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Este libro tiene un enfoque humanista, pero abarca diferentes disciplinas, y puede ser leído y consultado como una manual de estudio, y a la vez como una invitación a realizar un camino de auto-realización​[1] para la toma de consciencia (ecológica); desde la emoción y desde la aprehensión de que no es algo externo a nosotros, sino algo que nos afecta existencialmente.  Pongo la palabra (ecológica) entre paréntesis porque me pregunto si puede haber consciencia sin sentirnos parte de este todo asombroso al que pertenecemos, viviendo maltratando la tierra sin cuidarla. No obstante, es necesario remarcarlo, ya que nuestra consciencia suele estar limitada a un yo-individual. Pocas veces se expande el sentido de identidad y la empatía hacia una ética que incluya un yo-colectivo y menos aún hacia un yo-ecológico, que incluye la vasta red de sistemas vivos en la que habitamos, incluyendo también el futuro.

Esta red de vida, mientras leemos estas líneas, se deshilvana cada vez más. El sistema está perdiendo su equilibrio, y lo sentimos cada día en nuestras sociedades, en nuestros cuerpos al soportar olas de calor sofocantes, o al ver el humo rojizo de incendios masivos que cubre las mega-ciudades de todo el mundo: desde el Amazonas hasta Canadá, pasando por California, Siberia, Australia, Corea, la península ibérica... Las pérdidas lentas pero evidentes de zonas costeras, las tormentas intensas, danas, huracanes... aunque algunos insistan en negar lo que podemos ver y sentir.

Me he visto ante la imperiosa responsabilidad de plasmar en este libro el trabajo que llevo desarrollando y ofreciendo en forma de talleres durante más de siete años, como parte de un esfuerzo mayor en el que he estado involucrado por más de dos décadas. Este trabajo busca unir la subjetividad interior con el compromiso exterior. Como decía Raimon Panikkar: "Para ser persona hay que ser monje y político", es decir, estar comprometido con el mundo interno y el mundo externo, especialmente si nos consideramos no-dualistas(no cartesianos).

Este libro pretende ofrecer una ecología para terapeutas y ser una terapia para ecologistas; una guía para navegantes de paisajes interiores y exteriores. También proporcionará mapas para explorar las profundidades de la ecología de la mente. Combinará una parte literaria y simbólica desde la psicología profunda, con una exploración analítica que revisará algunos modelos de análisis sistemático de los temas que nos conciernen citando a los autores punteros que están actualmente trabajando en esta disciplina.

Así, intentaremos sintetizar las polaridades: mente y emoción; lo racional y lo intuitivo-holístico; lo académico y lo poético; lo concreto y lo ambiguo; la onda y la partícula; lo consciente y lo inconsciente. El alma(la psique) y el mundo.

Este ensayo busca llenar un vacío en el panorama de la psicología ecológica en el mundo hispanohablante. No es un trabajo concluido, sino una puerta de entrada a una corriente de pensamiento emergente que, espero, crecerá en los próximos años. Solo quiero aportar mi granito de arena en un universo donde hay muchas más estrellas que granos de arena en todas las playas del mundo. Pero cada granito cuenta.

Bajemos ahora a la tierra y pongámonos manos a la obra. Hay mucho trabajo por hacer por el bien de las generaciones futuras, de todas las especies. Primero, aclararemos las conexiones entre la psicología, el clima y la ecología, disciplinas aparentemente desconectadas, pero con múltiples sinergias. Es en estas conexiones donde surgen la creatividad y las herramientas útiles.

¿Y qué tiene que ver la psicología con la naturaleza? Existen varias vías de conexión. Desde un enfoque filosófico, podemos investigar la identidad, los vínculos, la cosmovisión, los aspectos psicosociales y culturales. Desde un enfoque emocional, fenomenológico, podemos vivenciar estas conexiones.

Este libro intentará mapear el estado de la relación entre la psicología y la ecología, incluida la defensa de la casa común. La vida es movimiento, y vivir es dialogar con las corrientes culturales que expanden nuestra consciencia.  Todo es un espejo, un reflejo de si, en las fractalidades de las infinitas formas que emergen de las tonalidades perceptuales del encuentro en la red de sistemas vivos.  Cuando las fibras de la malla parecen deshacerse, cuando las simbiosis, las sinapsis, las relaciones parecen romperse, cuando los patrones vitales y las costumbres se desvanecen, cuando la individualidad prevalece y se ensalza como el becerro de oro en el culto a la personalidad, la sociedad del espectáculo y el consumo, y también en el del materialismo espiritual; nos queda el lucero del alba, el hilo de Ariadna que nos puede llevar a través del laberinto, y ese hilo es el lenguaje, los lenguajes, las narrativas, el lenguaje del co-razón y la empatía. Ahora es cuando más necesitamos trabajar los vínculos, entre los seres humanos, aunque pensemos de formas distintas, entre seres humanos y otras especies, aunque percibamos diferente en distintos estadios de consciencia; y también con los otros “reinos” de la naturaleza, con ritmos temporales cronodiversos, como el mundo vegetal, mineral, fúngico...

