
transformar la perspectiva de una persona: “La gratitud amplifica las emociones positivas y
crea una barrera contra la negatividad”*°°,
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6.7. Carifio
“Benditos sean los que tocan nuestro corazon con carifio” - Edna Frigato
6.7.1. Elcarifio en la El

El carifio en la El se manifiesta a través del amor practico y compasivo hacia los demas,
reflejando el amor de Dios en las relaciones humanas y en la interaccion con el mundo. El
carifio se manifiesta en el cuidado por los demas, la gratitud y la solidaridad. La contemplacion
para alcanzar amor en los Ejercicios Espirituales nos ayuda a profundizar en la compresidn y
la practica de este carifio. Al reconocer y responder al amor divino transformamos nuestras
relaciones y nuestro entorno con carifio y compasion.

En la El, el carifio se entiende como un reflejo del amor divino que nos invita a amar y a cuidar
a los demas como lo haria Dios. James Martin menciona que una vida vivida con amor y carifio
es esencial para alcanzar una mayor conexion con Dios y con los demas, y escribe: “El carifio
y la compasidn no solo son esenciales para nuestras relaciones, sino que también nos acercan
mds a la experiencia de lo divino”%?

San Ignacio también valoraba el carifio como un medio para construir relaciones saludables y
promover la unidad y la armonia en la comunidad. “... mirar como Dios habita en las criaturas,
en los elementos dando ser, en las plantas vejetando, en los animales sensando, en los
hombres dando entender; y asi en mi dandome ser, animando, sensando, y haciéndome
entender...”?>2, El reconocimiento del amor divino impulsa a los ejercitantes a actuar con
carifo y compasion en sus relaciones cotidianas.

La practica de los Ejercicios Espirituales puede llevar una comprension mas profunda del amor
y el carifio divino. William Barry escribe que “la experiencia del amor de Dios en los Ejercicios
nos impulsa a responder con amor y carifio hacia los demas, reflejando el amor que hemos
recibido”1>3,

6.7.2. El carifio en la PP

El carifio es un componente esencial del bienestar para la PP. El carifio no sélo mejora
nuestras relaciones interpersonales, sino que también contribuye significativamente a
nuestra felicidad y resiliencia.

“El carifio se define como una expresion de amor y de ternura hacia otros, un aspecto clave
para las relaciones positivas y el bienestar subjetivo”>4.

Barbara Fredrickson describe el carino como una emocidn positiva que puede amplificar
nuestras experiencias y relaciones interpersonales. Fredrickson argumenta que el carifio no
solo fortalece los lazos sociales, sino que también fomenta la resiliencia y el crecimiento
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persona. Ella sugiere que los momentos de carifio, aunque breves, tienen un impacto
acumulativo que mejora nuestra salud emocional a largo plazo*.

El psicélogo John Gottman, conocido por sus estudios sobre las relaciones de pareja, destaca
la importancia del carino en la construccién y mantenimiento de relaciones sodlidas y
saludables. Gottman afirma que “las pequeiias muestras de carifio, como gestos de afecto y
palabras amables, son fundamentales para el éxito de las relaciones, ya que actuan como
‘depdsitos emocionales’ que fortalecen la conexién entre las personas”*°®,

Grafico n? 33: Frases sobre el carifio

Carifo
« El espiritu creativo es bondadoso, carifioso y receptivo, y esta libre de ira, resentimiento y amargura

» Ser suave, respetuoso y carifioso con otra persona o criatura tiene gran importancia, tanto para ti como para el
otro. La energia del amor se envia hacia el universo y conecta con la misma esencia del amor que existe en
todas las cosas

» Las relaciones se cuidan con dos palabras: carifio y tiempo

» Sé mas como un nifo, juguetdn, carifioso y curioso, mientras haces tu conversion para entrar en el reino de los
cielos

+ La mente universal es puro amor, carifio, belleza y creatividad, en continua expansion e infinita abundancia

» Hay que darle la vuelta al espejo. No es cuestion de tratar de cambiar a los demas, pero si de pensar como
mis palabras, mi carifio, mi presencia, silencio o distancia, ternura o apoyo, pueden ser también algo que otros
necesitan

» Benditos sean los que tocan nuestro corazén con carifio, nos miran con respeto y nos aceptan enteros con
todos nuestros errores e imperfecciones — Poema de Edna Frigato

Martin Seligman explora cdmo el carifio y otras emociones positivas contribuyen a una vida
plena. Seligman menciona que el carifio puede ser un poderoso motivador y fuente de
satisfaccién, tanto en la vida personal como profesional. Ademas, resalta que “el desarrollo
de relaciones carifiosas estd relacionado con mayores niveles de bienestar y felicidad”*®’.

Tal Ben-Shahar enfatiza que el carifio es una necesidad humana basica que, cuando se
satisface, conduce a una vida mas feliz y significativa. Ben Shahar sugiere que “cultivar el
carifio a través de actos de bondad y compasidén puede transformar nuestras relaciones y
nuestro propio bienestar”°8,
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6.7.3. Puntos en comun de la El y la PP con respecto al carifo

El carifio es una cualidad esencial tanto en la El como en la PP, que promueve el amor
compasivo, la conexidn humana y el bienestar emocional. Al cultivar el carifio en nuestras
relaciones y en nuestra vida diaria, podemos experimentar mayor felicidad, satisfaccion y
plenitud.

Ambos enfoques coinciden en que el carifio tiene un impacto profundo y duradero en
nuestras vidas. La El nos invita a vivir el cariio como una manifestacion del amor divino,
promoviendo acciones concretas y altruistas que reflejen el amor en nuestras relaciones
diarias. De manera similar, la PP nos muestra que el carifio y las relaciones afectuosas son
cruciales para nuestro bienestar y crecimiento personal.

El amor debe ponerse mas en las obras que en las palabras, esta resaltando la importancia de
demostrar carifio a través de acciones concretas y altruistas, alineandose con la nocién de
carifio genuino que se refleja en nuestras conductas cotidianas. La PP también destaca el rol
fundamental del carifio en el bienestar y la felicidad humana. Barbara Fredrickson sostiene
que el carifio es una de las emociones que mas contribuyen a nuestra salud mental y
emocional explicando que “las pequefias muestras de carifio y afecto pueden tener un efecto
acumulativo poderoso en nuestro bienestar general”*>9,

6.8. Gratitud

“La gratitud es un espacio sagrado en el que permites y sabes que siempre esta funcionado
una fuerza mds poderosa que tu ego a la que tienes acceso” - Wayne W. Dyer

6.8.1. La gratitud en la EI

En la El, la gratitud se entiende como un reconocimiento de la presencia y amor de Dios en
nuestras vidas, invitdndonos a vivir con un corazén agradecido, reconociendo que cada
momento y cada don proviene de la bondad infinita de Dios, y que nuestra respuesta debe
ser una vida de alabanza, reverencia y servicio.

En el Principio y Fundamento se establece que el ser humano ha sido creado para alabar,
reverenciar y servir a Dios, y mediante esto salvar su alma. Este acto de reconocer nuestra
dependencia de Dios y Suamor providente es, en esencia, un acto de gratitud. “El hombre es
criado para alabar, hacer reverencia y servir a Dios nuestro Sefior y, mediante esto, salvar

su anima”1®. En la Contemplacién para alcanzar amor se invita a los ejercitantes a reflexionar
sobre como Dios actua en sus vidas y responder con amor y gratitud.

San Ignacio, en sus cartas, también aborda la gratitud, escribiendo sobre la importancia de la
gratitud como respuesta a la bondad y la misericordia de Dios al exhortar a Francisco de Borja
gue debemos, en todo tiempo, y en todas nuestras obras, tener presente la bondad y la

159 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 89
160 Ejercicios Espirituales, n. 23
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misericordia de Dios, y responder con un corazén agradecido por todos los dones y gracias
que nos concede?®?,

La gratitud tiene una gran importancia en la vida cristiana en general y en la El en particular.
La gratitud puede transformar nuestras vidas y relaciones con los demds y con Dios. Los
jesuitas son conocidos por su profundo sentido de gratitud al reconocer en todo momento
los dones concedidos por Dios y responder con una vida de servicio y amor.

La gratitud no es sélo un pensamiento pasajero, sino un modo de vida que invita a los
creyentes a estar constantemente conscientes de las bendiciones recibidas y a responder con
acciones concretas de amor y servicio. Este enfoque transforma la relacién con Dios, con uno
mismo y con los demas, promoviendo una vida llena de propésito y sentido.

6.8.2. La gratitud en la PP

La gratitud, como una practica consciente y deliberada, tiene el poder de transformar la forma
en que experimentamos el mundo. En el contexto de la PP, se ve no solo como una emocion,
sino como una estrategia vital para aumentar el bienestar personal y fortalecer las relaciones
interpersonales.

Martin Seligman argumenta que la gratitud es crucial para experimentar emociones positivas
y construir relaciones sélidas: “La gratitud amplifica los buenos resultados del pasado,
fortalece las relaciones, y mejora nuestra salud fisica y mental”12,

Robert Emmons también explica como la gratitud puede transformar nuestra vida y bienestar:
“Las personas que practican la gratitud de manera constante reportan una variedad de
beneficios, que incluyen emociones mas positivas, mayor vitalidad, optimismo y menor
depresion”163,

Sonja Lyubomirsky ha investigado cémo la gratitud puede ser cultivada a través de practicas
sencillas y efectivas y sugiere ejercicios practicos para incrementar la gratitud y, por ende, la
felicidad: “Uno de los métodos mas eficaces para aumentar tu nivel de felicidad es expresar
gratitud. Mantener un diario de gratitud, por ejemplo, puede ayudarte a enfocarte en los
aspectos positivos de tu vida y fortalecer tus relaciones”1%4.

Barbara Fredrickson también enfatiza la importancia de la gratitud. Segun Fredrickson, las
emociones positivas como la gratitud expanden nuestra percepcidn y construyen recursos
duraderos. “La gratitud no solo nos hace sentir bien en el momento, sino que también abre
nuestras mentes a nuevas posibilidades y nos ayuda a construir recursos sociales,
intelectuales y fisicos”1.

181 |gnacio de Loyola: “Carta a San Francisco de Borja”, 20 de septiembre de 1548
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La gratitud ha sido integrada en practicas terapéuticas dentro de la PP. Practicas como la
“carta de gratitud” o el “diario de gratitud” han demostrado ser eficaces para mejorar el
bienestar emocional de las personas.

6.8.3. Puntos en comun de la El y la PP con respecto a la gratitud

La El y también la PP reconocen la estrecha relacion entre la alegria y la gratitud. El examen
de conciencia incluye dar gracias por las bendiciones recibidas y realizar el examen diario nos
ayuda a desarrollar una actitud de gratitud, lo que a su vez cultiva una profunda y duradera
alegria. Para la PP, la practica regular de la gratitud puede transformar nuestras vidas,
incrementando nuestra felicidad y satisfacciéon general.

Tanto la El como la PP reconocen y valoran la gratitud como una fuerza poderosa para el
bienestar y la transformacién personal. Ambas promueven practicas concretas para cultivar

la gratitud, subrayando su impacto positivo en la vida individual y comunitaria.

Grafico n? 34: Frases sobre la gratitud

La gratitud: un puente entre la Espiritualidad
lgnacianay la psicologia positiva

* Debes vivir con gratitud incluso los dias mas oscuros de tu
vida. Todo lo que procede De Dios tiene un propdsito. Da las
gracias y llénate de respeto y gratitud aunque aun no haya
llegado lo que deseas. Sé agradecido mientras refuerzas tu
conexioén con aquello de lo que ha surgido todo, incluido tu. -
Wayne W. Dyer

* Nunca he olvidado tu amor y tu belleza. Pero lo sabes. No hace
falta que digas mas. Que tengas un buen viaje, vieja amiga.
Nos vemos por la carretera. Con amor y gratitud infinita - De
Leonard Cohen a Marinne lhlan. Julio de 2016

La gratitud comienza con un reconocimiento consciente y la apreciacidon de las bendiciones
recibidas. En los Ejercicios Espirituales, se insta a los ejercitantes a reflexionar sobre los dones
recibidos de Dios: “El primer puncto es traer a la memoria los beneficios rescibidos de
creacién, redempcion y dones particulares, ponderando con mucho afecto quanto ha hecho
Dios nuestro Sefior por mi y quanto me ha dado de lo que tiene y consequenter el mismo
Sefior desea ddrseme en quanto puede segln su ordenacidn divina”%®, De la misma manera,
como hemos visto, la PP subraya la importancia de ser consciente de los aspectos positivos
de la vida para aumentar el bienestar.

166 Ejercicios Espirituales, n. 234
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Ambas destacan como la practica de la gratitud no solo reconoce las bendiciones, sino que
también transforma la vida del individuo. En la El, esta transformacién es vista como una
respuesta de amor de Dios, que lleva a una vida de servicio y amor. Como hemos visto
anteriormente, la PP coincide con la El en este punto.
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7. El tercer circulo de valores que destacan en la conducta humana

El tercer circulo de valores son aquellos que destacan en la conducta humana, que nos
ayudarian a cumplir nuestro propdsito y que suelen estar valorados por casi todos los seres
humanos. Estos son: la Solidaridad, la Honestidad, la Austeridad, la Sinceridad, la Paz, la
Armonia, la Receptividad y la Felicidad. Estos valores son los que hoy considerariamos

“politicamente correctos” pero que ademas de serlo, enorgullecen a la raza humana

Grafico n? 35: Tercer bloque de valores en comun entre la El y la PP

Habla de tal manera que otros amen escucharte.
Escucha de tal manera que otros amen hablarte

Recuerda que es de la conducta de cada uno de lo que depende el destino de todos

Alejandro Magno . . .,
Mi dgber es ser siempre una expresion
Que nadie se aleje de tu vida sin _— ~_ de mi propia esencia unica. Intentar ser
sentirse mejor y mas feliz. Felicidad wowy algo o glgu@n dlfgrente no me Ilevara_l a
ser mejor, jsino solo a privarme de mi

Teresa de Calcuta
/ \ verdadero ser!

) \ Anita Moorjani
Tu verdad aumentara en la ‘

medida que sepas escuchar la ‘ ; Pasamos mucho tiempo
Vel’dad de IOS Otros Receptividad Austeridad ganéndonos Ia Vida pero no
Martin Luther King \ / suficiente tiempo viviéndola.

Teresa de Calcuta

No es el martillo el que deja

perfectos los guijarros sino el agua S Quienes no han logrado acercarse a la

con su danza y su cancién

Tagore o n - Buda

No hay camino para la paz porque la
paz es el camino. -Mahatma Gandhi

verdad han errado el propoésito de vivir

7.1. Solidaridad

“Recuerda que es de la conducta de cada uno de lo que depende el destino de todos” -

Alejandro Magno

7.1.1. La solidaridad en la El

La solidaridad en la El no es una mera adicién a la vida espiritual, sino una expresién esencial
de la fe en accidn. Esto nos lleva a ver a Cristo en los demds y a responder a sus necesidades
con amor y compromiso. La El nos invita a vivir una solidaridad profunda y transformadora,
gue busca no solo el bienestar propio, sino el bien comdn y la justicia para todos,

especialmente para los mas vulnerables.

La Compainiia de JesUs tiene como objetivo servir a los demas y promover la justicia social. La
“contemplacion para alcanzar amor” nos invita al amor activo, a la solidaridad con los demas:

“La primera es que el amor se debe poner mas en las obras que en las palabras”¢’.

187 Ejercicios Espirituales, n. 230
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San Ignacio, en sus cartas, también subraya la importancia de la solidaridad y la ayuda mutua
dentro de la comunidad y hacia los demas al recordar a los jesuitas de Portugal que deben
ayudarse los unos a los otros en sus necesidades y buscar siempre el bien comin y que el
servicio a los demds es una manifestacion concreta de nuestro amor a Dios?68,

Para los jesuitas, la fe auténtica debe necesariamente incluir un compromiso con la justicia
pues ser justo significa ser mas humano y mas cristiano. La justicia social no es una opcién,
sino una exigencia de la fe ya que no se puede hablar de amor a Dios si no tenemos un amor
efectivo y practico por nuestros hermanos, especialmente los mas necesitados.

La solidaridad con los demas, en la que busca formar hombres y mujeres la educacion jesuita,
debe ir mas alla de la excelencia académica, promoviendo una conciencia social y una accién
solidaria: "La educacidn jesuita no se contenta con formar profesionales competentes, sino
que aspira a formar hombres y mujeres conscientes, compasivos y comprometidos con la
justicia y la solidaridad"1°.

7.1.2. Lasolidaridad en la PP

La solidaridad, entendida como el compromiso y la accién en favor del bienestar de los demas,
no es solo es fundamental para la construccion de una sociedad mas justa y equitativa, sino
qgue también es esencial para el bienestar individual. A través de relaciones positivas, el apoyo
mutuo y el compromiso comunitario, la solidaridad fomenta la resiliencia, mejora la salud
mental y aumenta la felicidad. La practica de la solidaridad promueve un circulo virtuoso de
bienestar y crecimiento personal.

Martin Seligman sefiala que las relaciones basadas en la solidaridad y el apoyo mutuo son
esenciales para una vida plena: "Las relaciones positivas son uno de los cinco elementos
esenciales del bienestar, y la solidaridad juega un papel crucial en fortalecer estos vinculos, ya
que fomenta la empatia, el apoyo mutuo y el compromiso comunitario"*7°.

Barbara Fredrickson argumenta que la solidaridad amplia nuestro repertorio de pensamientos
y acciones y construye recursos duraderos, como la resiliencia. Fredrickson explica cémo la
solidaridad y el apoyo social fortalecen nuestra capacidad para enfrentar adversidades: “El
apoyo social y la solidaridad no solo mejoran nuestro bienestar inmediato, sino que también
construyen recursos personales que nos hacen mas resilientes ante los desafios de la vida"’?.

Christopher Peterson y Martin Seligman destacan la solidaridad como una de las fortalezas del
caracter que contribuyen al bienestar psicoldgico. La practica de la solidaridad esta asociada
con una mayor salud y una reduccién de los niveles de estrés y ansiedad: "Las personas que
practican la solidaridad y el apoyo mutuo muestran niveles mas altos de bienestar psicolédgico
y una mayor resistencia al estrés y la ansiedad”!’2.

168 |gnacio de Loyola: “Obras completas de San Ignacio: Carta a los Jesuitas en Portugal”, 1545
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Sonja Lyubomirsky sostiene que actos de solidaridad y altruismo tiene un impacto significativo
en la felicidad individual. Lyubomirsky presenta investigaciones que demuestran que ayudar
a los demas y participar en actividades comunitarias aumenta la satisfaccién con la vida y el
sentido de propdsito: "Participar en actos de solidaridad y altruismo no solo beneficia a
quienes reciben ayuda, sino que también incrementa la felicidad y el sentido de propdsito de
quienes ofrecen su apoyo"!’3,

La PP sugiere practicas especificas para cultivar la solidaridad y el compromiso social. Por
ejemplo, Seligman recomienda involucrarse en actividades de voluntariado y formar parte de
comunidades que promuevan el bienestar comun: "Involucrarse en el voluntariado vy
participar activamente en comunidades solidarias no solo fortalece nuestras relaciones
sociales, sino que también aumenta nuestro propio bienestar y sentido de propdsito"174.

