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				Prólogo

				Se me hace que este libro va destinado a la clase de tropa. Un enfático cura de pueblo, a quien acaban de hacer santo, escribió un ramillete de entonadas banalidades dirigido a discípulos sobrevalorados, yo diría. Los demás, la gente común, eran clase de tropa, almitas de cántaro esclavas de su propia zoología, apenas merecedoras de atención alguna. Este libro, en cambio, se interesa plenamente por ellos. Se dirige a toda la escoria benigna que rehuye la ectoplásmica condición de los selectos irreales y que insiste en seguir llorando y riendo. Yo mismo, sin ir más lejos.

				Y muchos más. Clase de tropa como Neruda, Pessoa, Montaigne, Anaïs Nin, Ghandi, Fromm, Rosa Montero o Martí i Pol, infantería nada excelsa que transita sin cesar de cabo a rabo de la obra entorchándola de citas. Clase de tropa de carne y hueso que piensa y escribe desde que en el mundo se escribe y se piensa. Personas para quien la condición humana no es para nada un lastre, sino la única y propia realidad tangible. Clase de tropa con el corazón en la boca y emociones desgarradas. Usted mismo, seguramente.

				En la espléndida catedral de Plasencia, la lápida que sella el sepulcro de un obispo ya medio olvidado proclama: «La palidez de su rostro nacarino era fiel reflejo de su casta espiritualidad». De espanto. Su difunta ilustrísima, martillo de herejes, tampoco fue clase de tropa, sino un modelo ejemplar del paradigma enfermizo que en represiones y caras exsangües busca su norte y camino. Culpables de haber nacido, corren a lavar la tacha original en que nunca incurrieron tan pronto ponen los pies en el mundo. A partir de ahí, el placer es pecado y la biología una infamia.

				Pues no. El placer es la sabia gratificación decantada por millones de años de evolución triunfante. El placer es la recompensa por la acción biológicamente correcta. La cultura del dolor y la culpa, al contrario, es una morbosa perversidad cruel. Perversidad contra la cual, y a favor de la clase de tropa que siente y se enamora, yo diría que fue escrito este libro, anhelante por comprender al ser humano a partir de su zoología irrenunciable. Por ello habla de ecología emocional, que es una metafórica manera de inscribir los sentimientos en el ecosistema de la realidad.

				Me pregunto con qué autoridad lo prologo. Manuscrito en mano, tomo contacto por vez primera con los conceptos de psicoecoafectividad o de ecología emocional. No estoy, pues, en condiciones de valorar la obra. Sin embargo, diría que comparto inquietudes con sus autores, sobre todo esa vindicación insistente del instinto. La cultura es una construcción social para encauzar las inclinaciones, o incluso para contrariarlas, pero en modo alguno para negar su existencia y menos aún para deslindar pretendidos culpables. Rescataremos la serena comodidad de ser como somos cuando seamos como queremos ser. Que el aire circule y las caras sonrían, descartadas palideces estériles.

				Hasta aquí, fuimos más inteligentes que sabios. Este libro recorre la historia y el espacio interior de cada quién en pos de evidencias. Bien cierto es, no fuimos lo bastante sabios. La sabiduría es conocimiento en el seno de una escala de valores. Desplazados los valores por ambiciones y dogmas, la sabiduría se nos fue de los dedos cual puñado de agua incomprendida. Así nos convertimos en eruditos torturados o en ignorantes culpables. La felicidad no se alcanza en un estado semejante. Y no siendo felices, no logramos ser buenos. Pienso que este libro explica este tipo de cosas.

				Y también se instala, tranquilamente, en la irreductible soledad de cada cual consigo mismo. Habla de la amistad como silencio compartido. Habla del amor como decisión voluntaria que ni salva ni condena. Distingue la esperanza del sueño, la voluntad del esfuerzo. De hecho, para encararse al universo sin hundirse en un mito de origen cualquiera, estas cosas son muy necesarias. Un aura bohisáttvica recorre el libro de principio a fin.

				Claro que, tal vez, tan solo me lo parezca. Hay tantas realidades como percepciones y, ahora y aquí, escribo simplemente la mía. Puede que el libro no trate de eso y el presente prólogo no pase de yerro. Será mejor que lean la obra.

				Ramon Folch

				Doctor en biología, socioecólogo
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				Presentación

				La creación: escoge tu historia

				En el principio era el caos, partículas alborotadas, atrayéndose y repeliéndose.

				Átomos desbocados aproximándose y alejándose en el silencio infinito, en la nada, sin plan, sin destino, sin conciencia.

				En una época sin tiempo, las partículas se fueron compactando, como temerosas de ser, y esta masa crítica generó la explosión inicial: el Universo en expansión. Y de la unión nació la separación y cada partícula emprendió una ruta propia sin saber a dónde la llevaría aquel viaje: se iniciaba el tiempo y con él nuestro origen y nuestra historia. Todo un Universo. Y dentro del Universo, una galaxia blanca llena de astros maravillosos y un pequeño, muy pequeño, planeta azul. La Tierra nace a partir de la unión y de la separación y estos dos principios han ido, desde entonces, siempre juntos.

				Al principio era el caos en la Tierra, pero a partir del caos apareció la organización y los organismos: la vida. De los primeros seres vivos simples, cada vez organismos más y más complejos fruto de la cooperación: células que se convierten en tejidos, tejidos que forman órganos y órganos que trabajan en equipo formando aparatos y sistemas especializados. Un organismo: vida en todas sus formas, vida mágica, vida sorprendente, vida inesperada, vida rara y valiosa.

				Vegetales y animales van ocupando la Tierra, van experimentando formas de ser y de adaptarse. La vida, con toda su fuerza, permite estos ciclos de vida y de muerte, de construcción y destrucción. Vida: energía primordial. Tiempo que pasa, tiempo que es caos, luchas, transformaciones, adaptaciones, vida y muerte... ¡¡¡CONCIENCIA!!! La evolución nos permite aparecer en este planeta y el ser humano aprende a adaptarse, evoluciona, adquiere conciencia de qué “es”, ocupa territorios, evoluciona y empieza su creación:

				La primera creación

				día primero:

				He aquí que homo vio la Luz, tomó conciencia de sí mismo y apareció el orgullo. Y el homo dijo:

				—Soy el rey de la creación. Toda la Tierra está a mi servicio. Yo soy quien decide y puedo someter a todas las demás especies inferiores porque soy inteligente y el amo de todo.

				Y el orgullo se mezcló con la ignorancia y se inició la destrucción.

				día segundo:

				Y el segundo día, homo observó el firmamento. Respiró el aire fresco de la atmósfera y admiró la belleza del cielo. Y dijo:

				—Lanzaremos al aire los gases de las fábricas y los vientos los esparcirán. Ocuparemos el espacio y lo pondremos a nuestro servicio.

				Así fue como construyó aparatos que volaban y llenó el espacio de ondas, radiaciones, satélites artificiales y basuras que daban vueltas alrededor del planeta, atacaban la capa de ozono y envenenaban el aire. Homo probó el poder y le gustó.

				día tercero:

				El tercer día, homo vio la belleza de la Tierra y se dio cuenta de sus riquezas. Y aparecieron el egoísmo y la avidez. Así es que dijo:

				—Edificaré mis estancias en la tierra. Reinaré sobre todos sus recursos y sacaré provecho de ellos.

				Y homo edificó ciudades, carreteras y puentes, cortó árboles, quemó prados, destruyó selvas, perforó y aspiró la energía de sus entrañas y se enriqueció. Y para hacerlo aprendió a matar, a estafar, a robar y a ser deshonesto y cruel. Y entonces aparecieron la ira y la envidia. Y el sufrimiento fue creciendo en el mundo.

				día cuarto:

				El día cuarto, homo se fijó en la belleza y grandeza del mar. Y dijo:

				—Lanzaremos nuestras basuras al mar para que no nos molesten. El mar es muy grande y no se quejará.

				Apareció la inconsciencia.Homo hizo desembocar cloacas en el mar y lanzó en él los vertidos químicos de sus industrias. Derramó petróleo y todo tipo de tóxicos. Y fue así como las plantas y los animales acuáticos empezaron a morir, y el mar a perder su color en una lucha titánica para regenerarse y no morir.

				día quinto:

				El día quinto, homo vio que había muchos animales viviendo en el planeta, animales libres y nobles que jugaban bajo el sol y corrían por los prados. Homo dijo:

				—Capturaremos a estos animales y los pondremos en jaulas para divertirnos y experimentar con ellos.

				Así lo hizo. Y aparecieron la prepotencia y la crueldad. Muchas especies se extinguieron y otras se volvieron locas.

				día sexto:

				El sexto día, homo vio a otros seres homo de todas las razas, costumbres y lenguas. Y apareció el miedo a la diferencia, que unido a la ignorancia, generó celos y odio. Y homo dijo:

				—Construiremos armas poderosas para defendernos y destruir a los demás antes de que ellos nos destruyan a nosotros.

				Entonces homo creó armas de destrucción masiva que mataron hombres, animales y plantas y erradicaron la vida de la Tierra.

				día séptimo:

				Y sucedió que al séptimo día homo descansó del trabajo hecho, y la Tierra quedó tranquila porque homo ya no la habitaba al haberse destruido a sí mismo. Y fue así que la VIDA volvió a tener una oportunidad.

				La segunda creación

				día primero:

				He ahí que homo vio la Luz, tomó conciencia de sí mismo y apareció la humildad:

				—Soy uno más de los habitantes de este planeta. Este espacio no es mío, sólo soy un inquilino provisional. Toda vida es importante y todos nos necesitamos para sobrevivir.

				Y la humildad se mezcló con la curiosidad y la responsabilidad y homo inició la creación.

				día segundo:

				Y el segundo día homo observó el firmamento. Respiró el aire fresco de la atmósfera y admiró la belleza del cielo. Y dijo:

				—Debemos cuidar este aire tan limpio porque de él depende la vida de todos. Es importante cuidar este firmamento, los astros que iluminan la noche y la atmósfera que nos protege de las radiaciones.

				Así fue como homo evitó la contaminación por gases o ruidos. Legisló para proteger este medio y educó para un consumo equilibrado y responsable. Entonces aparecieron el respeto y la alegría.

				día tercero:

				El tercer día, homo vio la belleza de la Tierra y se dio cuenta de sus riquezas. Así es que dijo:

				—Edificaré con cuidado mis estancias en la Tierra. Intentaré construir viviendas ecológicas que se alimenten de energía limpia. Respetaré la naturaleza e intentaré que mi paso no suponga destrucción. Recibiré con agradecimiento los dones de la madre Tierra y los repartiré con equidad.

				Y así fue como aparecieron la prudencia, la generosidad y la solidaridad entre los humanos y el resto de seres vivos.

				día cuarto:

				El día cuarto, homo se fijó en la belleza y grandeza del mar. Y dijo:

				—Tendremos un cuidado especial de estos parajes. Gestionaremos nuestros desperdicios de forma que no ensucien las aguas. Utilizaremos con sensatez los recursos del mar para nutrirnos y evitaremos su explotación desenfrenada.

				Y apareció el equilibrio, y homo vio que aquello era bueno.

				día quinto:

				El día quinto, homo vio que había muchos animales viviendo en el planeta, animales libres y nobles que jugaban bajo el sol y corrían por los prados. Y homo dijo:

				—Crearemos amplios espacios protegidos donde todas las especies encuentren su lugar en libertad. Haremos un uso noble de los recursos que nos dan para nutrirnos y para la investigación.

				Y entonces aparecieron la compasión y la convivencia pacífica entre las especies. Y homo vio que esto era bueno.

				día sexto:

				El sexto día, homo vio a otros seres homo de todas las razas, costumbres y lenguas. Y apareció el impulso de aprender de los demás, de relacionarse y de compartir en confianza. Y dijo:

				—Conviviremos juntos en paz y nos ayudaremos a crecer respetando la manera que le sea propia a cada uno.

				Y así fue como nacieron la amistad, la ternura y el amor.

				día séptimo:

				He aquí que el séptimo día homo descansó del trabajo hecho... y la Tierra quedó tranquila porque homo había hallado la armonía en su interior con los demás y con la naturaleza. El ser humano entraba en una etapa de humanización creativa. Y así fue como la VIDA dio un gigantesco paso hacia adelante.

				Este libro propone un camino posible para llegar a la segunda creación a partir de la mejora de cada uno de nosotros. Estarnos convencidos de que el equilibrio interior de una persona va unido a la relación armónica con su entorno. De hecho, la vida siempre enseña que en la misma complejidad reside una enorme sencillez.