Grandes defensores de la naturaleza, como David Attenborough, Félix Rodríguez de la Fuente, Vandana Shiva y Carl Sagan, nos han mostrado cómo conectar tanto intelectualmente como emocionalmente con nuestro entorno. A ellos, les dedico mi agradecimiento.

Hemos perdido contacto con nuestra Madre Tierra. Al igual que la terapia clásica trata de integrar las partes reprimidas de nuestro ser, una psicología ecológica debe integrar la sabiduría inconsciente de nuestra evolución como especie y recuperar el sentido de pertenencia. La posibilidad de extinción es la realidad psíquica fundamental de nuestro tiempo, como señala Macy. Además de la posibilidad de reconectar con nuestro inconsciente colectivo ecológico, nuestro instinto, y quizás con el anima mundi, teniendo muy presente el espiritu de nuestro tiempo como uno de los objetivos de las metodologías que mostraremos, y de este viaje que iniciamos.

"Este viaje comienza en el corazón. ¿Estás listo para con-moverte y reconectArte?"

Veamos el camino que tenemos por delante. En el primer capítulo del libro veremos una breve introducción a la situación psicosocial de la crisis ecológica, sin entrar en detalles sobre la insuficiente evolución de las cumbres internacionales, aunque algunos pequeños avances se han conseguido. Tampoco profundizaremos en la creciente acumulación de evidencias científicas, todo ello se puede encontrar en innumerables libros. En el segundo capítulo mostramos algunos estudios sobre la ecoansiedad y sus definiciones en el ámbito de la psicología. En el tercer capitulo vemos las raíces del estudio de esos estados de la mente, viajamos con Morton a las profundidades del alma del mundo, y empezamos a ver algunos modelos para comprenderla. En el capítulo 4 profundizamos en el mapa de los modelos actuales. Diría que es un capítulo de estudio, no se debe pretender leerlo de un tirón ni aprehenderlo en una lectura, de echo incluso recomendamos tomar pausas para ir intercalando la lectura de los siguientes capítulos. El 5 y 6 están dedicados a una nueva mirada de la realidad, y al reconocimiento del poder sanador de la reconexión con la naturaleza. El capítulo 7 está dedicado de lleno a las Artes, y en especial a la construcción de nuevas narrativas desde la imaginación ecológica. Y finalmente incluimos unos anexos con dos artículos, y dos manifiestos. Voy a reiterar en varias ocasiones que uno puede empezar el libro leyendo si quiere cualquiera de los capítulos del 5 al 7. O echar un vistazo a los modelos del capítulo 4, invito por tanto a jugar en la complejidad del libro que tienen entre manos.

Incluyo, antes de la bibliografía principal, un glosario, para facilitar la comprensión global del texto, y al que invito a visitar la primera vez al principio de la lectura, sobretodo a los que se acercan a esta temática por primera vez.

El Trabajo que Reconecta:

Quiero hacer una breve mención e introducción al Trabajo que Reconecta, el cual podéis explorar en mayor profundidad tanto en el libro Esperanza Activa, que ayudé a publicar en castellano, como en algunos artículos que incluyo en los anexos, también está traducido al castellano Nuestra Vida como Gaia. 

En este libro, el trabajo de Joanna Macy tendrá un papel fundamental, por lo que considero necesario introducir al menos las fases principales que exploraremos más adelante, de manera más detallada. Quien conozca ya el TQR quizás puede saltarse este apartado.

Macy nos invita a ser protagonistas —incluso héroes— en el "Gran Giro" necesario para atravesar este punto crucial de la "noche oscura del alma" que estamos viviendo. Este proceso se sostiene sobre tres pilares:


	
La resistencia: los límites, el NO, las manifestaciones, y la defensa de los derechos (humanos, animales, de la naturaleza, y de las generaciones futuras).

	
La construcción de alternativas: redes de economía ética, social y solidaria, el cooperativismo, el modelo del donut, la economía circular, el km0 y el decrecimiento feliz.

	
El cambio de cosmovisión: muchas veces olvidado, pero esencial. La sostenibilidad no tiene solo tres ejes, sino cuatro, e incluye también la cultura y las culturas regenerativas.



Cabe destacar que el Trabajo que Reconecta no es solo una teoría ecofilosófica. Es mucho más que eso: es una Ecogestalt, una ecopsicología transpersonal, completamente vivencial, que nos ayuda a salir de nuestro antropocentrismo. Sería, en efecto, una terapia humanista no antropocéntrica como explico en uno de los artículos del anexo.