7.1.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la solidaridad

La confluencia entre la El y la PP con respecto a la solidaridad subraya el valor universal de la
misma y su capacidad para construir un mundo mas justo y compasivo. Ambas nos invitan a
vivir una solidaridad activa y comprometida, que busca el bien comun y promueve el bienestar
integral.

La El valora la solidaridad como un medio para vivir en armonia con los demas y promover la
reconciliacion y la paz. En la PP, la solidaridad se considera un factor clave para promover el
bienestar social y emocional ya que la solidaridad nos conecta con los demds y nos brinda una
sensacion de pertenencia y apoyo. Al colaborar con otros en proyectos significativos,
fortalecemos nuestras relaciones y promovemos una mayor satisfaccion y plenitud en
nuestras vidas. La solidaridad nos brinda una sensacidn de propésito y significado al contribuir
al bienestar de los demas. Al servir a la comunidad y trabajar juntos por un objetivo comun,
fortalecemos nuestro sentido de conexién y realizacién.

La El y la PP nos ofrencen una vision compartida de la importancia del apoyo mutuo y el
compromiso social para el florecimiento humano. Al cultivar la solidaridad en nuestras vidas
y comunidades, podemos contribuir a un mundo mas justo, compasivo y feliz para todos.

7.2. Honestidad

“Mi deber es ser siempre una expresion de mi propia esencia unica. Intentar ser algo o alguien
diferente no me llevarad a ser mejor, jsino sélo a privarme de miverdadero ser! - Anita Moorjani

7.2.1. La honestidad en la El
La honestidad en la El no es solo una virtud moral, sino un camino hacia una relacién mas

profunda y auténtica con Dios y con los demds. La honestidad es esencial para el
discernimiento, la vida comunitaria y la justicia social. La integridad personal y la veracidad

173 Sonja Lyubomirsky, “The How of Happiness”, p. 140
174 Martin Seligman: “Authentic Happiness”, p. 185
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son fundamentales para vivir una vida cristiana plena y para construir una comunidad que
refleje el amor y la verdad de Dios.

La El insiste en la importancia de la honestidad con uno mismo y con Dios para poder crecer
espiritualmente. El proceso de discernimiento requiere una profunda honestidad interior. La
El nos ensefa que sdlo a través de una evaluacidon honesta de nuestros deseos, emociones y
motivaciones podemos descubrir la verdadera voluntad de Dios.

La honestidad no es solo una virtud personal, sino una responsabilidad social. Ser honestos
no es solo una cuestion de virtud personal, sino una responsabilidad hacia la comunidad y
hacia Dios. La integridad personal es fundamental para construir una sociedad justa y
compasiva.

La honestidad es un valor central en la educacidn jesuita, que busca formar personas integras.
La educacidn jesuita debe promover la honestidad en todas las areas de la vida: "Nuestros
estudiantes deben ser educados no solo en conocimientos y habilidades, sino también en
valores como la honestidad y la integridad. Solo asi podran ser verdaderos lideres y agentes
de cambio en la sociedad"!”>.

La honestidad actia como una base sdlida en la El, promoviendo una vida de integridad,
transparencia y autenticidad. Este valor no solo nos acerca a Dios, sino que también nos ayuda
a construir relaciones y comunidades mas justas y compasivas.

7.2.2. La honestidad en la PP

La honestidad, entendida como la congruencia entre lo que pensamos, sentimos y hacemos,
es vista por la PP como un pilar esencial para construir una vida auténtica y significativa. A
través de la practica de la honestidad, podemos vivir de manera mas congruente con nuestros
valores, lo que promueve un mayor bienestar y una vida mas plena.

Martin Seligman destaca la importancia de la honestidad en su modelo de bienestar PERMA
(Positive Emotion, Relationship, Meaning, and Acomplishment). Seligman sefiala que la
honestidad es crucial para el bienestar porque permite una alineacidn auténtica entre
nuestros valores y acciones. "La honestidad es una virtud esencial que nos permite vivir de
acuerdo con nuestros valores mads profundos y construir relaciones auténticas vy
significativas'"17®.

Chirstopher Peterson y Martin Seligman incluyen la honestidad como una de las fortalezas que
contribuyen al bienestar psicoldgico. Ellos describen la honestidad como la integridad y la
veracidad en la interaccién con uno mismo y con los demds. "La honestidad implica ser
genuino y auténtico, sin pretender ser algo que no se es. Esta fortaleza de caracter es esencial
para el bienestar psicolégico y para construir relaciones de confianza"'’’ .

175 | a Formacién Integral del Ser Humano, p. 33
176 Martin Seligman: “Flourish”, p. 89

177 Christopher Peterson y Martin Seligman: “Character Strengths and Virtues”, p. 249
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La honestidad es fundamental para construir y mantener relaciones interpersonales
saludables. John Gottman, en su investigacidn sobre la estabilidad matrimonial, destaca que
la honestidad y la transparencia son cruciales para la confianza y la intimidad en las relaciones
de pareja. "La honestidad y la transparencia son pilares fundamentales para la construccién
de una relacidn de pareja solida. Sin estos elementos, la confianza y la intimidad se ven
comprometidas"’8,

Barbara Fredrickson argumenta que la honestidad y la autenticidad son componentes
esenciales para una vida emocionalmente saludable. La honestidad permite a las personas
experimentar emociones positivas de manera mas plena y auténtica. "La honestidad con uno
mismo y con los demas permite una mayor apertura a las experiencias positivas, lo cual es
fundamental para el bienestar emocional"'’°.

La PP sugiere diversas practicas para cultivar la honestidad. Una de ellas es el autoexamen,
que implica una reflexion regular sobre nuestras acciones y motivaciones. Tal Ben-Shahar
sugiere la practica del autoexamen para alinear nuestras vidas con nuestros valores. "El
autoexamen regular nos permite reflexionar sobre nuestras acciones y asegurarnos de que
estamos viviendo de acuerdo con nuestros valores mas profundos. Esta practica es esencial
para cultivar la honestidad y la autenticidad"*#°.

7.2.3. Puntos en comun de la El y la PP con respecto a la honestidad

Tanto la El como la PP nos invitan a vivir de manera auténtica y congruente con nuestros
valores, lo que no solo enriquece nuestra vida personal sino también nuestras comunidades.

La honestidad es un valor fundamental que promueve la integridad, la autenticidad y la
conexidn genuina con los demas. En la El, la honestidad se entiende como una expresion del
compromiso con la verdad y la justicia, en linea con los principios del discernimiento espiritual.
La honestidad ignaciana es una llamada a vivir en la verdad y ser auténticos con nosostros
mismos y con los demas. Al practicar la honestidad, cultivamos una relacion mas profunda
con Dios y promovemos la confianza y la armonia en nuestras relaciones. La honestidad puede
transformar nuestras vidas ya que nos ayuda a vivir de acuerdo con nuestra conciencia y a
cultivar una relacién auténtica con Dios y con los demads. Al ser honestos, con nosotros mismos
y con los demads, promovemos la integridad y el crecimiento espiritual.

En la PP, la honestidad se considera un factor crucial para promover el bienestar emocional y
la satisfaccidon con la vida. Para la PP, la honestidad nos permite vivir en congruencia con
nuestros valores y principios, promoviendo la autenticidad y la autoestima. Al ser honestos
con nosotros mismos y con los demds, fortalecemos nuestras relaciones y promovemos una
mayor felicidad y plenitud en nuestras vidas. La honestidad promueve la confianza y la
intimidad en nuestras relaciones, fortaleciendo nuestros lazos y promoviendo una mayor
felicidad y satisfaccidn en nuestras vidas.

178 John Gottman: “The Seven Principles for Making Marriage Work”, p. 67
179 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 102
180 T3] Ben-Shaha: “Happier”, p. 150
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7.3. Austeridad

“Pasamos mucho tiempo gandndonos la vida, pero no suficiente tiempo viviéndola” - Teresa
de Calcuta

7.3.1. La austeridad en la El

La austeridad en la El no es simplemente una renuncia a los bienes materiales, sino una forma
de vida que busca la libertad interior y la disponibilidad para servir a Dios y a los demas. San
Ignacio y los primeros jesuitas nos ensefaron que vivir con austeridad y simplicidad, nos
permite centrarnos en lo esencial y vivir de manera mas auténtica y plena. Esta actitud de
desapego y libertad es fundamental para el discernimiento y la mision, y nos invita a vivir una
vida mds generosa y comprometida con el bien comun.

La El, ademas de buscar una relacién profunda con Dios, promueve una vida de simplicidad y
desapego a los bienes materiales. La austeridad es esencial para vivier una vida cristiana
auténtica y centrada en lo esencial.

En los Ejercicios Espirituales queda clara la importancia de la indiferencia y el desapego de las
cosas materiales para poder discernir la voluntad de Dios de manera mas clara y libre. Esta
actitud es un reflejo de la austeridad ignaciana, que busca vivir con lo necesario y evitar el
exceso: “...Por lo qual es menester hacernos indiferentes a todas las cosas criadas, en todo lo
gue es concedido a la libertad de nuestro libre albedrio, y no le esta prohibido; en tal manera,
gue no queramos de nuestra parte mas salud que enfermedad, riqueza que pobreza, honor
gue deshonor, vida larga que corta, y por consiguiente en todo lo demas; solamente deseando
y eligiendo lo que mds nos conduce para el fin que somos criados”*8?,

En sus cartas, San Ignacio también aborda el tema de la austeridad, especialmente en el
contexto de la vida comunitaria y la misidn jesuita. San Ignacio enfatiza la importancia de la
pobreza y la austeridad para vivir una vida mas libre y dedicada al servicio de Dios y de los
demas al afirmar que la pobreza y la austeridad no son solo una disciplina externa, sino un
medio para liberar el corazdén y la mente, que nos pemite servir a Dios y a nuestros hermanos
con mayor libertad y generosidad?®2,

La austeridad también se refleja en la misidon y el servicio a los demas. La El destaca la
importancia de la austeridad como un testimonio de fe y el compromiso con los pobres y
marginados. Vivir con austeridad y simplicidad es un testimonio de la fe y del compromiso con
los pobres. Permite estar mas cerca de aquellos y compartir sus luchas y esperanzas.

La austeridad es un valor central en la El que nos ayuda a vivir de manera mas libre y auténtica,
centrados en lo esencial y disponibles para servir a Dios y a nuestros hermanos.

181 Ejercicios Espirituales, n. 23
182 |gnacio de Loyola: “Obras completas de San Ignacio: Carta a los Jesuitas en Portugal, 1545”, p. 276
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7.3.2. La austeridad en la PP

La austeridad en la PP es vista como una estrategia para aumentar el bienestar personal y la
satisfaccion con la vida. Al enfocarnos en lo esencial y reducir el apego a los bienes materiales,
las personas podemos experimentar una mayor libertad interior, relaciones mas significativas
y una vida mas plena. La simplicidad voluntaria y el minimalismo son caminos que la PP
reconoce como valiosos para alcanzar una felicidad mas auténtica y duradera.

La idea de que, menos es mas, y que una vida simplificada puede conducir a un mayor
bienestar, es un tema recurrente en la PP. Tal Ben-Shahar sugiere que la busqueda de
constante de bienes materiales puede ser una trampa que aleja a las personas de la verdadera
felicidad. En cambio, propone que la simplicidad y el enfoque en los esencial pueden llevar a
una vida mas plena: "La acumulacién de bienes materiales no conduce a una felicidad
duradera. En lugar de eso, encontrar satisfaccion en lo esencial y vivir con menos puede
aumentar nuestro bienestar"183,

Joshua Fields Mellburn y Ryan Nicodemus, conocidos como “los minimalistas”, promueven el
minimalismo como una forma de reducir el estrés y aumentar la satisfaccion personal. Ellos
argumentan que la austeridad, en forma de reducir la cantidad de posesiones y enfocarse en
lo que realmente importa, puede llevar a una vida mas significativa: "Reducir nuestras
posesiones a lo esencial no es un acto de privacion, sino una forma de liberar espacio y tiempo
para las cosas que realmente importan en la vida"18.

Ed Diener y Robert Biswass-Diener discuten cdmo la riqueza psicoldgica, que incluye factores
como relaciones significativas y un sentido de propdsito, es mas importante para la felicidad
que la riqueza material. La austeridad puede ser vista como una estrategia para desarrollar
esta riqueza psicoldgica al centrarse en lo que verdaderamente importa. “La riqueza material
por si sola no garantiza la felicidad. En cambio, una vida rica en significado y relaciones, que
puede incluir una perspectiva austera y desapegada de los bienes materiales, es mas probable
que conduzca a una felicidad duradera"1#.

Barry Schwartz explora cdmo la abundancia de opciones en la vida moderna puede llevar a la
ansiedad y la insatisfaccion. Schwartz sugiere que limitar las opciones y adoptar una vida mas
austera puede aumentar la satisfaccion y la libertad interior: "Reducir las opciones y vivir de
manera mas austera puede liberar a las personas de la paralisis de la eleccidn y aumentar su
satisfaccion general con la vida"8®,

La austeridad en la PP no se trata de privacidn, sino de encontrar un equilibrio que permita a
las personas vivier de manera mas consciente y satisfactoria.

183 Tal Ben-Shahar: “Happier”, p. 128

184 Joshua Fields Millburn y Ryan Nicodemus, “Minimalism: Live a Meaningful Life”, p. 42

185 Ed Diener y Robert Biswas-Diener, “Happiness: Unlocking the Mysteries of Psychological Wealth”, p. 93
186 Barry Schwartz, “The Paradox of Choice”, p. 143

91



7.3.3. Puntos en comun de la El y la psicologia con respecto a la austeridad

La austeridad, entendida como la practica de la moderacién y la renuncia a los excesos
materiales, se considera un medio para alcanzar una mayor libertad interior, bienestar y
autenticidad. La El y la PP subrayan la importancia de centrarse en lo esencial y vivir de manera
mas simple como un camino hacia una vida mas plena y significativa. La practica de la
austeridad nos permite librarnos del apego a los bienes materiales y nos ofrece la oportunidad
de vivir de acuerdo con nuestros valores mas profundos, ya sea en el contexto de la fe o del
bienestar psicologico.

En la El, la austeridad se entiende como una practica de desapego a los bienes materiales en
favor de un enfoque en los valores espirituales y el servicio a los demads. La austeridad
ignaciana nos invita a vivir con sencillez y humildad, renunciando a los excesos materiales en
favor de una vida centrada en los valore del Evangelio. Al practicar la austeridad, cultivamos
la libertad interior y nos abrimos a la gracia de Dios. La austeridad espiritual nos ayuda a
despejar nuestra mente y nuestro corazon de las distracciones del mundo, permitiéndonos
escuchar la voz de Dios con mayor claridad y profundidad.

Para la PP, la austeridad nos libera del consumismo y la busqueda constante de placer externo,
permitiéndonos encontrar la felicidad y el significado de las cosas simples en la vida. Al
practicar austeridad, cultivamos una mayor apreciacién por lo que tenemos y una mayor
satisfaccidon con nuestras vidas. La austeridad nos permite valorar lo que tenemos y cultivar
una mayor gratitud por la bendiciones de la vida. Al renunciar a los excesos materiales,
encontramos una mayor paz interior y satisfaccion con nuestras vidas.

La El y la PP tienen una visiéon compartida de cdmo una vida simplificada y centrada en lo
esencial puede enriquecer nuestro bienestar personal y nuestra conexién con lo que
verdaderamente importa. Al practicar la austeridad en nuestras vidas, podemos cultivar una
mayor apreciacion por lo que tenemos y una mayor satisfaccién con nuestras vidas.

7.4. Sinceridad
“Quienes no han logrado acercarse a la verdad han errado el propdsito de vivir” — Buda
7.4.1 Lasinceridad en la El

La sinceridad en la El es un camino esencial para una relacion auténtica con Dios y con los
demads. A través de la sinceridad en la oracidn, en el discernimiento y en la vida comunitaria
vivimos de una manera integra y coherente con la fe. La sinceridad permite una
transformacién genuina del corazéon hacia una vida mas plena y auténtica en servicio a Dios y
a la comunidad. La sinceridad nos invita a vivir de manera transparente y auténtica.

La El destaca la importancia de la sinceridad en la relacion con Dios. Para discernir la voluntad
divina y crecer espiritualmente, es necesario ser completamente honestos con uno mismo y
con Dios. La sinceridad en la oracion y en la autoevaluacidon permite una transformacion
genuina del corazon. San Ignacio subraya la importancia de la sinceridad en la vida
comunitaria y en las relaciones interpersonales. En sus cartas, enfatiza que una comunidad
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auténtica y fuerte se basa en la transparencia y la comunicacién honesta entre sus
miembros®’,

El discernimiento ignaciano requiere una profunda sinceridad interior. Para descubrir la
voluntad de Dios, es esencial ser honestos acerca de nuestras verdaderas intenciones, deseos
y motivaciones. La sinceridad en este contexto no solo se refiere a la ausencia de engafo, sino
a una disposicion genuina para confrontar nuestras debilidades y fortalezas.

7.4.2. La sinceridad en la PP

La sinceridad, en el contexto de la PP, facilita la construccién de confianza y conexién en las
relaciones, contribuye al bienestar emocional y promueve el crecimiento personal.

"Ser auténtico, lo que implica ser sincero con uno mismo y con los demads, es esencial para
alcanzar una felicidad verdadera. La autenticidad nos permite vivir de acuerdo con nuestros
valores y fortalezas personales"!,

La sinceridad es también un pilar fundamental en la construccion de relaciones
interperesonales saludables. John M. Gottman explica como la sinceridad es crucial para la
comunicacion efectiva y la confianza en las relaciones: “La sinceridad es esencial para
construir y mantener la confianza en una relacién. Sin sinceridad, la comunicacién se vuelve
superificial y la relacién se deteriora”8°,

Grafico n2 36: Frases sobre la sinceridad

Sinceridad

» Seras amado el dia que puedas mostrar tu debilidad sin que el otro se
sirva de esto para mostrar su fuerza.- César Pavae

* No puede haber una verdad cuando el orador es acomodaticio y se
mueve en torno a los temas maniobrando de modo de complacer a todo
el mundo. -Wayne W. Dyer

« Sé sincero contigo mismo - William Shakespeare

* Quien busca con sinceridad y apasionadamente la verdad esta en el
camino de Cristo - Edith Stein

 La sinceridad total entrafa no echarle la culpa a nadie. Puedes elegir el
tipo de personalidad que deseas. jNo lo dudes!

