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  Para nuestra nieta Zulma que ha llegado para quedarse en nuestro corazón. Con amor.




  Para Sergio y Marilén, amigos del alma.




  Para Javier y Carmen de Fundación Tomillo, por el arte del encuentro y la generosidad.




  Para Carlos y Mirta, con afecto por los valores compartidos.




  Para todos los amigos de Fundación Ámbit con los que creamos conjuntamente un proyecto de mejora del mundo, solidario, sostenible y emocionalmente ecológico.




  Para todas las personas que saben hallar lo extraordinario en lo más profundo de la sencillez.




  PREÁMBULO





  
NUESTRO CAMINO HASTA AHORA





  Padecemos mayor contaminación emocional que atmosférica. El ecosistema emocional humano, al igual que el natural, necesita una urgente desintoxicación y preservación.




  Años antes de que la palabra «sostenibilidad» fuera de uso habitual, nos dimos cuenta de que la gestión del medio ambiente tenía mucho en común con la gestión emocional y que conceptos como contaminación emocional, lluvia ácida, calentamiento global, espacios protegidos, reservas naturales, especies en peligro de extinción, fugas de energía, tala indiscriminada o desertización tenían su equivalente en el mundo de las emociones.1




  Movidos por la curiosidad, creamos el constructo «ecología emocional» y profundizamos en este planteamiento, publicando el primer libro en el año 2003,2 después de un trabajo de intensa observación de la realidad y de la búsqueda de referentes y líneas de pensamiento que avalaran nuestra intuición.3 Además, enriquecimos esta visión con las aportaciones de científicos, psicólogos, filósofos, poetas y sabios que a lo largo de mucho tiempo han ido lanzando mensajes sobre la importancia del equilibrio y la sostenibilidad aplicada al difícil arte de vivir.




  La ecología emocional, que nace con un planteamiento sencillo y conectado a un gran sentido común, tiene como vocación ofrecer recursos útiles para la mejora de la salud, el bienestar y la educación emocional individual y colectiva. Porque sólo cuando nosotros mejoramos, mejora el mundo y sólo siendo personas más equilibradas podremos construir un mundo más equilibrado y en paz. En el primer libro empezamos afirmando que el mundo que tenemos es el resultado de lo que somos todas y cada una de las personas que lo habitamos, y nos interrogamos acerca de si nuestra vida emocional, tal y como la estamos gestionando, es sostenible o insostenible y si estamos pagando precios demasiado caros a causa de nuestra incompetencia en su gestión. La respuesta evidente es que puede ser mejorada y que, para conseguirlo, es preciso mejorar la educación emocional y proporcionar recursos de crecimiento personal a disposición de todas las personas, independientemente de su edad y nivel económico o sociocultural.




  Lenta pero imparable, la ecología emocional ha traspasado fronteras. A partir del primer libro y fruto de las experiencias en su aplicación han surgido nuevas publicaciones: dos libros de cuentos de ecología emocional, Aplícate el cuento y La vida viene a cuento; de la trilogía De la familia obligada a la familia escogida: Juntos pero no atados, Ámame para que me pueda ir, Juntos pero no revueltos; de un libro dedicado a la prevención de la contaminación emocional por la ofensa: Sin ánimo de ofender y un último trabajo: Corazón que siente ojos que ven, en el que nos centramos especialmente en el uso de energías emocionales sostenibles y el reto de aplicarlas para vivir con mayor gozo y conciencia. Todos estos libros contienen el fruto del aprendizaje que de forma continuada extraemos de las experiencias de miles de personas que anualmente participan en cursos y grupos de crecimiento personal en Fundació ÀMBIT, nuestro proyecto social y el de muchos profesionales que de forma altruista regalan a los demás conocimientos, tiempo y amor.




  A lo largo de estos ocho años, la ecología emocional se ha ido desplegando como instrumento de aprendizaje y formación y ha adquirido una madurez metodológica que la sitúa entre las propuestas más creativas, elaboradas y rigurosas en el campo del crecimiento personal y la educación emocional.




  Actualmente se aplica en empresas, en el sector salud y educación y otras organizaciones. También forma parte del programa de divesos másters que se impraten en la Universidad de Barcelona4 y, desde hace seis años, como programa específico de formación para formadores en Fundació ÀMBIT.




  La publicación de este nuevo libro Ecología emocional para el nuevo milenio coincide con la presentación del nuevo máster de Ecología emocional que se impartirá en nuestra fundación próximamente. Estamos convencidos de que no es coincidencia. Nos hayamos en un momento social clave en el que muchas estructuras y formas de organización han entrado en caos. Y es precisamente ahora, en este periodo de crisis, que urge hallar miradas transformadoras capaces de movernos a la acción creativa y amorosa. Precisamente porque vivimos en una situación crítica debemos revisar nuestros mapas de realidad y tomar conciencia de que somo seres aislados, sino nodos clave en redes interrelacionadas de un ecosistema compartido en el que nos influimos unos a otros.




  Esperamos que en este libro halléis algunas claves para navegar con esperanza en el incierto territorio del mundo actual y para gestionar ecológicamente los intangibles emocionales que, en el fondo, son los que marcan la diferencia, ya se trate de nuestra vida personal o de lo que sucede en el mundo.




  Confiamos que después de su lectura decidáis incorporaros a la red cada vez más amplia de ecologistas emocionales, personas que eligen conscientemente formar parte de la solución en lugar de ser parte del problema de la humanidad.




  JAUME SOLER Y MARÍA MERCÉ CONANGLA




  




  
MANIFIESTO DE LA ECOLOGÍA EMOCIONAL PARA EL NUEVO MILENIO





  Desde el amor, la ecología emocional y el humanismo5.




  Manifestamos que:




  •   Somos vida consciente de sí misma, seres interpretativos sujetos a nuestras propias necesidades, cultura y proyectos y aun así conscientes de que existen otras necesidades, culturas y proyectos con los que podemos crear sinergias.




  •   Formamos parte de un ecosistema global en el cual nuestra aportación no puede ser sustituida y en el que la acción o la pasividad de cada uno de nosotros tiene un impacto global colaborando en el aumento del caos, desequilibrio y sufrimiento o bien en el equilibrio, la armonía y el gozo.




  •   El mundo en el que vivimos es el resultado de lo que somos cada uno de nosotros. Todo lo que hagamos en beneficio del mismo y todo lo que dejemos por hacer, o hagamos en su contra, tiene un impacto en los demás seres.




  •   Somos cocreadores. Si no nos gusta lo que hay, podemos cambiarlo y mejorarlo, creando otras circunstancias, trascendiéndolas o mejorando nuestras respuestas ante ellas.




  •   Somos responsables de la persona que somos y del mundo que tenemos. Nuestras acciones tienen consecuencias en nosotros mismos, en los demás y en el mundo aumentando el equilibrio, la salud y el bienestar o bien incrementando los niveles de desequilibrio, enfermedad y sufrimiento.




  •   La alternativa fundamental para el ser humano es la elección entre vida y muerte, entre creatividad y violencia destructiva, entre realidad y engaño, entre objetividad e intolerancia, entre fraternidad con independencia y dominio con sometimiento. Para evolucionar, debemos desarrollar nuestras energías y potenciales en la dirección del amor a la humanidad y a la naturaleza, con libertad y responsabilidad.