La espiral vivencial que puede recorrerse en unos minutos o en un retiro de varios días tiene cuatro etapas clave:


	Agradecimiento

	Honrar el dolor

	Los cuatro descubrimientos de la nueva mirada

	Ponerse en camino



El Trabajo que Reconecta nos invita no solo a reflexionar, sino a actuar desde un lugar de profunda conexión con la vida y con los otros. En un mundo que a menudo nos desconecta y fragmenta, encontrar nuestro lugar en el gran ciclo de regeneración y resistencia es una manera de redescubrir nuestra propia resiliencia, no solo como individuos, sino como parte de una comunidad planetaria que busca sanar y florecer

A lo largo del libro, profundizaremos en esta espiral. Si quieres empezar a familiarizarte con el Trabajo que Reconecta, puedes comenzar por los anexos, donde incluyo dos artículos que he escrito sobre el tema. Aunque este no es un libro centrado exclusivamente en esta metodología, es una de las pocas herramientas actuales para gestionar la ecoansiedad, con más de 40 años de puesta en práctica y con artículos sobre la misma en medios de comunicación relevantes​[2]. Yo mismo llevo más de siete años explorando este camino, lo cual es poco en comparación con la edad del universo, pero suficiente para entender su valor.

Volvamos al principio. No me refiero a hace 13,500 millones de años, sino a otro principio, hace 3,500 millones de años: el inicio de la vida de nuestras células, el origen de Gaia.
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Capítulo 1. El delicado equilibrio de la vida
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En este primer capítulo, exploraremos la teoría de Gaia y el equilibrio homeostático, así como los límites del crecimiento. Este capítulo es posiblemente el más difícil ya que enfrentamos el diagnóstico: el estado actual de la situación, la verdad incómoda.

Para quienes tienen una cierta consciencia ecológica, este capítulo puede parecer obvio o redundante, y es posible que deseen saltarlo, pasando directamente al capítulo 2. Sin embargo, para quienes estén dispuestos a profundizar en los conceptos que sustentan nuestra crisis actual, esta sección ofrece una reflexión crucial.

Como nos enseñan las 4 nobles verdades analizadas por Fromm o el primer principio de Alcohólicos Anónimos, la toma consciencia es el primer paso, y es un proceso gradual. Aunque no entraremos en detalles científicos, para lo cual existen muchos libros y artículos académicos, navegaremos por los aspectos sociales que rodean la pasividad y el despertar ante el colapso de los ecosistemas vivos. Abordaremos preguntas como: ¿por qué sabemos y, al mismo tiempo, ignoramos la realidad? En este curioso fenómeno, que llamo "cuántico", sostenemos en nuestro inconsciente colectivo la certeza científica de que nos dirigimos al colapso, mientras actuamos como si no ocurriera.

Te propongo un pequeño ejercicio:

siéntate en medio de una multitud, 

con plena consciencia de los datos científicos, 

y observa a las personas caminar, conversar, conducir... 

como si nada estuviera sucediendo, aunque (casi) todos lo sepamos, observa la extrañeza del mundo.

Emergencia ecológica:

En 02018 se declaró en Inglaterra la emergencia climática, después de unas intensas protestas que bloquearon la ciudad de Londres por más de una semana por parte del movimiento ecologista Extintion Rebelion. Un movimiento con una profunda raíz interior:  como podemos ver en el documental de Wouter Verhoeven, Dear Earth. Presentado en Barcelona en el Festival de Cine Budista. Podemos leer en la sinopsis del documental: 

“En la película Dear Earth, seguimos a Karim, Satya y Vishal, tres activistas climáticos del movimiento Extinction Rebellion en Inglaterra durante un asedio al distrito comercial y administrativo de Londres. Con toda su humanidad, muestran lo que significa estar comprometidos con el futuro de toda forma de vida, lo que les lleva a acciones no violentas para proteger la Tierra. ¿Hasta dónde están dispuestos a llegar?. Se pegan a los edificios, al asfalto y entre sí. Bloquean carreteras y plazas, cerrando el centro de Londres durante semanas. En algunos casos, incluso sacrifican sus carreras. Unas horas antes de una nueva acción importante, Karim comparte: “Es necesario arriesgar nuestras libertades, las cosas que apreciamos, para comunicar realmente cuán grave es la crisis en la que nos encontramos”. Con amor y dolor avanzan, desafiando la lluvia, las fuerzas policiales y el cansancio... Sólo existe una Tierra. La desobediencia civil no violenta está en el centro de la estrategia de Extinction Rebellion para luchar por el cambio. Algunos activistas de Extinction Rebellion, incluidos Karim y Vishal, han sido capacitados en mindfullness y activismo pacífico en Plum Village, Francia.”​[3]

Cabe decir que el movimiento XR fue también “inspirado por la sabiduría de la tierra” a través del movimiento enteogénico, y del acid comunism o acid socialism que iniciaron entre otros Mark Fisher y que Corbyn estuvo poniendo en la palestra recientemente. Vemos entonces que tiene raíces de un profundo compromiso interior, en las raíces de la sabiduría indígena y de la  ética de la tierra. Que en el movimiento XR también se ve reflejado en sus 10 principios y valores:

-Tenemos una visión compartida de cambio. Creando un mundo donde puedan habitarlas 7 siguientes generaciones.