 Quienes no han logrado acercarse a la verdad han errado el proposito de
vivir - Buda

187 1gnacio de Loyola: “Obras completas de San Ignacio: Carta a Francisco de Borja (1554)”
188 Martin Seligman: “Authentic Happiness”, p. 125
189 John M. Gottman: “The Relationship Cure”, p. 89
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La sinceridad también contribuye al bienestar emocional. Brené Brown explora como la
sinceridad y la vulnerabilidad estan interrelacionadas y son necesarias para una vida auténtica
y plena: “Abrazar nuestra vulnerabilidad y ser sinceros sobre nuestras experiencias y
sentimientos nos permite conectarnos mas profundamente con nosotros mismos y con los
demds, lo que a su vez enriquece nuestro bienestar emocional”%,

En el contexto profesional, la sinceridad también juega un papel muy importante. Amy Cuddy
argumenta que la sinceridad y la autenticidad son clave para desarrollar una presencia
poderosa y genuina en el trabajo: “Ser sincero y auténtico en el trabajo no solo nos permite
ser mas efectivos y confiables, sino que también nos ayuda a construir relaciones mas fuertes
y significativas”19,

7.4.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la sinceridad

La sinceridad, entendida como la cualidad de decir la verdad, se encuentra en la raiz de la
autenticidad y el crecimiento espiritual y personal. Tanto la El como la PP resaltan la
importancia de ser sinceros con uno mismo y con los demas y el hecho de que la sinceridad
facilita la construccion de de confianza y conexidn, contribuye al bienestar emocional y
fomenta el desarrollo personal.

En la El, la sinceridad se entiende como una expresion del compromiso con la verdad y la
transparencia en nuestras relaciones con Dios y con los demas. La sinceridad espiritual nos
invita a examinar nuestras motivaciones y deseos con honestidad y humildad, permitiéndonos
discenir la voz de Dios con mayor claridad y precison.

En la PP, la sinceridad es vista como una herramienta vital para el desarrollo personal y el
crecimiento. Tal Ben-Shahar sugiere que ser sincero sobre nuestras limitaciones e
imperfecciones es esencial para el progreso personal: “La sinceridad sobre nuestras propias
imperfecciones y limitaciones nos permite aprender y crecer de manera mas efectiva. Al
aceptar y comunicar nuestras debilidades, podemos trabajar en superarlas y desarrollarnos
plenamente”!%2,

7.5. Paz
“No hay camino para la paz porque la paz es el camino”. -Mahatma Gandhi
7.5.1. La paz en la EI
La paz en la El es un objetivo integral que abarca la paz interior, la paz en las relaciones
comunitarias y la paz en el compromiso con la justicia y la reconciliacién. A través de la

confianza en Dios, el discernimiento espiritual, la oracion y el amor mutuo buscamos vivir en
una paz profunda y duradera que transforma nuestras vidas y la sociedad en la que vivimos.

190 Brené Brown: “The Gifts of Imperfection”, p. 36
191 Amy Cuddy: “Presence”, p. 112
192 T3] Ben-Shahar: “The Pursuit of Perfect”, p. 58
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San Ignacio nos ensefia que la paz interior es un signo importante del discernimiento espiritual
correcto. San Ignacio describe como la consolacion espiritual, que incluye sentimientos de paz
y alegria profunda, es un indicio de que uno estd en sintonia con la voluntad de Dios.
“...;finalmente, llamo consolacién todo aumento de esperanza, fee y caridad y toda leticia
interna que llamay atrae a las cosas celestiales y a la propia salud de su anima, quietandola 'y
pacificdndola en su Criador y Sefior”1%3.

La paz en la El se relaciona con una profunda confianza en Dios. San Ignacio aconsejaba a sus
companferos que confiaran en la providencia divina y encontraran paz en esa confianza al
recomendarles que confien siempre en el Sefior, que todo lo dispone para nuestro bien; y que
esta confianza traera consigo una paz profunda, incluso en medio de las dificultades y
pruebas!®,

Para la El, la paz se manifiesta en el esfuerzo por la reconciliacién y la justicia. La paz no es
simplemente la ausencia de conflicto, sino un compromiso activo con la justicia y la
reconciliacidn. La verdadera paz no es solo la ausencia de guerra, sino la presencia de la
justicia. El compromiso con la paz implica trabajar activamente por la reconciliacion y la
justicia en todas las areas de la vida.

San lIgnacio también subrayd la importancia de la paz en la vida comunitaria. Las
Constituciones de la Compafiia de JesuUs instruyen sobre el fomento de la paz y la unidad
dentro de la comunidad a través del amor y el respeto mutuos: “Es sumamente importante
que todos los miembros de la comunidad se esfuercen por mantener la paz y la armonia,
tratandose unos a otros con amor y respeto, y resolviendo los conflictos de manera
pacifica”1%.

La oracidn es el medio mas efectivo para alcanzar la paz segun la El. A través de la oraciény la
contemplacién, uno puede experimentar la paz de Dios que sobrepasa todo entendimiento.
En los Ejercicios Espirituales, la meditacion y la contemplacion estan disefiadas para ayudar al
ejercitante a encontrar esta paz interior.

La paz no es solo una ausencia de conflicto, sino una presencia activa de justicia y armonia en
todas las areas de nuestra vida.

7.5.2. La pazen la PP

La paz es entendida en la PP como una sensacidon de calma, equilibrio y armonia interior,
fundamental para el florecimiento humano.

Martin Seligman describe como la paz interior es crucial para el bienestar y el florecimiento
personal. Seligman identifica la paz como parte de los componentes que contribuyen al
bienestar general, destacando su importancia en la vida emocional y psicoldgica: “La paz

193 Ejercicios Espirituales, n. 316
194 1gnacio de Loyola: “Obras Completas de San Ignacio: Carta a San Francisco de Borja (1552)”, p. 275
195 Constituciones de la Compaiiia de Jesus, n. 307
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interior, que incluye sentimientos de calmay serenidad, es fundamental para el bienestar. Esta
paz permite que las personas se sientan equilibradas y satisfechas con sus vidas”*%.

La capacidad de mantener la paz interior frente a las adversidades es un tema central para
Mihaly Csikszentmihaliy que explica cdmo el estado de flow puede ayudar a las personas a
encontrar la paz y satisfaccion incluso en situaciones dificiles: “Cuando una persona esta en
estado de flow, experimenta una sensacion de paz y concentracion que le permite enfrentar
los desafios de manera efectiva y con una mente clara”*%’.

Barbara Fredricksn explora como la paz se manifiesta en la relaciones interpersonales.
Fredrickson sostiene que la paz es un resultado de las interacciones positivas y la conexién
emocional entre las personas: “La paz en las relaciones surge de la conexién emocional y las
interacciones positivas. Estas experiencias fortalecen los vinculos y promueven un sentido de
armonia y bienestar”1%,

La practica del mindfulness es ampliamente reconocida en la PP como una herramienta para
cultivar la paz interior. Jon Kabat-Zinn discute cémo la atencién plena puede ayudar a las
personas a encontrar paz y equilibrio en su vida diaria: “El mindfulness nos permite estar
presentes en el momento y encotrar paz en medio del caos. Esta practica nos ayuda a cultivar
una mente tranquila y equilibrada”*%°.

Grafico n2 37: Frases sobre la paz

Paz

* Quien tiene paz en su conciencia lo tiene todo. Don Bosco

» Estar en paz con uno mismo es el medio mas seguro de comenzar a
estarlo con los demas. Fray Luis de Leon

* ;Sabias que la paz comienza con una sonrisa? Madre Teresa de
Calcuta

* Una mente en paz, una mente centrada y no consagrada hacer
dafio a los demas es mas fuerte que ninguna fuerza fisica del
universo. Wayne Dyer

* La mente desunida esta lejos de la sabiduria. ;Como puede
meditar? Cuando no conoces la paz, ;como puedes conocer la
alegria - Bhagavad-Gita

Carol Dweck aborda cémo la mentalidad de crecimiento puede contribuir a una sensacién de
paz interior al enfrentar los desafios y superar los obstaculos. Dweck sugiere que adoptar una

196 Martin Seligman: “Flourish”, p. 101

197 Mihaly Csikszentmihalyi: “Flow”, p. 110

198 Barbara Fredrickson: “Love 2.0”, p. 88

199 Jon Kabat-Zinn: “Wherever You Go, There You Are”, p. 35
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mentalidad de crecimiento promueve la resiliencia y la tranquilidad: “Adoptar una mentalidad
de crecimiento nos permite ver los desafios como oportuniades para aprender y crecer, lo cual
a su vez genera una sensacion de paz y seguridad interior”2%,

7.5.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la paz

La paz, tanto en la El como en la PP, no es simplemente una ausencia de conflicto, sino una
presencia activa de equilibrio, armonia y bienestar en todos los aspectos de la vida, que
fortalece nuestras relaciones y nos capacita a afrontar los desafios con una mente clara y un
corazén traquilo.

La El subraya la importancia de la paz interior como un signo de la presencia de Dios y una
guia para el discernimiento espiritual. La paz interior se considera un fruto de la consolacion
espiritual, que nos lleva a una mayor confianza y serenidad. La El también sefiala que la paz
interior y la resiliencia estan interrelacionadas. A través del discernimiento y la confianza en
Dios, una persona puede encontrar la paz incluso en medio de las dificultades. La paz
espiritual surge cuando nos entregamos completamente a la voluntad de Dios y confiamos en
Su amor y providencia. Al deja ir nuestras preocupaciones y deseos egoistas, encontramos la
paz que solo Dios puede dar. Para la El, la paz se entiende como un regalo de Dios que
transciende a las circunstancias externas y promueve la serenidad interior. La paz ignaciana es
un estado de armonia interior que surge cuando nos abrimos a la gracia de Dios y confiamos
en Su providencia. Al cultivar una relacion mas profunda con Dios, encontramos la paz que
trasciende todas las preocupaciones y temores.

En la PP, la paz se considera un componente crucial del bienestar emocional y la satisfaccién
con la vida. La paz interior nos permite experimentar una mayor serenidad y claridad mental,
promoviendo la felicidad y el bienestar general. Al cultivar paz interior, podemos enfrentar los
desafios de la vida con calma y confianza. La paz nos brinda una sensacion de equilibrio y
armonia interior, fortaleciendo nuestra resiliencia y promoviendo una mayor felicidad y
plenitud en nuestras vidas.

La El y la PP nos invitan a buscar y cultivar la paz como un camino hacia una vida plena y
significativa, promoviendo una conexidon mas profunda con nosotros mismos, con los demas,
y con lo trascendente. Al cultivar la paz interior a través de la oracidon, la meditacién y la
confianza en la providencia divina, podemos experimentar mayor serenidad y satisfaccion con
nuestras vidas.

7.6. Armonia

“No es el martillo el que deja perfectos los guijarros sino el agua con su danza y su cancion” -
Rabindranath Tagore

200 carol Dweck: “Mindset: The New Psychology of Success”, p.210
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7.6.1. La armonia en la El

La armonia en la El se manifiesta en una vida equilibrada y bien ordenada, en la que todas
las dimensiones del ser humano estan integradas y orientadas hacia el amor y el servicio a
Dios y a los demas. Esta armonia se busca a través de la oracion, el discernimiento, la vida
comunitaria, el respeto por la creacién y la autenticidad personal.

La El destaca la importancia de vivir en armonia, buscando siempre la voluntad de Dios y el
bien mayor. San Ignacio subraya la importancia de la armonia interior para el discernimiento
espiritual. Este proceso implica escuchar y ordenar las mociones internas del alma para alinear
la propia voluntad con la de Dios: “El primer tiempo es quando Dios nuestro Sefior asi mueve
y atrae la voluntad, que sin dubitar ni poder dubitar, la tal anima devota sigue a lo que es
mostrado; assi como San Pablo y San Matheo lo hicieron en seguir a Christo nuestro Sefior”2°%,
San Ignacio nos ensefia que la relacion con Dios debe ser armoniosa y dinamica. Esta armonia
se logra a través de la oracidn, la contemplacion y el constante esfuerzo por discerniry cumplir
la voluntad divina.

La justicia y la reconciliacién, defendidas por la El, son esenciales para la armonia social ya que
la verdadera justicia implica trabajar por la reconciliacion y la paz, y solo asi se puede alcanzar
una verdera armonia en la sociedad.

La El también incluye una dimensidn ecoldgica, reconociendo la importancia de vivir en
armonia con la creacion. En la oracién de la contemplacion para alcanzar amor, San Ignacio
invita a los Ejercitantes a reconocer y agradecer la presencia de Dios en todas las cosas: “El
segundo mirar como Dios habita en las criaturas, en los elementos dando ser, en las plantas
vejetando, en los animales sensando, en los hombres dando entender”22,

La El enfatiza la importancia de al autenticidad personal como medio para alcanzar la armonia
interior. A través de examen de conciencia y la reflexiéon personal, los individuos pueden
ordenar sus vidas y buscar un equilibrio que les permita vivir de manera auténtica y plena.

La El nos invita a vivir en armonia, buscando siempre la voluntad de Dios y el bien mayor. Esta
armonia no es solo un estado de equilibrio interno sino una dinamica de relaciones justas y
amorosas con Dios, con uno mismo, con los demas y con el mundo.

7.6.2. La armonia en la PP

La armonia, en la PP, es una presencia activa de equilibrio, coherencia y bienestar en todos los
aspectos de la vida.

Martin Seligman discute la importancia de la armonia como un aspecto crucial del bienestar
destacando que un vida equilibrada y armoniosa contribuye significativamente a la sensacion
de plenitud y satisfaccién personal: “La armonia interior, que se manifiesta en la congruencia

201 Fjercicios Espirituales, n. 175
202 Fjercicios Espirituales, n. 235
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entre nuestros valores, pensamientos y acciones, es esencial para el bienestar. Esta coherencia
interna permite a las personas experimentar una vida plena y satisfactoria”2%.

Mihaly Csikszentmihalyi explica cdmo el estado de flow contribuye a una vida armoniosa. El
flow es un estado en el que las personas estan completamente inmersas en una actividad, lo
gue les permite alcanzar un equilibrio entre desafio y habilidad: “El estado de flow es una
experiencia éptima que crea una sensacidén de armonia interior. Cuando estamos en flow,
nuestras acciones y pensamientos estan perfectamente alineados, lo que nos permite
enfrentar desafios con una mente clara y enfocada”?%4,

Barbara Fredrickson aborda cdmo las emociones positivas, incluyendo la armonia, se
desarrollan en las relaciones interpersonales. Fredrickson sostiene que las interacciones
positivas y la conexion emocional son fundamentales para crear relaciones armoniosas: “La
armonia en las relaciones surge de las interacciones positivas y la conexién emocional. Esta
experiencias fortalecen los vinculos entre las personas y promueven un sentido de cohexion
y bienestar”2%,

La practica del mindfulness es ampliamente reconocida en la PP como una herramienta para
cultivar la armonia interior. Jon Kabat-Zinn describe como la atencion plena ayuda a las
personas a encontrar equilibrio y coherencia en su vida diaria: “El mindfulness nos ensefia a
estar presentes en el momento y a aceptar nuestras experiencias sin juzgarlas. Esta practica
fomenta una sensacién de armonia interior, permitiéndonos vivir de manera mas equilibrada
y consciente”2%,

Carol Dweck explora como la mentalidad de crecimiento puede contribuir a una vida
armoniosa. Dweck sugiere que adoptar una mentalidad de crecimiento ayuda a las personas
a ver los desafios como oportunidades, promoviendo una mayor coherencia y equilibrio en
sus vidas: “Adoptar una mentalidad de crecimiento nos permite enfrentar los desafios de
manera positiva y constructiva. Esta perspectiva fomenta la armonia interior al alinear
nuestros esfuerzos en nuestros objetivos y valores personales”?%’.

A través de la armonia interior, la resiliencia, las relaciones interpersonales positivas, la
practica del mindfulness y una mentalidad de crecimiento, las personas pueden experimentar
una vida equilibrada y satisfactoria.

7.6.3. Puntos en comun de la El y la PP con respecto a la armonia

La armonia, que promueve el equilibrio interior y el bienestar emocional, es un ideal
compartido entre la El y la PP. Al cultivar la armonia interior a través de la practica espiritual,
la reflexién y el alineamiento con nuestros valores mas profundos, podemos experimentar
una mayor paz y sastisfaccién en nuestras vidas.

203 Martin Seligman: “Flourish”, p. 94

204 Mihaly Csikszentmihalyi: “Flow: The Psychology of Optimal Experience”, p. 112
205 Barbara Fredrickson: “Love 2.0”, p. 92

206 Jon Kabat-Zinn: “Wherever You Go, There You Are”, p. 67

207 Carol Dweck: “Mindset: The New Psychology of Success”, p. 212
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En la El, la armonia se entiende como un regalo de Dios que surge cuando vivimos en
consonancia con Sus designios y con nuestra propia naturaleza. La armonia espiritual surge
cuando nos alineamos con la voluntad de Dios y encontramos nuestra verdadera vocacion y
propdsito de vida. Al vivir en armonia con Dios y con nosotros mismos, experimentamos una
paz interior y una clarida mental en nuestro camino espiritual.

En la PP la armonia, se considera un componente crucial del bienestar emocional y la
satisfaccion con la vida. La armonia interior nos permite experimentar una mayor serenidad y
plenitud en nuestras vidas, promoviendo la felicidad y el bienestar general. Al vivir en armonia
con nuestros valores y aspiraciones, encontramos un sentido de coherencia y propdsito que
enriquece nuestra existencia. La armonia nos brinda una sensacion de paz y equilibrio interior,
fortaleciendo nuestra resiliencia y promoviendo una mayor felicidad y plenitud en nuestras
vidas.

7.7. Receptividad

“Tu verdad aumentard en la medida que sepas escuchar la verdad de los otros” - Martin Luther
King

7.7.1. Lareceptividad en la EI

La receptividad es una disposicidn activa y consciente para acoger y responder a la accién
divina en todas las dimensiones de nuestra vida. La El nos invita a a cultivar la receptividad
como una actitud fundamental para vivir en comunidn con Dios y en armonia con nosotros
mismos y con los demads. Esta apertura nos permite experimentar de manera plena la
presencia y el amor de Dios.

