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  LA FUERZA DE LA GRAVITACIÓN EMOCIONAL


  Introducción. La misión


  El viaje más largo es el que se hace al interior de uno mismo.


  DAG HAMMARSKJÖLD


  Una carta inesperada


  Querido lector / querida lectora:1


  Con este libro te proponemos un viaje de exploración y descubrimiento.


  Sea cual sea tu edad, en tu interior sigues siendo aquella criatura exploradora que desde el momento de nacer abrió los ojos con curiosidad, deseosa de absorber el mundo y permitiendo que lo envolviera la sorpresa.


  ¿Te acuerdas de lo que te apasionaba cuando eras pequeño? Lo veías todo como novedad, eras curioso, te sorprendías por cualquier detalle que a los adultos les pasaba desapercibido, preguntabas, querías aprenderlo todo. Con los sentidos abiertos y atentos, deseabas incorporar el mundo entero a tu interior.


  Y entonces creciste. Acompañado por adultos más o menos conectados a su Universo Emocional, y tal vez algunos totalmente ajenos a él, recibiste consignas, te marcaron pautas y prohibiciones o te dieron permisos; te dijeron lo que era o no legítimo sentir y lo que era preciso tragarse o reprimir; viviste sus incoherencias o su ejemplaridad. Y aprendiste de todos ellos, hasta construir tu propio mapa afectivo que, seas consciente de ello o no, está condicionando tu vida.


  Te proponemos una misión que, si la aceptas, puede cambiar la forma de manejar tus emociones, abrirte a una mayor y mejor comprensión de ellas y, por lo tanto, provocar cambios en tus respuestas. No olvides que el conjunto de tus respuestas acaba constituyendo TU VIDA.


  Te retamos a revisar y actualizar tu mapa emocional a medida que vayas leyendo este libro, anotando los descubrimientos y las conclusiones de ese viaje.


  A lo largo de su lectura encontrarás algunos retos que resolver, preguntas a las que responder y elecciones que decidir. En función de las respuestas, experimentarás unas cosas u otras, ¡igualito que en la vida!


  Este libro es interactivo. Lo que vas a encontrar y lo que descubrirás dependerá en buena parte de lo que vayas haciendo a medida que lo leas. De alguna forma, el resultado dependerá de tus elecciones y acciones. De hecho, no hay final. El final de un viaje es siempre el inicio del siguiente. Además, cada vez que vuelvas a uno de los planetas o de las galaxias que constituyen tu Universo Emocional, lo verás y lo vivirás de forma diferente, tan diferente como serás tú y el equipaje vital con el que transitarás por sus paisajes.


  Estamos muy contentos de acompañarte en este viaje.


  MERCÈ, RAFEL, JAUME
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  Capítulo 1


  Un viaje interestelar


  –¿Qué es un niño?


  –Un explorador.


  DESMOND MORRIS


  EXPLORADORES EMOCIONALES


  Vemos que has seguido adelante. ¡Bienvenid@! Tu viaje al apasionante Universo Emocional será compartido por todos los lectores de este libro, pero, al mismo tiempo, será un viaje en solitario, ya que lo que vas a leer va a provocarte emociones singulares vinculadas a tus recuerdos, conocimientos, aprendizajes y experiencias vitales que has incorporado hasta hoy, y eso solo puedes vivirlo individualmente. Vivimos nuestra vida con los demás, entre los demás, contra los demás, por y para los demás. Podríamos seguir con las preposiciones, pero eso nos desviaría de nuestra misión, ¿verdad?


  Seguramente cada lector hará un viaje diferente en función de su momento, lo cual es importante. No hay dos procesos emocionales iguales y sabemos que, incluso viviendo la misma situación, las emociones y los sentimientos que nacen en el territorio interior de cada persona son únicos y singulares: ¡cualquier parecido con los de otro individuo es pura coincidencia! Por lo tanto, si queremos comprendernos unos a otros, será preciso, en primer lugar, dar nombre a la experiencia emocional propia y, a continuación, crear puentes con los demás, consensuando nuestros significados y compartiendo el diccionario emocional personal.