-Establecemos nuestra misión en aquello que es necesario. Mobilizando un 3,5% de la población para catalizar un cambio sistémico como una “organización movida por el momentum”

-Necesitamos una cultura regenerativa. Creando una cultura saludable, resiliente, saludable y adaptable.

-Nos desafiamos abiertamente a nosotros mismos y a este sistema tóxico. Dejando nuestras zonas de confort para tomar acciones para el cambio. 

-Valoramos la reflexión y el aprendizaje. Seguimos un ciclo de acción, reflexión, aprendizaje, planificación, para más acción. Aprendemos de otros movimientos y contextos, así como de nuestras propias experiencias.

-Todo el mundo es bienvenido, así como cada parte de cada una. Trabajamos activamente para crear espacios seguros y más accesibles.

-Activamente trabajamos para mitigar el poder. Derrocando jerarquías de poder para una participación más equitativa.

-Evitamos señalar y avergonzar. Vivimos en un sistema tóxico, pero no estamos para avergonzar a los individuos

-Somos una red noviolenta. Usando estrategias y tácticas de acción noviolenta, como el modo más efectivo para catalizar el cambio.

-Nos basamos en la autonomía y la descentralización. Colectivamente creamos estructuras que necesitamos para desafiar el poder.

Los objetivos básicos de XR son la justicia climática priorizando a los más vulnerables, decir la verdad (emergencia climática), actuar ahora para detener la perdida de biodiversidad y reducir las emisiones de Co2 a 0 neto. Y crear asambleas ciudadanas. Quiero señalar que XR ha caminado a hombros de gigantes y se nutre de la tradición de muchas activistas de muchos movimientos, y que muchos de ellos siguen activos y colaborando recíprocamente. Como pueden ser Amigos de la Tierra, Greenpeace, Ecologistas en Acción, Fridays for Future...

Hay una película que refleja con humor esta realidad social y psicológica, es la tragicomedia francesa de Olivier Nakache y Eric Toledano “Un año dificil”(2023). Un espejo muy realista sobre la precariedad a la que nos lleva el consumismo. Un fiel retrato de los ecologistas y defensores de los animales, que fruto de un profundo amor a la vida se movilizan por el cambio, y también de otros personajes ahogados de capitalismo, que se ven arrastrados y poco a poco van tomando consciencia ecológica.

Es la primera película donde veo explicitado el concepto de ecoansiedad. Seguramente la primera vez que se puede ver en el cine este concepto, y una clara señal de su lenta pero imparable expansión en la realidad social. De alguna manera, al igual que en el mundo actual, está presente a lo largo de toda la película, aunque no sea explicito durante todo el rato. Es una película conmovedora, que pasa de la comedia al drama en un segundo y viceversa, con la búsqueda de los pequeños detalles de películas como Amelie, en un cine vivo, que muestra personajes creíbles y a la vez increíbles. En algunos momentos me he sentido en alguna de las mejores películas de Roberto Benigni. 

En el último capítulo, que puedes visitar cuando quieras, veremos más referencias a narrativas visuales. 

Volvamos ahora al esfuerzo realizado por los valientes héroes de Extinction Rebellion (XR) y todos los movimientos y activistas que les apoyaron. Este esfuerzo llevó finalmente a la declaración de emergencia climática, primero en el Reino Unido y luego extendiéndose por todo el mundo. No se puede dejar de mencionar la represión que han sufrido a nivel internacional, hasta el punto de que el Secretario General de Naciones Unidas ha llegado decir que no se puede juzgar a alguien por defender pacíficamente la Tierra. Además, ha declarado que "estamos abriendo las puertas del infierno", y no deja de advertir sobre las graves consecuencias y la necesidad de una respuesta rápida. 

Recordemos que el IPCC (Grupo Intergubernamental de Expertos sobre el Cambio Climático) trabaja bajo el paraguas de Naciones Unidas, por lo que no sorprenden algunas de las declaraciones que ha hecho Guterres a lo largo de los años, que no difieren de lo que cualquier otro científico dentro del consenso pudiera decir. Timothy Morton señala en (Hickman et al., 2024) que algunas de las acciones aparentemente ilógicas de los activistas tienen como objetivo poner de manifiesto la actual inconsciencia colectiva. Por ejemplo, en el ámbito del arte, muestran la incongruencia de cómo se puede valorar más una obra de arte, incluso cuando no es dañada, que la vida futura. Para que servirá un objeto de arte sino hay seres humanos o una civilización y una cultura que pueda sostenerse, sin un ecosistema en equilibrio.

