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AREA EE: EL CLIMA
EMOCIONAL

i Afin y al cabo, somos lo que hacemos para cambiar
lo que s o mo

EDUARDO GALEANO

El clima emocional es el resultado de la combinacion de los
intangibles que emanamos todas las personas que
compartimos el ecosistema Tierra. Este clima también tiene un
fuerte impacto en los territorios, energias y vinculos que
creamos. En funcion de nuestro analfabetismo o de nuestra
competencia emocional vamos a transmitir equilibrio,
serenidad, amor, comprension, gratitud y alegria, o bien miedo,
irritabilidad, frustracién, rencor o resentimiento. Estas diferentes
gamas afectivas daréan lugar a un clima que favorezca la vida o
la destruya.

La vida es cambiante y nuestro clima también. Tenemos dias
de todo, dias de lluvia, dias de sol, dias nubosos, dias
tempestuosos, dias frios, etc. Es importante tomar consciencia
que el clima es un elemento mas de nuestro interior y que
debemos gestionarlo para que no contamine y empeore el
clima global.

¢, Qué clima emocional interno tenemos habitualmente? ¢Es un
dia nublado y gris sin esperanza; soleado lleno de alegria y
felicidad; oscurecido por la niebla de la ofuscacion que no nos
permite ver la nidada: agresivo por chubascos y granizo; azul y
luminoso repleto de paz; helado y frio por la soledad? ¢Como
vivimos cada uno de estos fendémenos emocionales? ¢Coémo
gestionamos nuestros estados internos?
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CONTAGIO EMOCIONAL

fEl bien y el mal tienen el mismo rostro. Todo
depende del momento en que se cruzan en el
camino de cada ser h u ma n

PAULO COELHO

Todas las emociones que emanamos llegan al otro y
se reflejan en él. Es tal la importancia de este
fendmeno que en funcién de cémo sean los colores
y tonalidades del medio ambiente emocional vamos
a gozar de su clima o a sufrirlo.

La ventaja es que si nos rodeamos de personas
positivas y respetuosas nuestra sensacion de
bienestar personal mejorara por el simple
mecanismo de impregnaciéon emocional.

A veces, nos cuesta diferenciar qué emociones son
nuestras y cuales nos han sido contagiadas. El
contagio positivo se da cuando compartimos con
personas generosas Yy creativas. Su influencia nos
mejora y permite un intercambio equilibrante de
energia emocional.

El contagio negativo es la contaminacién emocional
y fluye a mayor velocidad que el contagio positivo.
Un clima emocional es altamente contaminante
cuando las personas con las que nos relacionamos
son poco respetuosas, egoistas y rutinarias.

Nuestra mente tiene el poder de filtrar aquello que
recibimos, el criterio para seleccionar lo que nos
gquedamos y lo que no dejamos que nos afecte, la

capacidad para auto controlar nuestras emociones y
la voluntad para actuar conforme al modelo de ser
humano que hemos elegido. Una de nuestras
responsabilidades es elegir el medio
psicoecoafectivo mas adecuado para nosotros. No
somos camaleones y podemos mejorar nuestro
clima emocional.

GESTION DESADAPTATIVA DEL CLIMA
EMOCIONAL

La gestién desadaptativa de nuestras emociones es
causada por las emisiones emocionales
contaminantes que cada uno de nosotros
desprende.

Estos téxicos emocionales se acumulan en el medio
y por contagio nos vamos impregnando con ellos.
Su impacto es importante, ya que produce un
aumento de la destructividad a todos los niveles:
violencia, enfermedades ansio-depresivas,
problemas sociales, corrupcion, racismo,
degradacion del medio natural, guerras.