  Así pues, tu recorrido por el Universo Emocional es totalmente personal e intransferible. Aunque lo hagas acompañado por otros seres recuerda que también están haciendo su propia incursión en estos apasionantes planetas interiores. Nadie puede vivir la experiencia en tu lugar y, aunque dispongas del apoyo de otras personas, de datos, informaciones y conocimientos, tu tarea vital indelegable será explorar estas galaxias y dibujar tus propios mapas.


  Lo que sientes a lo largo de la vida es, en definitiva, lo que vives.
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  NOCHE DE ESTRELLAS: ¿DESDE CUÁNDO NO MIRAS AL CIELO?


  La ignorancia es la noche de la mente, pero una noche sin luna y sin estrellas.


  CONFUCIO


  Se estima que en el universo hay unos cien mil millones de galaxias.


  Las emociones se procesan en el cerebro, donde se estima que hay unos cien mil millones de neuronas.


  ¡Curiosa coincidencia numérica! Lo de adentro es lo de afuera y, en definitiva, el mundo, sea en el nivel micro o en el nivel macro, suele seguir pautas parecidas.


  Tu interior contiene todo un universo, con sus galaxias, sus planetas, sus satélites, sus estrellas, sus meteoritos, su materia interestelar e incluso sus agujeros negros; un universo individual a menudo desconocido, inexplorado e, incluso, ignorado.


  Puedes navegar en él y aventurarte a explorarlo.


  Puedes vivir toda tu vida limitándote a conocer solo dos o tres planetas, viendo ese espacio interior como algo que hay que asumir o contener, sin más.


  Puedes morir sin haberte permitido explorar toda su gran variedad de paisajes y climas.


  ¡Qué pena y qué gran pérdida si te limitas a vivir en un planeta pequeñito y cerrado cuando tienes a tu alcance todo un universo!


  PRIMER MAPA PARA TU VIAJE INTERESTELAR


  El amor es lo único que somos capaces de percibir que trasciende las dimensiones del tiempo y del espacio.


  Interestellar 2


  El universo está formado por galaxias. Una galaxia es un conjunto de estrellas, nubes de gas, planetas, satélites, polvo cósmico, materia oscura y, quizás, energía oscura, todo ello unido por fuerzas gravitatorias. Además, en el firmamento se pueden identificar constelaciones formadas por agrupaciones de estrellas.


  De forma similar, el Universo Emocional está metafóricamente conformado por galaxias afectivas que conforman constelaciones emocionales.3 Te retamos a convertirte en un explorador emocional y a viajar con nosotros a algunos de esos territorios interestelares. En cada galaxia podrás acrecentar el conocimiento sobre alguno de tus planetas emocionales. En este libro te animamos a explorar algunos que corresponden a las emociones básicas, que son el fundamento de nuestro mundo afectivo.


  A medida que vayas recorriendo cada planeta puedes redactar, si lo deseas, tu Cuaderno de Bitácora4 y anotar en él tus descubrimientos, tus preguntas, las rutas que te han sido favorables, y también los caminos que te han llevado a situaciones de peligro o desequilibrio a fin de no volverlos a transitar.


  Tu viaje se iniciará con una incursión en la llamada Constelación Oscura.


  Tu objetivo final es llegar a la Constelación Luminosa.


  La Constelación Oscura tiene la forma de un gran triángulo y está compuesta por tres grandes galaxias: Miedo, Ira, Tristeza. Cada una de ellas tiene un planeta principal, que recibe el mismo nombre, y muchos cuerpos celestes, que orbitan a su alrededor. Contienen las llamadas emociones desequilibrantes o negativas, que indican ausencia de bienestar porque nos llevan al territorio del sufrimiento.


  Desde que has nacido conoces esas emociones. De hecho, todos las llevamos en nuestra programación genética. Sin ellas estaríamos perdidos puesto que son necesarias para sobrevivir. Por este motivo, es importante saber más sobre ellas, ya que solo conociéndolas mejor, es posible gestionarlas de forma adaptativa y ecológica.