Por eso, este ensayo es como el descenso de Inanna a Kur, el inframundo, en el poema de Gilgamesh, donde Inanna, o Isthar, se va despojando de sus 7 velos, o protecciones para poder atravesar las puertas, y llegar finalmente desnuda al inframundo. Jugando metafóricamente, debemos pues despojarnos de nuestros prejuicios, de las protecciones culturales, de nuestro capitalismo interior, y como el ecofilósofo Timoty Morton nos propone en su ecología oscura, bajar al valle inquietante y a la planicie espectral, de la que luego hablaremos. Entendiendo que para experienciar la ecología debemos también mirar a la sombra, a las emociones que nos perturban y nos conmueven. Entrar en el inconsciente colectivo, transmutarlo hacia una nooesfera donde podemos comprender y aprehender de los mitos y arquetipos sanadores.

A muchos de nosotros nos gusta hablar más de crisis o emergencia ecológica; incluso algunos mencionan el colapso o caos ecológico. Al hablar de ecología y no solo de clima, ampliamos la mirada a las crisis que van más allá de la acumulación de contaminación en la atmósfera, y se extiende a la extinción de especies, a la creciente infertilidad de la tierra, las sequías, y en general a los problemas que sufren los distintos ciclos o procesos que se dan en la naturaleza más allá del equilibrio térmico atmosférico. El planeta tierra, como 3 planeta del sistema solar, aun tiene atmósfera, campo electromagnético, y toda una serie de procesos dinámicos que generan un equilibrio homeostático​[4] que permiten la vida, y la evolución de su complejidad creciente. De la misma manera que el sistema linfático o el sistema circulatorio del cuerpo humano, cuando por motivos de toxinas, de cambios de presión, de cortes abruptos, de cambios de temperatura, estos ciclos se ven alterados, entonces es cuando empiezan las dificultades, el equilibrio homeostático se puede ver alterado, y la normalidad puede volverse poco estable, caótica, o incluso detenerse. 

Al igual que puede suceder con el humor y la estabilidad emocional. Ya en los años 80, Carl Sagan nos advertía sobre el delicado equilibrio ecosistémico y la posibilidad (entonces más lejana que ahora, pero no improbable) de que Gaia, como sistema vivo, pudiera llegar a su fin, perdiendo la atmósfera y transformándose en un planeta como Venus, o Marte.​[5]  

En esta búsqueda de reconexión, es vital recordar que nosotros mismos, como seres humanos, no somos observadores externos, sino participantes activos en este delicado equilibrio. Al igual que Gaia mantiene su homeostasis para permitir la vida, nosotros también debemos encontrar un balance interno entre nuestras emociones, nuestra racionalidad, y nuestra acción en el mundo. El desequilibrio ecológico refleja también un desequilibrio en nuestra propia psique, y reconocer este espejo puede ser un primer paso hacia la sanación tanto individual como planetaria.
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Capítulo 2: El clima de nuestros sentimientos.  ¿Estamos ecoansiosos?
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Empezaremos este capítulo con algunos datos científicos:

En una reciente encuesta publicada en The Lancet, realizada a más de 10.000 jóvenes de entre 6 y 25 años, en 10 países se nos muestran unos resultados inquietantes.  

Antes de continuar quiero matizar que 10.000 jóvenes es una pequeña muestra, y que seguramente se va ampliar con nuevos estudios, como el que se está realizando en Barcelona, donde he colaborado en el artículo que se ha publicado de su presentación, en el congreso internacional OneHealth Conference​[6] en el que presenté el Trabajo que Reconecta. 

El estudio de The Lancet muestra que el 75% de los jóvenes se sienten aterrorizados por el futuro; el 45% ve afectada su vida cotidiana por esta ansiedad, y quizás lo más inquietante, el 56% cree que la humanidad está condenada, que ya no hay nada que hacer. 

En mis charlas y talleres, suelo preguntar para invitar a la reflexión: ¿Usted también se encuentra entre los que piensan que ya no hay nada que hacer, que la humanidad está condenada?

En otra encuesta, recogida en el informe “El futuro es clima” y realizada a 9,000 jóvenes españoles de entre 16 y 30 años, los datos reflejan que el 97% está preocupado por la emergencia climática. El 82,1% reconoce haber sufrido ecoansiedad, y uno de cada cuatro afirma sentir el agobio climático de manera frecuente.