  •   No podemos vivir de espalda a nuestras emociones ni tampoco dejarnos controlar por ellas. Debemos aprender a crear sinergias entre razón y emoción en vistas a realizar acciones que nos mejoren como seres humanos.




  •   Nuestras emociones nos pueden mover hacia la creatividad o hacia la destructividad. La evolución nos ha dotado de un lenguaje valioso que es preciso conocer e interpretar para corregir nuestro rumbo hacia mejores formas de vivir nuestra humanidad.




  •   El bienestar emocional y la salud mental se consiguen canalizando nuestra creatividad para mejorar nuestra realidad interior y exterior.




  •   Podemos sembrar las semillas de una nueva civilización basada en los recursos compartidos y el bienestar así como en una conciencia ecológica aplicada a todas las áreas de la vida. Nuestro futuro reside en convertirnos en modelos humanos CAPA6 y anteponer el desarrollo del ser al del tener, conectándonos a energías emocionales ecológicas, renovables y sostenibles, promoviendo un clima emocional limpio y creando espacios protegidos de respeto.




  •   Creemos en la construcción de un mundo donde lo que mueva la existencia no sea el consumo sino el aprendizaje, la evolución y el crecimiento conjunto. Como seres sociales que somos, la convivencia sólo va a mejorar si somos capaces de autogestionarnos emocionalmente y para hacerlo es preciso educarnos y educar.




  Cada aportación individual puede colaborar en generar una masa crítica que permita una metamorfosis social y un cambio de paradigma hacia una nueva era en la que los humanos dejemos de sentirnos solos y aislados en nuestros pequeños mundos para sentirnos parte esencial de la gran fraternidad humana.




  




   




   




  1.   Ver Anexo 3: Ecología natural y Ecología emocional




  2.   La ecología emocional: Más allá de la inteligencia emocional. Jaume Soler y Maria Mercè Conangla. Editorial Amat, 2003 (primera edición).




  3.   Ver Anexo 1: Influencias, fuentes y sinergias de la ecología emocional.




  4.   Máster de Educación emocional y Máster de Inteligencia emocional en las organizaciones.




  5.   Erich Fromm. El humanismo como utopía real. Paidos, 2008




  6.   CAPA: modelo humano que propone la ecología emocional. Persona Creativa, Amorosa, Pacífica y Autónoma. Se desarrolla más adelante en el libro.




  INTRODUCCIÓN





  
LA ERA DE LOS INTANGIBLES





  El alma queda teñida del color de tus pensamientos. Piensa sólo en aquellas cosas coherentes con tus principios y que pueden soportar la más intensa luz del día. El contenido de tu carácter es tu elección. Día a día, lo que eliges, lo que piensas y lo que haces es en quien te conviertes. Tu integridad es tu destino... es la luz que guía tu camino.




  HERÁCLITO




  
LO QUE VEMOS NO ES TODO LO QUE HAY





  Buena intención + mala información = una receta para el desastre.


  Lo esencial es invisible a nuestros ojos.




  Nuestros ojos y nuestra mente no son capaces de verlo todo. Lo que vemos no es todo lo que hay. Es el momento de cambiar de paradigma y pasar del «si no lo veo, no lo creo» al «si no lo creo, no lo veo» y de ahí al «si no lo siento, no lo creeré ni lo crearé».




  Es la era de los intangibles: recuerdos, saberes acumulados, tradiciones, experiencias, formas de vincularse y de autoorganizarse; creencias, valores, emociones, sentimientos, razones, sueños, motivos, recuerdos, cultura, personalidad... Elementos cuya existencia se desprende de los resultados de nuestras acciones y de las consecuencias que sufrimos o gozamos. Aunque no se vean, son evidentes y poderosos. Condicionan, mueven o paralizan nuestras conductas y también la calidad de nuestros proyectos individuales y colectivos. Forman parte importante del capital social, esas fuerzas humanas latentes que tanto pueden ser fuente de soluciones y creatividad como de destrucción si no las sabemos orientar de la forma adecuada.




  
SE ESTÁ LIBRANDO UNA BATALLA





  Se está librando una batalla. Pero es una lucha que nos afecta a todos y a cada uno. Lo sepamos o no. Lo queramos o no. Una lucha que exige que nos posicionemos. No a favor de blancos o negros, ricos o pobres. No. Es una elección más dura: es la elección entre dignidad y servilismo. Entre justicia e injusticia. Entre compromiso e indiferencia. Entre lo que está bien y lo que está mal...




  BARAK OBAMA




  Cambios rápidos, elevadas demandas, avances tecnológicos, ritmos acelerados, nuevas patologías y crisis de estructuras y de organizaciones nos mueven a hacer balance tanto en el ámbito personal como en el social. ¿Mejora nuestra vida o aumenta nuestro sufrimiento?




  En la era de la globalización los intangibles son retos y oportunidades. Mientras que por un lado cada vez más personas se manifiestan emocionalmente solas, vacías y perdidas, también aumenta el número de las que toman conciencia de la oportunidad de recrear la relación consigo mismos y con su medio: gente que lucha, busca, aprende y mejora. Son parte de un nuevo modelo humano que puede evolucionar de una forma que aún no imaginamos. En él reside la esperanza de nuestro futuro individual y colectivo.




  Es tiempo de vivir con los pies en el suelo y la mirada al infinito. Toda evolución científica y tecnológica debe ir acompañada de una profunda reflexión ética y moral. Si queremos prevenir el sufrimiento y el caos, y lograr el deseado equilibrio, debemos aprender a gestionar la incertidumbre y los miedos primarios, elegir bien los valores que orientarán nuestra vida y trabajar en equipo con nuestra mente y nuestras emociones con vista a realizar acciones más coherentes.




  Tanto si somos conscientes o no, se está librando una batalla. Para vivir una vida más sostenible y armónica no basta una evolución ni una revolución. Es la hora de dar un salto cualitativo: sólo la metamorfosis individual hará posible la transformación colectiva.




  
¿EVOLUCIÓN, DESARROLLO O PROGRESO?





  En la sociedad humana, por lo menos tal y como actualmente está constituida, los fuertes y poderosos son sustentados por los débiles. En la naturaleza, en cambio, son los fuertes y poderosos quienes sustentan a los débiles.




  KRISHNAMURTI.




  En un mundo material finito el crecimiento material no puede ser ilimitado.


  El progreso no ha de ser indefinido sino sostenible.




  Choque cultural, brecha tecnológica, diferentes visiones del mundo, injusticia en el acceso a los recursos... ¿Cómo conciliar desarrollo y progreso? Sin conciencia del proceso seguido, de la lucha, de las derrotas y los éxitos, hay quien vive en y para el presente, dando demasiado «por supuesto», esperando que alguien le aporte felicidad y bienestar. Mientras tanto, otros, viven amarrados al pasado, evitando los cambios y sujetos al miedo, pierden la oportunidad de explorar y crecer.