				Jaume Soler

				M. Mercè Conangla
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				I PARTE

				LA PSICOECOAFECTIVIDAD

				Nunca una generación ha tenido tanta responsabilidad sobre sí misma y sobre su futuro como la generación actual.

				José Saramago
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				Capítulo primero

				El despertar de la ecología emocional

				La vida es un viaje experimental realizado involuntariamente. Es un viaje del espíritu a través de la materia, y como es el espíritu quien viaja es en él donde se vive. Hay, no obstante, almas contemplativas que han vivido más intensamente, más extensamente y tumultuosamente que otras que han vivido externamente. El resultado lo es todo. Aquello que se ha sentido ha sido lo que se ha vivido.

				Fernando Pessoa Libro del desasosiego

				Toda una vida para vivir, todo un mundo a explorar

				¿Nuestra vida a qué se puede comparar?

				A la gota de rocío que salta del pico del pájaro acuático,

				y en la cual se refleja la luna.

				Maestro Dogen

				Vida, sorpresa, misterio y belleza, mucha belleza... Aquí nos hallamos todos, pequeños humanos poblando un pequeño planeta perdido en un espacio inmenso. Humanos viviendo, con más o menos conciencia de estar vivos, el milagro de la vida y de la belleza de nuestro mundo. Humanos con dificultad para apreciar la magia de los colores de la luz de la luna reflejada en una pequeña gota de rocío. ¿Cuántos años llevamos vivos y cuánta vida hemos vivido plenamente?
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				El ciclo de la vida y de las estaciones, fundamental para la vida en la Tierra tanto para los vegetales como para los animales y el hombre, se repite una y otra vez. La naturaleza es la manifestación constante de la vida que recomienza una y otra vez, siempre perseverante.

				Una semilla que se abre y se convierte en planta, una planta que crece y da flor y fruto, y luego muere y produce residuos. Unos residuos, o humus, que tienen también un motivo de ser porque enriquecen la tierra y le proporcionan nutrientes gracias a los que podrá iniciarse, nuevamente, el ciclo imparable de promesas que se convierten en realidades. La primavera que florece, el verano donde todo madura, el otoño que libera del peso de lo que está muerto y enlentece los ritmos biológicos y, finalmente, el invierno donde todo encuentra reposo, duerme y descansa para recomenzar.

				También las personas funcionamos con ciclos: ciclos de vida y muerte, de descanso y trabajo, de construcción y destrucción, de calma e inquietud, de reflexión y acción. Hablamos de vida, del mundo, de los demás y de nosotros; hablamos de nacer humanos y transformarnos en personas, hablamos de potenciales y realidades, de nuestra dimensión sapiens y de nuestra dimensión demens, y de la necesidad de equilibrar las dos dimensiones. Hablamos de vivir y explorar: tenemos todo un mundo para recorrer y todo un camino interior para encontrarnos y permitirnos nacer. En este camino, nuestra inteligencia y nuestra afectividad deberán aprender a trabajar en equipo para construir y construirnos, para no destruirnos a nosotros mismos, a nuestra especie, ni al mundo maravilloso donde vivimos. Sólo hay una esperanza para contener la destrucción y la violencia: recuperar nuestra sensibilidad para todo lo que está vivo.

				La psicoecoafectividad: el equilibrio interno proyectado en el equilibrio externo

				El ser humano lleva millones de años viviendo en el planeta Tierra. La mayor parte del tiempo la relación con su mundo afectivo, de forma similar a su relación con el medio externo, no ha sido demasiado equilibrada. Tenemos muchos indicios de ello: insatisfacción, insomnio, irritabilidad, represión, explosiones emocionales, fatiga, estrés y enfermedades psíquicas. También tenemos muchos signos de desequilibrio social que lo indican: la violencia y agresividad de unos contra otros, la falta de solidaridad, las prisas, la tensión, el egoísmo, los sentimientos de soledad y de infelicidad, y tantas otras señales que nos hacen pensar que estamos realizando una gestión incorrecta de nuestro mundo emocional, de forma similar a la que estamos haciendo con los recursos de nuestro planeta.

				Desde hace un tiempo hemos conocido el despertar de una nueva forma de entender las relaciones de las personas hacia sí mismas, los demás y el mundo. La ecología nos propone un camino muy importante que podemos aplicar a nuestro mundo emocional: el equilibrio. Nos enseña que una gestión adaptativa de nuestro mundo afectivo puede ser esencial en nuestra vida y aumentar nuestra capacidad para construir una felicidad auténtica y serena. Pessoa nos dice en el fragmento con que iniciamos este capítulo que la vida es un viaje experimental realizado involuntariamente. Pensamos que, a pesar de que así sea, lo cierto es que, si ahora estamos aquí y estáis leyendo este libro, es porque hemos decidido voluntariamente continuar el viaje.

				Nadie puede obligar a nadie a vivir, ni tampoco puede decidir en su lugar de qué forma debe vivir su vida. Podemos vivir medio dormidos, con poca conciencia de nuestra realidad, dejándonos llevar por algo externo a nosotros mismos o, al contrario, escoger experimentar la conciencia de vivir y mantenernos despiertos en un viaje intenso e interesante. Y al elegir nos construimos y colocamos los fundamentos de un mundo interno equilibrado o caótico. Si observamos con atención veremos que el equilibrio interno se ve reflejado también en un equilibrio en nuestras relaciones con los demás y con nuestro entorno. La persona que se relaciona bien consigo misma tiene también la capacidad para hacerlo con los demás. En idéntico sentido se puede afirmar que quien siempre tiene problemas en sus relaciones personales debería plantearse si esta dificultad puede ser fruto de una mala relación consigo mismo.

				Nuestro mundo caótico, inestable y lleno de sufrimiento, pide soluciones de urgencia que deben nacer de cada uno de nosotros. Todos somos responsables de nuestro deterioro, del deterioro social, de la fragmentación y disgregación mundial y del desequilibrio que puede llevarnos a nuestra destrucción como especie. Se impone, pues, la necesidad de ser creativos y buscar planteamientos más equilibrados en nuestra vida. Es preciso y urgente que nuestra mente y nuestras emociones trabajen en equipo, que la complejidad de nuestro mundo afectivo con el que la evolución biológica y cultural nos ha dotado juegue a favor nuestro, en lugar de sabotear una y otra vez nuestro proyecto de vida. En este sentido, la ecología nos abre vías interesantes que pueden aplicarse a la gestión de nuestras emociones y sentimientos. Ésta es nuestra propuesta: la psicoecología afectiva, la psico-eco-afectividad.
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				Los colores de nuestro paisaje

				El hombre necesita ir de un lado a otro para tener la sensación de que se recorre a sí mismo.

				Juan José Millás

				El mundo emocional se puede comparar a los colores de los paisajes. Los paisajes son la metáfora de las diferentes situaciones que vivimos. Existe una gran diversidad de paisajes y cada uno está lleno de colores diferentes que vienen dados por las emociones y los sentimientos. A su vez, cada sentimiento puede tener diferentes matices y grados de intensidad. No existen sólo colores primarios sino muchas posibilidades de combinación entre ellos, de la misma forma que raramente existe en nuestro mundo emocional una emoción única y pura.

				Podemos sentir al mismo tiempo amor y enojo; alegría mezclada con tristeza y añoranza. Todos los paisajes tienen su encanto y su razón de ser2 e incluso, en un paisaje tan árido y difícil como el desierto, podemos encontrar belleza y vida. Así, el desierto podría ser una metáfora de la vivencia de una crisis: colores secos, amarillos, ocres, marrones y rojos se suceden en una aparente falta de recursos. No sabemos cuándo va a finalizar ni si podremos sobrevivir. Afectos como el miedo, la soledad, la pérdida, la incertidumbre, la angustia, la rabia, la añoranza o el coraje... aparecen y tiñen nuestro paisaje. A pesar de todo, si no cerramos nuestra mente y corazón, es posible aprender del desierto e incluso reconocerle cierto encanto y belleza. Lo cierto es que quedarse con un solo paisaje sería una pérdida de riqueza. También lo sería quedar anclarnos en determinado estado emocional y cerrarnos a los demás sentimientos. Negarse a vivir y a explorar los estados afectivos poco agradables nos priva de aprender y mejorar como personas.

				Emociones, ¿premios o castigos?

				Alguna cosa he aprendido en este sorprendente y árduo peregrinaje.

				Miquel Martí i Pol

				Desde el inicio de la vida estamos programados para sobrevivir, y para conseguirlo debemos incorporar conductas que nos protejan y nos permitan asegurar nuestra continuidad como especie. El impulso de vida es intenso en el ser humano. Freud llamó ello al aspecto mental que respondía a los instintos más básicos y que era totalmente inconsciente. Weiner ha dado el nombre de idiota interior a nuestra parte más irracional, mientras que otros estudiosos la sitúan en el sistema límbico, sede de nuestra emocionalidad.

				Lo que parece más claro es que las emociones, además de ser un sistema de evaluación que nos informa de nuestra realidad dándole una carga afectiva, pueden responder a un programa de premio y castigo. Su función sería premiar las conductas más adaptativas, aquello que hacemos bien y que nos favorece, mientras que nos penalizan cuando nuestra actuación es inadecuada. Así, si respondemos a las expectativas de nuestro cerebro, seremos recompensados con emociones agradables: felicidad, alegría, satisfacción. Si no respondemos de la forma adecuada seremos castigados con emociones desagradables: tristeza, malestar, vergüenza, etcétera.3

				Los sentimientos impregnan casi todos los acontecimientos significativos de nuestra vida y juegan un papel concreto. Así solemos sentirnos orgullosos cuando recibimos una promoción (satisfacción de nuestro programa de poder), nos enfadamos cuando roban nuestra casa (expectativa no satisfecha del programa de supervivencia y territorio), nos sentimos alegres ante el nacimiento de un hijo (expectativa satisfecha de nuestro programa de vínculo y sexo) o sentimos un dolor profundo ante la muerte de alguien a quien amamos (expectativa insatisfecha del programa de vínculo). La finalidad será aumentar el placer y minimizar el dolor.

				Asumir el riesgo de vivir

				El día en que ir al cine sea ir a la vida, la industria quebrará.

				No obstante, el día en que ir a la vida sea como ir al cine,

				se agotarán las entradas.

				Juan José Millás

				Vivir es, por propia definición, un riesgo a sufrir, pero también una posibilidad de explorar, experimentar y aprender a construirnos como personas. Sólo los seres inertes no sufren porque no tienen sensibilidad. Incluso en la aparente seguridad del útero materno existe inseguridad y la posibilidad de esión. Nos referimos al hecho de vivir y no a la simple supervivencia. La diferencia reside en el control de nuestra historia personal y la adopción de un modelo de persona que elige ser responsable de sus elecciones; alguien capaz de obrar de forma coherente con sus valores personales, consciente del misterio y la oportunidad que supone vivir.
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				Asumir el riesgo de vivir supone asumir el riesgo de conocernos. Como bien dice Hesse, podemos llegar a comprendernos los unos a los otros, pero sólo cada uno puede interpretarse a sí mismo. Ésta es una tarea de toda una vida.

				La salud emocional

				Los sentimientos que nos hacen más daño, las emociones que más nos afligen, son las que son absurdas –el ansia de las cosas imposibles, precisamente porque son imposibles, la añoranza de aquello que nunca ha existido, el deseo de lo que podía haber sido, la pena de no ser otro, la insatisfacción de la existencia del mundo–; todas aquellas medias tonalidades de la conciencia del alma crean en nosotros un paisaje dolorido, una eterna puesta de sol de lo que somos [...]. Sentirnos es entonces un campo desierto al oscurecer, triste cañar al pie de un río sin barcos, negreando claramente entre las lejanas orillas.

				Fernando Pessoa4

				Cuando no vivimos centrados en el presente y cargamos con la mochila del pasado o del futuro nos desequilibramos. Estos filtros nos centran en algo que no está a nuestro alcance porque nadie puede, por más tiempo que dedique a pensar y a obsesionarse con ello, hacer retroceder el tiempo, cambiar el pasado o anticipar el futuro. Si entramos en esta guerra perderemos muchas batallas y nos rodearemos de paisajes tristes y doloridos.

				Toda forma de absoluto pertenece al dominio de la patología.5 La salud emocional se consigue a base de abrirnos a nosotros mismos, a los demás y al entorno. Somos sistemas abiertos de energía, seres espirituales que necesitamos intercambiar no sólo ideas y conceptos, sino también sentimientos y emociones. Nos es preciso dar salida a las potencialidades que tenemos dentro, aprendiendo a confiar en la vida y pasando a la acción. Por eso es importante abrirnos y fluir con ella. No obstante, para conseguirlo deberemos enfrentar dos fantasmas importantes que nos pueden frenar: el miedo al abandono y el temor al rechazo.