Otro estudio (Lewandowski, E., et al., 2024) realizado a más de 15.000 jóvenes norteamericanos de entre 16 y 25 años nos señala que el 57,9% están muy preocupados o extremadamente preocupados por los impactos del cambio climático en el planeta. Y que el 42,8% se siente que esto tiene un impacto en su salud mental, mientras que el 38,3% dice que sus emociones antes el cambio climático afectan negativamente sus vidas cotidianas.​[7] 

Una encuesta de 2019 del Washington Post mostraba que más del 40% de los adolescentes creen que su generación, la Generación Z, será afectada por el cambio climático, aunque solo el 15% considera que la educación que reciben afronta adecuadamente este tema. Además, solo el 10% habla regularmente sobre este problema con sus amigos y familiares. En Australia, el 95% de la población cree que el cambio climático es un problema serio, pero igualmente solo el 10% de jóvenes y adultos discuten el tema con frecuencia. El 80% de los australianos se siente ansioso por el futuro, con un 15% que tiene problemas de sueño debido a preocupaciones sobre el clima, y un 75% de los jóvenes que cree que sus preocupaciones no son tomadas suficientemente en serio. Estudios citados en Young, R. (2022). 

Aunque vemos que una gran mayoría de los jóvenes sienten que sus preocupaciones no son tomadas en serio, existe un concepto emergente que puede ayudarnos a superar esta barrera: ser ‘buenos antepasados’. Este concepto, que exploraremos más adelante, nos invita a actuar con responsabilidad hacia las generaciones futuras, escuchándolos, teniendo presente su futuro, y cultivando una visión a largo plazo en lugar de quedar atrapados en la desesperanza.

Estos sentimientos de ecoansiedad a menudo están ligados a una sensación de impotencia ante la magnitud del problema. El sentimiento de que ‘no hay nada que hacer’ puede paralizar las acciones colectivas y personales, lo cual crea un círculo vicioso de inacción y desesperanza. Esta percepción es precisamente uno de los retos más importantes a superar si queremos avanzar hacia soluciones.

Estos datos reflejan lo que en ámbitos especializados suele llamarse un “rinoceronte gris”, algo que todos conocen o intuyen de alguna manera, pero que pocos quieren enfrentar de manera directa. Precisamente, en este libro abordaremos este fenómeno. Eric Fromm, inspirado por las cuatro nobles verdades del budismo y aplicándolas al ámbito social, señala que solo reconociendo que hay un problema se puede avanzar hacia la solución. Exploraremos esto más adelante en el capítulo dedicado a la falta de una perspectiva de futuro, a lo que Roman Krznaric llama la “colonización de nuestros imaginarios del futuro”, los cuales actualmente tienden hacia distopías tecnocapitalistas y cyberpunk o directamente escenarios de colapso. Nos centraremos en alternativas como el solarpunk, un movimiento que promueve visiones más esperanzadoras, eso lo podemos ver en el capítulo 7.

Entonces, a pesar de la desesperanza que muchos jóvenes sienten hoy en día, también hay un creciente interés en imaginar futuros alternativos. De hecho, en el ámbito de la ficción especulativa, están surgiendo narrativas que no solo presentan un futuro colapsado, sino que nos invitan a visualizar sociedades regenerativas y sostenibles. Esto nos lleva a una pregunta crucial: ¿cómo podemos transformar la ecoansiedad en una fuerza movilizadora hacia la creación de estos futuros positivos?

Para responderla quizás debamos empezar por conocer a que nos referimos cuando hablamos de ecoansiedad.

Ecoansiedad:

Algunas definiciones establecidas pueden ayudar a profundizar en los conceptos que aquí exploramos. El término ecoansiedad se utilizó por primera vez en 02006, aunque fue en 02017 cuando la American Psychological Association (APA)​[8] publicó un artículo titulado “La salud mental y nuestro clima cambiante: impactos, implicaciones y guías”. Este informe señala que los cambios climáticos generan emociones como miedo, ira, impotencia y abatimiento; afectando la agricultura, las infraestructuras, y nuestras formas de vida. Esta crisis climática impacta el empleo, la calidad de vida, y puede llevar a la migración, lo que implica una pérdida de identidad profesional, personal y estructuras de apoyo, provocando en muchas personas una sensación de indefensión, fatalismo y miedo. También nos dice que “ver como se despliegan los lentos y aparentemente irremediables impactos del cambio climático y preocuparnos por nuestro futuro, el de nuestros hijos, y el de las generaciones venideras puede ser una fuente adicional de estrés.”

Otro informe de la APA (Vakoch & al., 2022), nos reporta una lista especifica que incluye lo siguiente: agresión, ansiedad, estrés compuesto, depresión, fatalismo, miedo, sentimientos de impotencia, pérdida de autonomía y control, pérdida de identidad personal y ocupacional, pérdida de lugares personalmente importantes, trastorno de estrés postraumático (TEPT) tensiones en las relaciones sociales, abuso de sustancias, suicidio, trauma, shock y violencia. Vemos como la Asociación Americana de Psicología (APA) en diversos estudios clínicos reconocen la ecoansiedad como una respuesta emocional frente a la crisis ambiental. Aunque el Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales (DSM-5) aun no incluye específicamente la ecoansiedad como un diagnóstico formal, se considera una manifestación de ansiedad que puede requerir, en algunos casos, apoyo terapéutico.