  Al reducir el concepto de «desarrollo» al progreso basado en la ciencia, la tecnología, la producción, el consumo y la economía, podemos dejar de lado el desarrollo de nuestra humanidad y esto nos causa fragmentación interna y sufrimiento. Lo peor de todo es que somos nosotros mismos quienes provocamos el caos al olvidar que somos seres éticos interdependientes unos de otros para evolucionar y crecer.




  Es conocido que un 80% de la humanidad vive con menos del 20% de recursos, mientras que el 20% restante acapara, infrautiliza, derrocha, desperdicia, retiene y consume el 80% de los recursos restantes. La injusticia social es el caldo de cultivo de la violencia que nos inunda, que altera el clima emocional y provoca oleadas de ecorrefugiados: personas que abandonan sus países de origen para emigrar a otros lugares al no poder seguir viviendo de su trabajo porque las tierras cultivables se han desertizado, han sido expoliadas o sus hogares destruidos; personas trasplantadas a ecosistemas humanos ajenos que no entienden, en los que son vistos como invasores y recibidos con desconfianza.




  Al confundir progreso con desarrollo, nuestra sociedad está generando individuos enfermos e infelices que no saben manejar sus emociones. Esta involución nos hace infelices y en este estado emocional podemos comportarnos de forma insolidaria, agresiva e injusta. La avidez de poseer o el ansia de eliminar el vacío silencioso que retumba en el «tambor del descontento o del sin sentido», invaden el territorio de la bondad, la compasión y el amor contaminando todo lo que hallan a su paso.




  El problema no está en la legítima ambición de desear una buena vida, ni tampoco en la rápida evolución tecnológica a la que se le atribuye la culpa del retroceso en humanidad. La cuestión real se centra en el cómo gestionamos todos estos cambios y con qué finalidad y sentido. ¿Competentes o analfabetos emocionales? En nuestro mundo emocional reside la respuesta.




  
DECISIONES DESADAPTATIVAS





  Hay dos cosas que son infinitas: el Universo y la estupidez humana. Aunque, en lo que concierne al Universo, todavía no estoy completamente seguro.




  ALBERT EINSTEIN




  No hay sociedad ajena a los individuos.




  Nuestra llamada «sociedad del bienestar» está produciendo cada vez más patología y sufrimiento. La crisis actual no es sólo una crisis económica sino una crisis moral y de valores de la que debemos aceptar que somos corresponsables. Hasta aquí hemos tomado decisiones impulsados por emociones primarias —el miedo, la desconfianza, la envidia, los celos, la angustia, el afán de poder, la posesión— y por mecanismos poco evolucionados de supervivencia individual. Es el egoísmo que grita: ¡que se salve quien pueda a sí mismo y los demás que se apañen! Olvidando que lo que pasa a los demás impacta en cada uno de nosotros.




  Nuestra vida es desadaptativa cuando sometidos a una aceleración excesiva dejamos de ejercer una mirada humana, tierna, compasiva y acogedora. Hemos sobreexplotado la naturaleza, levantado muros, tolerado la esclavitud, las aniquilaciones masivas, los campos de concentración y ejercido la violencia contra personas vulnerables. Movidos por nuestra arrogancia hemos creído que las injusticias no tendrían consecuencias. Nada más equivocado.




  Hemos asimilado mensajes que nos aseguraban que consumiendo y poseyendo más seríamos más atractivos y seductores y que estaríamos menos solos. En la búsqueda del éxito y el poder hemos pisado a los más desfavorecidos. Nos hemos querido convencer de que cada uno tiene lo que se ha ganado a pulso, y que los pobres tal vez lo sean por selección natural en un mundo regido por la ley del más fuerte.




  Hemos inventado pretextos para invadir países y hurgar en sus recursos naturales. ¡Hemos desposeído a tantos! Nuestra vida está sedimentada en demasiada hambre y en demasiado dolor. ¿Cómo continuar viviendo así, si no es mintiéndonos a nosotros mismos y filtrando la información para que se adapte a la mentira elegida?




  Hemos creído que poseíamos las cosas pero ha sido al revés: hemos sido poseídos por ellas. Nos hemos aislado en hogares cómodos pensando que así seríamos más felices, pero esta atomización sólo nos ha hecho sentir más solos, perdidos e infelices. ¡Hemos callado tanto, consumido tanto, escondido tanto y destruido tanto...!




  Convencidos de que el progreso industrial, científico y tecnológico podía ser indefinido, hemos ignorado sus consecuencias desadaptativas y provocado la degradación del medio ambiente acumulando residuos tóxicos que aún no sabemos cómo eliminar. Y dentro de esta espiral cada vez más acelerada hemos perdido el contacto con la Tierra, fuente de bienestar y, lo que es peor, las relaciones de calidad con los demás. Toda una cadena de errores que es urgente subsanar.




  
SI NO EVOLUCIONAMOS PERECEREMOS





  Ahora tenemos dos variantes temibles: la amenaza terrorista y el futuro como desilusión. Ambos están unidos.




  JOSÉ LUIS MOLINUEVO




  La tasa de sufrimiento global aumenta.




  La humanidad se ve abocada a una situación crítica que requiere planteamientos urgentes, creativos, comprometidos y radicales. Si no evolucionamos, pereceremos. Es momento de tomar conciencia de que el camino seguido hasta ahora requiere corrección de dirección y sentido. Es preciso firmar la paz con la Tierra y sólo podremos hacerlo si antes firmamos la paz con nosotros mismos.




  Afortunadamente cada vez hay más personas que toman conciencia de ello y con su vida, trabajo y ejemplo ayudan a que el mundo avance en una línea más sostenible. Y en esta búsqueda de mejores caminos la ecología emocional ofrece un planteamiento sencillo, profundo y aplicable a nuestra vida cotidiana. En familias, escuelas, centros de trabajo, hospitales y comunidades la ecología emocional puede ser un marco de referencia mediante el cual cada persona contribuya positivamente al equilibrio del ecosistema orientándose a la creatividad y nutriéndose en el amor.




  PRIMERA PARTE





  POR UNA NUEVA CONCIENCIA ECOLÓGICA





  Navega el navegante, aunque sepa que jamás trocará las estrellas que lo guían.




  EDUARDO GALEANO




  CAPÍTULO UNO





  NACE LA ECOLOGÍA EMOCIONAL





  Como somos nosotros, así es el mundo. Podemos elegir ser parte del problema o formar parte de la solución de la Humanidad.




  SOLER & CONANGLA7




  
EL DESPERTAR DE UNA NUEVA CONCIENCIA





  Primero hay una pequeña desviación. Si ésta toma fuerza, crea una tendencia. Y si esta tendencia se desarrolla, puede convertirse en universal.




  STEPHEN JAY GOULD




  Lo de adentro es lo de afuera.




  No hay un mundo exterior ajeno a nuestro mundo interior.