				Veamos este poema de Pedro Salinas, que es un ejemplo del equilibrio necesario para gozar de una buena salud emocional y también una buena receta sobre cómo obtener un buen nivel de satisfacción vital:
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				La salud emocional es el resultado de realizar una buena gestión emocional. Si intentamos enmudecer las emociones, hacer como si no existieran y no desciframos la importante información que nos aportan, podemos llegar a la apatía y al embotamiento afectivo y convertirnos en seres insensibles. Los efectos pueden ser desastrosos. La falta de control de nuestro mundo afectivo, permitiendo que nuestras emociones nos dirijan, tampoco sería inteligente. Sólo si conseguimos realizar un buen trabajo de equipo entre nuestra mente racional y emocional será posible dirigir acertadamente nuestra conducta. Esta coherencia interna nos permitirá prevenir situaciones desadaptativas y patológicas: depresión, angustia, cólera, manía y conductas violentas o autodestructivas.

				La vida está llena de altibajos y nuestro objetivo es mantener el equilibrio. Si bien tenemos escaso control sobre el momento en que aparece o nos vemos arrastrados por determinada emoción, sí que podemos incidir sobre el tiempo en que ésta se mantendrá activa. Nuestra salud emocional va ligada a nuestra salud física y espiritual. Somos una globalidad no reducible a fragmentos aislados y desintegrados. La armonía y la coherencia interna y externa son los indicios más claros de salud psicoecoafectiva.
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				La importancia del equilibrio y de la armonía

				Debemos aprender a soportar lo que no podemos evitar. Nuestra vida está compuesta, como la armonía del mundo, de cosas contrarias, así también de tonos distintos, suaves y duros, agudos y sordos, blandos y graves. ¿Qué sería del músico que sólo amase algunos de ellos? Es preciso que sepa usarlos en común y mezclarlos. Lo mismo nosotros, el bien y el mal que son consustanciales a nuestra vida.

				Ensayos

				Montaigne

				Los seres humanos tendemos a buscar nuestra estabilidad y seguridad en el exterior, intentando controlar nuestra realidad. También intentamos dirigir a los demás e incluso pretendemos decirles cómo tiene que ser su proyecto de vida. En otros casos podemos llegar a depositar el control de nuestra vida en manos de otras personas siendo capaces de regalarles nuestros ojos y nuestra mirada viviendo pendientes de sus valoraciones y juicios. Es como si les preguntásemos constantemente: «Usted, ¿me puede decir quién soy yo?». Esta estrategia está condenada al fracaso al depositar nuestras esperanzas e incluso nuestra identidad en algo que está fuera de nuestro alcance y que cambia constantemente.

				El autocontrol emocional nos permite conseguir el equilibrio y el encuentro con nosotros mismos y relacionarnos con los demás de forma generosa respetando su libertad y espacios necesarios. Ésta sera una buena base para iniciar el camino hacia la armonía.

				El equipaje del otro no es el que yo creo

				Es una petulancia pensar que sabemos con qué equipaje vital viaja otra persona, y también una gran ingenuidad pensar que alguien puede saber, mejor que nosotros mismos, cuál es el nuestro. Resumimos un cuento que Jorge Bucay explica referente a este tema:

				Se dice que una señora argentina fue a comprar dos pasajes para un vuelo de primera clase de Buenos Aires a Madrid. En el transcurso de la conversación, el empleado de la agencia se dio cuenta de que el acompañante de la señora era un mono. La compañía aérea se opuso a que un mono viajase en primera clase y no aceptó el argumento de la mujer que afirmaba que, si ella pagaba, podía decidir con quién viajar y a dónde. Aun así, la señora tenía mucha influencia y consiguió, gracias a la recomendación de un directivo de la compañía, que se aceptara que el mono pudiera viajar, en una caja especial cubierta con una lona, en la zona de las azafatas del avión, en lugar de ir en el almacén de equipaje.

				De mala gana la mujer aceptó y el día del vuelo llegó al avión con una jaula cubierta por una lona que llevaba el nombre bordado de «Federico». Ella misma se ocupó de que quedara bien instalada y se despidió del mono tocando la lona y diciendo: «Pronto estaremos en tu tierra, Federico, tal y como le prometí a Joaquín».

				A mitad del largo viaje, una azafata tuvo la ocurrencia de dar un plátano y agua al mono y, al levantar la lona, se dio cuenta de que el animal estaba muerto, tendido en el suelo de la jaula. Rápidamente avisó a los compañeros de a bordo quienes consternados, conociendo las importantes influencias de la señora, llamaron a la base para explicar el suceso y pedir instrucciones. Se les dijo que era preciso que la señora no se diera cuenta de nada, puesto que sus lugares de trabajo peligrarían.

				—Tenemos una idea —les dicen—. Haced una foto al mono y enviadla por fax al aeropuerto de Barajas y nosotros daremos instrucciones para reemplazar al simio tan pronto como aterricéis.

				El personal lo hizo al pie de la letra. Al llegar a Madrid tuvo lugar la sustitución. Compararon la foto del mono con el sustituto y, después de algunos retoques, dejaron al simio vivo dentro de la jaula y se llevaron el cadáver de Federico. Al bajar del avión, la señora reclamó la jaula al sobrecargo.

				—Aquí tiene su mono, señora.

				—¡Ay, Federico! Finalmente ya estamos en tu tierra... —dice la mujer, levantando la lona—¡Pero si éste no es Federico!

				—¿Cómo que no es Federico? ¿No ve, señora, que es su mono?

				—De ninguna forma, ¡éste no es Federico!

				—Señora, todos los monos son iguales. ¿Cómo sabe que no es Federico?

				—Muy sencillo, porque Federico... estaba muerto.

				La mujer llevaba el mono a enterrar a España porque se lo había prometido a su marido antes de que éste muriera.

				Lo cierto es que, a veces, damos por supuesto que sabemos con qué equipaje viaja el otro. Nos inmiscuimos en su vida e incluso insistimos en decirle lo que lleva consigo, lo que no lleva y qué debe hacer con su equipaje. Es esencial tener claro que no interferir e inmiscuirse en la vida de los demás es uno de los puntos esenciales de la psicoecoafectividad.

				La libertad de escoger

				En cierto momento de la evolución animal ocurrió un acontecimiento singular comparable a la primera aparición de la vida. Sucedió que, en el proceso de evolución, la acción dejó de ser esencialmente determinada por el instinto... cuando la acción dejó de estar determinada por mecanismos transmitidos hereditariamente. Cuando el animal trasciende la naturaleza se convierte, biológicamente hablando, en el animal más desvalido: nace el hombre. El hombre que vive en el jardín del Edén en completa armonía con la naturaleza, pero sin conciencia de sí mismo, empieza su historia con el primer acto de libertad: desobedeciendo una orden.

				Erich Fromm

				La sociedad nos condiciona, pero llega un momento en que este argumento ya no es suficiente para explicar nuestra vida.

				El adulto debe asumir la responsabilidad de sus hábitos adquiridos y de las elecciones que hace. Escoger en libertad y asumir la responsabilidad es una tarea que no podemos rehuir si queremos mantener un buen equilibrio psicoecoafectivo. Stuart Mill decía que la libertad es el mejor remedio para los inconvenientes de la libertad. Por eso la libertad de escoger debe ir acompañada de la libertad interior y de la responsabilidad inherente a ella. Fernando Savater nos propone que, cuando escojamos, elijamos siempre aquellas opciones que nos permitan más adelante un número mayor de opciones posibles, en lugar de aquellas que nos cierren y nos dejen contra la pared. La mejor opción será la que nos abra a nosotros mismos, a los demás y a las nuevas experiencias y alegrías, evitando las que nos cierran y entierran.
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				En función de nuestras elecciones favoreceremos la construcción de un modelo humano equilibrado o egoísta, insolidario y destructivo que puede provocar nuestra desaparición como especie. De nosotros depende: escoger en libertad es revolucionario, por eso da miedo.

				

				Que no se oxide nuestro corazón

				Si adoptamos la perspectiva creativa y proactiva, sabremos y haremos aquello que debemos hacer.

				Marylin Ferguson

				Estamos invadidos por máquinas. Apretamos un botón y tenemos un mundo a nuestro alcance. Pero seguimos más tristes y solos que nunca y no se calma la sed de nuestro corazón. Procuremos que no se oxide como hierro sin destino. Procuremos que no le endurezca el trabajo o el egoísmo, la soledad o el odio. Procuremos que siga latiendo siempre al lado de otro corazón. Con este deseo, cuyo autor desconocemos, pero que compartimos, queremos finalizar este capítulo. Aquello que está en movimiento y se utiliza, ni se oxida ni se atrofia. Es preciso realizar un buen mantenimiento de nuestro mundo afectivo y no hay mejor mantenimiento que la acción.

				La vida es como ir en bicicleta: uno se cae si deja de pedalear.6 Si la función hace al órgano, dice la medicina, para cuidar nuestra salud psicoecoafectiva debemos aprender el valor de nuestras emociones y sentimientos y a darles salida pacífica, generosa y solidaria.
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				Capítulo segundo

				El léxico psicoecoafectivo

				El lenguaje es un medio imprescindible para conocer los sentimientos ajenos y para comprenderlos. Sospecho que el léxico sentimental forma parte de los propios sentimientos.

				José Antonio Marina

				Un estruendo de palabras

				Somos sólo palabras, palabras que retumban en el éter. Palabras musitadas, gritadas, escupidas, palabras repetidas millones de veces o palabras apenas formuladas por bocas titubeantes. Yo no creo en el Más Allá, pero creo en las palabras. Todas las palabras que las personas hemos dicho desde el principio de los tiempos se han quedado dando vueltas por ahí, suspendidas en el magma del Universo. Ésa es la eternidad: un estruendo inaudible de palabras. Y a lo mejor los sueños también son sólo eso: a lo mejor son las palabras de los muertos, que se nos meten en la cabeza mientras dormimos y forman imágenes.

				La hija del caníbal Rosa Montero

				Decía Kierkegaard que las palabras son salvadoras porque permiten la comunicación. Otro autor, Pedro Salinas, decía que la lengua es una potencia vinculadora, pero que su energía vinculadora está en razón directa de lo bien que alguien hable y de la capacidad del que hable de poner en palabras su pensamiento y sus afectos. El lenguaje es un medio imprescindible para identificar, conocer y comprender nuestros sentimientos y los de los demás. El léxico sentimental forma parte de los propios sentimientos.

				Juan José Millás escribe en uno de sus artículos que, al nacer, alguien toma en sus brazos aquel pedazo de carne fresca y la comienza a amasar con palabras. Las palabras, los mensajes que nos dan las personas que nos reciben, que nos cuidan y nos educan, van configurando nuestras creencias y la conciencia de nosotros mismos: así somos niños o niñas, altos o bajos, guapos o feos, inteligentes o tontos, competentes o incompetentes, valientes o débiles... porque, como dice Millás, nos cuecen en una salsa de adjetivos, nombres, pronombres, verbos, preposiciones y adverbios. El lenguaje condicionará nuestra construcción y aceptación.

				A veces no somos suficientemente conscientes del poder que las palabras tienen para construir una identidad. Pueden ayudarnos a crecer o pueden ser obstáculos a saltar, pueden ser miel o pueden ser armas; pueden ser dardos que se clavan o puentes que unen. Tanto es su poder que es preciso conocer su funcionamiento y significado.

				José Antonio Marina nos explica que, al dar nombre a algo, relacionamos una experiencia con el saber acumulado bajo el nombre que hemos aplicado. El lenguaje tiene como finalidad adquirir una buena comprensión de nosotros mismos, de los demás y del mundo que nos rodea; es un elemento indispensable en la comunicación humana. Al ser capaces de relatar lo que ocurre en nuestro interior, somos capaces de poner en orden nuestro caos interno. El hecho de relatar nuestra vivencia a otro ser humano, de poner en orden las ideas y esforzarnos por expresarlas de forma coherente, provoca unos efectos terapéuticos de primer orden: hemos dado sentido a lo que pensamos o sentimos. La inteligencia ha tomado el control de nuestra parte primitiva y ha iniciado un trabajo en equipo con nuestro mundo afectivo.

				Es sano y necesario para nuestra salud establecer una comunicación de calidad. Las palabras son un vehículo necesario porque, si bien el lenguaje corporal ya comunica nuestro estado emocional, es la palabra la que nos permite mostrarnos generosos y compartir nuestra particular visión y experiencia de vida con otro ser humano.
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				Todo está en la palabra

				Han prohibido las palabras para que no pongan en peligro la frágil inmovilidad del aire.

