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Capitulo 1

Que es (y no es)
la ecologia mental

En este capitulo
Qué es la ecologia mental
Qué no es la ecologia mental
Vinculos con la ecologia y el ecologismo
Cuestion de actitud
Bases para practicar la ecologia mental

L a ecologia mental tiene mucho que ofrecerte. Si la aplicas, descubri-
ras que se trata de una herramienta muy poderosa para tu crecimien-
to personal. Te ayudara a desprenderte de lo mas dafino (pues actia
desde tu interior) y a cultivar cualidades que te aportaran felicidad, armo-
nia y paz mental. También, reforzara tu conexién y equilibrio con el resto
de seres, mejorara tus relaciones interpersonales y experimentaras una
transformacion positiva en la que ta aportas al conjunto, pero también
recibes. Y no solo mejoraras tu conexion con otros seres, sino con la na-
turaleza y con el universo. Ademads, para complementar otros conocimien-
tos, podras dirigir ese potencial y actitud correctamente, con lo cual dota-
ras a tu vida de un sentido y rumbo correctos, y cosecharas mas éxito por
la via de la felicidad.

Seguro que cuando oyes hablar de ecologia enseguida piensas en el medio
ambiente. Probablemente, estaras sensibilizado respecto a la importancia
de respetar la naturaleza. Pero quiza te resulte extrafio pensar en practi-
car la ecologia dentro del &mbito del crecimiento personal. ;Qué tiene
que ver una cosa con otra? Lo descubriras a continuacién.
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Oué no es la ecologia mental

,&“md,;,
<

Antes de empezar a explorar lo que es la ecologia mental, conviene
apartar algunas posibles ideas erréneas. En particular, hay cosas que
quiza te pasen por la cabeza (con toda la razén del mundo) y es importan-
te aclararlas cuanto antes.

Mejor no mezclar

Al hablar de ecologia tendemos a pensar en ecologismo, e incluso confun-
dimos ambos términos. La ecologia mental no es un tipo de movimiento
politico o social. No esta vinculado a una organizacién ecologista. Aunque
ecologia mental incluye la palabra «ecologia», tampoco lo es (la ecologia
es una ciencia).

Sin embargo, como apreciards mas adelante en este capitulo, existen
analogias con el ecologismo y la ecologia. Como diria el humorista José
Mota, «no siéndolo, lo es...».

No es new age

La ecologia mental tiene mucho o todo que ver con el crecimiento perso-
nal e incluye conceptos que podrian encasillarse (erréneamente) dentro
del movimiento llamado nueva era (més conocido por su nombre en
inglés, new age), que se origind en la segunda mitad del siglo xx.

Dicho movimiento se cimienta sobre determinadas creencias astrolégicas,
que postulan que la constelacién contra la que se sitta el Sol influye en la
humanidad. Cuando el Sol pasa de una constelacion a otra, se producen
cambios y se inicia una nueva era (aunque existen diferencias de postura
en cuanto a la duracién de cada era).

El movimiento de la nueva era incluye conceptos de indole mistica,
holistica, espiritual, etc. En la ecologia mental, algunos de esos puntos
llegan a tocarse, pero sin llegar al nivel de profundidad del new age, de
manera mucho mas préctica, tangible y sin necesidad de aferrarte a un
sistema de creencias.

No son creencias

Para practicar la ecologia mental, solo necesitas una actitud determinada
(como veras mas adelante en este capitulo). No tienes que creer ciega-
mente en algo, ni estds obligado a aceptar nada como cierto. Solo hay una
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pequeiia excepcién (que no tiene que ver con las creencias, sino mas bien
con la confianza): tendras que creer en ti y en tu capacidad para mejorar,
ser mas feliz y tener mas éxito.

No es ciencia

El término «ecologia» fue introducido por el naturalista y fildsofo aleman
Ernst Haeckel en el siglo xix. La ecologia es la ciencia que estudia a los
seres vivos y sus propiedades: su entorno, nimero, distribucién, ciclo de
vida, etc. Pero, ademas, estudia coémo dichas propiedades cambian
cuando un ser vivo interactda con el ambiente. Esos cambios se deben a
factores locales (como puede ser el clima) pero también a la interaccién
con otros organismos que comparten ese ambiente.