  De la misma forma que existe una ecología del mundo natural, hay también una ecología del mundo de las abstracciones mentales —ideas y pensamientos— y una ecología emocional humana que abarca todos los fenómenos afectivos. Y, así como en la ecología natural se producen trastornos y cambios bruscos del orden establecido, de forma similar ocurre con las ideas y emociones: hay crisis, estallidos, cataclismos, catástrofes, plagas, contagios, creación y destrucción. Algunas ideas perduran a lo largo de los siglos y se transmiten puras de generación en generación, otras cambian y evolucionan o se pierden en el tejido de los tiempos y quedan como curiosidad en la arqueología de la mente. Pero mientras que nuestra dimensión intelectual depende en buena parte de nuestra herencia genética, los fenómenos emocionales son compartidos por todas las personas independientemente de su época y cultura. Esta afectividad que nos une a todos merece ser explorada y educada porque condiciona nuestra vida individual y colectiva.




  La naturaleza nunca ha estado en equilibrio, su estado habitual es de desequilibrio dinámico, al igual que ocurre con los seres humanos. Por ello no podemos afirmar que seamos sus únicos perturbadores, aunque debemos admitir que, si continuamos perseverando en nuestras poco inteligentes conductas, podemos acabar desequilibrándola del todo.




  En la mayoría de propuestas alternativas al modelo humano actual se plantea la importancia de promover una visión global integradora que, mediante un cambio profundo de ideas, promueva la cultura de la sostenibilidad. Pensamos que este modelo no funcionará si al mismo tiempo no incorporamos una actitud constante de mejora de la gestión emocional a lo largo de las diferentes etapas vitales. En definitiva, son las emociones las que nos mueven y si una persona se siente desgraciada, o frustrada, ¿acaso se va a preocupar de potenciar la diversidad y proteger lo diferente y valioso que hay en su entorno? Si tiene su «casa interior afectiva» caótica y desordenada, ¿va a cuidar la Tierra que es casa de todos? Si no practica la higiene emocional diaria y elimina sus basuras afectivas, ¿se va a molestar en recoger un papel del suelo o a cuidar el medio ambiente? Si ignora o despilfarra sus cualidades personales, ¿no hará lo mismo con los recursos del planeta?




  Está despertando una nueva conciencia, una nueva forma de entender las relaciones hacia nosotros mismos, los demás y el mundo. La ecología emocional promueve un modelo de persona más sostenible y equilibrada que se responsabiliza de la gestión de su mundo afectivo para construir una felicidad auténtica y serena. Si queremos que el espíritu de la ecología triunfe en todos los niveles, es preciso convertirnos en personas emocionalmente más ecológicas.




  
PSICOECOAFECTIVIDAD: LA ECOLOGÍA EMOCIONAL COMO ARTE DE VIVIR





  Definimos la ecología emocional como:




  El arte de la sostenibilidad emocional. Se trata de gestionar nuestra energía emocional de forma creativa y amorosa, de tal forma que sirva para mejorarnos como personas, aumentar la calidad de nuestras relaciones y respetar y cuidar de nuestro mundo.




  Hay dos valores clave en este planteamiento: la responsabilidad y la conciencia del impacto emocional global: todo lo que hacemos y todo lo que dejamos por hacer tiene consecuencias.




  ARTE: Requiere voluntad. No se crea sin la voluntad de crear. Crear nos permite transformar una idea en una realidad. La idea por sí misma no cambia nada si no la convertimos en acción. No nacemos sabiendo el arte de gestionar nuestras emociones. Como cualquier arte es preciso dedicarle mucho amor, tiempo, dedicación, esfuerzo, creatividad, tolerancia a la frustración, constancia, voluntad, atención, presencia y sensibilidad.




  ECO: Conciencia de ecosistema. Mente y emoción integradas, trabajando en armonía de forma sostenible y equilibrada a fin de que esta fuerza compartida nos mueva a efectuar acciones de mejora en nuestra persona y en los sistemas humanos, naturales y sociales en que estamos inmersos.




  La ecología emocional es también una cosmovisión, una filosofía de vida, una forma de pensar, de sentir y gestionar nuestro mundo emocional; una mirada poética y práctica que nos puede salvar individual y colectivamente. Los seres humanos formamos parte del ecosistema Tierra y al mismo tiempo somos un ecosistema por nosotros mismos. ¿Cómo cuidamos de nuestra casa interior y exterior?




  
CÓDIGO ÉTICO





  Ha llegado el momento en que dejemos atrás aquello que es viejo para empezar algo nuevo.../... ¿Somos suficientemente valientes y sabios para aprovechar esta oportunidad y aceptar los desafíos del futuro?.../... Mientras existan lágrimas y sufrimiento, nuestra tarea no habrá finalizado. Por lo tanto, debemos esforzarnos y trabajar, trabajar mucho para hacer realidad nuestros sueños. Estos sueños son para la India pero también para el mundo, porque todas las naciones y pueblos están tan estrechamente unidos hoy que nadie puede imaginarse viviendo solo. Se ha dicho que la paz es indivisible; también lo es la libertad y la prosperidad, y también lo es el desastre en este mundo que ya no puede dividirse en fragmentos aislados.




  NERHU8




  Nuestros valores y principios dirigen y sostienen nuestra vida marcando la diferencia cuando nos hallamos en conflicto o debemos tomar una decisión. Las emociones nos dan la energía para actuar, y los valores el sentido, el para qué y el hacia dónde. Dado pues que la ecología emocional nace con voluntad de aplicarse, y trata con contenidos emocionales delicados y sensibles, es preciso que beba de unas fuentes éticas que garanticen la máxima seriedad y respeto a las personas. Éstos son los principios que la nutren:




  1.   Principio de unicidad




  2.   Principio de realidad




  3.   Principio de libertad




  4.   Principio de responsabilidad




  5.   Principio de respeto




  6.   Principio de prevención




  7.   Principio de sostenibilidad




  8.   Principio de crecimiento paralelo




  9.   Principio de coherencia




  10.   Principio de acción




  11.   Principio de conservación




  
1. PRINCIPIO DE UNICIDAD





  ¿Cómo podemos estar solos y al mismo tiempo ser individuos que no se queden en soledad?




  ERICH FROMM




  «Todos somos uno». Nuestro gran error ha sido creer que pueda haber una humanidad ajena y desconectada del resto de seres vivos y de la naturaleza. No podríamos existir solos prescindiendo de los demás. Nuestra humanidad es un complejo trabajo en equipo fruto de muchas influencias que se han entretejido en nuestro interior.




  Había una vez una muñeca de sal que en el afán de conocerse y saber quién era, recorrió miles de kilómetros de tierra firme, hasta que un día, por fin llegó al mar. Quedó fascinada por aquella extraña masa móvil, totalmente distinta de todo lo que había visto, porque simplemente fluía.




  —¿Quién eres tú? —le preguntó al mar la muñeca de sal.




  —Entra y compruébalo tú misma —respondió el mar.




  Y la muñeca se metió en el mar. Pero a medida que se adentraba en él, se iba disolviendo, hasta que no quedó nada de su forma de muñeca. Antes de que se disolviera por completo, se dio cuenta de que ya no le importaba quién era el mar y una extraña sensación de paz y gratitud la invadió y exclamó:




  —Ahora sé quién soy.




  Vivimos fragmentados por dentro con nuestros pensamientos, emociones, valores y recuerdos viajando por rutas y sentidos distintos. Vivimos fragmentados por fuera viendo a la naturaleza y a los demás como algo ajeno a nosotros. Y al separar peligrosamente las piezas del puzzle que nos constituye nos sentimos solos y aislados.