  Las galaxias del Miedo, la Ira, la Tristeza tienen mucha masa y están muy próximas entre sí, por lo que se puede pasar fácilmente de una a otra. Igual alguna vez has pensado que lo que sentías era ira, pero podría ser que, si hubieras explorado más a fondo, habrías visto que el desencadenante de tu enfado tenía que ver con el miedo: a perder, a ser rechazado, a no lograrlo... De alguna forma, el miedo puede ser también un mecanismo para protegernos de la tristeza que sabemos que vamos a experimentar si se produce una pérdida. Por este motivo a veces decimos que no hacemos algo por miedo, pero en el fondo lo que ocurre es que queremos evitar la tristeza asociada a no conseguir lo que deseamos. También la ira puede ser una máscara que esconda una enorme tristeza e incluso enmascare una depresión. Ya ves que nuestro Universo Emocional es muy complejo, pero ¿no lo encuentras apasionante?


  Los campos gravitacionales de estas tres galaxias son muy potentes y por eso es tan difícil escaparse de ellas y ascender en la dirección de la Constelación Luminosa. Esta especie de Triángulo de las Bermudas acaba tragándose la energía vital de muchas personas, tal es su fuerza.


  El conocimiento de nuestro Universo Emocional puede ayudarnos a pasar de unas a otras como estrategia para la construcción de nuestro bienestar personal y un mundo emocionalmente más ecológico. Uno de los retos de este viaje será aprender a saltar de una galaxia a otra; a viajar de la Constelación Oscura a la Constelación Luminosa, que nos permitirá un futuro de equilibrio emocional, armonía, y bienestar. La llamamos así porque la palabra «luminosa» nos remite al concepto de luz: «libertas perfundet omnia luce», ilumina y permite abrir caminos mejores para los que se acercan a ella.


  ¿Quién no quiere sentir alegría, amor, felicidad? Estas son las tres Galaxias Emocionales que queremos habitar, explorar y vivir. Lo que nos ocurre es que a veces quedamos atrapados en la Constelación Oscura y no sabemos cómo llegar a esos territorios emocionales luminosos, que son fuente de salud y de gozo de vida.


  Vamos pues a iniciar el viaje. El tuyo y el de los que te acompañamos –Mercè, Rafel y Jaume–. Empieza, como todo viaje, con un primer paso, que solo puedes dar tú. ¿Empezamos?


  


   


  YA DISPONES DE UNA NAVE


  Un barco no debería navegar con una sola ancla, ni la vida, con una sola esperanza.


  EPICTETO DE FRIGIA


  Para navegar por este universo interior no necesitas una nave, ya la llevas incorporada contigo. Es la nave CAPA5 y tiene forma de cometa. Siempre que quieras puedes desplegarla para viajar, explorar y aprender de tu Universo Emocional.


  Su eje central te permitirá nivelar tu nave. Se llama PEA6 (siglas de Pensamiento, Emoción, Acción). Los pensamientos mueven determinada gama de emociones y las emociones te conectan a un tipo u otro de energía emocional, que te llevará a actuar de determinada manera. Con esa energía podrás desplazarte. Ahora bien, en función de a qué tipo de creencia, pensamiento o recuerdo te conectes (pensamiento) la energía te llevará a una galaxia emocional u otra. Por esto es tan importante que aprendas a trabajar con tu pensamiento positivo. Cuanto mejor alineado esté tu eje PEA, mejor vas a poder dirigir tu nave, porque le dará coherencia y estabilidad. El resto deberás descubrirlo en tu viaje.


  El eje transversal yo –los demás– el mundo te permitirá un uso sostenible de tu energía emocional, ya que hace posible que realices un intercambio ecosistémico equilibrador. Siempre que pases a la fase de acción es clave que valores el impacto que esta tendrá en los tres niveles ecosistémicos: relaciones contigo mismo, con los demás y con el mundo.