El clima emocional global se deteriora cada vez mas
debido a nuestro analfabetismo afectivo y a nuestra
irresponsabilidad. Tenemos que ser conscientes que
podemos entrar en un peligroso calentamiento
emocional global por contagio de toxicos
emocionales: las ofensas, la irritabilidad, la violencia,
el miedo, la critica negativa, el desaliento, la
ansiedad, la queja, la venganza y la destruccion.
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Pessoa escribi6: fi L que sentimos es lo que
vi vi mdosque mas nos duele es los que no
comprendemos, lo que no controlamos y lo que para
nosotros no tiene sentido: el ansia de las cosas
imposibles, la afioranza por lo que jamas ha
existido, el deseo de lo que podia haber sido, la
pena de no ser otro o la insatisfaccion ante nuestra
vida. Nos preguntamos si inmersos en semejante
paisaje emocional podemos aportar alegria, luz,
ilusion o felicidad a nuestros semejantes. Pensamos
gue posiblemente no. Sélo si tomamos conciencia y
actuamos en consecuencia podra mejorar el clima
de nuestro ecosistema, y con él la salud y bienestar
emocional de los seres que lo habitamos.

LA CONTAMINACION EMOCIONAL

La contaminacion emocional es fenémeno por el
cual somos capaces de lanzar al exterior, de forma
totalmente indiscriminada e irresponsable, nuestras
basuras emocionales. Esta conducta tiene impacto
en el clima emocional global, puesto que cuando
contaminamos propagamos el sufrimiento y la
negatividad.

Cuando el caos emocional nos inunda, lo mas facil
es descargar en los demas esta tensién buscando
culpables en vez de erigirnos como responsables y
autogestiones nuestro caos emocional.

¢,Cuéando gestionamos desadaptativamente?

Cuando somos irresponsables y analfabetos
emocionales.

Cuando contribuimos al calentamiento global del

clima por falta de conciencia.

Cuando volcamos nuestra basura a otros sin tener
en cuenta a los que estamos contaminando.

Cuando acumulamos en nuestra mochila personal
residuos emocionales toxicos sin gestionarlos ni
reciclarlos, como ansiedad, los celos, el desanimo,
el enojo, la envidia, el mal humor, el rencor, el
resentimiento, el odio, etc.

Agujero enlafi c a deao z o nafedtiva

Es pérdida de proteccién emocional debido a que
en una zona de nuestro espacio psicoecoafectivo
hay una area desprotegida (agujero) que hace que
determinados estimulos sean recibidos sin el filtro
minimo necesario. Nos falta autoestima, esa capa
protectora que nos protege y da confianza
permitiéndonos discriminar qué criticas hay que
considerar y cuales no dejar que nos afecten.

Basuras emocionales

Residuos emocionales mal gestionados o0 sin
gestionar fruto de no haber realizado un buen
drenaje emocional de las situaciones vividas. Son
cargas afectivas indtiles que nos pesan, frenan,
desmoralizan y anclan en el pasado, contaminan
nuestro presente y dificultan nuestro futuro: quejas,
resentimientos, rencor, mal humor, desanimo,
rumores, juicios negativos, furia, rabia, menosprecio,
cinismo, son algunos ejemplos de ellas.
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GESTION
EMOCIONAL

ADAPTATIVA DEL CLIMA

Si queremos que las cosas cambien, nosotros
debemos cambiar.

Ya no podemos cambiar nuestro pasado, si que
podemos empezar a vivir cada dia de una forma
mas adaptativa e inteligente. Para mejorar nuestro
clima emocional es importante dejar de lamentarnos
por lo que va mal y buscar caminos mejores. La
adaptacion positiva al medio es necesaria para
obtener bienestar emocional. No debemos confundir
adaptacion positiva con resignacion. Quien se
resigna deja de luchar para mejorar. La adaptacion
positiva supone productividad, dar a cada momento
las mejores respuestas, esforzarse y trabajar en el
sentido de vida elegido.

Regla de Aristételes

Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy
sencillo. Pero enfadarse con la persona adecuada,
en el grado exacto, en el momento oportuno, con el
proposito justo y del modo concreto, eso,
ciertamente, no resulta tan sencillo.
ARISTOTELES

Esta metafora es una llamada de atencién y al
mismo tiempo una pauta que puede servir para
expresar de forma emocionalmente mas ecoldgica lo
gue sientes a los demas, sean emociones
agradables o desagradables.

Si tienes presente la metafora A Ar i st vy
cumples sus premisas, la ofensa desaparece, el
enfado se disuelve y se convierte en una

oportunidad de dialogo y de mejora en tus
relaciones. Al expresar tu enfadofiar i st ot ¢
te reafirmas como persona y ganas dignidad.