  El convencimiento profundo de que estamos unidos con hilos invisibles al destino de los demás es el mejor antídoto para la desesperación, la violencia y la soledad. Esta unión no supone la pérdida de nuestra identidad, sino que nos permite ser nosotros mismos con los demás. Así dice el libro sagrado hindú, Upanishad: «Las abejas toman el néctar de diferentes flores y después fabrican la miel. Una gota de miel no puede pretender que viene de una flor y otra gota de miel que viene de otra flor; la miel es un todo homogéneo. De la misma manera, todos los seres son uno, aunque no sean conscientes de ello. El tigre y el león, el lobo y el jabalí, la lombriz y la mariposa, la mosca y el mosquito, todos vienen del alma y pertenecen al alma. Nada está aislado de nada y lo que uno no comprende en su cuerpo no lo comprenderá en ninguna parte».




  
2. PRINCIPIO DE REALIDAD





  ¿Cómo fue que la especie sobrevivió durante tanto tiempo olvidando estas cuestiones que, en verdad, son la razón y la posibilidad misma de su existencia? Se preguntarán nuestros sucesores.




  SERGIO SINAY




  El principio de realidad afirma: «Lo que es, es». La realidad no es como nosotros deseamos que sea: es como es. El cambio se produce tan sólo cuando tomamos conciencia y aceptamos este principio aplicándolo a la situación presente. Así podemos recordarnos que:




  •   Nuestro mundo no ha existido siempre.




  •   Nuestro mundo cambia.




  •   La tendencia natural del cambio es pasar de lo menos eficaz a lo más eficaz y de lo más simple a lo más complejo.




  •   Los seres humanos estamos interfiriendo en los cambios naturales.




  •   Nuestras acciones tienen consecuencias en nuestro ecosistema.




  •   Nuestro mundo, y nosotros con él, puede dejar de existir o puede ser cada vez mejor.




  •   Podemos usar mejor nuestra razón, creatividad e inteligencia para dar respuestas más adaptativas y respetuosas con el entorno.




  •   Es mucho más fácil y rápido destruir que crear.




  •   Crear nos hace crecer, genera satisfacción y bienestar emocional.




  
3. EL PRINCIPIO DE LIBERTAD





  Entre el estímulo y la respuesta hay un espacio y en este espacio hay nuestra libertad y nuestro poder de elegir la respuesta.




  VIKTOR FRANKL




  Libertad es la diferencia entre dos monosílabos: SÍ y NO —dijo Octavio Paz—. Todo lo que ocurre en nuestra vida comienza con una decisión ante diversas opciones y para elegir adaptativamente debemos poner en juego nuestra capacidad de discernimiento y otorgar a cada una el valor moral y emocional que le corresponda.




  Todo margen de libertad lleva consigo una carga de responsabilidad que es importante ejercer.




  Cuentan que Nelson Mandela un día se recordó a sí mismo:




  —Nelson, cuando estabas en prisión eras libre. Ahora que estás libre no te conviertas en tu prisionero.




  Y es que no es en absoluto lo mismo «estar» libre que «ser» libre.




  Hemos dado mucha importancia a los factores condicionantes que nos hacen ser como somos, pero tal vez olvidamos preguntarnos qué hubiéramos podido haber hecho nosotros para desenredarnos y para obrar de una forma más honesta y coherente, utilizando el margen de libertad que tenemos. La libertad no es algo que tengamos, sino una cualidad de nuestra personalidad.9 Somos más o menos libres de resistir la coacción, más o menos libres de hacer lo que queramos y de ser nosotros mismos. Y según decidamos y actuemos, nuestra libertad aumentará o disminuirá.




  Es necesario «abrir la luz» del conocimiento de nosotros mismos antes de actuar, valorar qué sentimos, qué pensamos y qué deseamos realmente en nuestra vida. Y a la luz de este conocimiento plantearnos nuestra libertad. Nadie nace educado afectivamente. La libertad y la responsabilidad deben vincularse a la afectividad y no siempre este aprendizaje se hace bien.




  
4. PRINCIPIO DE RESPONSABILIDAD





  Cuando libertad, elección y responsabilidad coinciden, se da eso que los poetas llaman felicidad.




  JAIME BARYLKO




  Responsabilidad = dar respuestas adecuadas a los retos individuales y colectivos que nos plantea la existencia. La propuesta de la ecología emocional es asumir la responsabilidad 100% en lo que se refiere a lo que depende de nosotros y podemos controlar. Aquí no valen negociaciones. ¿Qué pasaría si un cirujano no aplicara este principio en cada una de sus intervenciones? Imaginad que dijera: —Un 90% de responsabilidad ya es mucho. Y que a partir de esta premisa obrara. ¿Permitiríais que operara a vuestro hijo? Entonces, ¿por qué entonces no nos exigimos lo mismo en nuestra propia vida?




  Escribe Chesterton: ...Podemos tumbarnos en una hamaca en un arrebato de divina despreocupación. Pero nos alegra que el fabricante no la fabricara arrebatado por una divina despreocupación. Podemos columpiarnos en el caballito de madera de un niño para gastarle una broma. Pero nos alegra que el carpintero no dejara sin encolar las patas para gastarnos una broma.




  Eso esperamos de los demás. ¿Qué esperamos de nosotros mismos y estamos dispuestos a aplicar? Quien no asume su responsabilidad busca culpables afuera, porque tener a mano un buen culpable libera de la necesidad de hacer algo para reparar, remediar o cambiar. El culpable, sea el otro, un objeto, el destino, el azar o la mala suerte tal vez nos sirva para drenar la energía negativa que hemos generado, pero no va a solucionar el problema.




  Nuestra vida no es un ensayo sino la función y es poco inteligente esperar que alguien venga a solucionarla. Nuestros retos, sean cuales sean, son nuestro material de trabajo, nuestras asignaturas y aprendi zajes. Somos responsables de la persona que somos y de la vida que vivimos. Nadie vendrá a salvarnos ni en nadie podemos delegar. Ésta es nuestra misión.




  
5. PRINCIPIO DE RESPETO





  Te respeto = Te valoro por ser quien eres




  Respetar = Cuidar, evitar dañar




  Respetarse a uno mismo para poder respetar a los demás.




  Respetar lo que merece ser respetado, adoptando las distancias adecuadas, sin invadir territorios ajenos.




  Respetar la diferencia del otro, sin vivirlo como una amenaza a la propia existencia.




  Respetar a los que respetan.




  Respetar el derecho de los otros a ser y a desarrollarse de la forma que les sea propia sin imponer nuestra mirada.




  Respetar el mundo que nos rodea porque es nuestra casa común.




  Respetar lo humilde, lo sencillo, lo que apenas se ve, lo que pasa desapercibido.




  Se respeta lo que se valora.




  Se valora lo que se conoce.




  El conocimiento de uno mismo, de los demás y del mundo son las premisas para valorar y respetar.




  A partir del respeto podremos construir el amor.