Con un concepto tan ambiguo y amplio como la ecoansiedad es necesario hacer un análisis lo más detallado posible.  Como señala Vakoch (2023), es posible ver la ansiedad desde un enfoque constructivo, sin su connotación invasiva, destructiva y centrada en la muerte, en cambio, entenderlo como un fenómeno positivo y esperanzador de compasión y preocupación mutuas. La ansiedad como "despertar del asombro que cuida de la preocupación" (Ettinger 2011, 6). 

También la ecoansiedad a veces incluye diversos tipos de subcategorias, como la ansiedad climática, o la ansiedad por un desastre natural, como la contaminación de un rio, ejemplos como los desastres en Galicia de los “hilillos” o más recientemente de los Palets.  La ansiedad por los incendios, las sequías, en definitiva van más allá de una visión limitada del calentamiento global, aunque lo incluyen. Sabemos por ejemplo que el aumento de temperaturas tiene un efecto en el humor, provocando a parte de apatía y decaimiento de la atención, estados de mal humor, aumento de la agresividad, y se incrementan los efectos de las enfermedades mentales. Y a la vez aumentan la posibilidades de ataques al corazón, y aceleran el alzheimer igual que lo hace la contaminación​[9]. También algunos autores han incluido la ansiedad provocada por la covid como ecoansiedad ya que muchas personas lo han asociando con la zoonosis provocada también por la crisis ecológica, la deforestación y la perdida de biodiversidad. Pero independientemente de la causa concreta de la covid, recordemos que estamos siempre al borde de varias pandemias como la gripe aviar (expandida ya entre las aves salvajes, creando problemas en el suministro de huevos, incluso ya ha llegado a las vacas), y la gripe porcina, etc... otro de los regalos que nos dejan las macrogranjas.

Algunos precedentes a la ecoansiedad los encontramos en lo que se llamaban las preocupaciones macrosociales (Ojala, 2007; Verplanken et al., 2020), o ansiedades globales, una de las cuales ya tiene una larga historia, y ahora está reapareciendo con fuerza, después de estar “enfriada” durante un tiempo, como es la ansiedad nuclear, causante de estrés en muchisima gente (Smith, 1988) y lo curioso es que a veces el reconocimiento de su existencia se pone como excusa para minimizar la ecoansiedad en si misma por parte de sectores negacionistas o retardistas.  

Se han desarrollado ya algunos test de medición de la ecoansiedad como el de Clayton and Karazsia (2020), ampliado por (Hogg et al. 2021; Wullenkord et al. 2021). Y el de Stewart (2021) centrado en el tiempo climático.

También es interesante tener en cuenta el término de afecto de raíz Spinoziana, como la habilidad de afectar y ser afectado, que es diverso a emoción que se conecta con movimiento.

Zhiwa Woodbury ​[10](2019) usa el concepto de Trauma Climático, que se manifiesta en la ecoansiedad, y que afecta todo lo que hacemos y las narrativas que construimos, un elefante en la habitación en todas nuestras interacciones, elevando el malestar psicológico el estrés y la depresión, fuente de nuestra desmoralización general, debido a doble rol de perpetradores y victimas. Es un concepto interesante porque señala directamente a los efectos externos sobre la psique y quizás sea más adecuado que ecoansiedad. Como todo trauma necesita ser aceptado y atravesado. 

Vakoch & all(2023) también nos señala la necesidad de distinguir 4 formas distintas de entender la ansiedad:

• Una ansiedad patológica, como los desordenes de ansiedad. (Cox & Olatunji, 2019) 

• Una emoción generada por encontrarse en una situación problemática o incierta: test de ansiedad o ansiedad social (Kurth, 2018) 

• Un fenómeno psicológico profundo tal y como se entiende en la psicodinámica (Weintrobe, 2013) 

• Una ansiedad existencial, como un estado mental relacionado con la condición humana, tal y como lo describen los filósofos o psicólogos existencialistas (Van Bruggen et al., 2015). Desarrollaremos este punto en el próximo capítulo.

Un reto clave es reducir las formas paralizantes de la ansiedad y aumentar los elementos de la ansiedad práctica, conceptualizada por Kurt(2020). Algunas personas prefieren usar el concepto de eco-estres, para no patologizar ya que es fundamental señalar que en las raíces de la ecoansiedad está la ecoempatía y el sentido de cuidado. (Hickman, 2020). 