San Ignacio enfatiza la necesidad de estar abiertos a la accién de Dios en nuestras vidas. La
receptividad a la gracia es fundamental para experimentar la presencia y el amor de Dios de
manera plena y transformadora. La receptividad es esencial en el proceso de discernimiento
ya que para discernir la voluntad de Dios, es necesario estar abiertos a escuchar y seguir los
movimientos internos de Espiritu Santo. “El primer tiempo es quando Dios nuestro Sefor asi
mueve y atrae la voluntad, que sin dubitar ni poder dubitar, la tal anima devota sigue a lo que
es mostrado; assi como San Pablo y San Matheo lo hicieron en seguir a Christo nuestro
Sefior”208,

La oracidn es un espacio de receptividad, donde el orante se dispone a escuchar y recibir la
palabray la guia de Dios. La El subraya la importancia de estar abiertos a la accién de Dios en
la vida diaria, enfatizando que la receptividad se extiende también a todas las dimensiones de
la vida cotidiana. Deberemos estar siempre atentos y receptivos a las sefales y llamadas de
Dios en nuestra vida diaria. Es en lo cotidiano donde Dios nos habla y nos guia, invitdndonos
a una vida mas plena y comprometida.

208 Ejercicios Espirituales, n. 175

100



La receptividad en la El estd intimamente ligada a la humilidad ya que para ser
verdaderamente receptivos a la accion de Dios, es necesario reconocer nuestra pequefiez y
dependencia de su gracia.

7.7.2. Lareceptividad en la PP
La receptividad en la PP es una disposicidn activa y consciente para acoger y responder a las
oportunidades que la vida nos presente. Al estar abiertos a nuevas experiencias, emociones,
aprendizajes y conexiones podemos desarrollar una mayor resiliencia, bienestar y una vida

mas rica y satisfactoria.

Grafico n2 38: Frases sobre la receptividad

Receptividad

» Nunca podemos estar seguros de que la opinién que tratamos de acallar sea una opinién falsa: y
si estuviéramos seguros, también seria incorrecto acallarla. - John Stuart en On Liberty

» De la misma forma que creas moléculas ulcerosas con tu pensamiento, puedes crear lo que
desees si eliminas la duda y la sustituyes por la fe

 El rostro de la receptividad me sonrie, ya que lo que necesito fluye desde la Fuente hacia mi, y la
Fuente es receptiva a que me conecte con ella.

« Al hacerte receptivo a ver y sentir la belleza que te rodea, sintonizas con la fuerza creadora de la
intencion que existe en el interior de todo el mundo natural, en el que tu estas incluido

« Visualiza la fuerza de la intencion: sé receptivo a lo que aparece mientras visualizas este campo de
energia. Cierra los ojos y ve las imagenes que recibes

 La fuerza de la intencion es la fuerza del amor y de la receptividad. No pide nada a nadie, no juzga
a nadie, y alienta a los demas a ser libres, a ser ellos mismos

Carol Dweck enfatiza la importancia de estar abiertos a aprender de los errores y los desafios,
lo cual es una forma de receptividad que promueve el desarrollo y la mejora continua: “Las
personas con una mentalidad de crecimiento creen que sus habilidades y talentos pueden
desarrollarse a través del esfuerzo, la buena ensefianza y la persistencia. Estan abiertas a las
criticas y dispuestas a aprender de ellas, lo que facilita un crecimiento constante”?%.

Barbara Fredrickson destaca la importancia de estar receptivos a las emociones positivas.
Fredrickson sostiene que estas emociones no solo nos hacen sentir bien en el momento, sino
que también amplian nuestros recursos cognitivos y emocionales, facilitando un mayor
bienestar y resiliencia: “Las emociones positivas tienen el poder de expandir nuestra atencién
y pensamiento, permitiéndonos ver mas posibilidades y construir recursos que nos ayudan a
enfrentar futuros desafios. Estar receptivos a estas emociones es crucial para el florecimiento
personal”?10,

209 Carol Dweck: “Mindset: The New Psychology of Success”, p. 7
210 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 20
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Jon Kabat-Zinn describe como la atencion plena mediante la practica del mindfulness, ayuda
a las personas a estar mas abiertas, presentes en el momento y por lo tanto, mas receptivas,
lo cual es esencial para vivir de manera mas consciente y equilibrada: “El mindfulness nos
ensefa a estar presentes en el momento y a aceptar nuestras experiencias sin juzgarlas. Esta
practica fomenta una mayor receptividad, permitiéndonos vivir de manera mas equilibrada y
consciente”?!1,

Mihaly Csikszentmihalyi explora cdmo el estado de flow, o inmersién total en un actividad,
requiere una receptividad activa a las demandas de la tarea. Esta disposicion abierta y
comprometida es fundamental para experimentar el flow, que a su vez contribuye a la
resiliencia y al bienestar: “Para alcanzar el estado de flow, uno debe estar completamente
receptivo y comprometido con la tarea en cuestion. Esta apertura permite una inmersién total
gue no solo mejora el rendimiento, sino que también fomenta una mayor satisfaccion y
resiliencia”?12,

Christopher Peterson y Martin Seligman discuten como la receptividad en las relaciones
interpersonales, manifestada como apertura y empatia hacia los demas, es crucial para
construir relaciones fuertes y saludables. La receptividad en este contexto fortalece los lazos
sociales y contribuyen al bienestar general: “Las personas que demuestran receptividad y
empatia en sus relaciones tienden a tener vinculos mas fuertes y saludables. Esta apertura
permite una mejor comunicacion y comprension, lo que es fundamental para el bienestar
relacional”?13

La receptividad para la PP no es una actitud pasiva, sino una disposicidn activa y consciente
para acoger y responder a las oportunidades que la vida nos presenta.

7.7.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la receptividad

La receptividad, que promueve la apertura a la gracia divina, la adaptabilidad y el crecimiento
persona, es un aspecto esencial tanto en la Espiritualida Ignaciana como en la PP.

En la El, la receptividad se entiende como una disposicion a discernir la presencia y la accién
de Dios en nuestras vidas. La receptividad es una disposicidon para escuchar la voz de Dios y
seguir Sus inspiraciones en nuestras vidas. Al abrirnos a la gracia divina, nos abrimos a las
posibilidades de transformacidn y crecimiento espiritual. La receptividad espiritual nos invita
a abrir nuestros corazones y mentes a la accién de Dios en nuestras vida permitiéndonos
discernir Su voluntad con claridad y confianza.

En la PP, la receptividad, entendida como la disposicidn a responder a las experiencias de la
vida, se considera un aspecto crucial para promover el bienestar emocional y la satisfaccion
con la vida. La receptividad nos permite experimentar una mayor apertura y flexibilidad ante
las experiencias de la vida, promoviendo la adaptabilidad y el crecimiento personal. Al estar
receptivos a nuevas ideas y oportunidades, podemos encontrar mayor satisfaccién y plenitud
en nuestras vidas. La receptividad nos brinda una sensacién de apertura y curiosidad hacia el

211 Jon Kabat-Zinn: “Wherever You Go, There You Are”, p. 57
212 Mihaly Csikszentmihalyi: “Flow: The Psychology of Optimal Experience”, p. 62
213 Christopher Peterson y Martin Seligman: “Character Strength and Virtues”, p. 197
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mundo, fortaleciendo nuestra capacidad para experimentar alegria y satisfaccién en nuestras
vidas.

7.8. Felicidad
“Que nadie se aleje de tu vida sin sentirse mejor y mds feliz” - Teresa de Calcuta
7.8.1. La felicidad en la El

La El propone un camino a la felicidad que esta profundamente enraizado en la relacién
personal con Dios, discerniendo Su voluntad y alineando nuestra vida con Su plan. La felicidad
no se basa en la acumulacién de bienes materiales o en el éxito mundano, sino en la libertad
interior y en la capacidad de amar y servir. El Principio y Fundamento, que ya he citado
anteriormente, es esencial para entender la felicidad en la El: “El hombre es criado para alabar,
hacer reverencia y servir a Dios nuestro Sefior y, mediante esto, salvar su anima; y las otras
cosas sobre la haz de la tierra son criadas para el hombre, y para que le ayuden en la
prosecucion del fin para que es criado”?4. Al ordenar nuestras vidas en torno a este propdsito,
encontramos una alegria profunda y duradera.

La “indiferencia” ignaciana, que no se refiere a una apatia o falta de interés, sino a la libertad
interior que nos permite estar abiertos a la voluntad de Dios en cualquier circunstancia es la
fuente de la verdadera felicidad. La verdadera felicidad surge de esta libertad y apertura a
Dios, que nos permite vivir de manera plena y auténtica, sin estar atados a deseos o
preocupaciones superficiales.

La El también pone un fuerte enfasis en el servicio a los demds como una fuente de alegria
auténtica. San Ignacio y los primeros jesuitas se dedicaron a la educacidn, el cuidado de los
enfermos y la ayuda a los pobres, viendo en estos actos de servicio una manifestacion del
amor de Dios. En sus cartas, Ignacio escribe sobre la importancia de ver a Cristo en el préjimo
y de servir con alegria al afirmar que es propio de la suma bondad y amor de Dios nuestro
Sefior el comunicar y dar el mayor bien posible a las criaturas y gozar de comunicar?!®,

La felicidad en la El se encuentra en la relacién con Dios, en el discernimiento de Su voluntad
y en el servicio a los demas. A través de la indiferencia, la busqueda de la consolacién y una
vida de servicio, la El nos inivita a descubrir una felicidad profunda y duradera, arraigada en
el amor divino y la libertad interior.

7.8.2. La felicidad en la PP

La PP, que se centra en el estudio y la promocion del bienestar y la felicidad, nos ofrece una
perspectiva cientifica sobre lo que nos hace felices. Esta disciplina se basa en la idea de que
no solo es importante tratar y prevenir la enfermedad mental, sino también promover los
aspectos positivos de la vida humana.

214 Ejercicios Espirituales, n. 23
215 |gnacio de Loyola: “Cartas de San Ignacio de Loyola: Carta a Francisco de Borja, 20 de septiembre de 1548,
p. 204
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Martin Seligman escribe que “la felicidad es una combinacion de placer y disfrute,
compromiso y significado, y una vida llena de relaciones satisfactorias y logros”21®.

Las relaciones positivas son fundamentales para la felicidad. Christopher Peterson enfatiza
gue “las buenas relaciones con otras personas son una necesidad humana basica, y las
personas mas felices tienden a tener relaciones mas significativas y satisfactorias”?!’. Esto
incluye tanto las relaciones intimas como las conexiones con la comunidad en general.

Tener un sentido de propésito y significado en la vida es otro componente esencial de la
felicidad. Victor Frankl aporta una perspectiva valiosa sobre la importancia del significado y
sefiala que “la busqueda de sentido de la vida es la motivacidn primaria del ser humano, y no
una ‘racionalizacion secundaria’ de los instintos”?18,

Grafico n2 39: Frases sobre la felicidad

Felicidad

+ El verdadero barémetro de la inteligencia es una vida feliz y efectiva vivida cada dia y en cada momento de cada dia -
Wayne W. Dyer

+ Lafelicidad es la ausencia de la busqueda de aprobacién como necesidad - Wayne W. Dye

» Solo puedo hallar la verdadera dicha y felicidad si me quiero a mi mismo, yendo a mi interior, siguiendo a mi corazéon y
haciendo lo que me proporciona alegria. - Anita Moorjani

» Laclave de la felicidad es honrar siempre a tu verdadero ser y permitirte ser y actuar segun tu propia verdad - Anita
Moorijani

» Mientras mas feliz te haces a ti mismo, mas inteligente eres.- Wayne W. Dyer

+ Site sientes feliz y satisfecho, eso es lo que irradiaras. Fomenta la creencia interior de que cualquiera que haya
alcanzado la prosperidad tiene derecho a ella y de que su éxito no es motivo para que tu te sientas inadecuado o falto
de algo.- Wayne W. Dyer

+ Vale mas como barémetro de la inteligencia una vida eficaz y feliz vivida cada dia y en cada momento del dia.- Wayne
W. Dyer

» Desconozco el destino de todos ustedes, pero hay algo que si sé; los Unicos que llegaran a conocer la verdadera
felicidad son quienes han buscado y hallado el modo de server - Albert Schweitzer

La felicidad no es solo una cuestion de emociones pasajeras, sino que también incluye el
compromiso profundo, las relaciones significativas, el propdsito y los logros personales.

7.8.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la felicidad

La El y la PP comparten una visién comun sobre algunos aspectos esenciales para la felicidad:
el propdsito y el significado de vida, la gratitud, las relaciones significativas y el compromiso
activo. Aunque con enfoques diferentes, ambas tienen puntos de confluencia respecto a la
comprensidon y promocion de la felicidad.

216 Martin Seligman: “Authentic Happiness”, p. 45
217 Christopher Peterson: “A Premier in Positive Psychology”, p. 148
218 yviktor Frankl: “Man’s Search for Meaning”, p. 99
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Tanto la El como la PP subrayan la importancia de encontrar un propésito y significado en la
vida como fuente crucial de felicidad. El Principio y Fundamento, tal y como hemos visto,
refleja una profunda busqueda de propdsito divino y significado en la vida diaria. De manera
similar, Viktor Frankl argumenta que la busqueda de significado es esencial para el bienestar
humano: “El hombre que sabe por qué vive, puede soportar casi cualquier como”?%°. Este
énfasis en el propdsito como una fuente de resiliencia y felicidad resuena con la perspectiva
ignaciana de vivir para un propdsito mayor.

Las relaciones positivas y significativas son esenciales para la felicidad tanto en la El como en
la PP. San Ignacio enfatiza la importancia del amor y el servicio a los demas, viendo en ellos
una manifestacion del amor de Dios. “La 22, el amor consiste en comunicacién de las dos
partes, es a saber, en dar y comunicar el amante al amado lo que tiene o de lo que tiene o
puede, y asi, por el contrario, el amado al amante;”??°. Christopher Peterson destaca la
relevancia de las relaciones humanas: “Las relaciones humanas mas satisfactorias se
construyen sobre la base de la fe y la confianza mutua. Sin esta fe en los demas, las relaciones
se debilitan y el bienestar se ve afectado”??!. Ambas consideran que las relaciones de
confianza y amor son fundamentales para una vida feliz y plena.

La El y la PP también coinciden en que el compromiso activo y la accion son valores claves
para alcanzar la felicidad tal y como hemos visto en la carta de San Ignacio a Francisco de Borja
y el libro de Martin Seligman.

219 yiktor Frankl: “Man’s Search for Meaning”, p. 106
220 Ejercicios Espirituales, n. 231
221 Christopher Peterson: “A Premier in Positive Psychology”, p. 175
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8.  El cuarto circulo que acercan los valores de la PP a la teologia de la El

En el cuarto circulo, he tratado de abordar los valores menos abordados por la PP o que sdlo
abordan alguno de los autores pero que son claves en la El como son la Fe, la Luz, la Alta
Energia, la Paciencia, la Misericordia, la Aceptacién, la Esperanza y la Caridad. Estos valores
son tratados por algunos autores y no por otros mas centrados en la importancia del
individuo.

Grafico n? 40: El cuarto bloque de valores en comun entre la El y la PP

A veces, el problema es que la mente no quiere admitir lo que el corazdn ya sabe

La fe es el pajaro que canta cuando aun no ha amanecido
Rabindranath Tagore

La esperanza es el suefio

de una persona despierta La luz es el simbolo de la verdad
Aristételes R e James Russel Lowell

/ \
Lo mejor que puedes dar \
...; a todos, caridad. Que / \ El genio es por definicién un modo
dar se convierta en tu de consciencia caracterizado por
modo de vida la capacidad para alcanzar pautas
Swami Sivanada \ atrayentes de la energia mas alta
David Hawkins

El espacio donde ocurren los \ /'

cambios mas positivos es el ga ; La paciencia es amarga pero sus frutos
estado de pura aceptacion, Aceptacién Paciencia son dulces.

en el que permites que todo Kant

sea tal como es - Anita T~ miser- B -
Moorjani o

El hombre que se ama a si mismo es capaz de amar a los
demas y de salir de si, por la misericordia y compasion que ha
experimentado - Wayne W. Dyer

8.1. Fe
“La fe es el pdjaro que canta cuando aun no ha amanecido - Rabindranath Tagore”
8.1.1. LafeenlakEl

La fe en Dios como creador y guia de nuestras vidas es el punto de partida para todo el camino
espiritual ignaciano. La fe en la El es una confianza profunda en Dios, una busqueda activa de
Su voluntad, y una respuesta amorosa y agradecida a Su presencia en nuestras vidas. San
Ignacio nos invita a vivir una fe que no solo nos sostiene en tiempos de dificultad, sino que
también nos impulsa a vivir con propdsito y amor. El Principio y Fundamento es una
declaracion de fe en la finalidad ultima de la naturaleza humana.

La fe para Ignacio es una confianza inquebrantable en Dios, incluso en tiempos de dificultad y
desolacién, confiando en que El guia y sostiene. “52 regla. La quinta: en tiempo de desolacién
nunca hacer mudanza, mas estar firme y constante en los propdsitos y determinacién en que
estaba el dia antecedente a la tal desolacién”?22,

222 Fjercicios Espirituales, n. 318
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San Ignacio a menudo enfatiza la importancia de confiar en la providencia divina al afirmar
qgue en cuanto se pueda, procurar que siempre nuestra esperanza esté puesta en el Sefor;
porque en su mano estd nuestro provecho y crecimiento??3. La fe se manifiesta como una
entrega total a la voluntad de Dios y una confianza en Su cuidado y provisidn.

La El subraya que la fe debe traducirse en accidn. San Ignacio nos anima a buscar a Dios en
todas las cosas y a servirle activamente en el mundo, tal y como se ve claramente en la
contemplacién para alcanzar amor. La fe en la contemplacién para alcanzar amor se expresa
como una reciprocidad activa y amorosa entre Dios y el ser humano, llevandonos a actuar en
el mundo de manera que refleje ese amor divino.

La fe en la El también se vive a través del agradecimiento. El agradecimiento es una respuesta
natural de fe ante el reconocimiento de la presencia y accién de Dios en nuestras vidas. San
Ignacio exhorta a Isabel Roser en esa direccidn al expresarle en su carta que de tal modo
recibamos los beneficios divinos, que nuestro amor y reverencia se aumenten mas hacia su
bondad infinita?2%.

8.1.2. Llafeen la PP

En la PP, la fe se entiende como una confianza en el futuro, en el propdsito de la vida, en la
resiliencia ante la adversidad, en las relaciones humanas y en la gratitud.

La fe en la PP se basa en una actitud positiva hacia el futuro y en la confianza en nuestras
capacidades para influir en él. Un sentido de propdsito y significado en la vida puede ser visto
como una forma de fe; una creencia en que la vida tiene un significado que trasciende las
circunstancias inmediatas. Barbara Fredrickson discute como la fe en un futuro positivo
contribuye a la resiliencia y argumenta que la capacidad de mantener una perspectiva positiva
y de creer en la posibilidad de un futuro mejor puede ayudar a las persona a superar la
adversidad: “La fe en que las cosas pueden mejorar no solo nos proporciona consuelo en los
momentos dificiles, sino que también nos impulsa a tomar acciones positivas que nos mueven
hacia un futuro mejor”?2>,

La PP también reconocer la importancia de la fe en el contexto de las relaciones humanas.
Aqui, la fe se manifiesta como una confianza en los otros, en su bondad y en su apoyo. Robert
Emmons aborda como la gratitud esta relacionada con la fe en la bondad de la vida y de los
demas: “La gratitud se basa en la fe que hemos recibido algo de valor de otros, que estos otros
actuan con bondad hacia nosotros y que la vida nos ofrece dones que debemos reconocer y
agradecer”??®, La gratitud, como expresién de fe en la bondad del mundo y de las personas,
contribuye significativamente al bienestar personal.