  
6. PRINCIPIO DE PREVENCIÓN





  Las políticas de gestión del medio ambiente deben basarse en el principio de precaución. Las medidas medioambientales han de anticiparse, prevenir y eliminar las causas de degradación del medio ambiente. En el caso de que existan amenazas incipientes de daños graves o irreversibles, la falta de certeza científica completa no debe evitar o retrasar las medidas que impidan la degradación del medio ambiente.




  DECLARACIÓN EUROPEA DE BERGEN




  La gestión emocional debe basarse en el principio de prevención. Se trata de aplicar la prudencia, el pro-videre, la visión anticipada, a las situaciones que vivimos a fin de que nuestra conducta se oriente a crear y nos aporte bienestar.




  Según Erich Fromm hoy nos hallamos en una de estas situaciones decisivas en que la diferencia entre la solución violenta y la solución anticipada puede significar la diferencia entre la destrucción y el fértil desarrollo de nuestra civilización. Las crisis y los problemas forman parte de la vida y nos mueven a hacer cambios en nuestro interior y en nuestro entorno, pero estos cambios pueden ser preventivos o catastróficos. Los primeros sirven para evitar el desequilibrio. Los segundos son cambios reactivos cuando el problema ya ha aparecido y causado daños.




  A nivel emocional también se dan ambos tipos de respuesta. Respuestas catastróficas: agredir, lamentarnos de la vida que tenemos, o renunciar a ser quienes somos ¿para contentar a quién? Respuestas preventivas: cortar una relación irrespetuosa antes de que evolucione de la palabra a la acción violenta, educar el criterio para elegir bien con quién compartir la vida, trabajar nuestra autonomía personal, fortalecer nuestras competencias emocionales y construir relaciones basadas en la libertad responsable en lugar de en la dependencia.




  
7. PRINCIPIO DE SOSTENIBILIDAD





  La insostenibilidad es desequilibrio, sufrimiento y división interna.




  Es ruptura, fraccionamiento y pérdida de energía.




  Cuando nos conectamos a fuentes de energía emocional contaminantes como la venganza, el resentimiento, el odio, la envidia, los celos, el orgullo o la soberbia —dedicando esfuerzos a personas y proyectos que consumen nuestros recursos sin aportarnos nada— permitimos fugas de energía y nuestra vida se hace insostenible y nos pesa como una losa. La insostenibilidad genera ira, rabia, pesadumbre, tristeza, desesperanza, impotencia y angustia, emociones caóticas que nos causan sufrimiento, malestar emocional y enfermedad.




  La sostenibilidad emocional comporta un uso equilibrado de nuestra energía permitiendo un flujo generoso de ideas, emociones, experiencias, conocimientos y vivencias y manteniendo relaciones basadas en la solidaridad y reciprocidad. Esta danza armónica genera emociones que nos indican que el camino que seguimos es adaptativo y emocionalmente inteligente y ecológico: paz, serenidad, satisfacción, alegría, gratitud, calma, ternura, amor... Cuando aplicamos este principio gozamos de un buen nivel de bienestar y salud emocional y tenemos autonomía energética.




  
8. PRINCIPIO DE CRECIMIENTO PARALELO





  No existe un afuera desconectado del adentro.




  Con el mismo plano construimos nuestro mundo interior y nuestro mundo exterior.




  ¿Qué visión tenemos del futuro de nuestra Tierra? ¿Un planeta árido, cubierto de residuos radioactivos casi estéril o bien un planeta repleto de vida, de plantas y árboles, y de aguas cristalinas donde convivan las especies vegetales animales y seres humanos en armonía?




  ¿Qué visión tenemos de nuestro mundo interior? ¿Qué paisajes emocionales nos habitan? ¿Nos sentimos en un desierto emocional, donde reina la soledad angustiosa, el miedo, la desesperanza o bien en un paisaje lleno de color, recursos y posibilidades, compartiendo amistad, gratitud, ternura, compasión? ¿Deseamos algo así? Y si lo deseamos ¿qué estamos haciendo para acceder a él?




  Si observamos con atención veremos que el equilibrio o desequilibrio interno se ve reflejado en las relaciones que mantenemos con nuestro entorno. Quien se relaciona bien consigo mismo también tiene la capacidad de hacerlo con los demás y viceversa. No nos vamos a convertir espontáneamente en el tipo de persona que deseamos ser ni a conseguir fácilmente el mundo que querríamos habitar. Hay mucho que hacer y es preciso activar todos nuestros recursos para conseguir salvaguardar nuestros dos planetas: el interior y el exterior. Quien rehuye la responsabilidad personal de mejorar y evolucionar, difícilmente será un activista coherente del medio ambiente. Es urgente evolucionar y convertirnos en homo ecologicus, un ser humano emocionalmente inteligente y ecológico.




  
9. PRINCIPIO DE COHERENCIA





  Escribo distinto de como hablo, hablo distinto de como pienso y así sucesivamente hasta la oscuridad más profunda.




  FRANK KAFKA




  Decir lo que sentimos. Sentir lo que decimos. Concordar las palabras con la vida.




  SÉNECA




  Eje mente–emoción–acción bien alineado.




  Los pescadores de la costa colombiana, gente sencilla y sabia, han inventado la palabra «sentipensante» para definir el «lenguaje que dice la verdad». En la coherencia reside nuestra verdad. ¿Cuántas veces pensamos de una forma, sentimos de otra y acabamos haciendo algo que no se corresponde ni a lo pensado ni a lo sentido?




  Cuanta más coherencia haya entre nuestro pensar, nuestro sentir y nuestras acciones de tanto más equilibrio, bienestar y libertad gozaremos. Así lo afirma el médico y psicoterapeuta Norberto Levy: «Todas las emociones están en continua interacción con la mente, y sobre este vínculo existen muchos malentendidos. En general creemos que ambas son adversarias esenciales y que debemos elegir entre una u otra. La relación esencial entre las emociones y la mente es de complementariedad, y cuando se desconectan de su condición de socias se embarcan en una batalla sin solución en la que todos perdemos». La ignorancia y el analfabetismo emocional hacen que algunas personas desconectadas de sus emociones sólo se guíen por su o bien llevadas por sus impulsos emocionales oscurezcan y anulen su intelecto.




  Curiosamente dedicamos más de media vida a entrenar nuestra mente, a adquirir competencias para razonar, deducir, relacionar, diferenciar, clasificar y argumentar, mientras que durante mucho tiempo hemos dejado al azar la educación de nuestros afectos, el lenguaje emocional y su significado ignorando que son informaciones vitales para orientar adaptativamente nuestra vida.




  Como dijo el Dr. Folch en el prólogo de nuestro libro La ecología emocional, nuestra sociedad está generando eruditos atormentados e ignorantes culpables y, en estas condiciones de división y dualismo, no es posible ser felices. El trabajo en equipo entre mente y emoción es esencial. Nuestra razón debe tener en cuenta, traducir, aceptar e integrar en su mapa la información que las emociones aportan y, a partir de ahí, dejarlas partir.




  
10. PRINCIPIO DE ACCIÓN





  Im Anfang war die Tat.: En el principio fue la acción.




  GOETHE, FAUSTO




  Gandhi: «Mi vida es mi mensaje».