  Tú eres el líder de este viaje al Universo Emocional que deberás hacer en solitario. Nadie puede navegar por ti. La nave CAPA solo obedece a tus órdenes. Puedes buscar ayuda, asesoramiento, puedes informarte, aprender del ejemplo de otras personas, bucear en la historia, pero, llegado el momento, solo tú podrás decidir hacia dónde la llevas. El sentido depende de ti y tus elecciones condicionarán tu viaje.


  


   


  TU EQUIPAJE DE EXPLORADOR


  La vida es lo que hacemos de ella. Los viajes son los viajeros.


  Lo que vemos no es lo que vemos, sino lo que somos.


  FERNANDO PESSOA


  Como siempre que preparas un viaje es preciso hacer el equipaje. En este caso lo que necesitas ya lo llevas incorporado. En tu interior reside el universo entero, un mundo único y singular, incomparable. Tú lo vas creando a medida que vas viviendo y tomando decisiones. Construyes y creas, viajas, amplías, conoces o bien destruyes, te encierras, te entierras...


  Ahora que has decidido compartir con nosotros este viaje es importante que cuentes con un equipaje de intangibles que te sirvan de guía pero que no te pesen. Evitar las cargas es clave para conseguir llegar a la Constelación Luminosa. La salud y el bienestar emocional requieren la sabiduría de diferenciar entre lo que es necesario y lo que es superfluo. A continuación vamos a ver algunos elementos que pueden servir.


  Un mapa del Universo


  Solo es orientativo, puesto que los mapas emocionales siempre son individuales y una construcción propia a partir de las experiencias vividas. Podrás consultar alguno,7 si lo deseas, pero deberás rehacerlo añadiendo y anotando emociones y caminos en función de lo que vayas viviendo. No hay un único mapa emocional para todos. Esta cartografía interior evoluciona a medida que vamos incorporando experiencias, aprendizajes y sabiduría. Nuestro mapa no puede ni debe ser el tuyo.


  Pantalla protectora


  Es una pantalla anticontaminación y antichoque, para cuando navegues en zonas peligrosas, con posibilidades de ser golpeado por la lluvia de meteoritos. Se activa mediante la conciencia. Está compuesta por las 5A:8 Autoconocimiento - Autoestima - Autoconfianza - Autogestión - Autonomía. Deberás concentrarte y estar en modo de atención plena para conseguir que la pantalla sea operativa. Vas a necesitarla, sobre todo, cuando viajes por la Constelación Oscura, pero también para moverte fluidamente en la Constelación Luminosa.


  Escáner emocional9


  Detecta las tres principales emociones que sientes en determinado momento. Es parecido a hacer una fotografía estática de tu momento emocional. Requiere disponer de un buen vocabulario afectivo. Esto te permitirá ir afinando en la detección de los diferentes estados afectivos y, por lo tanto, afinar también en los mensajes que cada emoción te va a aportar. Recuerda que su información es pertinente y te explica mucho de cómo estás desenvolviéndote en tu vida.


  Ecoescáner emocional


  Realiza un escáner del planeta que vas a visitar recogiendo las características que destacan en cada una de las áreas del ecosistema: nos indica cómo es el territorio, cuál es el clima emocional habitual en la zona, qué tipo de energías fluyen y cómo son los vínculos que se pueden establecer allí. Esto te permite preparar el equipaje necesario para el viaje.


  Vitaminas emocionales


  Serán tu fuente de alimentación principal en el viaje que vas a iniciar. Es importante llevar buenas provisiones de ellas: botes de conservas de buenos momentos, recuerdos dulces de tu infancia, mermelada de gratitud... Puedes crearlas tú mismo de forma artesanal y regalarlas a las personas que encuentres a lo largo del viaje. Son fuente de energía emocional positiva y facilitan que la nave disponga de la energía suficiente para ascender a la Constelación Luminosa. También es importante que tengas la humildad de saberlas recibir. ¡No te cierres a quien te las regale y acéptalas con gratitud!