La PP nos muestra que la fe, aunque no necesariamente religiosa, es un componente esencial
para vivir una vida plena y significativa.

223 |gnacio de Loyola: “Cartas de San Ignacio de Loyola: Carta a Francisco de Borja, 20 de septiembre de 1548,
p. 112

224 |1gnacio de Loyola: “Cartas de San Ignacio de Loyola: Carta a Isabel Roser, 23 de octubre de 1532”, p. 54

225 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 92

226 Robert Emmons: “Thanks! How the New Science of Gratitude Can Make You Happier”, p. 83
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8.1.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la fe

Aunque tanto para la El como para la PP, la fe enriquece nuestras vidas y fomental una
profunda sensacidon de bienestar, su forma de abordarla es radicalmente distinta. Mientras
que la El entiende la fe como una confianza total y profunda en Dios, la PP nos habla de fe en
el futuro, en los demas o en un propdsito como forma de encontrar significado, cultivar
esperanza y mantener una actitud positiva ante la vida.

En la El, la fe estd profundamente enraizada en la confianza en Dios y en Su providencia lo que
significa que la fe implica una entrega total a la voluntad de Dios y una confianza
inquebrantable en su guia. La fe ignaciana es un don que nos permite confiar en la presencia
y la accidon de Dios en nuestras vidas. Al cultivar la fe, encontramos esperanza y fortaleza para
enfrentar los desafios de la vida con confianza y serenidad. Martin Seligman, sin embargo, en
el contexto de la PP, aborda la fe desde la perspectiva del optimismo y la esperanza al subrayar
gue la fe en un futuro positivo es fundamental para el bienestar: “La esperanza, que se nutre
de la fe en que el futuro puede ser mejor, es una de las principales fuentes de nuestra
felicidad”??’.

Grafico n2 41: Frases sobre la fe

Fe

« La capacidad de hacer que sucedan milagros es basicamente el resultado del lado en el que te alinees, del modo en que decidas utilizar tu mente y
de la fe que tengas en tu capacidad para utilizarla de modo que ello incida en el mundo fisico - Wayne Dyer

« Si puedes! Todo es posible al que cree. San Marcos 9:23

« De la misma forma que creas moléculas ulcerosas con tu pensamiento, puedes crear lo que desees si eliminas la duda y la sustituyes por la fe.-
Wayne W. Dyer

«  “Elque cree en mi...”. La fe en JesUs es el modo en que se bebe el agua viva, en que se bebe la vida que ya no esta amenazada por la Muerte
« Fey conocimiento no son un saber concreto que tiene el hombre entre otros saberes mas, sino que constituyen la forma de su existencia

« Dame fe. Si creo... ayidame a tener mas fe - Apdstol Mateo

« Sodlo hace falta fe como un grano de mostaza - Apostol Mateo

« Lafe mueve montafas, el amor mueve fronteras y la oraciéon mueve la mano de Dios

« Lafe es la confianza absoluta en el poder y la bondad del espiritu y en que siempre estas unido a esta bondad. Afirma tu fe, no tu duda

« Sitienes fe en tus suefios y te aferras a ellos, apagaras el fuego de la duda con la fe en tu idea

« El miedo llamé a la puerta, la fe abrid y no habia nadie - Proverbio irlandés

« No hay mayor obra de caridad que la de proporcionar a los demas la luz de la fe: “Alimentar con el sustento de la palabra al alma, que ha de vivir
siempre, es mas que saciar con pan terreno el estdmago del cuerpo, que ha de morir’n- San Gregorio Magno (Hom. 6 super Ev.)

+ Mientras creamos en lo mas profundo que nuestra capacidad es limitada y nos sintamos angustiados y desgraciados, nos faltara la fe. Quien
realmente confia en Dios no tiene derecho a angustiarse por nada - Paramahansa Yogananda

« La mayor fuerza del cuerpo humano esté en su impulso natural a curarse, pero esa fuerza no es independiente del sistema de creencias. Todo
empieza con la fe - Norman Cousins

Aunque ambas valoran la importancia de la fe en tiempos de dificultad, la El se centra en la
confianza total en Dios mientras que la PP ofrece una base para mantener una actitud
optimista ante la vida.

Para la El, la fe espiritual nos invita a confiar en la bondad y la providencia de Dios, incluso en
medio de las dificultades y tribulaciones. Al cultivar la fe, encontramos una fuente de fortaleza
y consuelo en nuestra vida espiritual. Por el contrario, la PP plantea que la fe nos brinda un

227 Martin Seligman: “Authentic Happiness”, p. 121
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sentido de propdsito y significado en la vida, promoviendo la resiliencia emocional y el
bienestar general. Segun la PP, al cultivar la fe, se puede encontrar una mayor paz y
satisfaccidon en nuestras vidas.

Mientras que en la El la fé esta intrinsecamente ligada al propdsito de servir a Dios y este
propdsito divino da sentido a todas las acciones y decisiones de la persona; en la PP este
propdsito es existencial y lo que hace es proporcionar una direccién y un sentido para alcanzar
un mayor nivel de resiliencia y satisfaccién personal.

8.2. Luz
“La luz es el simbolo de la verdad” - James Russel Lowell
8.2.1. lLaluzenlakEl

La luz en la El abarca el discernimiento, la iluminacién espiritual, el servicio a los demas y la
contemplacién de la presencia de Dios en el mundo. La El nos invita a buscar y reconocer esta
luz en todas las facetas de nuestra vida, guiandonos hacia una relacién mas profunda y
significativa con Dios. La luz divina ilumina nuestro camino, fortalece nuestra fe y nos inspira
a vivir con mayor amor y proposito.

La El ve la luz como una guia esencial en el proceso de discernimiento. En los Ejercicios
Espirituales, pedimos la “luz interior” que Dios nos otorga para discernir su voluntad: “3¢
preambulo. El 32: demandar lo que quiero; y sera aqui pedir conoscimiento de los engafos
del mal caudillo y ayuda para dellos me guardar, y conoscimiento de la vida verdadera que
muestra el summo y verdadero capitdn, y gracia para le imitar”228, Esta luz interior es crucial
para distinguir el bien del mal y para seguir el camino que Dios propone.

La luz en la El se asocia con la iluminacidn espiritual, una experiencia de profunda conexiény
comprension de la presencia divina. “Se le abrieron los ojos del entendimiento, no que viese
alguna visién, sino entendiendo y conociendo muchas cosas, asi de cosas espirituales como
de cosas de fe y letras, y esto con un ilustracion tan grande, que le parecian todas las cosas
nuevas”?%. El momento de iluminacion de San Ignacio en el rio Cardoner no sélo transformo
su comprension de Dios, sino que influyd el resto de su vida y mision.

San Ignacio ve la luz divina en el contexto de las relaciones humanas y el servicio a los demas.
La El nos ensefia que encontrar a Dios en todas las cosas incluye ver la luz divina en nuestros
hermanos y hermanas. Ignacio le escribié a Teresa Rejadell: “Mucho os ayuda tener siempre
los ojos puestos en la suma bondad de Dios, confiando que os guiara y dara luz para lo que
habéis de hacer”?%0. Aqui, la luz divina guia nuestras acciones y relaciones con los demads,
fomentando una vida de servicio y amor.

En la contemplacién para alcanzar amor, San Ignacio invita a los ejercitantes a contemplar
como Dios trabaja y habita en todas las cosas. Esta contemplacién de la luz divina en el mundo

228 Ejercicios Espirituales, n. 139
229 Autobiografia, n. 30
230 5an Ignacio de Loyola: “Cartas de San Ignacio: Carta a Teresa Rejadell, 18 de junio de 1536”, p. 68
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natural y en nuestras vidas diarias es una forma de reconocer y agradecer la presencia
constante de Dios: “El segundo mirar cdmo Dios habita en las criaturas, en los elementos
dando ser, en las plantas vejetando, en los animales sensando, en los hombres dando
entender”?3!, Esta meditacion sobre la luz divina en todas las cosas fortalece la fe y el amor
del ejercitante, invitandolo a vivir en mayor comunidn con Dios y Su creacion.

La luz en la El representa la presencia y la accion de Dios en el alma humana, orientandonos
hacia el discernimiento, la verdad y el amor.

8.2.2. lLaluzenla PP

La luz, en la PP, representa los aspectos luminosos y enriquecedores de la vida, tales como la
esperanza, las emociones positivas, el propdsito, las relaciones significativas y la gratitud.

Barbara Fredrickson explora cdmo las emociones positivas actian como luz que ilumina
nuestras vidas. Fredrickson sostiene que las emociones positivas amplian nuestro repertorio
de pensamientos y acciones, y construyen recursos duraderos para enfrentar la adversidad.
“Las emociones positivas como la alegria, la gratitud y la serenidad nos permiten ver mas
posibilidades y construir reservas de energia y resiliencia”?32. La luz de las emociones positivas
no solo nos hace sentir bien en el momento, son que tiene efectos a largo plazo.

La busqueda de propdsito y significado en la vida es otro aspecto donde la metéfora de la luz
es relevante. Viktor Frankl escribe sobre cdmo encontrar un propdsito puede proporcionar
una “luz” en medio de la oscuridad: “El hombre que sabe por qué vive, puede soportar casi
cualquier cdmo”?33, La claridad y la direcciéon que proporciona un propdsito significativo
actian como una luz guia, ayudando a las personas a navegar a través de la dificultades y
encontrar satisfaccidon en sus vidas.

Las relaciones positivas son vistas como una fuente de luz en la PP. Christopher Peterson
sefiala como las relaciones significativas y de apoyo son una fuente de luz que ilumina nuestras
vidas, proporcionando amor, apoyo y sentido de pertenencia. “Las relaciones humanas mas
satisfactorias se construyen sobre la base de la fe y la confianza mutua. Sin esta fe en los
demas, las relaciones se debilitan y el bienestar se ve afectado”?34.

La gratitud es otro valor donde la metafora de la luz es pertinente. Hemos visto como Robert
Emmons discute que la gratitud puede iluminar nuestras vidas al enfocarnos en lo positivo y
en las bendiciones que recibimos?*®. La practica de la gratitud nos permite ver la luz en
nuestras vidas diarias y nos ayuda a cultivar una perspectiva mas positiva y enriquecedora.

La luz para la PP simboliza los aspectos positivos y luminosos de la experiencia humana,
aquellos que iluminan nuestras vidas y nos guian hacia el florecimiento personal y colectivo.

231 Ejercicios Espirituales, n. 235

232 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 56

233 yviktor Frankl: “Man’s Search for Meaning”, p. 106

234 Christopher Peterson: “A Premier in Positive Psychology”, p. 175

235 Robert Emmons: “Thanks! How the New Science of Gratitude Can Make You Happier”, p. 83
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8.2.3. Puntos en comun en la El y la PP con respecto a la luz

La El y los principales autores de la PP nos muestran que la luz puede iluminar nuestro camino,
fortalecer nuestras relaciones y en enriquecer nuestras vidas con sentido y gratitud.

Grafico n2 42: Frases sobre la luz

Luz

» Sisacas a La Luz lo que hay en tu interior, lo que sacas a La Luz te salvara. Si no sacas a La Luz lo que hay en tu
interior, lo que no sacas a La Luz te destruira . -JesUs de Nazaret

» Es la alta energia la que anula y transforma la baja energia. La Luz destruye la oscuridad y el amor disuelve el odio

 Envia luz blanca y bafa a los demas en ella. Recuerda: todo es energia. Lo sélido, la luz, los pensamientos, el espiritu
son movimientos, ondas que vibran a cierta frecuencia. Puedes ser emisario de luz y ayudar a los demas a erradicar la
oscuridad que haya en su vida

» La oscuridad desaparece cuando conoces la luz que siempre brilla. La luz del sol y la luz de Dios nunca se apagan, a
pesar de lo que tus sentidos y apegos te digan

» La oscuridad no puede sobrevivir ni un segundo donde haya luz
+ Laluz es el simbolo de la verdad - James Russel Lowell

+ Mira tu vida, ponte ante Dios, y deja que la luz de su Espiritu, con dulzura, ilumine tu propia historia. El sacara a la luz
rapidamente aquellas cosas que han quedado marcadas en tu conciencia. Ve una por una. Ponlas ante la mirada De
Dios, que es siempre misericordioso con el que se acoge a El, y asume tu responsabilidad y tu culpa. Asume lo que
hiciste mal y las consecuencias de tus actos. Asume que tu has sido el protagonista de tu vida, y no otro. No cedas a
la auto justificacion, pero tampoco al victimismo. Con sobriedad, con realismo, asume tu historia

En la El, la luz es entendida como la iluminacidn divina que guia el discernimiento espiritual y
la toma de decisiones. Sin embargo, en la PP, la luz se considera una metafora de la claridad
mental y el crecimiento personal. Para la PP, la luz interior es la claridad mental que se obtiene
al reflexionar sobre nuestros valores y objetivos que nos permite ver con mayor claridad el
camino hacia la felicidad y el bienestar. La luz interior es la guia que lleva hacia una vida mas
plena y significativa, iluminando el camino y revelando las oportunidades para el crecimiento
y la realizacion personal.

La luz, que significa la iluminacion espiritual en la El, nos guia en el discernimiento mientras
gue en la PP, representa la claridad interior que ayuda a encontrar orientacién y direccién
hacia una vida mas significativa.

8.3. Alta Energia

“El genio es por definicion un modo de consciencia caracterizado por la capacidad para
alcanzar pautas atrayentes de la energia mds alta” - David Hawkins
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8.3.1. Alta Energia en la El

La alta energia en la El es una fuerza vibrante y dindmica que impulsa a los creyentes a vivir
su fe de manera activa y comprometida. Desde el servicio a la accién, pasando por la
perseverancia en tiempos de dificultad, hasta la busqueda constante de Dios y del prdjijmo.
La El nos invita a encender esa chispa de amor divino que nos mueve a una vida de dedicacién
y fervor espiritual.

San Ignacio inculcé la importancia de la accidn y el servicio como formas de manifestar la fe.
En los Ejercicios Espirituales, exhorta a los ejercitantes a “en todo amar y servir”. Esta
exhortacion esta impregnada de una energia que moviliza a actuar en beneficio de los demas:
“29 predambulo. El segundo, pedir lo que quiero: sera aqui pedir cognoscimiento interno de
tanto bien recibido, para que yo enteramente reconosciendo, pueda en todo amar y servir a
su divina majestad”23®.

En su carta a Francisco Javier, Ignacio escribe con una energia contagiosa: "jOh, si tuviéramos
una chispa de amor, cuanto mds nos moveriamos a todo servicio de nuestro Criador y
Sefior!"?37, Aqui, Ignacio destaca que el amor de Dios debe ser la chispa que encienda una alta
energia en el servicio misionero y apostolico.

La El reconoce la importancia de la energia para la perserverancia en tiempos de dificultad.
En los Ejercicios Espirituales, tal y como hemos visto anteriormente, se aconseja a los
ejercitantes, mantenerse firmes en sus decisiones espirituales, incluso en momentos de
desolacidn: “52 regla. La quinta: en tiempo de desolacién nunca hacer mudanza, mas estar
firme y constante en los propdsitos y determinacion en que estaba el dia antecedente a la tal
desolacidn, o en la determinacion en que estaba en la antecedente consolacion”?38, Esta regla
refleja una energia interior que permite resistir y perseverar, una fuerza espiritual que sostiene
al ejercitante en los momentos de prueba.

La El invita a encontrar a Dios en todas las cosas, una practica que requiere una energia
constante y consciente. Ignacio nos insta a vivir con una actitud de busqueda activa de la
presencia divina: “El tercero considerar como Dios trabaja y labora por mi en todas cosas
criadas sobre la haz de la tierra, id est, habet se ad modum laborantis”?3°. Esta energia
espiritual para reconocer y contemplar a Dios en todas partes demanda una atencién y un
dinamismoo constantes, cultivando una vida de oracion y contemplativa.

La alta energia en la El se manifiesta en la vida comunitaria. Ignacio valoraba profundamente
la comunidad y la colaboracion entre sus compafiero al recomendarles a los jesuitas de
Portugal que procuren siempre andar en caridad los unos con los otros, con energia y fervor,
y que en el servicio de nuestro Sefior trabajen sin descanso?#°. Esa exhortacion a trabajar sin
descanso refleja la alta energia y el compromiso que deben caracterizar la vida comunitaria y
apostolica de los jesuitas.

236 Ejercicios Espirituales, n. 233

237 |gnacio de Loyola: “Cartas de San Ignacio de Loyola: Carta a Francisco Javier, 1543”, p. 92
238 Fjercicios Espirituales, n. 318

239 Ejercicios Espirituales, n. 236

249 |gnacio de Loyola: “Cartas de San Ignacio: Carta a los jesuitas de Portugal, 1547”, p. 135
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La alta energia en la El se manifiesta en la pasion por el servicio, la perseverancia en la misién
y el entusiasmo por encontrar a Dios en todas las cosas. La energia ignaciana es
profundamente espiritual, impulsada por el amor y la dedicacidn a Dios y al préjimo.

8.3.2. La alta energia en la PP

La alta energia en la PP esta vinculada con el bienestar, la experiencia de emociones positivas
y el rendimiento éptimo. A través de practicas saludables y la promocién de un estilo de vida
equilibrado, es posible aumentar nuestros niveles de energia y mejorar nuestra calidad de
vida.

Segun Seligman, la alta energia se refiere a un estado de vitalidad y vigor que impulsa a las
personas a actuar y a participar activamente en sus vidas: “La alta energia es un indicador
clave de bienestar psicoldgico, ya que las personas con altos niveles de energia tienden a ser
mas optimistas y resilientes”?4%,

La alta energia estd relacionada con la experiencia de emociones positivas. “Las emociones
positivas amplian nuestro repertorio de pensamientos y acciones, lo que nos permite
construir recursos duraderos para enfrentar los desafios de la vida”?*2. Esta expansion
cognitiva y conductual es posible gracias a los altos niveles de energia que facilitan una mayor
creatividad y flexibilidad mental.

Grafico n? 43: Frases sobre la alta energia

Alta Energia

 El respeto por uno mismo atrae la energia mas alta, y la falta de respeto por uno mismo atrae la
mas baja.