  La acción = movimiento hacia un objetivo o fin.




  Decía Pessoa: «Actuar es lo verdaderamente inteligente. Seré lo que quiera. Pero tengo que querer lo que sea. El éxito está en tener éxito, y no en tener condiciones para el éxito. Condiciones para palacio tiene cualquier terreno extenso, pero ¿dónde estará el palacio si no lo levantan ahí?». Por lo tanto, un buen potencial si no se materializa no sirve de nada. Una excelente idea si no se despliega tampoco.




  No es lo mismo movimiento que acción. Podemos movernos mucho pero no ir a ninguna parte. La acción supone sentido y objetivo.




  La creación es cre+acción.




  La motivación es motiv+acción.




  El principio de la acción nos anima a actuar en coherencia a nuestros valores personales. Nos reta: «Si no lo haces, no lo exijas y no lo prediques; si no lo haces, y crees que deberías hacerlo, acabarás viviendo en conflicto». Nuestras acciones nos definen. Nuestra esencia y herencia no será lo que hayamos pensado o imaginado, sino lo que hayamos vivido y realizado. Por bellas que sean nuestras palabras, si nuestra conducta las contradice de nada sirven. Decía Goethe: «Pensar es fácil. Actuar es difícil. Actuar como se piensa es lo más difícil de todo».




  
11. PRINCIPIO DE CONSERVACIÓN





  Ni todo lo nuevo es bueno ni todo lo antiguo malo. La conservación es mil veces más barata que la regeneración.




  La naturaleza constantemente crea y destruye pero el ecosistema Tierra es capaz de mantener un equilibrio entre ambas fuerzas. No obstante, los humanos nos hemos convertido en una fuerza aceleradora del proceso de destrucción. Al provocar la degradación de nuestro patrimonio natural y humano, derrochando o sobreexplotando recursos, corremos el riesgo de perder toda esta riqueza. Es urgente reflexionar sobre lo que es preciso conservar ya que sabemos que en la gestión del medio ambiente, la conservación es una estrategia unas mil veces más barata que la regeneración.




  Es importante tener en cuenta este principio en la gestión de nuestros afectos y relaciones. Antes de decidir eliminar algo es necesario reflexionar sobre su valor. ¿Qué cualidades, afectos y relaciones son fuentes de riqueza? ¿Les damos prioridad? ¿Las cuidamos? ¿Qué es especial, diverso, equilibrante, sabio, bello o amoroso en nuestra vida? Este principio nos conecta a la gratitud por los dones que recibimos, nos mueve a buscar lo mejor y la excelencia de lo pequeño y de lo cotidiano, a menudo sencillas conductas que, en su humildad, nos pueden salvar.




  ¿Qué es importante conservar?




  —Lo que valoramos y amamos.




  ¿Qué valoramos y amamos?




  —Lo que conocemos y hemos aprendido a apreciar.




  ¿Qué no nos podemos permitir perder?




  —Nuestros afectos, emociones, sentimientos y pasiones... que dan color a cada situación, que nos informan, que nos avisan, que nos dan pistas de si nuestra conducta es creativa o es destructiva.




  —Nuestra humanidad, nuestra capacidad para mirar al otro, para tocar su piel, para acogerlo; nuestra empatía y compasión.




  Debemos conservar, preservar y valorar lo mejor que nos han legado nuestros antepasados en esta cadena evolutiva de la vida, como herencia para las futuras generaciones.
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  CAPÍTULO DOS





  ECOSISTEMA EMOCIONAL





  Hemos recibido como legado un solo planeta. La Tierra es hoy un patrimonio en peligro y la especie humana también.




  KOICHURO MATSURA10




  
ECOLOGÍA: ¿CUIDAMOS NUESTRA CASA?





  ECO = oikos = casa


  LOGOS = conocimiento




  No podemos cuidar lo que desconocemos.


  Valoramos sólo si conocemos.


  Cuidamos lo que valoramos.




  La palabra ecología fue creada en 1869 por el biólogo alemán Ernst Häckel y sirve para designar la relación que se establece entre los seres vivos y el medio ambiente. Este significado se ha ampliado y ahora abarca su cuidado y protección, estrategias cada vez más necesarias debido a que nuestras conductas irresponsables están desequilibrando el ecosistema. El movimiento ecologista no es algo nuevo, sus orígenes primeros se hallan en las primeras civilizaciones enraizadas a la madre tierra, a la que rendían respeto y cuidaban. En el siglo pasado, el viajero alemán Von Humboldt11 fue uno de los primeros abanderados del desarrollo sostenible. Profundo admirador de la biodiversidad, contó horrorizado en sus escritos el poco respeto con que se trataban los recursos naturales. Como ejemplo de estrategia desequilibrante explicó que las tortugas se estaban extinguiendo en la isla Uruana del río Orinoco debido a la voracidad de los europeos que no habían imitado la buena costumbre de los nativos, quienes no recogían buena parte de los huevos que las tortugas dejaban en la playa para que la reproducción continuara y ellos dispusieran de dicho alimento. También se dio cuenta de que los viejos árboles demoraban la evaporación del agua de la lluvia, evitaban la erosión del suelo y garantizaban el equilibrio armonioso de ríos y lluvias y dedujo que su tala indiscriminada era causa de sequías feroces y de inundaciones imparables.




  El movimiento ecologista, hoy ya bien consolidado, está consiguiendo sensibilizar cada vez a más personals hacia el cuidado y protección de la vida.




  La ambición, la ignorancia y la codicia son el motor de conductas desequilibrantes e insostenibles tanto en la naturaleza como en el complejo mundo de las emociones. ¿Somos conscientes de que el desequilibrio de un elemento dentro de un ecosistema afecta al conjunto? ¿Hemos avanzado en el último siglo?




  Según los expertos la velocidad de destrucción supera la velocidad de creación. Mientras que la naturaleza tarda casi un milenio en crear un solo centímetro cúbico de suelo, nosotros sólo tardamos entre uno y diez años en destruirlo y cada hora que pasa los desiertos del mundo conquistan diez kilómetros cuadrados de territorio. ¿Y en nuestro mundo emocional qué ocurre? ¿Crece vida o se desertiza y empobrece? ¿Creamos o destruimos?




  
DE LO MICRO A LO MACRO





  La Tierra es nuestra casa compartida.


  Somos un hogar para nosotros mismos.




  ¿Qué tienen en común un lago, un insecto, una persona, una tribu? —Que son sistemas.




  Ninguna célula de ningún sistema puede sobrevivir fuera de su entorno.12 Por este motivo si degradamos nuestro ecosistema no sobreviviremos.




  Nuestro mundo es un ecosistema13 autoecoorganizador constituido por el medio físico y natural así como por las interacciones e intercambios entre todos los seres vivos que lo habitan. Al mismo tiempo somos un Todo integrado constituido por sistemas que cooperan para mantenernos. Sin esta buena sincronía e integración no sería posible nuestra vida. ¿En qué estado de salud se halla nuestro Todo? ¿Qué tipo de intercambios realiza? ¿Lo cuidamos o lo maltratamos? ¿Nos sentimos responsables de su buen funcionamiento?