				Miquel Martí i Pol

				La importancia de adquirir un buen léxico para expresar nuestra afectividad está fuera de duda. El poeta Miquel Martí i Pol nos dice en uno de sus poemas que lo que está claro en las palabras, está claro en la vida. Pablo Neruda, en su libro Confieso que he vivido, también hace una apología de ellas. Así, en un fragmento nos dice:
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				Encontrar la palabra justa

				No es nada fácil encontrar la palabra justa, sobre todo cuando nos movemos en el ámbito emocional. Nuestro pensamiento es veloz y se mueve en muchas direcciones a la vez. La palabra está siempre –como dice Saramago–7 necesitando pedir permiso, tropezando con la duda, dando vueltas a un adjetivo o a un tiempo verbal que surge sin hacerse anunciar por el sujeto. A veces decimos lo que no queremos decir, o no somos capaces de expresar o encontrar las palabras adecuadas para pronunciar lo que sí necesitamos decir. Pero son las palabras precisas, acertadas y bien hilvanadas las que son capaces de llenar las ausencias, abrir las ventanas de otra alma y dotar de sentido nuestra experiencia vital.
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				Explicamos un cuento: La isla de los sentimientos

				Érase una vez una isla en la que habitaban todos los sentimientos: la Alegría, la Tristeza y muchos, muchos más, incluido el Amor. Un día avisaron a sus habitantes de que la isla se hundiría. Inmediatamente todos los sentimientos se dieron prisa en abandonar la isla. Subieron a sus barcos y empezaron a navegar, alejándose. Todos menos el Amor, que decidió quedarse un poquito más en la isla que tanto amaba antes de que se hundiera para siempre.

				Cuando la isla estaba a punto de anegarse por completo, el Amor empezó a ahogarse y pidió ayuda. Pasó la Riqueza en su barco y el Amor le dijo:

				—¡Riqueza, llévame contigo!

				—No puedo, hay mucho oro y plata en mi barco y no me queda espacio para ti —respondió.

				Después le pidió ayuda a la Vanidad, que estaba pasando en aquel momento por allí:

				—Vanidad, por favor, ¡ayúdame!

				—No te puedo ayudar, Amor, estás todo mojado y vas a arruinar mi barco —dijo.

				Entonces el Amor pidió ayuda a la Tristeza:

				—Tristeza, ¿puedo ir contigo?

				—Ay, Amor, estoy tan triste que prefiero ir sola.

				Desesperado, el Amor empezó a llorar. Entonces oyó una voz que le decía:

				—Ven, Amor, yo te llevo.

				Era un viejecito muy amable. El Amor estaba tan feliz que se olvidó de preguntar su nombre.

				Al llegar a tierra firme, el Amor le preguntó a la Sabiduría:

				—Sabiduría, ¿quién era el viejecito que me trajo hasta aquí?

				—Era el Tiempo.

				—¿El Tiempo? ¿Y por qué sólo el Tiempo me quiso llevar?

				La Sabiduría le respondió:

				—Porque sólo Tiempo es capaz de ayudar y entender un gran Amor.

				Palabras para dejar de escondernos

				Si sacas aquello que hay dentro de ti, lo que saques te salvará. Si no sacas aquello que hay dentro de ti, lo que no saques te destruirá.

				Evangelio de Tomás

				Dice André Compte-Sponville que la palabra sólo le interesa si es lo contrario de una protección, cuando es riesgo, apertura, confesión y confidencia. Dice que le gusta que alguien hable de la misma forma que se desnuda, no para que lo vean, como hacen los exhibicionistas, sino para dejar de esconderse.8

				Sólo de esta forma las palabras pueden ser una fuente de comunicación y riqueza afectiva: en la medida en que permiten a otro ser humano acceder a un paisaje privado y único del que la palabra puede ser la clave. No obstante, la palabra también puede ser una protección o un disfraz y usarse para esconder el mundo interior. De nosotros depende su uso creativo y honesto que nos permitirá crear vínculos que aliviarán el sentimiento de soledad que, a veces, sentimos al encarar nuestro destino.

				Glosario psicoecoafectivo

				La primera mañana de la creación escribió las palabras que la última alba del juicio final descifrará.

				Omar Khayyám

				A continuación se exponen un conjunto de palabras que se refieren a conceptos ligados a nuestra psicoecoafectividad. Nuestro mundo afectivo tiene muchos puntos de unión con el mundo exterior, de forma que si somos capaces de encontrar un buen equilibrio interior, también seremos capaces de cuidar del mundo que nos rodea. Nuestro mundo y nosotros, y nosotros con los demás y el mundo, configuramos un juego caótico, pero a la vez armónico, que se llama vida, una vida que es preciso proteger porque es todo lo que tenemos.

				Abono emocional

				O vitaminas emocionales. Ayudan a crecer y a vivir. Van muy buscadas y son muy valiosas. Tienen efectos incluso a dosis mínimas. Si se utilizan generosamente los resultados pueden ser espectaculares. Gracias a ellas crecen sentimientos muy especiales: amor, amistad, ternura. Ayudan a construir una buena autoestima y la confianza en uno mismo. Pueden ser:

				•	Refuerzos positivos que surgen como fruto de una observación o valoración sincera del otro o de su actuación: “Muy bien, veo que te has esforzado. Me gusta lo que has hecho o dicho. Has tenido una conducta muy generosa. Te felicito.”

				•	Un abrazo, una sonrisa, una caricia.

				•	La expresión de agradecimiento. Comunicar al otro de qué forma influye positivamente en nosotros: “Me gusta estar contigo; estoy contenta de tenerte como amigo; gracias por escucharme...”

				•	Facilitar entornos plácidos, pero también estimulantes.

				•	Tiempo de silencio, tiempo de risa, tiempo para estar juntos, tiempo de soledad y de intimidad.

				•	Respeto y aceptación.

				Basuras emocionales

				Residuos emocionales mal gestionados o sin gestionar. Contaminan el medio en forma de agresiones verbales o conductas destructivas: quejas, resentimiento, rencor, mal humor, desánimo, rumores, juicios negativos, furia, rabia, menosprecio, cinismo... Tienen un impacto negativo en nosotros mismos y en nuestras relaciones personales.

				Biodegradable

				No te atragantes con recuerdos.

				Miquel Martí i Pol

				Cada otoño caen millones de hojas y ramas muertas de los árboles. Son materias biodegradables. Las hojas se pudren y desaparecen, fundiéndose lentamente con la tierra, haciéndola rica y saludable. Algunos detergentes y materias plásticas, en cambio, no se pudren, no cambian, no son biodegradables. Se quedan en el suelo, en el agua o en el aire y pueden envenenarlos.

				El cambio, las pérdidas, por ejemplo, inciden en el ámbito emocional causando cierto caos pero pueden ser integrados mediante procesos de transformación. No es sano aferrarse a una emoción y no permitir que esta evolucione. Incluso materias aparentemente sin utilidad o dolorosas pueden ayudar a hacer más fecundo el mundo emocional; eso sí, han de ser materias biopsicodegradables.

				Cartografía emocional

				¿Por qué obstruimos el camino que conduce a los tesoros que poseemos? ¿Qué fuerza nos da tanto miedo ante la inacción? Es la puerta, sólo la puerta que es pesada de empujar. Es extraño que nuestra naturaleza posea a la vez la posibilidad del despertar y el miedo a entregarse a él.

				Olivier Germain-Thomas

				El mapa mental del mundo que utilizamos como guía en la vida diaria. Contiene la memoria emocional, información con carga afectiva que señala zonas de peligro, de exploración, rutas adecuadas…

				Dice Von Oech que, hace siglos, cuando a los cartógrafos se les acababa el mundo conocido antes de terminar de llenar el pergamino, dibujaban un dragón en la esquina de la hoja. Este era un signo que indicaba a los exploradores que entrarían en territorio desconocido bajo su propio riesgo. Lamentablemente, algunos exploradores tomaron este símbolo de forma literal y tuvieron miedo a aventurarse en estos mundos desconocidos. Otros, sin embargo, fueron más audaces y vieron en este símbolo una señal de nuevas oportunidades e hicieron importantes descubrimientos.

				Todos vamos elaborando una cartografía emocional en la que dejamos constancia de nuestros miedos, nuestras zonas de peligro, los restos de nuestros naufragios y pérdidas. Es muy importante descubrir dónde tenemos dibujados dragones en nuestro mapa ya que estos límites pueden ser los territorios emocionales más importantes a explorar. Precisamente son los dragones quienes nos indican nuestras posibles áreas de mejora y crecimiento. Zonas de seguridad y comodidad o zonas de riesgo e incertidumbre. Son estas últimas las que nos empujan a crecer.

				Contaminación emocional

				El mal genio es el que nos mete en líos. El orgullo es el que nos mantiene en ellos.

				Los afectos en mal estado o sin elaborar pueden contaminar aquello que está cerca. Su uso indiscriminado, en dosis inadecuadas y sin precauciones, puede causar efectos muy nocivos. Muchos estados emocionales se contagian: el mal humor, el enojo, el desánimo, la abulia, la desesperanza, la ansiedad y el miedo... contaminando nuestras relaciones con las personas cercanas. Hay sentimientos de alto riesgo contaminante como el rancor, el resentimiento y el odio.

				Nuestros sistemas emocionales son sistemas abiertos y en constante comunicación con el entorno. Es preciso manejar algunas emociones con prudencia ya que pueden ser peligrosos para nuestro medio ambiente psicoecoafectivo en caso de uso inadecuado. Somos responsables de autogestionar nuestras basuras emocionales y así colaborar en el cuidado de nuestro clima emocional global manteniéndolo limpio y armónico.

				Conservas emocionales

				Sé feliz en un instante. Este instante es tu vida.

				Omar Khayyám

				Cuando el entorno afectivo es favorable, vivimos situaciones agradables y tenemos experiencias de plenitud, tenemos una buena cosecha de sentimientos valiosos con los cuales podemos fabricar conservas emocionales para cuando los tiempos no sean tan buenos. Dostoievski decía que la persona que acumula recuerdos felices en su infancia está salvada para siempre. Una conserva emocional nos puede ayudar a mantener la esperanza cuando nos encontramos en un momento de desierto o de mala cosecha. Guardar en la memoria imágenes, palabras, situaciones especiales; llevar un diario de agradecimientos por todo aquello que vale la pena en nuestra vida y por los dones que a diario recibimos... son formas de nutrirnos para momentos de déficit.

				Desierto

				Como el hueso del fruto que debe abrirse para que su corazón aparezca al sol, es preciso que conozcas el dolor. Y si tu corazón pudiese continuar maravillándose de los milagros cotidianos de tu vida, tu dolor no te parecería menos maravilloso que tu alegría: aceptarías las estaciones de tu corazón como has aceptado siempre las estaciones que pasan por los campos.

				Khalil Gibran

				El desierto corresponde a un momento emocional en el que uno se siente en tierra yerma, falto de recursos, solo, sin saber a dónde va ni cómo acabará aquello que vive. Como en un desierto, la situación que se vive es crítica, extrema y se sufre mucho. No se sabe si se podrá superar. Sólo se siente que la vida emocional está en peligro. El desierto emocional puede ser una metáfora de las situaciones de crisis: nos planteamos si las podremos cruzar, si serán largas, si tendremos los recursos necesarios, si saldremos vivos de ellas o qué precio vamos a tener que pagar. Tampoco sabemos si alguien nos acompañará en esta travesía. El miedo, la incertidumbre, la soledad, el cansancio y la sensación de abandono son algunos de los colores emocionales de este paisaje.

				

				Desertización

				Dice un personaje de La noche sagrada, de Tahar Ben Jelloun: «... Hay alguna cosa que me inquieta: estoy amenazada por la indiferencia, algo que llamamos el desierto de las emociones. Si dejo de sentir algo, me agostaré y desapareceré. Así es que mejor reír... estamos de paso... No permitamos que el tiempo se aburra en nuestra presencia».

				Graciela Baquero9

				La desertización es el estado en el cual uno siente que en su interior no hay vida. Ha habido una devastación emocional. Hace tiempo que no llueve. Han muerto o se han arrancado todas las plantas. La tierra ha perdido el poder de nutrir y se ha vuelto inhóspita. No se siente nada. Quizá, sólo muy adentro de la arena y la piedra, quedan semillas de vida que están esperando un entorno más favorable. Cuando una persona no siente, o no se permite sentir, se convierte en un muerto viviente. Tal vez no sufrirá, pero el precio es demasiado caro: ha dejado de vivir.

				Efecto invernadero y lluvia ácida

				Tenemos apenas el tiempo de decir las cosas de cada día. Midamos bien los silencios, y los gestos, y las palabras.