« El nivel de energia mas alta transciende el pensamiento, poniéndose en armonia vibratoria con la
energia de Dios

* Un nivel de energia excepcionalmente alto es una frecuencia de vibraciones altas que lleva al amor ante la
presencia del odio y transforma ese odio en amor presentando un semblante pacifico ante el caos y la
desarmonia y transformando las bajas energias en la alta energia de la paz

« El nivel de energia mas alta transciende el pensamiento, poniéndose en armonia vibratoria con la energia de
Dios

* Recuerda que es la alta energia del amor la que puede disolver las bajas energias

« La alineacion de los objetivos y valores con los atrayentes de la alta energia es lo que esta mas relacionado
con el genio - David Hawkins en Power vs. Force

241 Martin Seligman: “Authentic Happiness”, p. 56
242 Barbara Fredrickson: “Positivity”, p. 87
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Mihaly Csikszentmihalyi describe el estado de flow como una experiencia éptima de alta
energia, donde “las personas estan completamente inmersas en una actividad, con un
enfoque intenso y una sensacion de control sobre la situacion”?*3, Este estado de flow es
altamente productivo y satisfactorio, y se alcanza cuando se combinan altos niveles de desafio
y habilidad.

Tal Ben-Shahar sugiere que “el ejercicio fisico regular, el suefio adecuado y la alimentacion
saludable son fundamentales para mantener altos niveles de energia”?44. Ademas, la practica
de la gratitud y la meditacion mindfulness también han demostrado ser efectivas para
incrementar la energia y reducir el estrés.

8.3.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la alta energia

La alta energia, entendida como un estado de vitalidad, entusiasmo y plenitud, se aborda de
forma diferente en la El y la PP. Aunque ambas coinciden en sefalar la importancia de cultivar
una energia vibrante para una vida plenay significativa, la forma de llegar a ella es divergente.

En la El, la alta energia se relaciona con la disposicion a entregarse plenamente a la voluntad
divina y comprometerse con un servicio generoso a los demas. La alta energia en la El se
manifiesta cuando nos entregamos sin reservas al servicio de Dios y de nuestros semejantes,
encontrando asi un sentido profundo de vitalidad y propdsito en nuestras vidas.

En la PP, la alta energia se relaciona sin embargo, con el concepto de vitalidad y la busqueda
de experiencias que nos llenen de entusiamo y satisfaccién. La alta energia permite
experimentar una sensacién de vitalidad y entusiasmo por la vida, promoviendo la felicidad y
el bienestar general. La alta energia permite experimentar una sensacion de vitalidad y
entusiasmo por la vida, promoviendo la felicidad y el bienestar general.

8.4. Paciencia
“La paciencia es amarga pero sus frutos son dulces”- Kant
8.4.1. La paciencia en la El

En la El, la paciencia es un valor activo que nos capacita para discernir la voluntad de Dios,
enfrentar la adversidad con confianza y crecer en sabiduria y fortaleza interior. A través de la
practica constante de la oracién y la meditacién, podemos desarrollar una paciencia que
transforme nuestras vidas.

Para la El, la paciencia es considerada companera de la sabiduria y fortalecedora del almay el
caracter. La paciencia no es simplemente soportar las dificultades, sino un medio para alcanzar
una comprension mas profunda y una fortaleza interior. La paciencia es una herramienta vital
para escuchar y seguir la voluntad de Dios en nuestras vidas: “El discernimiento sin paciencia
es como navegar sin una brujula. La paciencia nos permite escuchar con claridad y esperar
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con confianza las indicaciones de Dios”?*°. La paciencia juega un papel fundamental en la
manera de abordar la adversidad. Es en estos momentos cuando debemos ejercitar la
paciencia y confiar en la providencia divina. Como ya hemos citado anteriormente, San Ignacio
recomendaba no hacer mudanza en tiempos de tribulacién y este consejo refleja la creencia
ignaciana de que las pruebas y dificultades pueden ser oportunidades para crecer en la fe y
en la confianza de Dios.

En la El, la paciencia se cultiva a través de la oracidn, la meditacidn y la practica de los Ejercicios
Espirituales. “La meditacion diaria y la reflexiéon sobre nuestras experiencias nos ayudan a
desarrollar una paciencia que es activa y expectante, abierta a las sorpresas de Dios”?4. Esta
practica de reflexiéon y meditacion diaria fomenta una actitud de paciencia que esta alerta y
receptiva a la accidn de Dios en nuestras vidas.

La paciencia es, en la El, una fuerza activa que nos ayuda a enfrentarnos a los desafios y a
crecer en la vida espiritual.

8.4.2. Lla paciencia en la PP

La paciencia para la PP es, ademas de la capacidad de esperar, una fortaleza que contribuye
al bienestar y al desarrollo personal.

Grafico n? 44: Frases sobre la paciencia

Paciencia

« Sefior, dame fuerza para cambiar lo que se puede cambiar, paciencia para aguantar lo que no se
puede cambiar y sobre todo, sabiduria para distinguir lo uno de lo otro.- Marco Aurelio

« La paciencia infinita da resultados inmediatos. -A course in Miracles
« La paciencia infinita lleva tu fe a un punto en que hacer las cosas deprisa no tiene el menor interés

» La paciencia es natural para el maestro que es Dios. Todo lo que él ve es un resultado cierto en un
momento quiza desconocido todavia para él, pero del que no cabe ninguna duda- Un curso de
milagros

» Con tiempo y paciencia la hoja de la morera se convierte en toga de seda - Confucio

* jQue pobres son los que no tienen paciencia! ¢ Qué herida que se haya curado jamas no lo ha
hecho gradualmente?- Shakespeare

« Las principales cualidades que determinan al ser humano perfecto son la paciencia, la
generosidad, la humildad, la cortesia, el des prendimiento, el buen cardcter y la sinceridad.-
Joseph Murphy

Chirstopher Peterson y Martin Seligman definen la paciencia como “la capacidad de soportar
las dificultades y esperar con calma los resultados, manteniendo una actitud positiva”?*’. Esta
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definicidn resalta la dimension activa de la paciencia, implicando no solo la espera pasiva sino
una disposicion mental que promueve la resiliencia y la fortaleza interior.

Sonja Lyubormirsky sugiere que “las personas pacientes tienden a experimentar niveles mas
altos de bienestar, ya que son mas capaces de manejar el estrés y las frustraciones diarias”2%.
La paciencia permite a las personas mantener una perspectiva equilibrada y evitar reacciones
impulsivas, contribuyendo asi a una mayor estabilidad emocional.

Barbara Fredrickson meciona que “la paciencia es fundamental para construir y mantener
relaciones positivas, ya que permite la empatia y la comprensién en situaciones de
conflicto”?#. Las personas pacientes estan mejor equipadas para escuchar y comprender a los
demas, lo que fortalece los lazos y promueve la armonia en las relaciones.

La capacidad de ser paciente es esencial para el logro de metas a largo plazo. “La paciencia,
combinada con la perseverancia, es un predictor clave del éxito, ya que permite a las personas
mantener el esfuerzo y el interés a lo largo del tiempo”2°°. Esta combinacién de paciencia y
tenacidad es lo Duckworth denomina “grit”, una cualidad que distingue a los individuos que
logran sus objetivos a pesar de sus dificultades.

Karen Reivich y Andrew Shatté proponen técnicas de manejo del estrés y la practica de la
atencién plena (mindfulness) como métodos efectivos para desarrollar la paciencia®®!. La
atencién plena ayuda a las personas a permanecer en el momento presente, reduciendo la
ansiedad y mejorando la capacidad de esperar con calma.

La paciencia para la PP es un valor que facilita la espera y contribuye al bienestar general,
fortalece las relaciones interpersonales y apoya el logro de metas a largo plazo.

8.4.3. Puntos en comun de la El y la PP con respecto a la paciencia

Tanto la El como la PP reconocen la importancia de la paciencia para la resiliencia personal,
las relaciones interpersonales y el bienestar general. A través de la practica de la oracién, la
meditacion y la atencion plena, podemos cultivar la paciencia y vivir una vida con mayor
crecimiento personal y armonia.

En la El, la paciencia se entiende como la capacidad de soportar las dificultades y las pruebas
con serenidad y confianza en Dios. La paciencia es vista como una virtud que fortalece el
espiritu y permite perserverar en la fe y en el servicio. De manera similar, en la PP, la paciencia
se define como la capacidad de esperar y perseverar frente a la adversidad con calma y
esperanza. Christopher Peterson y Martin Seligman describen la paciencia como “la capacidad
de soportar las dificultades con una actitud calmada y sin desesperaciéon”?>2. Asimismo,
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recordemos que en la El nos recomienda tener una gran paciencia y animo par no dejarse
vencer por las adversidades.

La PP y también la El coinciden en que la paciencia es fundamental para la resiliencia. En la El,
la paciencia es una respuesta a la confianza en la providencia divina, lo que permite a los
individuos enfrentar las dificultades con una actitud de esperanza: “La paciencia ignaciana
esta arraigada en la confianza de que Dios esta presente en todas las cosas y que, por lo tanto,
podemos soportar las pruebas con fe y serenidad”?3. En la PP, la paciencia es vista como un
componente esencial de la resiliencia personal. “La paciencia nos ayuda a mantener la calma
y la perspectiva durante los tiempos dificiles, lo que es crucial para nuestra capacidad de
recuperarnos de las adversidades”?>*. La capacidad de esperar y perserverar sin desesperacion
es clave para la resiliencia.

La paciencia juega un papel crucial en las relaciones interpersonales. “La paciencia en nuestras
interacciones con los demds puede mejorar significativamente nuestras relaciones,
permitiéndonos responder con empatia y comprensidon en lugar de impaciencia vy
frustracion”?>>. La paciencia, segun la PP, ayuda a mantener relaciones armoniosas y
satisfactorias. De igual forma, para la El, la paciencia pemite cultivar relaciones basadas en el
amor y la comprensién mutua, recomendandonos ser pacientes unos con otros y soportar con
amor las debilidades y defectos del préjimo.

En la El, la oracion y la meditacidn son esenciales para cultivar la paciencia. “Dedicar tiempo
a la oracidn diaria puede ayudarnos a encontrar la calma y la paciencia necesarias para
enfrentar las dificultades”?*®. En la PP, se recomienda la practica de la atencién plena
(mindfulness) para desarrollar la paciencia: “La atencién plena nos ensefia a estar presentes y
aceptar nuestras experiencias sin juicio, lo que puede aumentar nuestra capacidad para ser
pacientes”?%’,

8.5. Misericordia

“El hombre que se ama a si mismo es capaz de amar a los demds y de salir de si, por la
misericordia y compasion que ha experimentado” - Wayne W. Dyer

8.5.1. La misericordia en la EI

La misericordia en la El implica compasion, perddn y accion concreta en favor de los demas.
Para San Ignacio el amor y la misericordia son el fundamento de la vida espiritual dado que el
amor consiste mas en obras que en palabras: “La primera es que el amor se debe poner mas
en las obras que en las palabras”2>8. Esta cita refleja que la misericordia debe manifestarse en
acciones concretas que reflejen el amor de Dios por la humanidad.
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En los Ejercicios Espirituales, se enfatiza la importancia de contemplar la vida de Jesus y su
misericordia como modelo a seguir: “El 3: demandar lo que quiero: serd aqui demandar
conoscimiento interno del Sefior, que por mi se ha hecho hombre, para que mas le ame y le
siga”2°. La misericordia se entiende aqui como un acto de amor que lleva a la reconciliacion
y la justicia.

La misericordia juega un papel fundamental en el discernimiento, ya que implica una apertura
y sensibilidad hacia las necesidades de los demas: “El discernimiento ignaciano requiere una
disposicion misericordiosa que nos permita ver y responder a la presencia de Dios en todas
las cosas y personas”’?®°. La misericordia es un actitud que facilita una comprensiéon mas
profunda y compasiva de la realidad.

La misericordia ignaciana promueve la accién. Ser “contemplativos en la accion” es promovido
por la El. Esto subraya la importancia de traducir la compasion en acciones concretas que
beneficien a aquellos en necesidad, dado que, el amor a Dios y al prdjimo se debe manifestar
en obras de misericordia y justicia.

La misericordia se integra en la misidon educativa de la Compafiia de Jesus: “La educacién
jesuita se basa en la formacion de personas que no solo buscan conocimientos, sino que
también estan comprometidas con la justicia y la misericordia en sus comunidades”?°2,

La practica del examen diario y la reflexion es fundamental para desarrollar un actitud
misericordiosa en la vida diaria. “La revision diaria de nuestras acciones y motivaciones nos
ayuda a reconocer nuestras faltas y a crecer en misericordia hacia nosotros mismos y hacia
los demds”?%2, Para cultivar la misericordia, la El, recomienda la practica de este examen diario.

A través de la practica del discernimiento, la reflexion y el servicio a los demas, la El buscan
manifestar el amor misericordioso de Dios en todas las acciones.

8.5.2. La misericordia en la PP

En la PP, la misericordia es un valor que implica la compasion, perddn y una accién concreta
para mejorar el bienestar de los demas. A través de las practicas como la gratitud y el perddn,
es posible desarrollar la misericordia.

Christopher Peterson y Martin Seligman definen la misericordia como “la capacidad de
mostrar compasion y perddn hacia aquellos que han actuado mal, al mismo tiempo que se
mantiene un compromiso con la justicia y la correccion”?%3, Esta definicién destaca la
complejidad de la misericordia, que implica tanto empatia como un sentido de equidad.
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La capacidad de perdonar y mostrar misericordia contribuye a una mayor paz interior y
estabilidad emocional. “Practicar misericordia y el perddn puede llevar a una mayor felicidad
y satisfaccién en la vida, ya que libera a las personas del peso de la ira y el resentimiento”2%4,

La misericordia estd vinculada con la capacidad de recuperarse de las adversidades, la
resiliencia, al evitar el estancamiento emocional y permitir encontrar caminos hacia el
crecimiento y la recuperacion: “La misericordia y el perdén son componentes esenciales de la
resiliencia, ya que permiten a las personas liberar el dolor y seguir adelante con una
perspectiva positiva”2%°,

Para cultivar la misericordia, la PP sugiere la practica de la gratitud y el perdéon como métodos
efectivos para desarrollar un actitud misericordiosa: “La gratitud nos ayuda a reconocer lo

bueno en nuestras vidas, lo que facilita el perdén y la misericordia hacia los demas”2°°,

La practica de la misericordia promueve una mentalidad positiva y una mayor disposicion a
actuar con compasion.

8.5.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la misericordia

La misericordia, entendida como la compasién y el perddon hacia los demas, es un valor
fundamental tanto en la El como en la PP.

Grafico n2 45: Frases sobre la misericordia

Misericordia

 El hombre que se ama a si mismo es capaz de amar a los demas y de salir de si,
por la misericordia y compasidén que ha experimentado

* Quiero misericordia y no sacrificios - JesUs de Nazaret (cf. Os 6, 6; 1 S 15, 22)

« Asi, en la historia de la espiritualidad cristiana, el buen ladréon se ha convertido
en la imagen de la esperanza, en la certeza consoladora de que la misericordia
de Dios puede llegarnos también en el Ultimo instante; la certeza de que, incluso
después de una vida equivocada, la plegaria que implora su bondad no es
vana.

« Debemos dejarnos sumergir en la misericordia del Sefior; entonces también
nuestro “corazén” encontrara el camino recto. El “mandamiento nuevo” no es
simplemente una exigencia nueva y superior. Esta unido a la novedad de
Jesucristo, al sumergirse progresivamente en El.

En la El, la misericordia es vista como una manifestacién de amor divino y una llamada a imitar
a Cristo en su compasién y perdon. En la PP, la misericordia se define como la capacidad de

264 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness”, p. 207
265 Karen Reivich y Andrew Shatté: “The Resilience Factor”, p. 156
266 Martin Seligman: “Flourish”, p. 233

120



mostrar compasion y perddn hacia los demas. Christopher Peterson y Martin Seligman
caracterizaban la misericordia como “el deseo de ayudar y perdonar a aquellos que estan en
dificultades o que han cometido errores”?%’,

La misericordia se reconoce como una fortaleza que contribuye al bienestar y las relaciones
saludables. En la El, la practica de la misericordia lleva a una vida mas plena y alineada con los
valores cristianos. “La misericordia nos acerca mas a Dios y a los demas, creando una vida en
paz y reconciliacion”2®®, La practica de la misericordia nos permite vivir en armonia con los
principios ignacianos de amor y servicio. En la PP, la misericordia libera a las personas del
resentimiento y la amargura, promoviendo la salud mental y emocional: “Practicar el perdén
y la compasidn puede conducir a una vida mas feliz y satisfactoria, al reducir el estrés y mejorar
nuestras relaciones”2%9,

En la PP, la misericordia mejora las relaciones al fomentar la empatia y el perddn. La practica
de la misericordia facilita la resolucién de conflictos y la creacidn de vinculos mas fuertes y
saludables. “La misericordia nos permite conectarnos profundamente con los demas,
comprendiendo y perdonando sus fallos, lo que fortalece nuestras relaciones”?’°. La El destaca
la importancia de la misericordia en la construcciéon de comunidades basadas en el amor vy la
comprension mutua. La El nos exhorta a tratar a todos con caridad y misericordia, recordando
siempre el amor de Cristo. La misericordia fomenta la reconciliacion y la unidad.

Tanto la El como la PP nos animan a la practica de la misericordia. James Martin S.J.
recomienda la reflexion diaria y la oracion como medios para desarrollar un corazén
misericordioso: “La oracion nos ayuda a abrirnos al amor y la misericordia de Dios,
inspirandonos a actuar con compasién en nuestras vidas”?’. En la PP se recomienda la
practica del perddn y la compasién activa: “Practicar la compasion hacia uno mismo y hacia
los demds puede transformar nuestras relaciones y nuestro bienestar”2’2,

8.6. Aceptacion

“El espacio donde ocurren los cambios mads positivos es el estado de pura aceptacion, en el
que permites que todo sea tal como es” - Anita Moorjani

8.6.1. La aceptacion en la El

San Ignacio ensefaba que la aceptacion es fundamental para el crecimiento espiritual. “Por
lo qual es menester hacernos indiferentes a todas las cosas criadas, en todo lo que es
concedido a la libertad de nuestro libre albedrio, y no le esta prohibido; en tal manera, que
no gueramos de nuestra parte mas salud que enfermedad, riqueza que pobreza, honor que
deshonor, vida larga que corta, y por consiguiente en todo lo demas; solamente deseando y
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eligiendo lo que mas nos conduce para el fin que somos criados”?’3. La indiferencia ignaciana
es una forma de aceptacion activa que nos permite discernir y seguir la voluntad de Dios sin
apegos desordenados.