Con-vivir

La convivencia emocionalmente ecoldgica requiere
que seamos capaces de autogestionar nuestras
emociones sin contaminar. Cuidar el clima de
convivencia no significa dejar de expresar las
tensiones y sentimientos desagradables. La
oportunidad de expresar nuestro caos emocional
siendo acogidos, escuchados, atendidos y recibidos
con amor es uno de los aspectos de la convivencia
mas ricos y valiosos. Pero este clima
emocionalmente beneficioso no se puede improvisar
cuando llega una crisis. Seria tan absurdo como
intentar enseflar a nadar a alguien durante el
naufragio. No  encontraremos  comunicacion
profunda si no la hemos ido construyendo dia a dia.

Quien decide cémo debemos ser

La libertad de expresar lo que sentimos debe ir
siempre unida a asumir la responsabilidad del
impacto que nuestra conducta tendra en nosotros
mismos, en los demas y en el mundo. Se trata de
decidir qué tipo de persona queremos ser y, en
funcion de esta eleccion, pasar a la accion de modo
coherente, aunque no sea facil. Si tenemos claro
quiénes somos y como queremos llegar a ser no
vamos a permitir que el mal humor de otro, su
conducta irrespetuosa, su mala educacion o sus
comentarios nos contaminen ni nos hagan perder el
control. En caso contrario estariamos en manos del
azar.
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LOS 7 PRINCIPIOS PARA LA GESTION DE
OFENSAS.

Si cada dia nos arreglamos el cabello, ¢,por qué no

hacemos lo mismo con el corazén?
GANDHI

Con cada una de nuestras conductas colocamos
una pieza en el fundamento de nuestro mundo
interior bien en el sentido del equilibrio o en el del
caos. jNo esperemos que alguien solucione nuestra
vida, tenemos margen de maniobra y podemos
mejorar nuestro clima emocional!

¢Qué hacer cuando surgen conflictos? Estos 7
principios sugieren como afrontarlos.

1. Autonomia:

2.

fAyadate a ti mismo y los demés te
a y u d a UBanfayrma de ayudarse a uno mismo es
descargarse del peso de las ofensas, librdndose de
los rencores y aprendiendo mejores estrategias para
prevenirlas y solucionarlas. Colaborar con uno mismo
en la adquisicion de mas conocimientos,
concediéndose lo que se necesita sin esperar que
venga de los demés. Vale la pena abrirse a la vida y
darse todas las oportunidades que uno se merece.
Prevencion de dependencias: fi N diagas por los
deméas aquello que ellos puedan hacer por si
mi s moP®rque podemos ofenderles si lo hacemos.
Seria como considerar que las otras personas son
incapaces 0 menos competentes, y eso supone una
invasion de su espacio de crecimiento, de libertad, de
decision, de aprendizaje.

3. Correspondencia o afecto bumeran: A T o tboque

haces a los demas también te lo haces atimi s mBso .

decir, que si ofendemos, nos ofendemos; y si
perdonamos, nos perdonamos. Lo que emitimos,
recibimos. Asi pues, si no nos gusta lo que
recogemos es preciso revisar lo que sembramos.

6. Autoaplicacién

. Limpieza relacional:

5/9

. Reconocer la individualidad vy la diferencia: A N

hagas a los demas lo mismo que quieres para ti: ellos
pueden tener gustos di st i Bnt e detna de la
ofensa hay muchos factores culturales imbricados. Es
importante no ir por el mundo con una actitud
paternalista o de pensamiento Unico. La flexibilidad
mental y el reconocimiento del derecho del otro a
pensar y a sentir por si mismo, dentro de un marco de
valores que fomenten la convivencia, son estrategias
esenciales para vivir libres de la carga de la ofensa.