				Miquel Martí i Pol

				Cuando vamos desprendiendo a nuestro alrededor partículas tóxicas y contaminantes, éstas pueden irse acumulando hasta construir una capa a nuestro alrededor que no deje pasar los rayos de sol, tan necesarios para la vida. Esto crea un microclima negativo y se produce la lluvia ácida. Recibimos aquello que hemos emitido, y la vida, que intenta crecer a nuestro alrededor, queda reducida a cenizas ante tanto elemento tóxico. Este efecto puede ser provocado por la contaminación emocional, el uso abusivo e inadecuado de mal humor, agresiones verbales y no verbales, rencor, resentimiento, envidia, celos, posesión y odio; también la crítica constante, la queja, el victimismo, la verbalización de sólo lo que no se ve bien, o no se vive bien, o no va como uno querría; la tendencia a señalar siempre los defectos de los demás sin reconocer los puntos positivos, los comentarios negativos, los juicios y los etiquetajes.

				Lluvia ácida que quema, que arrastra todo lo que hay de vivo y positivo en una relación. Poco a poco, vamos quedando aislados en un entorno hostil donde nada bueno puede crecer, donde las relaciones de calidad se convierten en imposibles.

				Energía emocional

				Bienaventurados aquellos que sueñan sueños y están dispuestos a pagar el precio de hacerlos realidad.

				Cardenal Suenens

				La energía emocional es el combustible que nos ayuda a vivir: automotivación, alegría, amor, curiosidad, deseo, ternura, voluntad…

				Hay personas alegres y positivas que parece que tengan más energía que el resto. Dice Erica Jong que esto sucede porque no malgastan la energía en la represión o en la autocontemplación. Sentirse miserable, dice, no es un pasatiempo, sino un trabajo a dedicación completa. La automotivación será, pues, la competencia emocional a entrenar para ser capaces de generar la energía necesaria para vivir y crear. La alegría, el amor y la ternura nos van a aportar mucha de esta energía limpia y renovable. Ser joven de espíritu no tiene que ver con la edad cronológica ni tampoco con las condiciones en que uno vive.

				Había una anciana que tenía muchos años pero era muy vital. A pesar de que se movía apoyada en unas muletas era como una dinamo. Era voluntaria en el ayuntamiento y siempre estaba dispuesta a ayudar a quien lo necesitara. Un día un nuevo amigo le preguntó qué enfermedad había padecido que le había dejado aquellas secuelas físicas. Ella le explicó que, de niña, había sufrido poliomielitis y que durante unos años estuvo casi paralítica.

				El amigo le dijo:

				—Evidentemente aún tienes un problema importante de movilidad. ¿Cómo te las apañas para poder hacer tantas cosas?

				La anciana le respondió con una sonrisa:

				—¡Ah, querido amigo, es que la parálisis nunca me afectó ni el corazón ni la mente!

				Agujero de ozono psicoecoafectivo

				Sus malas críticas íntimas eran tan penetrantes y tan duras que nunca era capaz de arriesgarse a recibir, ni tan sólo una, del exterior.

				Erica Jong

				Pérdida de protección debido a que en una zona de nuestro espacio psicoecoafectivo hay un «agujero» que hace que determinados estímulos sean recibidos sin el filtro mínimo necesario. Cuando no somos capaces de recibir y filtrar determinado comentario, un juicio de valor, cierta crítica, y notamos que sus efectos son dolorosos, debemos pensar que tal vez tengamos un «agujero» en nuestro espacio psicoecoafectivo. Es tarea nuestra averiguar sus dimensiones y qué podemos hacer para repararlo. La exagerada susceptibilidad ante determinados comentarios o acontecimientos puede ser un síntoma que dé la primera señal de alarma. Nos falta autoestima, esta capa protectora que nos protege y da confianza. Ella nos permite discriminar qué críticas hay que considerar y cuáles permitir que nos resbalen.

				Espacios de crecimiento o Nicho psicoecoafectivo

				Siempre es incierto el espacio de ti mismo en que lentamente puedes edificarte.

				Miquel Martí i Pol

				Se explica que el pez favorito de muchos coleccionistas es la carpa japonesa llamada koi. Lo más fascinante de este pez es que, si lo mantenemos en una pecera pequeña sólo crece unos centímetros de largo. Si lo colocamos en un recipiente mayor o en un estanque pequeño puede llegar a tener más de dos palmos y si vive en un estanque mayor puede alcanzar casi medio metro. Pero cuando crece en un lago grande, el pez koi puede llegar a crecer hasta casi un metro.

				Podemos hacer una analogía con las personas. Todos necesitamos un espacio idóneo donde crecer y desarrollar nuestros potenciales. Nuestro entorno puede condicionar, hasta cierto punto, nuestro grado de desarrollo, pero en lo que se refiere a nuestro crecimiento emocional, el horizonte se halla más en nuestros ojos que en la realidad. Todos fijamos nuestros propios límites. Podemos decidir el tamaño y condiciones de nuestro espacio de crecimiento: no tenemos por qué vivir enclaustrados en peceras.

				Reciclar sentimientos

				El arte y la filosofía nos ayudan a transformar el dolor en conocimiento.

				Schopenhauer

				Reciclar sentimientos es el arte de la alquimia y la transformación. La idea de movimiento se puede asociar a la idea de aprovechar la ocasión. Todo cambio o crisis puede ser una oportunidad para evolucionar y descubrirse a uno mismo. Un material emocional que, en un principio, parece complicarnos la vida, puede transformarse, mediante un proceso de elaboración, en algo muy positivo para nuestro crecimiento personal. Tomamos un sentimiento que nos causa sufrimiento, lo tratamos de la forma adecuada, añadimos otros ingredientes: esfuerzo, trabajo, ilusión y perseverancia; lo pasamos por diversos filtros, lo lavamos bien y extraemos de él todos los aprendizajes que contiene. El final del proceso es un cambio, un nuevo conocimiento y un paso de mejora personal. Así es como los celos pueden transformarse en una mayor autonomía y seguridad en uno mismo; la envidia en solidaridad y generosidad, y la ira en energía positiva y creatividad; el miedo en confianza y superación personal.

				

				Reservas naturales, espacios protegidos

				El viaje más largo es el viaje hacia nuestro interior.

				Dag Hammarskjold

				A veces, en el transcurso de nuestra vida olvidamos que somos animales, más o menos sapiens, que seguimos teniendo necesidad de espacio y de respeto a nuestro territorio propio para poder funcionar de forma adaptativa. Y en ocasiones, no solamente no ganamos espacios a medida que crecemos, sino que los vamos perdiendo al permitir que nos invadan, o dejando de explorar a fin de no movernos de nuestra franja de rutina y comodidad. Así podemos permitir que sentimientos y emociones desadaptativas nos invadan y no dejen espacio a otros afectos necesarios en nuestra vida y esta falta de espacio nos hace sentir ahogo y angustia.

				Al hablar de protección de espacios no nos referimos sólo a espacios físicos sino también a espacios de intimidad, de silencio, de soledad; espacios de decisión, de amor, de serenidad, de creación; todos ellos espacios que nos hacen más personas. Por eso es esencial declararlos zonas protegidas y evitar su invasión. Estos territorios interiores forman parte de nuestro «pulmón verde», nos ayudan a respirar mejor y nos permiten una mejor calidad de vida y equilibrio personal.

				Segregación psicoecoafectiva

				Afecto por afecto, es preferible la alegría a la tristeza.

				André Compte-Sponville

				En ecología, la separación de los materiales nos permite efectuar una buena gestión y aprovechamiento cuando ya han cumplido su finalidad, evitando contaminaciones, acumulaciones y permitiendo un buen reciclaje.

				Con los afectos es preciso hacer lo mismo. En primer lugar, es necesario conocerlos y diferenciarlos, dado que nos aportan informaciones que ni tienen la misma calidad ni las mismas posibilidades de aportarnos el equilibrio que tanto buscamos. La segregación psicoecoafectiva es la competencia que nos permitirá diferenciar los elementos tóxicos y peligrosos de los adaptativos y bondadosos. El impacto de unos y otros en nuestra vida es muy distinto.

				Las emociones son datos valiosos si sabemos darles nombre, traducirlos, interpretarlos y gestionarlos adecuadamente. Lo que sí que puede tener un impacto positivo o negativo será el uso que hagamos de estas informaciones.

				Debemos tener presente que algunos afectos son tan exigentes que nos piden dedicación completa, centran totalmente nuestra atención y a veces son incompatibles con el crecimiento de otros. Un ejemplo sería el odio, que es un afecto que requiere una dedicación casi exclusiva, al igual que el amor. Un ejemplo de sentimiento tóxico, si no sabemos gestionarlo, podría ser el resentimiento. El resentimiento es como beber nosotros un vaso de cianuro esperando que sea el otro el que se muera. Es necesario segregar bien nuestros afectos para poderlos gestionar con inteligencia fomentando aquellos que nos ayuden a mejorar y dejando que desaparezcan los que crean desequilibrio y son peligrosos para nuestro bienestar.
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				Capítulo tercero

				Ecología y sentimientos

				El geómetra loco dibujó un punto en el papel y aplaudió sonriente. Inició desde el punto una curva, aplaudió y después la alargó con aplicación, sacando la punta de la lengua. Cerrando repentinamente el círculo, lloró. Así somos nosotros, que festejamos el nacimiento de un niño y lloramos la muerte de nuestra madre.

				Lanza del Vasto

				El origen

				Los cuatro elementos que según los filósofos griegos constituían el mundo, la tierra, el aire, el fuego y el agua, son formas concretas de las experiencias de la sabiduría:

				Así la tierra nació de su confusión, el agua de su temor, el aire de la consolidación de su dolor,

				mientras que el fuego... era inherente a todos estos elementos... como la ignorancia se hallaba escondida en estos tres sufrimientos.

				Evangelios Gnósticos

				En el origen es la ignorancia, o quizá una sabiduría que se encuentra en una dimensión fuera de nuestro alcance. Al inicio no somos conscientes y a medida que crecemos, sufrimos dolores de parto para dejar atrás la ignorancia y adquirir el conocimiento de nosotros mismos como seres únicos y diferentes de los demás. La conciencia no nace sin dolor y surge de la confusión inicial y del hecho de vencer el temor. Una conciencia y un conocimiento que nos hace crecer, pero que, al mismo tiempo, nos pone en evidencia la soledad, que será parte de nuestro equipaje vital a lo largo de nuestra ruta.

				La responsabilidad de ser

				Se cuenta que una mujer agonizante se vio llevada, de repente, ante un tribunal celestial.

				—¿Quién eres? —Le preguntó una voz.

				—Soy la mujer del alcalde —repuso ella.

				—Te he preguntado quién eres y no con quién estás casada.

				—Soy la madre de cuatro hijos.

				—Te he preguntado quién eres y no cuántos hijos tienes.

				—Soy maestra de escuela.

				—Te he preguntado quién eres y no cuál es tu profesión.

				—Soy cristiana.

				—Te he preguntado quién eres y no tu religión.

				—Soy una persona que iba todos los días a la iglesia y ayudaba a los pobres.

				—Te he preguntado quién eres y no lo que hacías.

				Nuestra obligación es ser. No ser un personaje determinado, ni ser «alguien», sino sencillamente, “ser”. Antes nos decían que debíamos luchar toda la vida por «ser alguien», nosotros estamos convencidos de que debemos luchar para llegar a ser «nosotros mismos». La evolución y despliegue de nuestro potencial y el descubrimiento y construcción de nuestro sentido de vida es lo más revolucionario. Si nos hacemos mayores manteniendo un trabajo personal diario tendremos la experiencia parecida a la escalada de una montaña: mientras subimos nuestras fuerzas se ponen a prueba y a veces disminuyen, pero nuestra mirada cada vez es más amplia y libre. Lo cierto es que si no somos capaces de encontrar el paraíso en nuestro interior, no seremos nunca capaces de hallarlo en casa de otra persona.

				El ser humano, un ser que busca

				No se trata de cómo yo te llame, sino a qué respondes tú. Pero si no sabes quién eres, cualquiera puede ponerte un nombre. Y si cualquiera puede ponerte un nombre, entonces responderás a cualquier cosa.

				Proverbio Africano

				Nunca tantas personas han buscado tanto como hoy en día.10 La búsqueda es una constante, se viaja y explora en todas las direcciones y hacia todos los horizontes. Nunca como hoy se ha huido tanto de la vejez, de la enfermedad y de la muerte; nunca tanto como hoy se ha intentado hacer todo lo posible para prolongar la vida y hacerla grata. Nunca como hoy ha habido más terror a la destrucción total de la humanidad. Nunca el hombre ha sido tan pequeño y minúsculo ante el mundo y sus estímulos, ante los diferentes universos que se abren a nivel microscópico y espacial. Aun así, también nunca como ahora, este hombre tan pequeño ha intentado hacerse fuerte, creativo y sabio. Nunca como ahora el ser humano ha buscado tanto el amor, la paz, la comprensión y el equilibrio, aunque sea a costa de explorar caminos difíciles o imposibles. Es en la búsqueda donde se halla la posibilidad de superarnos y mejorar. Es en el descontento, en la falta de conformidad y en la interrogación constante donde reside el impulso de trascender nuestro destino.