  Cuaderno de Bitácora


  Como todo explorador que se tercie es importante que lleves un buen diario de a bordo. Cada experiencia de tu viaje es una perla que es importante detectar y recoger. Este cuaderno puede ser una guía para tomar mejores decisiones. Es importante que actives la constancia y la disciplina para ir tomando nota de tus reflexiones, de las ideas fuerza que te han abierto alguna puerta de tu conciencia o bien tus aprendizajes después de cada exploración.


  Diccionario emocional


  Cada emoción básica es portadora de mensajes significativos para ti. Nadie puede traducirlos en tu lugar. Esta es tu tarea. No obstante, muchas personas sabias, exploradores emocionales como tú, nos han dejado como legado orientaciones que te pueden ser útiles. A lo largo del libro encontrarás pistas sobre ellas.


  Es muy importante consensuar algunos significados. Tus emociones pueden ser consideradas como datos que te informan sobre si tus acciones y tu posicionamiento ante la realidad son adaptativos y equilibrantes o bien desadaptativos y desequilibrantes. Las hay agradables de sentir o desagradables. Y, no obstante, incluso estas últimas tienen sentido y deben ser atendidas para no quedar atrapados en la Constelación Oscura. De nada sirve ignorarlas o esconderlas. Siempre acaban apareciendo de nuevo y, si no son canalizadas, pueden desencadenar conductas muy destructivas.


  En este sentido una emoción como la ira no sería en sí misma mala ni negativa. Lo que sea dependerá de cómo la manejemos; así, puede ser destructiva o bien convertirse en una oportunidad de toma de conciencia y crecimiento personal. Emociones negativas no significa emociones malas. A veces se ha establecido erróneamente una identificación entre negativo igual a malo y positivo igual a bueno. Cuando hablamos de negativas nos referimos a que reducen nuestro bienestar y quedar atrapados en ellas supondría la pérdida de salud emocional. Cuando se habla de emociones positivas estamos diciendo que su presencia nos hace sentir bien, más equilibrados y con mayor bienestar. Son las que forman parte de la Constelación Luminosa, finalidad última del viaje que vas a emprender.


  Te proponemos que te conviertas en un coleccionista de emociones. ¡A ver cuántas puedes llegar a detectar y dar nombre! Cuantas más reconozcas, mayor riqueza emocional habrá en tu vida. Nuestro lenguaje señala el límite de nuestro mundo. El dominio de un rico lenguaje emocional te permitirá conocerte mejor y gozar más del extraordinario mundo emocional.
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  PRIMERA PARTE


  LA CONSTELACIÓN OSCURA


  


   


  –Date permiso para vivir cada paisaje emocional. Solo si te permites este viaje, solo si exploras cada una de estas emociones y sentimientos, si aprendes de ellos, podrás salir del sufrimiento –dice la voz de tu guía interior.


  –Pero ¿cómo voy a explorar mis emociones caóticas si me causan tanto dolor?


  –Precisamente: lo que no se vive se reprime. Es la represión lo que te genera el dolor intenso que sientes. Cada emoción te aporta mensajes importantes.


  –¿Cuáles son?


  –Cada persona debe descubrir los suyos. La traducción emocional es exclusiva y única de cada persona. De nada sirve que te dé mi significado. Debes hallarlo por ti mismo. Nada que valga la pena se da sin esfuerzo, pero es apasionante lograrlo por uno mismo. Esa es, pues, tu misión. Ese es tu viaje.


  


   


  Segunda carta de los autores


  Querido lector:


  Somos sistemas abiertos que intercambian energía e información.


  Todo cierre de un sistema acaba en colapso y para evitarlo es preciso mantener intercambios energéticos. Lo cierto es que no todo lo que nos llega es bueno o adaptativo para nosotros y, por tanto, es necesario aprender a seleccionar. Y para seleccionar algo es necesario tener claro lo que nos conviene. No se trata de cambiar por cambiar, sino de cambiar para mejorar nuestra existencia. Aprender a gestionar la incertidumbre, las pérdidas y los obstáculos es imprescindible si queremos seguir creciendo, expandiéndonos, mejorando como seres humanos.