  
EL CUERPO





  Elegimos equilibrio o caos, bienestar o malestar.




  El secreto para estar físicamente sanos es que cada célula ocupe el lugar que le corresponde dentro del conjunto, colabore con las demás y se agrupe formando tejidos, órganos y sistemas con una finalidad clara: preservar la vida y la salud. Todas las células de nuestro cuerpo trabajan para este objetivo común.




  Cuando un grupo de células toma un protagonismo excesivo, deja de colaborar o crece con excesiva rapidez invadiendo el territorio de otras células, nuestro organismo enferma o muere. Cada célula ha de atenerse a las reglas del juego de la vida y realizar su función al 100% cooperando con el resto. ¿Qué sería de nosotros si las células que forman nuestro corazón dejasen de hacer su trabajo por unos minutos? Podrían alegar que están cansadas, que no les gusta su trabajo y declararse «en huelga». ¿Y si nuestro riñón cansado de tanto tóxico en la sangre dijera que ya estaba harto y dejara de funcionar? Lo tenemos claro: enfermaría el conjunto.




  Un cuerpo sano es un ejemplo de sostenibilidad. Todo tiene su ritmo y su flujo de entradas y salidas: inspiramos y espiramos; nos nutrimos y eliminamos; nos activamos y reposamos. Hay células que mueren y otras que las sustituyen; los osteoblastos reparan los huesos y los osteoclastos lo liman y destruyen. La piel se descama y se regenera. Dispone de mecanismos para mantener la estabilidad en nuestras constantes físicas: si hace calor, suda; si hace frío produce calor. Pero si lo forzamos, no descansamos, lo sometemos a una alimentación deficiente o excesiva, lo maltratamos o descuidamos, se desequilibra y enferma de igual forma que ocurre con los demás niveles sistémicos en los que participamos.




  
EL INDIVIDUO





  Parí mi ser infinito, pero me extraje con gran esfuerzo de mí mismo.




  FERNANDO PESSOA




  Somos un Todo. Podemos atomizar, dividir y parcelar los diferentes elementos que nos constituyen —físico, mental, emocional y espiritual—, pero el precio es demasiado caro. No son capas que se superponen sino estructuras en red entrelazadas de tal forma que, cuando una de ellas se altera, las demás se ven inmediatamente afectadas. Cuando una parte enferma, el todo enferma.




  •   Una úlcera gástrica, un problema cardiovascular, una alergia, una migraña o una contractura muscular pueden estar ligadas a una forma de pensar que genera estrés, a la gestión desadaptativa de determinadas emociones y a determinadas conductas desequilibrantes.




  •   Cuando el cuerpo espiritual está dañado, y uno vive en el vacío y el sin sentido, las emociones, la mente y el cuerpo pueden enfermar.




  •   Un pensamiento tipo «no puedo, ni voy a poder» genera impotencia y rabia y malestar físico y espiritual.




  •   Los ritmos rápidos y desadaptativos alteran todo nuestro ecosistema. Y si nosotros no nos paramos, nos detiene nuestro cuerpo enfermando físicamente.




  Todo está entrelazado y es absurdo pensar que podemos compartimentar lo que somos.




  
LA SOCIEDAD HUMANA





  Sociedad: un cuerpo vivo y nosotros, sus células.




  Podemos imaginar la sociedad humana como un ente vivo parecido a nuestro cuerpo. Según Hubert Reeves, estamos inventando una nueva forma de vida, una especie de macroorganismo planetario que engloba el mundo viviente y las producciones humanas. Dentro de este macroorganismo que evoluciona, nosotros seríamos las células.




  Metafóricamente el sistema nervioso social estaría formado por las redes de comunicación. Su embrión de cerebro global sería Internet, compuesto por veloces sistemas interdependientes que modifican nuestra forma de realizar intercambios. El sistema circulatorio estaría formado por todas las vías de comunicación y sistemas de transporte, así como las redes de agua, vitales para la vida. El sistema digestivo incluiría la producción de alimentos, agricultura, ganadería, fábricas que los elaboran así como toda la red de mercados. El sistema respiratorio estaría a cargo de las zonas verdes, árboles y plantas, la vida vegetal que limpia y purifica el aire transformando el dióxido de carbono en oxígeno. El sistema renal correspondería a las infraestructuras que hemos creado para eliminar los residuos tóxicos. Los órganos de los sentidos serían los medios de comunicación que nos permiten acceder a las informaciones. Los sistemas de defensa, los ejércitos y las armas; la policía, los bomberos, las fuerzas de seguridad y de salvamento. El sistema de reparación, todas las estructuras y organizaciones sanitarias que intervienen para tratar o prevenir las enfermedades.




  Como las células de nuestro cuerpo, la sociedad humana crea y destruye, gestiona intangibles, genera y elimina valores, consume y produce, margina, invade, colabora, incluye y coopera. Si los cincuenta billones de células que componen nuestro organismo colaboran, ¿no podemos conseguir hacer lo mismo los, tan sólo, siete mil millones de individuos que habitamos el planeta?




  
LA TIERRA





  Mi, tu, su, nuestra, vuestra... Casa.




  La hipótesis Gaia de James Lovelock14 imagina la Tierra como un ecosistema vivo que hay que respetar, un ente que necesita efectuar intercambios reequilibrantes para mantenerse. En la Tierra cada ser tiene su lugar. La extinción de una especie repercute negativamente en las demás puesto que estamos entrelazadas todas.




  El ecosistema Tierra está habitado por seres vegetales, animales y humanos que intercambiamos energía. Los humanos creamos, destruimos, producimos y consumimos recursos, pensamientos y emociones y compartimos o retenemos conocimientos y experiencias. En función de cómo son estos intercambios nos sentimos más o menos equilibrados. No olvidemos que compartimos casa y destino. Su salvación es la nuestra, su destrucción también.




  
UN ECOSISTEMA EMOCIONAL





  Somos del tamaño de lo que vemos. ¡Qué gran poder mental que va desde el pozo de las emociones más profundas hasta las altas estrellas que en él se reflejan.




  FERNANDO PESSOA




  Metafóricamente nuestro interior se parece a un planeta con sus propias fuentes de energía, recursos naturales, sistemas de protección y reparación y nutrientes. Lleno de colores emocionales, claros y oscuros, agradables y desagradables, repleto de paisajes conocidos y muchos territorios por descubrir. Las emociones que emitimos interactúan con las de los demás, potenciándose o anulándose, y crean un clima emocional cambiante: tormentas y lluvias, días de sol clareados o nubosos y grises, noches estrelladas y lunas variantes, se alternan en nuestro interior.




  Todo parte de allí. Posiblemente la crisis actual que padecemos sólo es un reflejo de nuestra crisis interior. ¿Cómo vamos a cuidar de la Tierra, si no conseguimos mantener nuestros territorios interiores libres de contaminación? Dado que la gestión de las emociones se aprende, podemos aprender mal y entonces nuestras emociones en lugar de oportunidades de mejora se convierten en enemigos. Sometidos o empujados por la ira, por los miedos, por la envidia, por el rencor, por el resentimiento, por la frustración o por los celos, destruimos.
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