				

				Códigos que es preciso traducir

				Todas las vidas son difíciles; el éxito de la realización de algunas de ellas radica en su forma de afrontar los sufrimientos. Cada dolor es una confusa señal de que hay algo que va mal, que puede engendrar tanto un buen como un mal resultado, en función de la sagacidad y la fortaleza de quien lo sufre.

				La ansiedad puede precipitar el pánico o bien dar lugar a un análisis de aquello que va mal. La sensación de injusticia puede conducir al asesinato o a una innovadora obra de teoría económica. La envidia puede desembocar en amargura o bien en una decisión de competir con un rival y en la producción de una obra maestra.

				Alain de Botton11

				Los fenómenos afectivos aparecen en la conciencia sin que el individuo haya intervenido de forma consciente. Nacen a partir de determinados estímulos internos como pueden ser la información sobre el estado físico de nuestro cuerpo o bien nuestros pensamientos, recuerdos e imaginación; también por estímulos externos procedentes de determinada situación y de las conductas de otros.

				Las emociones y sentimientos son informaciones que tenemos disponibles y que pueden ampliar nuestro mapa de situación al proporcionarnos datos muy importantes sobre cómo estamos llevando nuestro proyecto de vida, nuestras relaciones con los demás y con nosotros mismos. Todo acontecimiento que produce una resonancia afectiva en nosotros es importante por algún motivo. Por eso, el hecho de no considerar estas informaciones o traducirlas incorrectamente puede reducir nuestra calidad de vida y niveles de satisfacción vital. Nuestro mundo emocional es muy rico en paisajes y tonalidades. En él conviven al mismo tiempo muchos afectos que se superponen unos a otros o se potencian mutuamente: son los códigos que debemos saber descifrar para vivir mejor y con mayor armonía.

				Los paisajes más exóticos para explorar

				No todo viaje es externo: hay transcursos decisivos que no van de un punto geográfico a otro, sino que deambulan sólo por la intimidad de la conciencia [...]. La más audaz de las travesías, el descubrimiento del más exótico paisaje, la más remota de las peregrinaciones, no pueden proporcionarnos nada parecido a un estado de ánimo [...]. Aquello que nos sucede siempre nos sucede dentro. Después de todo, toda experiencia siempre es interior.

				Fernando Savater12

				Toda una gama afectiva a nuestra disposición. ¿Qué diferencia hay entre sentimientos, emociones y estados de ánimo? ¿Qué son las pasiones? Los afectos determinan siempre actitudes y conductas. A su vez, las conductas y las valoraciones de las situaciones que vivimos provocan el nacimiento de determinados afectos. Así, por ejemplo, el miedo nos mueve a la huida, el amor a la aproximación, el asco al vómito, la vergüenza a la ocultación, la alegría a la acción, la tristeza a la introspección, la furia al ataque, la ternura a la caricia y el odio a la destrucción.

				Cuando el alma se dispara iniciamos la exploración, dice Savater, y la aventura nunca falla. Podemos intentar prescindir de nuestras emociones y sentimientos y centrarnos sólo en nuestro mundo racional, dejar pasar la aventura de sentir, de saber que sentimos y qué sentimos. Pero también podemos aceptar el reto de vivir con conciencia nuestra afectividad e incorporar esta información valiosa en nuestro mapa. Nos esperan entonces los paisajes más exóticos a explorar.

				 ¿Sentimientos buenos y malos? ¿Positivos y negativos?

				El corazón tiene razones que la razón ignora.

				Blaise Pascal

				Todos los afectos tienen su razón de ser. Siempre nos proporcionan información significativa y la cuestión es qué decidimos hacer con ella. La variedad emocional es importante y es básico saber aceptar e integrarse en el paisaje que en cada momento nos toca vivir. En todo caso, es preciso buscar los entornos más favorables y poner en juego nuestros recursos y mecanismos de adaptación a fin de que nuestros afectos jueguen a nuestro favor y no en su contra.

				Una persona siente, y aquello de bueno o de malo que ocurra a continuación dependerá en buena medida de su destreza para reconocer, traducir y gestionar esas emociones, y del hecho de quedar anclado en ellas o de saber desprenderse y canalizarlas. Los sentimientos pueden ser valorados como desadaptativos cuando provocan más sufrimiento y obstaculizan la realización de nuestros planes de vida; apartan a las personas de nuestro lado y tienen efectos destructivos sobre nuestra personalidad; aparecen en momentos inadecuados, promueven un modelo deshumanizado de persona y atentan contra la solidaridad global.

				Se nos ha educado en la idea de que hay afectos permitidos o buenos y otros negativos o malos y que, por tanto, no es lícito expresarlos o reconocerlos. Pero, ¿os habéis preguntado en alguna ocasión qué pasaría si, de repente, todas aquellas emociones que valoramos como negativas desaparecieran de nuestra vida? ¿Qué pasaría si el miedo, el enojo, la ira o la aversión dejasen de informarnos? ¿Quién nos protegería de los peligros, de los abusos y de los estímulos poco favorables? Es posible que nuestra existencia estuviese en peligro al no tener la información pertinente para efectuar los cambios adaptativos necesarios.

				

				La auditoría psicoecoafectiva

				Que pueda hacer tan sólo de mi vida una cosa sencilla y recta parecida a una flauta de caña que tú puedas llenar de música.

				Rabindranath Tagore

				¿Alguien piensa que puede ser malo o negativo para un empresario hacer una auditoría de su empresa? ¿Es malo o negativo saber que tiene un «agujero negro» en su contabilidad? ¿O que está incumpliendo las normas de eliminación de residuos? ¿Es negativo que sepa que las reservas de la empresa están mal gestionadas y que puede quebrar? ¿Necesita saber si las inversiones que está haciendo no tienen los efectos esperados o que las decisiones que se toman no sólo no se acercan, sino que dificultan los objetivos propuestos? Estamos convencidos de que nadie negaría la necesidad de tener estas informaciones. Esconder la cabeza bajo el ala no sirve más que para ir a la quiebra. De igual forma ocurre con la gestión de los afectos: es esencial y bueno saber cuál es nuestro balance emocional aunque pueda no ser agradable y nos cause dolor. Hacer una auditoría emocional supone trabajar el autoconocimiento para saber qué sentimos, qué significa esta información y qué cambios y decisiones debemos efectuar para favorecer nuestro despliegue y equilibrio personal. ¿Qué gama de emociones predomina en nuestra vida?

				El autoconocimiento liberador

				No vemos las cosas tal y como son, las vemos tal y como somos nosotros.

				Anaïs Nin

				Hay muchos tipos de conocimiento de uno mismo. Saber darse cuenta de lo que sentimos es importante, pero la conciencia y los cambios no se producen sin dolor. El crecimiento personal comporta cierto nivel de sufrimiento porque tomar conciencia, dar nombre a los sentimientos y analizar nuestras actitudes y conductas es parecido a un «parto emocional» que nos empujará a realizar cambios para recuperar la coherencia. Y, en ocasiones, estos cambios pueden tener un enorme impacto en nuestra vida diaria. Al tomar una decisión de cambio se van a producir pérdidas en nuestro balance vital, además de las ganancias que se deriven. No obstante, no tomar decisiones también es una decisión con consecuencias y, muchas veces, peores.

				El camino del crecimiento personal supone perseverar en el autoconocimiento toda la vida, entender por qué nos sentimos mal, por qué sentimos miedo y de qué tipo es, así como por qué nos paralizamos cuando queremos decidir y actuar. Este camino no es posible sin trabajo, constancia y voluntad. La autoconciencia es la primera de las competencias emocionales y la base sobre la que vamos a construir las demás. Ahora bien, si cuando tomamos conciencia de algo no actuamos en consecuencia, aún nos podemos sentir más atados y oprimidos que antes de ser conscientes de ello. Hemos entrado en contradicción, lo sabemos, y somos conscientes de que no estamos haciendo nada para resolverlo. Tal vez, no nos sentimos con fuerzas para pagar los precios de los cambios necesarios para resolver la incongruencia en la que vivimos.

				Decimos que el autoconocimiento es liberador si lo emprendemos como la tarea de toda una vida y cuando trabajamos para ser congruentes. Entonces, ya no es posible vivir echando la culpa a los demás de aquello que nos ocurre. Somos sujetos protagonistas y, por tanto, activos y responsables.

				Una leyenda hindú

				Una vieja leyenda hindú explica que hubo un tiempo en el que todos los hombres eran dioses. Pero se dice que abusaron tanto de su divinidad que Brahma, el Dios Supremo, decidió quitarles el poder divino y esconderlo en un lugar inaccesible. El gran problema fue encontrar el escondite apropiado. Cuando los dioses menores fueron convocados para resolver el dilema, propusieron:

				—Vamos a enterrar la divinidad del hombre bajo la tierra.

				Brahma respondió:

				—No será suficiente. Cavará y cavará, y al final la encontrará.

				Entonces los dioses propusieron:

				—Entonces, podemos tirar la divinidad a lo más profundo de los océanos.

				Brahma respondió:

				—No, pues tarde o temprano el hombre explorará las profundidades de los océanos y seguramente un día la encontrará.

				Entonces los dioses menores dijeron:

				—No sabemos dónde esconderla. Parece que no hay un lugar en el cielo ni en la Tierra, ni en el mar, donde no pueda descubrirla algún día.

				Y Brahma dijo:

				—Eso es lo que haremos con la divinidad del hombre. La vamos a esconder en lo más profundo de sí mismo. Será el único lugar donde nunca se le va a ocurrir buscar.

				Desde la noche de los tiempos, dice la leyenda, el hombre ha dado la vuelta a la tierra, la ha explorado, escalado, navegado y cavado, a la búsqueda de algo que tiene en su interior.
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				Capítulo cuarto

				Las leyes de la ecología emocional

				El mejor gobierno: el de uno mismo. La mejorfilosofía: estar en paz con la conciencia. La mejor ocupación: difundir la felicidad. El mejor arte: gravar en la memoria cosas bellas.

				Ley de la diversidad y riqueza de afectos

				La vida natural depende de su diversidad y riqueza

				Todos los afectos son necesarios

				Soy de la opinión de que si usted quiere gozar del arco iris tendrá que soportar la lluvia.

				Dolly Parton

				Un bosque o un jardín en el que coexistan una gran variedad de especies será más rico y tendrá mayores posibilidades de supervivencia que aquellos formados por una sola variedad. La variedad afectiva permite más y mejores combinaciones, pone a prueba más estrategias y, por tanto, posibilita mayor creatividad, capacidad de sorpresa y adaptación inteligente. Los afectos nos proporcionan una información valiosa que, si sabemos captar y traducir, nos permitirá vivir de forma más adaptativa y equilibrada. Así tomamos conciencia de si nuestras conductas nos facilitan o boicotean la vida, de cómo nos relacionamos con los demás y de la calidad de dichas relaciones. También nos pueden impulsar a replantear nuestro proyecto vital o a efectuar modificaciones en el mismo.

				En ocasiones nos disculpamos con los demás por sentir lo que sentimos pero lo cierto es que no escogemos nuestras emociones. Incluso las emociones consideradas socialmente inaceptables pueden ser piezas importantes para nuestra construcción personal si somos capaces de mirarlas de frente y actuar en consecuencia. Todos los afectos son necesarios y su variedad es una fuente de riqueza que nos permite protegernos y proyectarnos en un entorno lleno de retos y cada vez más complejo.

				Hay muertos que andan

				Mientras no sepa qué necesita una planta, un animal, un niño, un hombre, una mujer, y mientras no me desprenda de aquello que me figuro que es mejor para el otro y de mi deseo de controlarlo, el amor es destructivo, un beso de la muerte.

				Erich Fromm

				El amor es el sentimiento que mejor indica que se está vivo de verdad. Al amar tejemos unas redes sutiles y flexibles, pero también potentes con nuestro entorno que dotan de sentido nuestra existencia. Éste es un relato que puede ayudarnos a reflexionar sobre ello:

				Un hombre que acababa de morir llegó al cielo. San Pedro lo sometió a un largo interrogatorio:

				—¿Has amado alguna mujer?

				—No.

				—¿Has amado a un amigo?

				—No, a nadie he dado mi afecto.