  A lo largo de este viaje verás que conectarte a la confianza interior es mucho mejor que buscar seguridades externas; que desprenderte es más adaptativo que aferrarte; que saltar o rodear los obstáculos es mucho mejor que fabricar muros. Pero no nos anticipemos.


  Vas a entrar en la Constelación Oscura.


  Es prudente y oportuno que sepas un poco más sobre ella antes de aterrizar en el primero de los planetas que vas a explorar: el Planeta Miedo.


  Esta constelación reúne las emociones caóticas, desequilibrantes, negativas en el sentido que eliminan el bienestar, aumentan el sufrimiento y desencadenan, si no se regulan, conductas destructivas. Como siempre que viajamos a zonas de peligro, es inteligente que te informes al máximo sobre los posibles problemas que vas a encontrarte. Así pues, ejerciendo nuestro rol de acompañantes de tu viaje te pasamos la siguiente información:


  
    	Esta constelación forma un triángulo ocupado por tres galaxias emocionales: Miedo, Ira y Tristeza. Se ubica en la parte inferior del universo, en una zona caracterizada por la presencia de mucha materia oscura. La materia oscura emocional se halla en un pozo repleto de detritus y puede llegar a absorber toda la energía del ser humano que queda atrapada en él. ¡Ojo, pues, que es zona peligrosa y tóxica.


    	La energía oscura constituye alrededor del 70 % del contenido energético del universo, sobre el cual no sabemos casi nada. Igualmente se puede considerar que las emociones negativas consumen el 70 % de las energías destinadas a la gestión emocional. Estas emociones están en lo más profundo de nosotros mismos y la mayoría de las personas no sabemos casi nada sobre ellas ni sobre la forma de gestionarlas.


    	Las grandes fuerzas gravitatorias concentradas en la Constelación Oscura hacen muy difícil escapar del triángulo. Pero esta dificultad no implica imposibilidad. Recuérdalo siempre cuando entres en el árido territorio «Des» del desánimo.

  


  Te animamos a vivir todos los paisajes que encuentres, mantén los sentidos abiertos y la mente y el corazón receptivos. Aprende de todos y cada uno de los planetas que vas a explorar. Recuerda que tu objetivo es aprender de ellos y no quedarte en ellos.


  MERCÈ, RAFEL, JAUME


  Capítulo 2


  Viajando por la Galaxia Miedo


  Es imposible fundar una civilización sobre el miedo, el odio y la crueldad. No perduraría.


  GEORGE ORWELL


  ECOESCÁNER EMOCIONAL


  La Galaxia Miedo está dominada por la primera de las emociones y la más fuerte de todas ellas. Es un mundo nublado, tenebroso, oscuro. Pero, sobre todo, habitado por, a veces, seres imaginarios, depredadores: tigres, leones, lobos, dinosaurios, dragones. Es algo parecido al Paleolítico superior: los enemigos abundan por doquier. Te pueden atacar en cualquier momento, sin previo aviso, por la espalda, de noche. El miedo es la emoción que domina la faz de esta galaxia.10


  Un mundo dominado por el miedo es un mundo muy oscuro, lleno de peligros.


  En el centro de la Galaxia Miedo hay un planeta con el mismo nombre.11


  Ahí vas a aterrizar. Esta es tu primera parada en esta exploración.


  No es casualidad que tu primer aterrizaje de este viaje sea en el Planeta Miedo.


  Es la emoción primaria clave. Es la «emoción». La que nos salva del peligro; por lo menos, esa es su misión.


  En la Galaxia Miedo orbitan una amplia gama de cuerpos celestes. Forman la gran familia de afectos vinculados a esta emoción, cada uno de ellos con distintos matices e intensidades. Seguramente algunos te son familiares: susto, espanto, temor, pánico, horror, pavor.


  Es curioso que la emoción del miedo acabe siéndonos tan antipática, tan rechazable, tan poco popular. El problema no es ella. Prestar atención al miedo es inteligente, ya que es un aviso que nos permite anticiparnos al peligro y protegernos, y eso es clave para sobrevivir. El miedo a la oscuridad, el miedo a caer, el miedo a las alturas, el miedo a la soledad..., miedos vinculados a la pura supervivencia, son totalmente necesarios.