La ecoansiedad, lejos de ser simplemente una reacción negativa, también puede interpretarse como una manifestación de nuestra ecoempatía, es decir, nuestra profunda conexión y cuidado por el planeta y las generaciones futuras. Este sentido de responsabilidad es una señal de que aún existe la posibilidad de actuar de forma significativa.

Podemos ver los 5 niveles de la ética del cuidado: al yo, a los otros, a la Tierra, a nuestra visión y a nuestro relato. (Buzzell, Pag.42).

––––––––
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Puedes dedicar unos minutos a reflexionar, 

contigo o con otras personas,  

sobre como cuidas cada unos de esos niveles. 

Puedes incluso hacer una lista con cosas que haces 

y cosas que puedes mejorar en tus cuidados.

TAMBIÉN ES CIERTO QUE Barnwell en Anderson(2024) describe casos de manía climática como respuesta maniaco-depresiva a la crisis ecológica. Pero no vamos a detenernos en ello, ya que en el fondo solo es una expresión exagerada y no controlada, o mal gestionada, de los síntomas y respuestas naturales antes la realidad climática y desafíos existenciales que todos podemos sentir. Es fundamental recordar que experimentar ecoansiedad no implica necesariamente un trastorno mental. En muchos casos, estas emociones son una respuesta natural y racional ante la magnitud de los problemas que enfrentamos.

Hay quien utiliza el concepto de emociones ecológicas(Albrecht, 2019), emociones de la Tierra, afectos ecológicos, emociones climáticas(Pihkala, 2022), como diferentes aproximaciones al estudio de la relación entre resiliencia y ansiedad y la capacidad de asumir la incertidumbre.

Otro concepto interesante es el de atmósfera, como nos señala Mickey, S.  all (2022), puede no solo señalar el tiempo atmosférico puntual, y además lo que podríamos llamar el cuerpo terrestre vivo o sea la atmósfera, pero además un campo emocional grupal, o incluso socialmente compartido, y quizás añadiría, lo que Rosack daría en llamar inconsciente colectivo ecológico (que veremos en el capítulo 6). Tiene una relevancia significativa desde la fenomenología de Heidegger por ejemplo, ya que todo fenómeno se encuentra en una atmósfera emocional.  Nos dice: “Estar sintonizado con el cambio climático significa estar sintonizado con un estado de ánimo cambiante, incluidos los sentimientos de soledad y competencia que vienen con los sistemas sociales individualistas y capitalistas, y los sentimientos de dolor, depresión y melancolía que vienen con el final de la naturaleza y el comienzo del Antropoceno. Significa estar sintonizado por atmósferas de ansiedad, ya que los síntomas del cambio climático evocan una ansiedad que está distribuida ecológicamente. Dicha eco-ansiedad no se localiza principalmente dentro de los individuos. Está en el aire. Las olas de calor, los huracanes, las sequías y otros fenómenos meteorológicos extremos forman parte de esa ecoansiedad, al igual que los problemas sociales como la inestabilidad política, la desigualdad económica, el racismo sistémico y la xenofobia. Está en los desafíos existenciales y culturales que rodean la búsqueda de sentido en tiempos de destrucción y extinción”.

Podemos aquí recordar uno de los ejercicios de “eco-gestalt” 

de Joanna Macy 

donde nos presentamos al inicio de la sesión grupal

describiendo nuestro clima interior con una metáfora atmosférica. 

Ej. Me siento como un sol radiante, me siento nublado,...

Además no hay que olvidar la correlación entre ciertos estados de ánimo y el estado atmosférico. No vamos a desarrollar el tema, solo comentar lo que se llama el Trastorno Afectivo Estacional que las hipótesis relacionan con la melatonina, la serotonina y la vitamina D. También se habla del malestar cíclico cuando el calor o el frio afectan el estado de ánimo.

Todos hemos escuchado que el viento suele generar desequilibros mentales, y los días lluviosos suelen alterar las atmósferas de las clases. Además de la relación entre el sol y un buen estado de ánimo, excepto si el calor es excesivo, que entonces llega la irratibilidad o ira de calor. También podemos recordar la expresión no te atormentes. O la bruma mental. Por no hablar de todos los efectos en la salud física. Así que esperemos que los huracanes sean vistos como señales, advertencias, de los vientos de cambios sociales necesarios que nos lleven al cuidado de la naturaleza.

El reto que enfrentamos es aprender a manejar estas emociones de manera constructiva, para que, en lugar de paralizarnos, nos impulsen a actuar. Como veremos a partir del capítulo 5, explorar nuevas formas de relacionarnos con la naturaleza y de construir futuros sostenibles puede ser la clave para transformar nuestra ecoansiedad en una fuerza positiva. La ecoansiedad nos confronta con una pregunta fundamental: ¿cómo podemos transformar estos sentimientos en resiliencia? En lugar de dejar que el miedo nos inmovilice, podemos utilizarlo como un catalizador para la acción. Una de las claves está en cultivar una
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