				—¿Has sentido ternura por un niño?

				—No, nunca.

				—¿Has amado la naturaleza?

				—Tampoco.

				San Pedro lo miró severamente y le dijo:

				—Entonces... ¿por qué no habías llegado antes? ¡Hace mucho tiempo que estás muerto!

				Evitemos la censura afectiva

				Podemos en cada gesto ganar nuevos ámbitos y con cada palabra acrecentar la esperanza.

				Miquel Martí i Pol

				No hay afectos positivos o negativos, buenos o malos. Los afectos aparecen y nos informan. Lo más importante es qué hacemos y cómo gestionamos estas informaciones. La represión de los afectos o el intento de ceñir nuestro mundo emocional sólo a las emociones que consideramos aceptables, simulando que los demás no existen, sólo nos lleva al fracaso. Pero esto tampoco significa que debamos quedar atorados en ellos. Es necesario detectar qué sentimos, traducirlo bien, y dejar que los afectos fluyan, canalizándolos adecuadamente. La energía no debe bloquearse, necesita fluir. La ira, el miedo, la angustia, la inseguridad, la desesperación, los celos, la vergüenza... existen, como también existen la armonía, la seguridad, la tranquilidad, la esperanza y la generosidad. Todas enriquecen nuestro mundo emocional, coexisten y comparten el mismo espacio y debemos admitir que se dan por algún motivo.

				Así, el proceso de gestión emocional adecuado podría tener los pasos siguientes:

				•	Sentir.

				•	Darnos cuenta de qué sentimos.

				•	Identificar el afecto dándole el nombre preciso.

				•	Traducir la información del mismo.

				•	Valorarla.

				•	Incorporarla a nuestro mapa de situación.

				•	Pasar a la acción, si es necesario, dejando que el afecto fluya dándole una salida no agresiva.

				No sentimos igual, ni falta que nos hace

				El principio de la diversidad y riqueza de afectos es aplicable no sólo a nosotros mismos sino también a nuestras relaciones con los demás. No sentimos igual, ni falta que nos hace. Ante el mismo estímulo o ante la misma situación, una persona puede sentir coraje y otra temor; una considerarla un obstáculo insalvable y otra un reto; una sentir ira y otra ansia.

				Se explica que un hombre entró en una habitación oscura. Le pareció que había una serpiente en el suelo y, del susto, tuvo un infarto y murió. Otro hombre entró, al cabo de un rato, en la misma habitación. Antes de entrar encendió la luz. En el centro de la habitación había una enorme cuerda enrollada. No tuvo problema alguno.

				Encender o no la luz, conocernos o no, puede condicionar la forma en que vivimos determinada situación. Sería equivocado pensar que nuestra vivencia emocional es idéntica a la de otra persona. Si partimos de este supuesto y actuamos en consecuencia podemos tener una gran cantidad de conflictos interpersonales. Siempre debemos comprobar antes cuál es el paisaje emocional del otro y en qué colores está pintado (sentimientos) porque donde alguien ve un puente, otro puede ver un precipicio, donde uno ve una serpiente, otro ve una cuerda. Es básico estar atentos y preguntar. Sólo así nos será posible conseguir un diálogo profundo y una comunicación de calidad. ¿En qué paisaje te encuentras? ¿De qué colores está pintado? ¿Cómo te sientes? ¿Qué sientes? Son preguntas importantes. Somos ricos, variados y diversos en nuestros afectos y este es el reto y la oportunidad de relacionarnos.

				Ley de la interdependencia afectiva

				Todas las formas de vida dependen entre sí.

				Creo que hoy deberíamos decir: seamos hermanos porque estamos perdidos, perdidos en un pequeño planeta de suburbio, de un suelo suburbano, de una galaxia periférica, de un mundo privado de centro. Ahí estamos, pero tenemos las plantas, los pájaros, las flores, tenemos la diversidad de la vida, las posibilidades de la mente humana. Este es ahora nuestro único fundamento y nuestra única fuente de recursos posibles.

				Edgar Morin

				Somos sistemas de energía abiertos

				Si vivimos como respiramos: tomando y soltando, no nos podremos equivocar.

				Clarissa Pinkola-Estés

				Los seres humanos somos sistemas energéticos abiertos. Podemos limitarnos a funcionar con la propia energía dosificándola al máximo y usándola sólo para sobrevivir o escoger una estrategia alternativa y emocionalmente más ecológica: la irradiación de energía positiva y el intercambio reequilibrante. En el primer caso hay un bloqueo de energía que nos priva de hacer y ser. Al querer ahorrarla y guardarla sólo para uno mismo no tiene lugar el intercambio reequilibrante necesario para vivir productivamente. Al ser egoístas con nuestra energía sólo conseguimos irla perdiendo.

				«Nos hacemos» a base de relacionarnos con los demás y las estrategias de irradiación e intercambio nos van a permitir desplegarnos, crear, nutrir y nutrirnos de esta energía en un intercambio generoso y constante. Es una apuesta por la solidaridad energética.

				Nadie es emocionalmente autosuficiente

				El ser humano productivo es aquel que es activo desde dentro, que se relaciona activamente con el mundo, aquel para el cual estar relacionado y vinculado con el mundo es una necesidad interior.

				Erich Fromm

				Antonio Gala dice que el hombre es un ser racional que no ejerce, un ser incapaz de percibir que en su interior existe todo un universo que refleja el universo exterior del que constituye una parte de forma ordenada y armónica. Dice: el mono loco es sordo a la música de las esferas y ciego a la deslumbradora claridad de la verdad. Para este viaje no necesitaba tanta alforja.

				La interrelación con los demás y con nuestro entorno es una realidad. Constantemente lanzamos mensajes emocionales a nuestro alrededor, mensajes que piden atención, ternura, alejamiento, espacio; mensajes que transmiten angustia, necesidad de cercanía; mensajes que pueden no ser captados por aquellos a quienes van destinados y que quizá serán traducidos por otras personas más receptivas; mensajes que, en algunas ocasiones, se perderán. La satisfacción de nuestra demanda va a depender de que haya una persona sensible que la capte y le dé respuesta. Nos necesitamos unos de otros: en el terreno emocional nadie es autosuficiente. El mundo afectivo de una persona está pintado con una amplia gama de colores y tonalidades. A veces quisiéramos eliminar algún color que nos causa sufrimiento, pero si aplicamos este principio nos daremos cuenta de que unos afectos dependen hasta cierto punto de la existencia de otros.

				Los hombres hacen planes para exterminar los mosquitos porque les molestan, pero no se dan cuenta de que al exterminarlos hacen imposible la vida de las golondrinas que se alimentan de mosquitos.

				¿Cómo ser conscientes de la armonía, del equilibrio y de la paz si no hemos vivido alguna vez la ansiedad, el desequilibrio y el desasosiego? ¿Cómo podemos percibir la seguridad si no hemos convivido con el miedo? Los contrastes, el ying y el yang, lo positivo y negativo, lo que capto y lo que transmito: todo es uno.

				El efecto boomerang

				El amor exige brazos abiertos. Con los brazos abiertos uno deja que el amor venga y se vaya a voluntad, libremente, dado que de todas formas así lo hará. Si uno cierra sus brazos para retener amor, se hallará tan sólo reteniéndose a sí mismo.

				Leo Buscaglia

				Esta generosidad amando y dando nuestra energía a los demás, ayudando o colaborando desinteresadamente en un proyecto para mejorar el mundo, tiene un importante efecto boomerang. La energía desprendida por amor, generosidad o bondad nos es devuelta sobradamente y nos puede llegar de las personas más inesperadas. ¿Queréis una anécdota? Os transcribimos a continuación una nota de una alumna de la cual, desde hacía unos años, su profesora no sabía nada. Había sido una adolescente un poco difícil en vías de ser considerada «un fracaso escolar». Decía así: Hola, soy una ex alumna tuya. Ahora trabajo como educadora en una escuela pública de educación especial. Todo me va muy bien. Y aunque quizá no te acuerdes de mí, yo sí que recuerdo a la profesora que me motivó y ayudó. Aún continuo estudiando. Espero que todo te vaya muy bien. Besos y muchas gracias. No dejó ni la dirección ni el teléfono. La profesora no le pudo hacer saber lo importante que para ella fue esta nota después de tantos años. Efecto boomerang, energía positiva que vuelve incrementada. Si hoy lee esta anécdota se reconocerá en ella. La energía le habrá retornado de nuevo.

				Todo lo bueno que hacemos tiene un impacto positivo en el Universo

				Todo el mundo fuera de mí, no sólo me concierne sino que me constituye.

				Jordi Llimona

				Se cuenta que había una vez un escritor que vivía en una playa tranquila cerca de un pueblo de pescadores. Todas las mañanas andaba por la orilla del mar para inspirarse, y por las tardes se quedaba en casa escribiendo.

				Un día, caminando por la playa vio a un joven que se dedicaba a recoger las estrellas de mar que encontraba en la orilla y, una por una, las iba devolviendo al océano.

				—¿Por qué haces esto? —preguntó el escritor.

				—¿No se da cuenta? —dijo el joven—. La mar está baja y el sol brilla. Las estrellas se secarán y morirán si las dejo en la arena.

				—Joven, hay miles de kilómetros de costa en este mundo y centenares de miles de estrellas de mar repartidas por las playas. ¿Piensas acaso que vas a conseguir algo? Tú sólo retornas unas cuantas estrellas al océano. Sea como sea, la mayoría morirán.

				El joven cogió otra estrella de la arena, la lanzó de retorno al mar, miró al escritor y le dijo:

				—Por lo menos, habrá valido la pena para esta estrella.

				Aquella noche el escritor no durmió ni consiguió escribir nada. A primera hora de la mañana se dirigió a la playa, se reunió con el joven y los dos juntos empezaron a devolver estrellas de mar al océano.

				

				El contagio emocional

				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 Bergen13

				Las emociones y los sentimientos se contagian. La empatía tiene sus primeras demostraciones en el fenómeno de la angustia empática que se da en los recién nacidos. ¿Sabéis que cuando uno de ellos llora en el nido del hospital muy pronto acaban uniéndose a su llanto todos los demás?
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				Nuestro sistema límbico, sede de las emociones, es un sistema abierto y, por lo tanto, condicionado externamente. Por eso nuestra estabilidad emocional depende en buena parte de las relaciones que establecemos con los demás.

				Tendemos a sintonizar con las emociones de las personas con quien nos relacionamos, tanto en lo que se refiere a emociones desagradables –mal humor, irritabilidad, pesimismo, ira– como placenteras –alegría, armonía, calma, buen humor–. Podríamos deducir, pues, que en función de cómo escojamos nuestras relaciones tendremos más posibilidades de contagiarnos en un sentido o en otro. Cuando nos contagiamos de emociones desagradables que aumentan el sufrimiento hablamos de contaminación emocional.

				Una de nuestras responsabilidades como adultos es la elección del medio psicoecoafectivo adecuado para nosotros. Si nos relacionamos en círculos de personas en los que dominan las emociones negativas es necesario poner en práctica el principio de precaución y emprender acciones para cambiar de círculo si no queremos acabar contagiados.

				Las constelaciones de afectos

				Ninguna vida es capaz de cegar ni seducir tanto como la que se vive puertas adentro de uno mismo.

				Miquel Martí i Pol

				¡Qué complejo es el mundo de los afectos! Como los astros en constelaciones giran unos alrededor de otros en órbitas que a veces confluyen y colisionan. Todo un mundo interior, puertas adentro, que esconde un universo emocional que nunca acabamos de explorar y en el que tenemos mucho miedo de perdernos. Puede ocurrir que, a partir de determinada emoción, se desencadenen toda una catarata de afectos que se van ligando unos a otros, alborotando el panorama emocional interno de forma similar a una explosión en cadena que es difícil detener una vez iniciada. El paso de un tipo de afecto a otro es fácil: forman algo parecido a sistemas planetarios o red donde una emoción gira cerca de otra. Veamos un ejemplo:
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				Con el tiempo y un trabajo de elaboración podemos pasar de una emoción primaria como la ira, que bien gestionada puede ser incluso positiva para nosotros,15 a un sentimiento como el odio, que puede teñir de amargura toda nuestra vida. También podemos pasar de la curiosidad a la sorpresa, de la sorpresa a la alegría y de la alegría al amor. Es interesante conocer las constelaciones emocionales para afrontar lo que sentimos y darle una salida sana. Es un viaje hacia un espacio interior más inexplorado que nuestra geografía externa.

				Ley de la gestión ecológica de los recursos afectivos

				Todos los seres vivos y todos los recursos son limitados

				El destino antropológico del homo-sapiens-demens es no dejar nunca de hacer dialogar en nosotros sabiduría y locura, atrevimiento y prudencia, economía y dispendio, templanza y consumación, desprendimiento y vínculo.