  El problema aparece cuando la mente fabrica miedos nuevos, miedos sociales, miedos secundarios que acaban tomando el control de nuestra existencia y se lo comen todo, lo que nos deja sin espacio para crecer y continuar expandiendo la mente, el corazón, los vínculos, la vida entera.


  Llega el momento de realizar tu primer ecoescáner de este planeta. Esperas que funcione bien y que te proporcione información útil para esta primera exploración. Esto es lo que te dice:


  TERRITORIO. Te encontrarás en un territorio desconocido. Viajas a él sin indicaciones. Es territorio incierto. No sabes qué vas a encontrar y por ello no sabes tampoco qué recursos vas a necesitar. Eso te llena de incertidumbre. ¡Es Territorio Dragón!


  ENERGÍA. Puedes quedar totalmente bloqueado y con la energía paralizada y también puedes recibir oleadas de energía que te moverán a la huida o a la defensa. Aquí lo importante será tu habilidad para gestionar esa energía y transformarla en un movimiento o una acción inteligente.


  CLIMA. Nublado, tenebroso, oscuro, tal vez con niebla. Falta de luz y de claridad.


  VÍNCULOS. Aquí es difícil vincularse positivamente con nadie puesto que domina la fuerza de la supervivencia y, a menudo, la ley del más fuerte. Toca protegerse o defenderse.


  SENTIDO. No se puede construir ningún tipo de sentido cuando vives sometido al miedo.


  Con este ecoescáner no te apetece demasiado internarte en los dominios de Miedo. De todas formas, ya has decidido vivir esta aventura y, con más decisión que nunca, cargas tu equipaje emocional de intangibles, compruebas que llevas suficientes vitaminas emocionales, y consultas el mapa para ver la orografía de este planeta.


  


   


  OROGRAFÍA Y ENCUENTROS EN EL PLANETA MIEDO


  ¡Cuántas cosas perdemos por miedo a perder!


  PAULO COELHO


  Observas que la orografía del planeta es variada. Una zona amplia lleva la inscripción de «Territorio Dragón». También hay un territorio vallado, muy fortificado y excepcionalmente protegido: «Protectorado.» Finalmente visualizas una zona llena de caminos, sin ninguna denominación; nosotros la llamaremos «Encrucijada».


  Te preguntas dónde es mejor aterrizar.
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  Territorio Dragón


  Cuenta 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 entraban en un territorio desconocido bajo su propio riesgo. Lamentablemente, algunos exploradores tomaron este símbolo de forma literal y tuvieron miedo de aventurarse en mundos ignotos. Otros, sin embargo, fueron más audaces y vieron en el dibujo una señal de nuevas oportunidades e hicieron importantes descubrimientos.12


  Cuando entras en la órbita del Planeta Miedo el corazón se dispara veloz. La sangre llega a los músculos y los tensiona, de manera que están listos. Está preparándolos para el ataque o para la huida. Te cuesta respirar. ¡Recuerda!, respira pausadamente, no dejes de respirar. El cerebro necesita oxígeno para tomar las mejores decisiones. ¡Respira profundamente!


  Aterrizas y desciendes.


  El clima del planeta es desagradable.


  Tu pensamiento te regala expresiones que, precisamente, no te ayudan a avanzar: muerto de miedo, temblando de miedo, miedo insuperable, miedo cerval, miedo que te hace un nudo en la garganta, miedo que te pone los pelos de punta, miedo que hiela la sangre... Un clima que invita a todo menos a quedarse aquí.


  Te encuentras en un territorio oscuro; no ves camino alguno. Pura incertidumbre.


  ¿Por dónde vas a avanzar? ¿Y si te pierdes?


  El cerebro te lanza pensamientos que te generan desconfianza y mueven oleadas de hormonas de miedo.


  El miedo te pone tenso, en alerta. El corazón late deprisa.


  Esta parte del Planeta Miedo está custodiada por los dragones guardianes.


  «¡Detente! ¡No continúes avanzando! Puede ser peligroso para ti.»