. Moralidad natural: fi N dhagas a los demas aquello

gue no no quieres que te hagan a t i¢Alguien no
desea recibir  agresiones, criticas, insultos,
humillaciones u ofensas? Pues el primer paso es no
hacerlos uno mismo. ¢No queremos que se nos
ignore o se nos aisle ni ser objeto de burlas por
nuestro modo de obrar o de ser? Pues no hagamos
eso tampoco nosotros. Es uno de los grandes
principios comunes en todas las culturas y
civilizaciones.

previa: A N puedes hacer no dar a
los demés aquello que note das atimi s mA \eces,
intentamos cuidar al préjimo sin cuidar de nosotros
mismos, sin tener sosiego interior, recomendamos a
los nifios que se perdonen, pero vivimos peleados. En
esos casos tenemos un problema de coherencia
personal. Esa division interna genera un sufrimiento
que repercute en la conducta. Conviene empezar por
uno mismo. Solo a partir de ahi es posible educar e
influir positivamente en los demas.

i T e n e mlodeber de hacer
limpieza de las relaciones ficticias, insanas y que
frenan nuestro crecimiento perso n a | $omos
responsables sobre nuestras relaciones. Y si estas
son agresivas e irrespetuosas, dafian nuestra
autoestima o ahogan nuestra posibilidad de ser, es
preferible desprenderse de ellas.
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i A g u egue poovoque tu enfado me

dira mucho de tu persona

indichndome qué es lo que valoras,
gué te importa y el grado de ®s t o

CHINOGIZBO
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RELATO

LOS TRES FILTROS

Secuentaqueel discipulode un sabiofildsofo llegd a casay le dijo:

-Queridomaestrosedice queun amigotuyo haestadchablandanal deti.

- jEsperallo interrumpié el filésofo, ¢ Hashechopasarpor los tresfiltros lo queahorame
vasaexplicar?

-¢ Lostresfiltros? dijo el discipulo.

-Si. El primer filtro es la verdad. ¢ Estassegurode que lo que me vas a decir es
absolutamenteierto?

- Bien,nolo sédirectamenteMe lo handichounosvecinos.

- Porlo menosdijo el sabiq lo habragpasad@or el segunddiltro queesla bondad A ver,
¢ estagquemevasadeciresbuenoparaalguien?

-No, realmenteno. Masbienlo contrario.

-Ah é e nt onimemessl ultimo filtro. El dltimo filtro esla necesidad¢ creesque es
realmentenecesarithvacermesaberestoguetantote inquieta?

- De hecho,no.

- Entoncesdijo el sabiosonriente si no esni verdad,ni esbuenoni esnecesariomejorlo
enterramonel olvido.

LA RESPUESTADEPENDEDE TI

Libro: Aplicateel cuento
MerceConanglay JaumeSoler
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Ml VIVENCIA

como alumna del Master EE

fi L gente feliz, creativa y con sentido del humor no suele

tomar la decision de iniciar y mantener guerras y disputas,

cometer actos vandalicos o destruir aotros. Es la gente

resentida y ofendida la que vive deseando que todo se hunda
conel | «

SOLER & CONANGLA
(ACUMULAMOS BASURA EMOCIONAL?

Lo cierto es que la falta de higiene emocional diaria y la tensién
provocada por esta basura puede provocar que en un determinado
momento de tensién, acabemos descargandola en forma de lluvia
acida sobre las personas que tenemos alrededor. Y esto tiene un
indudable impacto en el clima emocional y afecta negativamente a
nuestras relaciones.

Tanto acumular basura como soltarla indiscriminadamente para
aliviar nuestra tensién, son conductas irresponsables y poco
inteligentes. Las emociones como la rabia, la ansiedad, el rencor, el
mal humor, la preocupacion, la agresividad, el afdn de poseer, etc.
Son contaminantes emocionales, basuras potencialmente téxicas
para uno mismo y para los demdas. Es preciso manejar con
prudencia y aprender a reciclarlas positivamente.

Hay que tener presente en nuestra estrategia: la responsabilidad y
la conciencia del impacto global. Debemos eliminar los residuos sin
contaminar el medio relacional, sin intoxicar a los demas. Tenemos
gue tener presente que al que amamos es el mas vulnerable, y
debemos evitar usarlo comofi ¢ 0 nt ede badurare mo c i OAsSic
pues, somos responsables de autogestionar nuestras emociones y
darles una salida no violenta.

jHay mochilas emocionales realmente pesadas de llevar!

Silvia Saiz