				Edgar Morin

				Una gestión inteligente

				Es natural que las mentes diminutas maten al hombre antes de tiempo, que detengan su desarrollo en aquel punto en que resulta más cómodo para la propia paz de espíritu.

				Henry Miller

				Los recursos de nuestro planeta –el agua, el aire, los minerales, las fuentes de energía, las plantas y las especies animales– son limitados. Su explotación inadecuada y su mal uso pueden provocar un desequilibrio difícil de contener cuando se llega a un punto crítico. Sabemos, y cada vez somos más conscientes de ello, que ha de haber unos límites en el consumo y que deben existir mecanismos para proteger lo que es valioso, ya que de ello depende nuestra supervivencia individual y como especie. Gestionar el riesgo es actualmente el reto científico y tecnológico más importante que tienen planteadas las sociedades occidentales en el tema de medio ambiente. Se trata de hacer sostenible y seguro su (excesivo y no sostenible) consumo de recursos y el aumento consiguiente de los riesgos que esta forma de obrar comporta.

				También en nuestro mundo afectivo existe un gran caudal de recursos que pueden facilitar nuestra vida en el sentido de una mayor y mejor adaptación a nuestro entorno, el logro de nuestros objetivos de vida y el cultivo de unas relaciones personales más satisfactorias. No obstante, estos recursos tienen unos límites que dependerán, en buena medida, de cómo sea la gestión que realizamos. Por ejemplo, una buena gestión de nuestros recursos emocionales hará que nuestras fuentes de energía –la ilusión, la automotivación o la alegría– sean energías renovables y que otras –como la ira, la envidia y el miedo– sean energías reciclables.

				Una incorrecta gestión puede provocar, en cambio, que la ira derive en resentimiento y odio, y que la energía que estos afectos producen se pierda o se utilice para destruir. Nuestros afectos son materiales delicados que no pueden utilizarse de cualquier forma. De nosotros depende efectuar una gestión inteligente.

				El principio de aprovechamiento de la energía psicoecoafectiva

				Alma mía, no aspires a la vida inmortal, antes bien agota el campo de lo posible.

				Píndaro

				La energía no se crea ni se destruye, se transforma. Lo más importante no es tanto la cantidad disponible como la forma en que la gestionamos. Es preciso saber invertir de forma beneficiosa para nosotros. Se considera que entre los proyectos que crea la inteligencia hay dos que son comunes a la mayoría de personas: ser felices y conseguir la perfección. La búsqueda de la felicidad es el gran motor de muchas vidas. Queremos ser felices, pero a menudo ignoramos qué nos da felicidad y, con este objetivo tan vago, corremos el riesgo de elegir proyectos que, no sólo no nos conducen a la felicidad, sino que, además, consumen nuestra energía. Es necesario reflexionar sobre cómo conjugar este deseo con nuestras posibilidades de ser y de hacernos, con nuestra fuerza de voluntad, y el sentido del deber que nos condiciona.

				El principio de aprovechamiento de energía nos pide evitar ir tropezando continuamente con la misma piedra; significa intentar no chocar siempre contra el mismo obstáculo, supone aprender a decir no y también basta; nos mueve a tomar conciencia de cuál es el momento oportuno para decir adiós a alguien o a algún proyecto; nos enseña a saber abandonar y a saber recibir de forma inteligente y consciente. La elección inteligente de nuestros objetivos es básica para la conservación de unos niveles buenos de energía. A veces nos obcecamos en conseguir cosas que no dependen de nosotros como, por ejemplo, cambiar a una persona que no quiere hacerlo. Éste sería un ejemplo de misión condenada al fracaso. Es más inteligente invertir nuestra energía en lo que tenemos un mayor margen de control: la mejora de nosotros mismos y el despliegue de nuestro potencial humano.
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				Capítulo quinto

				El consumo afectivo

				El ser humano de hoy se ha transformado en una mercancía y concibe su vida como un capital que es necesario invertir a fin de que reporte beneficios. Si lo consigue, es un triunfador y su vida tiene sentido; si no, es un fracasado.

				Erich Fromm

				La influencia de los valores sociales en el consumo afectivo

				Emociones para el consumo, sentimientos «a la carta»

				La sociedad de consumo nos consume, y además, pagando.

				La publicidad, la comodidad personal y la escasa educación recibida en materia de sentimientos hace que sea bastante fácil engañarnos con sucedáneos y que nos den gato por liebre. Nosotros lo ponemos bastante fácil debido a nuestras inseguridades y dependencias emocionales. El día del padre, de la madre, del niño, de los abuelos y de los enamorados intentan sutilmente mover nuestras emociones, a través de determinadas campañas de publicidad, con una finalidad consumista y económica. Si alguien no sigue las pautas se inducen sentimientos de culpa. Culpa por no «amar bastante, no ser atento, o ser poco detallista». Así, nos venden coches, perfumes, ropa y accesorios, y nosotros los compramos aunque, a menudo, nos sentimos vacíos y descontentos, ya que no era eso lo que el anuncio nos ofrecía de forma implícita. Nosotros lo que queríamos obtener realmente era sexo, belleza, triunfo, seguridad, estatus, poder, atractivo o amor.

				¿Consumimos emociones? ¿Devoramos emociones? ¿Necesitamos que la adrenalina corra por nuestra sangre para sentirnos mejor y más vivos? ¿Buscamos emociones como un objetivo por sí mismo? ¿Sentimos como consecuencia de actuar, o actuamos para sentir? Deportes de alto riesgo, películas, novelas, atracciones, juegos de rol, telebasura, teatro, Internet... y tantos y tantos productos de consumo para sentir emociones fuertes que llenen nuestro vacío afectivo o satisfagan nuestro deseo de vivir otras vidas. ¿Qué nos quieren vender y qué estamos dispuestos a comprar? Seguridad, facilidad, poder, control, felicidad, riesgo, seguridad, rapidez... puede ser arriesgado consumir estos sucedáneos, estos afectos sustitutivos que nos llenan de infelicidad, vacío, falta de sentido o vida virtual. Al querer protegernos del esfuerzo de vivir realmente en activo, asumimos un riesgo mayor: el de una vida irreal que puede finalizar sin haber sido iniciada.

				Podemos elegir consumir emociones enlatadas o elaborar los afectos de forma natural. Una decisión inteligente es señal de una buena salud emocional.

				Sucedáneos emocionales

				Los hombres serán más inteligentes y más agudos; pero no serán mejores ni más felices, ni más fuertes en la acción... por lo menos, sólo lo serán a ratos.

				Goethe a Eckermann

				Los sucedáneos son materias similares a determinados productos, que se usan como sustitutos a los originales, no tienen su calidad ni característica aunque muchas personas se conforman con ellos. En el terreno emocional ¿podemos plantearnos su existencia? Creemos que sí. Por ejemplo, ¿cuál podría ser el sucedáneo del amor? ¿Cuál es su sucedáneo en el mercado de consumo emocional? ¿La necesidad? ¿La dependencia? ¿El sexo? ¿El intercambio? ¿El enamoramiento? ¿Nos hemos dado cuenta de la sustitución? ¿Nos conformamos o queremos «el producto original y natural»?

				Si permitimos la sustitución de sentimientos especiales por sucedáneos que no requieren tanta energía ni esfuerzo por nuestra parte, si fomentamos la facilidad y la rapidez... ¿cómo podemos construir relaciones creativas, maduras y solidarias? Si bien es cierto que buscar la esencia es más difícil, sólo basándonos en la verdad del sentimiento podemos construir una base sólida de felicidad.

				Los cosméticos emocionales

				Si quieres vivir en paz… dimite como Director General del mundo

				¿Cómo enmascaramos lo que sentimos? ¿Por qué lo hacemos? A veces hacemos creer a los demás que sentimos algo porque consideramos que es lo que esperan de nosotros. ¿Es quizá el precio que pagamos para que nos acepten o quieran? ¿Es el precio que pagamos para vivir aparentemente más seguros sin que nos puedan dañar? ¿Qué alteraciones o barnices ponemos encima de determinados sentimientos? ¿Qué emociones creemos que deben ser maquilladas? ¿Qué efectos tiene esta estrategia?

				Las máscaras emocionales que nos ponemos en función de lo que consideramos que debemos sentir, o de lo que creemos que los otros esperan que sintamos, son una traición a nuestros propios sentimientos y pueden ser una fuente importante de conflictos. Maquillamos lo que creemos que puede ser censurado o mal visto, maquillamos su intensidad y, a veces, su esencia. Si una persona ha sido educada con el mensaje de que no es legítimo ni correcto enfadarse, es posible que se coloque una máscara de calma aparente y esconda bajo ella una fuerte ira que, al no ser expresada y reprimirse, va a transformarse en una energía destructiva y tóxica que en algún momento verá la luz.

				El malestar físico y psicológico y el desequilibrio, al construir un estilo de relación poco adaptativo, van a ser algunos de los efectos de esta máscara peligrosa.

				La máscara de la invulnerabilidad: soy fuerte, nadie puede contra mí, también da lugar a problemas importantes. La persona que la utiliza quiere crear la ilusión de que tiene poder y fuerza, de que es más fuerte que los demás. Así es que esconde y reprime sus miedos más íntimos: el miedo al fracaso, al rechazo, a no ser amado y a no ser reconocido por sus méritos. Cuando éstos aparecen los expulsa, los esconde y se coloca su cosmético, su máscara. No expresa sus miedos porque, en el fondo, no confía en sí misma ni en los demás. Pero sus miedos siguen allí, tapados por la máscara de la invulnerabilidad. La soledad puede ser terrible. No confían y no expresan porque piensan que el otro puede usar la información en su contra. Vuelcan su energía en el intento de controlarlo todo: su entorno, las personas que están a su alrededor e incluso a sí mismas. Ésta es otra misión imposible. La vida es movimiento, cambio y sorpresa, y la gente no desea sentirse constantemente supervisada y controlada. En el momento más inesperado este montaje les acaba explotando en las narices y se hunden en la miseria emocional más absoluta.

				La máscara del control quiere dejar claro el yo soy competente y nada se me escapa. Este cosmético emocional da mucho trabajo, ya que se propone una misión imposible como meta. Vivimos en la incertidumbre y, a veces, en el caos, y es normal que pueda ser difícil aceptar lo inesperado y que, por lo tanto, el descontrol sea parte de nuestro equipaje. Con esta máscara la persona no sólo intenta controlar su vida sino que se empeña en dirigir la de los demás, supervisando lo que hacen, aconsejando o imponiendo lo que deben hacer o decidir. La máscara de control esconde un mundo afectivo lleno de dudas, incertidumbre, desconfianza, inseguridad y soledad.

				Es importante dejar las máscaras y mostrarnos como somos. Posiblemente seamos más vulnerables pero también estaremos más vivos y seremos más cercanos y fáciles de amar. Vale la pena arriesgarnos a ser nosotros mismos puesto que tan sólo con coherencia y honestidad vamos a poder mantener el equilibrio interior.
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				II PARTE

				LA GESTIÓN AFECTIVA DESADAPTATIVA

				El corazón, si pudiese pensar, se pararía.

				Fernando Pessoa
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				Capítulo sexto

				La gestión desequilibrada de los afectos

				La racionalidad es un instrumento maravilloso, pero hay cosas que superan a la mente humana. La vida es una mixtura de aquello que no es razonable y de racionalidad. Deberíamos aprender a jugar, lúdicamente hasta cierto punto, con esta parte irracional de nuestras vidas y saber aceptarla. Confieso que cuando de noche estoy solo en el bosque, tengo miedo, ¡no de los bandidos sino de los fantasmas! Sé que es un miedo irracional, pero al mismo tiempo, sé que no lo puedo reprimir.

				Edgar Morin

				La incorrecta gestión de los recursos emocionales

				El conocimiento que en los últimos años hemos ganado sobre la vida humana y sus circunstancias ha llenado literalmente millones de libros y debería habernos ayudado a comprender y aceptar aquello que realmente es importante en la vida... a esforzarnos para sentirnos satisfechos con nuestra familia, nuestros amigos, a ser buenos y considerados con los demás y a trabajar para trascender o superar las irracionalidades de la vida que constantemente nos acechan.

				D. Weiner

				Si el corazón pudiese pensar, se pararía

				¿Por estar asustado? ¿Por estar desilusionado de su valoración de nosotros mismos, de los demás y de la vida? ¿Decidiría que no merece la pena continuar latiendo para mantener vivas a personas infelices que se autodestruyen, que son agresivas con los demás, que no protegen el entorno y que no miran más allá de sus intereses egoístas?
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