La aceptacidn es una apertura sincera a la guia divina en nuestras vidas, y, por tanto, no es
una mera conformidad. Joseph Tetlow explica que “aceptar la realidad de nuestra situaciony
nuestras limitaciones es el primer paso en el discernimiento, ya que solo a partir de esta
verdad podemos escuchar la voz de Dios”?’4. La El nos invita a aceptar con serenidad los
desafios y pruebas, confiando en la providencia divina con fe y paz.

“La aceptacion ignaciana nos lleva a reconocer nuestras propias limitaciones y las del mundo,
y

y a trabajar con lo que tenemos, buscando siempre el mayor bien”2’> . Esta aceptacion activa

nos motiva a actuar con compasion y justicia, transformando nuestra realidad.

Margaret Silf sugiere que “la revision diaria de nuestras experiencias nos ayuda a aceptar
tanto nuestras alegrias como nuestros fallos, reconociendo la presencia de Dios en todos
ellos”27®, La préctica del examen diario fomenta una actitud de aceptacion y gratitud, esencial
para el crecimiento espiritual.

8.6.2. La aceptacion en la PP

En la PP, la aceptacidén se entiende como la capacidad de reconocer y aceptar la realidad tal
como es, lo que incluye tanto nuestras experiencias internas como las externas. Christopher
Peterson y Martin Seligman definen la aceptacion como “la capacidad de estar en paz con lo
que no se puede cambiar y manejar las adversidades de manera positiva”?’’.

Sonja Lyubomirsky explica que “aceptar nuestras circunstancias y emociones, en lugar de
luchar contra ellas, puede llevar a una mayor felicidad y bienestar”?’®. Esta practica de
aceptacidn nos permite reducir el estrés y aumentar nuestra satisfaccién con la vida al aceptar
lo que no podemos cambiar.

Al aceptar la realidad de nuestras circunstancias, podemos encontrar formas constructivas de
enfrentar y superar las dificultades: “La aceptacion es un componente clave de la resiliencia
porque nos permite adaptarnos y responder de manera efectiva a los desafios”?’°.

La aceptacion es central en la practica del mindfulness. Mark Williams sefiala que “la
aceptacidon, como parte del mindfulness, nos ayuda a observar nuestras experiencias sin
juzgarlas, lo que puede reducir el sufrimiento emocional”?8°, Practicar mindfulness nos
permite estar presentes en el momento y aceptar nuestras experiencias tal como son.
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Martin Seligman nos sugiere la practica de la aceptacion y autoexamen para desarrollar una
actitud de aceptacién: “La gratitud nos ayuda a centrarnos en los aspectos positivos de
nuestras vidas, facilitando la aceptacién de las partes menos deseables”?%!,

8.6.3. Puntos en comun de la El y la PP con respecto a la aceptacion

La aceptacion en la El y la PP es un camino hacia una vida mas rica y significativa, donde
abrazamos nuestras experiencias y encontramos paz en todas las circunstancias.

Grafico n? 46: frases sobre la aceptacion

Aceptacion

+ Es mi intencién respetarme a mi mismo en toda ocasion. Una
persona no puede sentirse cémoda sin aceptarse a si misma. -Mark
Twain

« El espacio donde ocurren los cambios mas positivos es el estado
de pura aceptacion, en el que permites que todo sea tal como es -
Anita Moorjani

» Acepta tranquilamente lo que es, dale tu amor y dedicate a
continuacioén a la tarea de crear una vida plena y prospera, una vida
de amor, para ti.- Wayne W. Dyer

* ¢{A dbénde quieres que vaya? Sélo cuando mires donde esta Dios te
percataras que lo unico que tienes que hacer, es dejarte llevar. -
Ignacio de Loyola

La PP nos invita a reconocer y aceptar las experiencias y emociones tal y como son, sin juicio
ni resistencia. Russ Harris describe la aceptacion como “el acto de abrirnos a nuestras
experiencias, dejar de luchar contra ellas y permitirnos sentir lo que sentimos sin intentar
cambiarlo”?82, En la El, la aceptacién se entiende como la disposicién interior para recibir y
abrazar la voluntad de Dios en todas las circunstancias de la vida, con serenidad y confiando
en que Dios esta presente en todo. La aceptacidn en la El implica confiar en que Dios obra en
nuestras vidas de manera que a menudo no comprendemos, y estar dispuestos a abrazar lo
que la vida nos ofrece con gratitud y humildad.

La aceptacidn permite a los individuos vivir con paz y confianza, sin importar las circunstancias
externas. En la El, la aceptacion de la voluntad de Dios lleva a una vida de mayor pazy libertad
interior, convirtiéndose en una fuente de consuelo y fortaleza en momentos de dificultad.
Joseph Tetlow explica que “aceptar la voluntad de Dios en nuestras vidas nos libera de la
ansiedad y el miedo, permitiéndonos vivir con una profunda confianza y alegria”?®. De forma
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similar, en la PP, la aceptacidn es vista como clave para el bienestar emocional y nos permite
enfrentar los desafios de la vida con mayor resiliencia y equilibrio emocional.

En la El, la aceptacidn espiritual nos ayuda a abrirnos a la accidon de Dios en nuestras vidas,
confiando en que todas las experiencias pueden ser oportunidades para crecer en amor y
servicio. Enla PP, la aceptacidn es también una habilidad crucial para afrontar los desafios de
la vida con serenidad ya que la aceptacion brinda la capacidad de reconocer y aceptar las
realidades de la vida tal como son, promoviendo la paz interior y la resiliencia moral.

Al practicar la aceptacion en nuestras vidas, podemos encontrar un mayor sentido de paz y
plenitud en nuestro camino espiritual y humano.

8.7. Caridad

“Lo mejor que puedes dar ...; a todos, caridad. Que dar se convierta en tu modo de vida” -
Swami Sivanada

8.7.1. Lla caridad en la EI

La caridad, entendida como el amor y la benevolencia hacia los demas, es el valor que cierra
el circulo de amor y el servicio a los demas. La caridad, en la El, se manifiesta no solo en actos
de servicio y justicia, sino también en una profunda actitud interior de amor y compasion
hacia todos los seres humanos, reconociendo en ellos la presencia de Dios.

Para San Ignacio, la caridad es esencial para vivir una vida cristiana auténtica. Los Ejercicios
Espirituales destacan la importancia del amor y la caridad en la vida espiritual: “La primera es
que el amor se debe poner més en las obras que en las palabras”?*. Esta afirmacion subraya
gue la caridad auténtica se manifiesta en acciones concretas de servicio y ayuda a los demas,
mas que en meras palabras o intenciones.

El discernimiento ignaciano esta intrinsecamente ligado a la caridad. Joseph Tetlow explica
gue “el discernimiento ignaciano siempre debe estar motivado por la caridad buscando el
mayor bien para los demds y para la mayor gloria de Dios”?%°. La caridad guia el discernimiento
al orientar nuestras decisiones hacia y el servicio y el bienestar de los demas.

La caridad en la El también se expresa con el compromiso con la justicia social. Pedro Arrupe
afirmoé que el amor y la caridad cristiana exigen que trabajemos incansablemente por la
justicia, especialmente en favor de los pobres y marginados?8®. Este compromiso con la
justicia refleja una caridad que trasciende la asistencia individual y busca transformar las
estructuras sociales injustas.

La El enfatiza ser “contemplativos en la accion”, es decir, encontrar a Dios en el servicio activo
a los demas. James Martin, S.J. describe cémo la caridad se traduce en acciones concretas de
servicio: “La caridad ignaciana nos impulsa a amar y servir a los demas, viendo a Cristo en
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cada persona que encontramos y actuando con compasion y generosidad”?®’. Esta caridad
activa inspira a vivir la fe a través del servicio desinteresado.

Margaret Silf sugiere que “la meditacion sobre la vida de Cristo y su amor por la humanidad
puede inspirarnos a imitar su caridad en nuestras propias vidas”?28. Para cultivar la caridad, la
El recomienda la practica de la oracion, la reflexidn y el servicio diario. La practica de examen
diario también nos ayuda a reflexionar sobre cémo hemos vivido la caridad y cdmo podemos
mejorar nuestro amor y servicio a los demas.

La caridad ignaciana no es, por tanto, sélo un sentimiento, sino una fuerza activa que impulsa
a trabajar por el bienestar y la justicia en el mundo.

8.7.2. Lla caridad en la PP.

Christopher Peterson y Martin Seligman definen la caridad como “la capacidad de ayudar a
los demds de manera altruista, motivada por el deseo de mejorar su bienestar”?®. Esta
definicidn resalta que la caridad implica acciones orientadas al beneficio de otros, sin esperar
nada a cambio. La relacidn entre la caridad y el bienestar personal es un tema recurrente en
la PP.

Sonja Lyubomirsky sefiala que “actuar de altruista y ayudar a los demads puede incrementar
significativamente nuestra propia felicidad y bienestar”?, Su investigaciéon ha demostrado
gue las personas que practican la caridad tienden a experimentar mayores niveles de
felicidad, satisfaccion y sentido de vida.

La caridad estad estrechamente vinculada con la empatia, la capacidad de comprender y
compartir los sentimientos de los demas. Helen Reiss explica que “la empatia es una de las
fuerzas impulsoras detras de la caridad, ya que nos permite conectarnos profundamente con
las necesidades y sufrimientos de otros, motivdndonos a actuar en su beneficio”?°!. La
empatia es un componente fundamental que sustenta las acciones caritativas.

Karen Reivich y Andrew Shatté destacan que “ayudar a los demas puede fortalecer nuestra
propia resiliencia, proporcionando un sentido de propdsito y conexién que nos ayuda a
superar nuestras propias dificultades”?°2. La caridad nos permite no solo apoyar a otros, sino
también encontrar fortaleza y apoyo en nuestras propias vidas.

Participar en actos de voluntariado y ayudar en nuestra comunidad son formas efectivas de
practicar caridad y fortalecer nuestro sentido de conexion y propdsito. Martin Seligman
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recomienda la practica de actos de bondad: “Realizar actos de bondad intencionalmente
puede aumentar tanto nuestra felicidad como la de aquellos a quienes ayudamos”2%3,

A través de acciones altruistas y el desarrollo de la empatia, podemos practicar la caridad de
manera que beneficie tanto a los demas como a nosotros mismos. La caridad es, por tanto,
no solo un acto de dar, sino una forma de construir un mundo mas compasivo y conectado.

8.7.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la caridad

Tanto para la El como para la PP, la caridad es un camino hacia una vida mas rica y conectada,
donde el amor y el servicio a los demas estan en el centro de nuestras acciones.

Grafico n? 48: Frases sobre la caridad

Caridad

* Lo mejor que puedes dar a tu enemigo es el perddn; a tu adversario, la tolerancia; a un amigo, tu
corazoén; a tu hijo, el buen ejemplo; a tu padre, consideracion; a tu madre, la conducta que le haga
sentirse orgullosa de ti; a ti mismo, el respeto; a todos, caridad. Que dar se convierta en tu modo
de vida - Swami Sivanada

* AUn cuando yo hablara todas las lenguas de los hombres y de los angeles, si no tuviera caridad,
vengo a ser como un bronce que suena o un cimbalo que retifie... ahora permanecen estas tres
virtudes: la fe, la esperanza y la caridad; pero la caridad es la méas excelente de todas - Corintios

» El parecido con Cristo crece poco a poco en la medida en la que correspondemos a los
requerimientos de Dios. La accion del Espiritu en el alma nos lleva a conocer mejor a Dios (fe), a
confiar en El ( esperanza), y a amarle (caridad), amando también por El a todos los hombres. Poco
a poco aparece con mas claridad la imagen de Cristo en nosotros. Eso se manifiesta en que
vivimos como Cristo hubiera vivido si se hubiera encontrado en nuestro lugar y en nuestras
circunstancias

En la El, la caridad se considera una expresion del amor divino hacia la humanidad y una
invitacidn a imitar ese amor en nuestras relaciones con los demas. La caridad ignaciana nos
llama a reflejar el amor incondicional de Dios hacia los demds, mostrando compasiéon y
generosidad en nuestras acciones y actitudes.

En la PP, la caridad se considera un componente crucial para promover la conexién humana
y el bienestar emocional. La caridad nos brinda una sensacién de propdsito y significado,
fortaleciendo nuestras relaciones y promoviendo una mayor felicidad y plenitud en nuestras
vidas.

La El y la PP coinciden en que la caridad tiene un impacto positivo en el bienestar personal.
Enla El, la caridad es una fuente de alegria y paz interior. La practica de la caridad nos conecta
con el propdsito mas elevado de nuestras vidas y nos proporciona una satisfaccion espiritual.

293 Martin Seligman: “Flourish”, p. 237
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De manera similar, en la PP, la caridad nos permite crear un circulo virtuoso de felicidad y
altruismo.

La caridad nos ayuda a sentirnos mas conectados con los demas y a encontrar un sentido de
propdsito y significado en nuestras acciones. En la El, la caridad fomenta la solidaridad y la
comunidad al ser una fuerza unificadora que construye relaciones basadas en el amor y la
cooperacion. En la PP, la caridad también mejora las relaciones al promover la empatia y la
compasion. Helen Riess destaca que “la practica de la caridad nos ayuda a desarrollar una
mayor empatia, lo que fortalece nuestras relaciones y nos permite conectar mas
profundamente con los demas”?®*. La caridad nos permite ver y valorar a los demds de una
manera mas completa y compasiva, mejorando asi la calidad de nuestras interacciones.

La caridad es un valor esencial tanto en la El como en la PP, que promueve la conexién
humana, el amor desinteresado y el bienestar emocional.

8.8. Esperanza
“La esperanza es el suefio de una persona despierta” — Aristoteles
8.8.1. La esperanza en la El

La esperanza ignaciana es una fuerza que impulsa a los individuos a transformar su vida y la
de los demas con amor y servicio, guiandolos hacia un compromiso con la misién de Dios en
el mundo. La esperanza en la El no es una espera pasiva, sino una confianza activa en Dios
gue motiva a las personas a trabajar por un futuro mejor. Esta esperanza en Dios fortalece la
fe y la determinacién de los ejercitantes al pedir la gracia de “esperar todo en el Sefior”.
Joseph Tetlow sefiala que “el discernimiento ignaciano esta fundamentado en la esperanza,
la cual nos permite confiar en que Dios nos guiard hacia las decisiones correctas”?®®. Esta
confianza en la guia divina es la que permite tomar las decisiones con valentia y optimismo,
incluso en tiempos de incertidumbre.

En los Ejercicios Espirituales se subraya la importancia de confiar en Dios en todas las
circunstancias: “La quinta: en tiempo de desolacidn nunca hacer mudanza, mas estar firmey
constante en los propdsitos y determinacién en que estaba el dia antecedente a la tal
desolaciéon”?%, Esta confianza refleja una esperanza que va mas alla de las circunstancias
inmediatas, basada en la fe en un plan divino mas grande.

En la El, la esperanza en la providencia de Dios proporciona una base sélida para enfrentar las
adversidades. Joseph Tetlow escribe que “la esperanza cristiana, fundamentada en la
resurreccion de Cristo, nos da la fuerza para superar cualquier prueba, sabiendo que Dios esta
con nosotros”?%’, Esta esperanza fortalece nuestra capacidad para resistir y recuperarnos de
las dificultades.
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La actitud de esperanza proporciona fuerza y consuelo, permitiéndonos perseverar y
encontrar sentido a los sufrimientos. La El nos alienta a mantener la esperanza, incluso en las
circunstancias mas dificiles, al recordarnos continuamente la presencia y accion de Dios en
nuestras vidas. Margaret Silf sugiere que “la revision diaria de nuestras experiencias nos
ayuda a reconocer las sefales de esperanza en nuestras vidas y a mantenernos enfocados en
la providencia divina”2%,

El énfasis en ser “contemplativos en la accion” de la El nos inspira a participar en la misidn de
Dios en el mundo, transformando la realidad con amor y servicio y con un compromiso a
trabajar por un mundo mas justo y equitativo. James Martin S.J. escribe que “la esperanza
ignaciana nos impulsa a trabajar por un mundo mas justo y compasivo, confiando en que
nuestros esfuerzos, guiados por Dios, tendran un impacto positivo”2%.

8.8.2. La esperanza en la PP

La esperanza para la PP es una fuerza motivadora que nos ayuda a afrontar desafios y a
perseguir nuestras metas con optimismo y determinacién. Christopher Peterson y Martin
Seligman definen la esperanza como “la expectativa positiva de que ocurrirdn cosas buenas
en el futuro, unida a la motivacidn para trabajar hacia esos resultados”3%, Esta definicion
resalta tanto la expectativa optimista como la motivaciéon proactiva que caracteriza la
esperanza en la PP.

Grafico n2 47: Frases sobre la esperanza

Esperanza

Refuerza la esperanza actuando como si lo que quieres para alguien ya estuviera presente: “me
alegro de verte feliz”

* La esperanza nos ensefia a poner nuestra confianza en Dios; nos lleva a tener la certeza de que
Dios nunca nos abandona

* La esperanza es el suefio de una persona despierta - Aristoteles, filésofo y cientifico griego

Apunta alto, niégate a optar por los pensamientos pequeiios y las bajas expectativas, y, ante todo,
no te dejes seducir por la absurda idea de que es peligroso tener demasiada esperanza. De hecho,
tu elevada esperanza te ayudara a mejorar tu vida

* Cuando conocemos la tragedia real en la vida podemos reaccionar de dos formas: perdiendo la
esperanza y cayendo en habitos autodestructivos o usando el desafio y encontrando nuestra
fortaleza interna.- Dalia Lama
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La esperanza contribuye a una mayor satisfaccion con la vida al fomentar una actitud positiva
y y
y una visidon optimista del futuro por lo que la relacidon entre esperanza y bienestar es
profunda. Sonja Lyubomirsky explica que “la esperanza es un poderoso predictor de la
felicidad. Las personas que tienen esperanza son mas felices, mas sanas y mds exitosas”3°1.
y

Enla PP, la esperanza es un componente clave de la resiliencia. Karen Reivich y Andrew Shatté
explican que “la esperanza nos proporciona la energia y la motivacidn para seguir adelante
cuando enfrentamos desafios, permitiéndonos mantener la perspectiva y encontrar maneras
de superar los obstaculos”3%?, La esperanza es un factor critico para la resiliencia,
ayudandonos a persistir en la busqueda de soluciones y a mantenernos optimistas en tiempos
dificiles.