  «Zona prohibida.»


  «¡Quieto! Retrocede, vuelve a casita.»


  Te advertimos que es tu propio pensamiento el que lanza esos mensajes.


  Te hallas en zona incierta. De hecho, la vida es, por definición, incertidumbre.


  No hay garantías ni seguridades por más que desees que sea así.


  Lo único seguro es que naciste y que un día morirás porque eres un ser finito.


  Tu vida, la nuestra, la de todos, es un don que tiene caducidad, un brillo entre dos oscuridades. Y podemos hacer que esta chispa de vida sea brillante y luminosa viviendo con valentía y confianza o bien permitir que se apague antes de haber generado luz.


  Sí, tal vez la posibilidad de enfrentarte a tus dragones te dé tanto miedo que decidas retroceder a la zona conocida, de comodidad, de rutina: a Protectorado. Es una opción que siempre tienes a tu disposición.


  Todos somos prisioneros de nuestros dragones.


  Cada dragón tiene un nombre y es muy importante saberlo.


  Así, cuando retrocedes ante un reto que aparece en tu vida.


  Cuando eliges quedarte en la zona segura y conocida, y lo justificas diciendo que hacer otra cosa sería tonto y complicarte la vida puesto que ya estás bien como estás.


  Cuando temes que alguien te rechace si te acercas, que alguien te decepcione si depositas expectativas en él y por ello ya no intentas aproximarte.


  Pregúntate: ¿Qué dragón-miedo está deteniéndome? ¿Cómo se llama el dragón que me quiere hacer desistir?


  Los nombres de estos dragones-miedo son variados: dragón-rechazo, dragón-ridículo, dragón-fracaso, dragón-pérdida, dragón-soledad, dragón-obstáculo, dragón-vergüenza, dragón-desamor, dragón-prohibición, dragón-creencias, entre otros.


  Acuérdate del relato de Von Oech.13 No te tomes los dragones de forma literal. ¿Sabes?, es tu mente la que crea esos dragones tan terribles que limitan tu vida. Son tu propia creación y puedes hacerlos desaparecer igual que los has creado. Algunos son herencias recibidas que te has quedado sin filtrar, fruto de tu educación y del contacto con adultos que te han transmitido sus propios miedos y prejuicios:


  – ¡Cuidado!, esas personas no son de fiar.


  – Todos los... son unos...; ¡desconfía!


  – Nunca servirás para nada.


  – Nadie te querrá.


  ¿Cuántos dragones heredados sigues alimentado en tu mente? ¿Cuál es el precio que pagas por hacerlo?


  Recuerda: cada dragón señala un territorio posible de exploración, de oportunidad de crecimiento personal. Para neutralizar los dragones es necesario darles nombre y mirarlos a los ojos. Si lo haces así, se transformarán en dragones amistosos y te permitirán pasar.


  ¿Decides adentrarte en este territorio?
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  Ya lo ves, ahora tienes detectados tus miedos. Cuando les das nombre, disminuye tu activación; y cuando los miras a los ojos, algunos acaban desapareciendo y otros cambian de color, se iluminan y pasan de ser dragones-miedo a dragones-oportunidad. De repente –¿lo ves?–, se abre un camino de mejora, un «agujero de gusano», que puede sacarte del Planeta Miedo y llevarte al Planeta Confianza.


  Protectorado


  ¿Uto... qué?


  Utopía. Significa ‘no lugar’.14


  Te encuentras en otra zona del Planeta Miedo.


  El Protectorado es un territorio delimitado por todo tipo de vallas, alambradas y protecciones. Allí se levanta un edificio con fuertes muros y escasas oberturas. Alrededor, muchas medidas de control evitan que los intrusos puedan penetrar en su interior. Tal vez sientas que ese paisaje te es conocido. Es posible que durante un tiempo hayas habitado en un lugar parecido y en él te hayas sentido a salvo, a resguardo, agradecido de disponer de todo lo necesario sin tener que salir de allí. Quizás alguien que conoces está preso allí sin saberlo.
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