La capacidad de mantener la esperanza en tiempos dificiles es fundamental para la
recuperacion y el crecimiento personal. Kevin Reivich y Andrew Shatté argumentan que “la
esperanza nos permite ver mas alla de los obstaculos actuales y nos da la energia y la
perseverancia necesarias para superarlos”3°3,

Charles R. Snyder ha desarrollado su teoria del “pensamiento esperanzado” en la que resalta
que la esperanza es una estrategia efectiva para el logro de metas, y no Unicamente una
emocion. Esta teoria se basa en dos componentes: las vias (la capacidad para encontrar rutas
hacia las metas) y la agencia (la motivacién para usar esas rutas). Snyder afirma que “las
personas con altos niveles de esperanza tienen mas probabilidades de alcanzar sus objetivos
porque creen en la capacidad para encontrar caminos y estdn motivados para seguirlos”3%,

Practicas como la visualizacidn positiva y el establecimiento de hitos intermedios pueden
fortalecer nuestra esperanza y determinacién. Martin Seligman también recomienda el
establecimiento de metas claras y el desarrollo de planes detallados para alcanzarlas como
forma de cultivar la esperanza: “Al definir nuestras metas y trabajar consistentemente hacia
ellas, podemos aumentar nuestros niveles de esperanza y bienestar”3%°,

A través de las técnicas como la visualizacion positiva y le desarrollo de la resiliencia, segun la
PP, podemos cultivar la esperanza y mejorar nuestro bienestar y éxito.

8.8.3. Puntos en comun entre la El y la PP con respecto a la Esperanza

La esperanza es entendida de distintas formas por la El y por la PP, aunque ambas coinciden
que, al cultivar la esperanza en nuestras vidas, podemos afrontar los desafios con optimismo
y confianza, encontrando un mayor sentido de paz y plenitud en nuestro camino espiritual y
humano.

En la El, la esperanza se entiende como una confianza profunda en la providencia divina y en
el amor incondicional de Dios. Sin embargo, en la PP, la esperanza se define como una
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expectativa optimista hacia el futuro, combinada con la motivacion y la planificacion
necesarias para alcanzar las metas deseadas. Christopher Peterson y Martin Seligman se
refieren a la esperanza como “una actitud positiva hacia el futuro, basada en la expectativa
de buenos resultados y la creencia en nuestra capacidad para lograrlos”3%,

La esperanza es una fortaleza psicoldgica que nos impulsa a perseverar y a buscar soluciones
en medio de las dificultades, y en esto coinciden tanto la El como la PP, ya que la consideran
esencial para la resiliencia.

La esperanza también esta estrechamente ligada al bienestar. En la El, la esperanza en Dios y
en su amor incondicional nos permite vivir con una alegria y paz profundas,
independientemente de las circunstancias externas. James Martin, S.J. destaca que “la
esperanza cristiana no es una simple actitud optimista, sino una confianza radical en que Dios
esta obrando en nuestras vidas para nuestro bien”3%’. Esta esperanza nos llena de propdsito
y de paz interior. De manera similar, en la PP, la esperanza es vista como un componente
esencial del bienestar emocional. Sonja Lyubomirsky sefiala que “la esperanza, al mantener
una actitud positiva hacia el futuro y fomentar la persistencia en nuestras metas, contribuye
significativamente a nuestra felicidad y satisfaccién con la vida”3%. La esperanza nos ayuda a
afrontar el presente con una esperanza positiva y a construir un futuro mejor.

Tanto la El como la PP nos sugieren cultivar la esperanza. En la El, la oracién y la meditacién
son fundamentales para fortalecer la esperanza. En los Ejercicios Espirituales, la practica del
examen diario para reconocer la presencia y la accién de Dios en nuestras vidas, refuerza
nuestra esperanza3®. En la PP, se recomienda establecer y perseguir metas significativas para
cultivar la esperanza. Shane Lopez explica que “establecer metas claras y realistas y
desarrollar planes concretos para alcanzarlas, puede aumentar significativamente nuestra
esperanza y nuestro sentido de control sobre el futuro”3!°, La esperanza se nutre de la accion
y la planificacion, permitiéndonos avanzar con confianza hacia nuestros objetivos.

A partir de la practica de la oracidn, la meditacién y el establecimiento de metas, podemos
cultivar la esperanza y vivir de manera mas plenay equilibrada.
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9. Las diferencias entre la El y la PP

Aunque el objetivo de este trabajo era sefialar los puntos de convergencia entre la El y la PP,
sus enfoques y fundamentos son considerablemente diferentes. La El se centra en la relacién
con Dios y el discernimiento espiritual, a través de la oracién y la teologia. La PP identifica y
promueve técnicas que contribuyen al bienestar humano, empleando intervenciones
practicas basadas en la evidencia.

La El enfatiza la importancia de la relacion personal con Dios y el seguimiento de Cristo como
el camino hacia la plenitud: “El hombre es criado para alabar, hacer reverencia y servir a Dios
nuestro Sefior y, mediante esto, salvar su dnima”3!!. En contraste, la PP se centra en el estudio
cientifico de las fortalezas y virtudes humanas, asi como en las condiciones que permiten a
las personas y comunidades prosperar. Seligman define la PP como “el estudio cientifico de
lo que hace que la vida valga la pena”3!2. Su enfoque es empirico y basado en datos, buscando
identificar y promover factores que contribuyen al bienestar y la felicidad.

La El tiene como objetivo principal la unién con Dios y el discernimiento de su voluntad. Los
Ejercicios Espirituales ayudan a los ejercitantes a escuchar la voz de Dios en sus vidas y
responder con amor y servicio. Los Ejercicios se centran en la reflexién sobre la vida de Cristo,
la contemplacion de la creacidn y el examen de conciencia diario. La meditacion sobre la vida
de Cristo nos ayuda a conocerle mas intimamente, amarle mas entrafiablemente y seguirle
mas de cerca. Por otro lado, la PP se centra en el bienestar humano y la mejora de la calidad
de vida a través de la identificacién y desarrollo de fortalezas personales. Martin Seligman
propone que el bienestar puede ser alcanzado cultivando emociones positivas,
involucrandose en actividades significativas y desarrollando relaciones satisfactorias®!3. La PP
utiliza métodos cientificos para medir y promover el bienestar, sin un énfasis particular en la
dimension espiritual o religiosa.

La El utiliza métodos espirituales y religiosos, como la oracién, la meditacién y los
sacramentos, para fomentar la relacidn con Dios y el crecimiento espiritual. El examen diario
implica reflexionar sobre el dia y reconocer la presencia de Dios en los eventos y encuentros
cotidianos. En contraste, la PP emplea intervenciones basadas en la evidencia para mejorar el
bienestar. Estas pueden incluir ejercicios de gratitud, técnicas de resiliencia, actividades de
fortalecimiento de relaciones y practicas de atencion plena. Sonja Lyubomirsky describe una
variedad de intervenciones practicas para aumentar la felicidad, como escribir cartas de
gratitud y practicar el optimismo34. Estas précticas se basan en estudios cientificos y estédn
disefadas para ser aplicables en una amplia gama de personas, independientemente de sus
creencias religiosas.

La El aborda el sufrimiento desde una perspectiva teoldgica, viéndolo como una oportunidad
para unirse a Cristo en su pasion y para crecer en la fe y la confianza en Dios. San Ignacio, en
los Ejercicios Espirituales, anima a los ejercitantes a contemplar la cruz y a encontrar en el
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sufrimiento un camino hacia la redencidon y la transformacién personal. En la PP, el
sufrimiento es visto mas como un desafio psicoldgico que puede ser gestionado y superado
mediante el desarrollo de fortalezas y habilidades de afrontamiento. Karen Reivich y Andrew
Shatté explican cémo la resiliencia, o la capacidad de recuperarse de las adversidades, puede
ser fortalecida a través de técnicas especificas de pensamiento y comportamiento3®®. El
enfoque estd en equipar a las personas con herramientas practicas para manejar el estrés y
las dificultades, en lugar de buscar el significado espiritual en el sufrimiento.

La culpabilidad, en la El, es vista como una sefal de la necesidad de reconciliacién con Dios y
los demas. El proceso de arrepentimiento y confesidn es fundamental para la transformacién
personal y el crecimiento espiritual. James Martin S.J. explica que “la culpabilidad puede ser
una herramienta util si nos lleva al reconocimiento de nuestros errores y la busqueda del
perddn y la enmienda”38. La El ofrece un camino para manejar la culpabilidad a través del
perddn divino y la redencion. En la PP, la culpabilidad es abordada desde una perspectiva
psicoldgica. La culpabilidad se ve como una emocion que puede motivar el cambio y la
reparacion de los dafos causados y la verglienza tiende a ser destructiva y paralizante. La PP
promueve el manejo constructivo de la culpabilidad a través de la autocompasion y la
reparacion de relaciones. Kristin Neff argumenta que “la auto-compasidon nos permite
enfrentar la culpabilidad con una actitud de comprensiéon y amabilidad hacia nosotros
mismos, en lugar de autocastigarnos”3'’. Esta perspectiva fomenta el crecimiento personal y
el bienestar emocional, aliviando la carga de la culpabilidad mediante la aceptacién y el
perddn.

Los escrupulos, entendidos como un preocupacion excesiva y ansiosa por cometer errores
morales o pecados, son abordados de manera distinta en la El y la PP. La El aconseja a los
ejercitantes a discernir el origen de sus escrupulos y a resistir las sugestiones del espiritu malo
que busca alejarnos de la confianza y la misericordia de Dios. James Martin subraya que “los
escrupulos pueden paralizar a una persona en su vida espiritual, haciéndole perder de vista
el amor y la misericordia de Dios. Es crucial aprender a discernir y rechazar estos
pensamientos.”3!8La El proporciona herramientas para superar los escripulos a través de la
confianza en Dios y el discernimiento espiritual. En la PP, los escrupulos son abordados desde
una perspectiva psicolégica, a menudo vinculados con trastornos de ansiedad y
perfeccionismo. La PP busca entender y mitigar los efectos negativos de los escrupulos
mediante técnicas de intervencion que promueven el bienestar mental y emocional. Tal Ben-
Shahar explora cémo el perfeccionismo puede llevar a una preocupacidon excesiva por los
errores y una incapacidad para aceptar la imperfeccién: “El perfeccionismo nos lleva a una
vida de escrupulos constante, donde cualquier error se magnifica y se convierte en fuente de
ansiedad y culpa”. La PP promueve el "optimalismo”, que acepta los errores como parte
del proceso de aprendizaje y crecimiento personal.

Como hemos visto anteriormente, la fe es el punto de divergencia mas importante entre la El
y la PP. La fe ignaciana implica un profundo sentido de dependencia de Dios y una disposicion
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a discernir y seguir su voluntad en todas las cosas. La fe no es simplemente una creencia
individual, sino una confianza activa y comprometida que se manifiesta en la accién y el
servicio a los demads. James Martin, S.J. describe cdmo la fe ignaciana se vive en la practica
diaria: “La fe, en la tradicién jesuita, es sobre todo una relacidn viva con Dios, que se
profundiza y se fortalece a través de la oracidn, los sacramentos y el servicio a los demas”3?°,
Esta perspectiva resalta la fe como una fuerza transformadora que guia todas las acciones y
decisiones de la vida. La PP, por otro lado, no se centra en la fe religiosa sino en la confianza
y la creencia en las capacidades humanas para alcanzar el bienestar y la realizacion personal.
Martin Seligman introduce el concepto de “fe en uno mismo” o autoeficacia, que es la
creencia en la propia capacidad para organizar y ejecutar las acciones necesarias para manejar
situaciones futuras. Seligman explica que “la autoeficacia es una creencia esencial que influye
en como las personas piensan, sienten y se comportan. La confianza en nuestra capacidad
para afrontar desafios es crucial para el bienestar”3?!: Mientras que la El se centra en la fe en
Dios, la PP se enfoca en la fe en las capacidades humanas y el potencial para el desarrollo.

Grafico n? 49: Frases que reflejan las diferencias entre la El y la PP

DIFERENCIAS ENTRE LA ESPIRITUALIDAD
IGNACIANA'Y LA PSICOLOGIA POSITIVA

« Mi sentimiento de culpabilidad no cambiara el pasado ni hara
que yo sea una persona mejor. - Wayne W. Dyer

» La religion es una senda para encontrar la verdad; pero la
religion no es la verdad, solo una senda para acercarse a ella.
Las personas somos diferentes unas de otras, y cada cual
sigue su propia senda.- Anita Moorjani

» Dios no es un ser, sino un estado de ser... y esta conmigo -
Anita Moorjani

» Estas aqui para servir y amar pero eso no significa que debas
ser un sirviente. “No existe el esclavo adaptado”- Abraham
Maslow

320 James Martin S.J.: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything, p. 112
321 Martin Seligman: “Flourish”, p. 89
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10. Conclusiones

La hipdtesis de este trabajo es analizar como la El es inspiradora de la PP... y tratar de ver
como los puntos en comun de la PP y la El podrian ayudar a lograr a expandir la El en estos
momentos de mayor secularizacion.

La El y la PP comparten al menos 33 valores en los que podemos encontrar nexos comunes
en su enfoque sobre el bienestar, el crecimiento personal y la busqueda de un propdsito
significativo de vida.

Tanto la PP como la El enfatizan la importancia de encontrar un propdsito y un significado
en la vida. Viktor Frankl argumenta que “la busqueda de un propdsito es una fuerza motriz
fundamental en la vida del ser humano”3%2. De manera similar, San Ignacio en los Ejercicios
Espirituales insta a los ejercitantes a buscar y encontrar la voluntad de Dios en sus vidas, lo
cual proporciona un profundo sentimiento de propdsito y direccién. James Martin, S.J. sefiala
gue “Ignacio nos invita a discernir nuestra vocacién y misién en la vida como una forma de
servir a Dios y encontrar la verdadera felicidad”3%.

La practica de la reflexion y el examen personal es crucial tanto en la PP como en la El. Martin
Seligman destaca la importancia de la reflexidn para el bienestar al afirmar que “La reflexion
sobre nuestras experiencias positivas puede amplificar su impacto y aumentar nuestra
satisfaccién con la vida”3?4. San Ignacio promueve el examen diario, en el que reflexionamos
sobre las acciones del dia y reconocemos la presencia de Dios. David Fleming S.J. describe el
examen como “una herramienta fundamental para el crecimiento espiritual y Ia
autocomprension”3%,

La El y la PP también reconocen el valor de las emociones positivas para el crecimiento
personal. Barbara Fredrickson explica que “las emociones positivas expanden nuestra
capacidad de pensar y actuar construyendo recursos duraderos para enfrentar la vida”32°,
Este enfoque estd alineado con la espiritualidad de San Ignacio, en la que la consolacion es
una experiencia de profunda alegria y paz que nos acerca a Dios. Kevin O’Brien resalta que
“las emociones de consolacién, aquellas que nos traen alegria y paz, son signos de presencia
activa de Dios en nuestras vidas”3?’.

La PPy la El ponen un fuerte énfasis en el desarrollo de la fortalezas y virtudes personales.
Christian Peterson y Martin Seligman sefialan que “identificar y cultivar nuestras fortalezas es
crucial para vivir una vida plena y satisfactoria”3?%. La El también insiste en el desarrollo de las
virtudes como la humildad, la caridad y la gratitud, que se encuentran entre las 33 que hemos

322 yiktor Frankl: “Man’s Search for Meaning, 2006, p. 99

323 James Martin, S.).: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything, 2010. p. 32

328 Martin Seligman: “Flourish”, 2011, p. 80

325 pDavid Fleming S.J.: “What is Ignatian Spirituality?”, 2008, p. 56

326 Barbara Fredrickson: “Positivity”, 2009, p. 45

327 Kevin O’Brien: “The Ignatian Adventure”, 2011, p. 97

328 peterson y Seligman: “Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification”, 2004, p. 5
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destacado en este trabajo. George Ganss S.J. describe cdmo Ignacio anima a los ejercitantes
a “buscar el crecimiento en virtudes que reflejan el amor y el servicio de Cristo”3%.

Tanto la El como la PP reconocen la importancia de la conexién con algo mas grande que
uno mismo, ya sea Dios, el universo, o un sentido trascendental de la vida. Sonja Lyubomirsky
menciona que “las practicas espirituales que conectan a las personas con una realidad
trascendental pueden ser una fuente de significativa de felicidad y bienestar”3%. Para San
Ignacio, como no podia ser de otra forma, la relacion con Dios es el centro de la vida espiritual.
James Martin, S.J. afirma que “la conexion con Dios, quien nos ama y guia, es el fundamento
de la EI”331,

La El y la PP convergen en 33 valores y en la busqueda de sentido, la resiliencia y la atencién
plena. Ambas apuestan por el desarrollo integral del individuo y la promocién de una vida
plena.

Por otra parte, las diferencias entre la El y algunos autores de la PP son sustanciales y
podemos resumirlas en el enfoque en la relacidon con Dios, las practicas y los objetivos y la
perspectiva teolégica vs. secular.

La El pone todo el énfasis en una relacion personal y activa con Dios, manifestada a través de
practicas religiosas y la busqueda del discernimiento espiritual. En cambio, la PP considera la
religiosidad como una posible fuente de bienestar, enfocandose mas en los beneficios
psicolégicos que puede ofrecer.

La El incluye practicas cdmo la oracidn, la meditacidn, la participacion en los sacramentos y la
direccion espiritual, todas orientadas a profundizar la relaciéon con Dios y a vivir segun su
voluntad. La PP, por su parte, se centra en practicas como la gratitud, el mindfulness y el
desarrollo de la resiliencia, que pueden incluir elementos religiosos, pero estan orientados al
bienestar psicoldgico.

La El esta profundamente arraigada a las Escrituras de la teologia catélica y en la tradicion de
la Iglesia, buscando siempre la mayor gloria de Dios. La PP adopta una perspectiva mas
secular, considerando la religiosidad como una variable entre muchas que pueden contribuir
al bienestar sin promover una doctrina religiosa especifica.

329 George Ganss S.J.: “The Spiritual Exercises of Saint Ignatius”, 1992, p. 112
330 Sonja Lyubomirsky: “The How of Happiness”, 2008, p. 235
31 James Martin, S.J.: “The Jesuit Guide to (Almost) Everything”, 2010, p.14
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Grafico n2 50: Valores de la Madre Teresa de Calcula con coinciden con los de la El y la PP

A menudo, los demds son irrazonables, ilégicos y egoistas. Perddnales de todos modos.

Si eres bondadoso, quizas los demas te acusen de tener motivos egoistas. Sé bondadoso de todos
modos.

Si tienes éxito, te ganaras algunos falsos amigos y algunos verdaderos enemigos. Ten éxito de todos
modos.

Si eres honrado y franco, los demas puede que te engafien. Sé honrado y franco de todos modos.

Lo que te ha costado afios construir, alguien lo puede destruir de la noche a la mafiana. Construye
de todos modos.

Si encuentras la serenidad y la felicidad, puede que los demas sientan celos. Sé feliz de todos
modos.

El bien que haces hoy a menudo los demas lo olvidardn mafana. Haz el bien de todos modos.

Da al mundo lo mejor que tienes y puede que jamas sea suficiente. Da al mundo lo mejor que tienes
de todos modos.

Al final, todo es entre tU y Dios;

Nunca ha sido entre tU y ellos, de todos modos.

Teresa de Calcuta
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