En la ecologia, el concepto de ecosistema tiene un papel fundamental. Los
organismos interactian con las condiciones locales que les rodean, pero
también lo hacen con otros organismos de su especie, formando poblacio-
nes. Las poblaciones forman comunidades, y de ahi se llega a un nivel
superior llamado «ecosistema». Los ecosistemas se pueden estudiar a
varios niveles, englobando un mayor o menor nimero de poblaciones,
incluso varios ecosistemas. La union de todos los ecosistemas existentes da
lugar a la biosfera, que engloba a todos los seres vivos del planeta Tierra.

Como se puede apreciar, la ecologia no trata a los seres vivos como
entidades separadas, sino que las considera parte de un ecosistema
donde los organismos interactiian con las condiciones fisicas que les
rodean y con otros seres, creando un continuo intercambio de energia y
materia. Unos seres producen determinadas sustancias, otros se alimen-
tan de ellas, etc. Unos dan y otros reciben, en un fluir constante.

La ecologia genera numerosas disciplinas derivadas. Un ejemplo es la
ecologia urbana, que estudia las interacciones entre los habitantes de una
aglomeracion urbana y su interaccién con el ambiente.

Sin embargo, no se puede decir que la ecologia mental sea una disciplina
de la ecologia. El nombre le viene como anillo al dedo, pues tiene diversos
puntos en comin con la ecologia. Pero, mientras la ecologia es una
ciencia, la ecologia mental no lo es.

No es ecologisno

Cuando hablamos de ecologismo nos referimos a un movimiento politico
y social que defiende la proteccion del medio ambiente. El movimiento
ecologista incluye diversos planteamientos. Por ejemplo, en los plantea-
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mientos ecocentristas, el ecosistema tiene prioridad ante los organismos
que lo forman. En otras palabras, preservar el ecosistema es mas impor-
tante que preservar la vida de los individuos (ya sean humanos o no).
Otro planteamiento es el antropocentrista, que defiende la proteccién del
medio ambiente, pero prioriza la salud y el bienestar del ser humano.
También existe el biocentrismo (que defiende el respeto moral a todo ser
vivo) y el sensocentrismo (que defiende que todo ser vivo capaz de sentir
merece respeto moral), por mencionar algunas de las corrientes de
pensamiento que existen dentro del ecologismo.

Desde luego, la ecologia mental no es un movimiento politico ni social.
Tampoco se centra especificamente en el medio ambiente, sino mas bien
en el ecosistema formado por los seres humanos y sus interdependencias,
que contienen una gran carga mental y emocional.

A pesar de los numerosos planteamientos mencionados, y completamente
al margen de qué seres tengan prioridad sobre otros (lo cual depende de
la doctrina ecologista que cada cual decida adoptar), lo cierto es que el
ecologismo reconoce la existencia de un ecosistema del que formamos
parte integra e interdependiente. En ese aspecto, tiene un punto en
comun con la ecologia mental.

Lo que si es la ecologia mental

Ahora que ya sabes qué no es ecologia mental, ha llegado el momento de
empezar a definir lo que es. jY no es facil! Permiteme comenzar por una
definiciobn muy general e intuitiva a modo de nicleo, y después iré
incorporando méas aspectos que orbiten a su alrededor, a través de las
siguientes secciones.

De forma sencilla

Podemos decir que la ecologia mental consiste en actuar de forma
consciente con el objetivo de convertir este mundo en un lugar mejor
para ti y para quienes te rodean; un mundo lleno de personas mas felices
y exitosas, y a su vez, libre de emociones y pensamientos téxicos que
pueden dafar a otras personas (ademas de a ti mismo).

Te propongo profundizar un poco mas en esta definicion.
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Vencer al ego

Un aspecto curioso de la definicién propuesta es que no habla para nada
de uno mismo. {Se ha olvidado del yo! Asi es, puesto que la ecologia
mental te ayudara a combatir a ese enemigo interior llamado «ego» que te
hace pensar que eres una entidad separada del resto del mundo y te lleva
a buscar tu propio beneficio por encima del de los demas seres.

Precisamente por ello, esa definicion encierra una idea clave en la ecolo-
gia mental: estds conectado con otros seres de forma interdependiente.
Es algo tan sumamente natural que, en realidad, no se necesita explica-
cién alguna... En tu interior, lo sabes perfectamente. Sin embargo, hay una
parte de ti que se esfuerza en hacerte creer lo contrario, y convencerte de
que eres una entidad parcial, desconectada, que no depende de nadie,

y que tiene que mirar por si misma por encima (y a costa) de los demas.
Ese pensamiento erréoneo que reside en tu mente es el ego.

En el fondo, la ecologia mental tiene mucho (o todo) que ver con vencer al
ego. iSi no existiera el ego, no necesitariamos hablar de ecologia mental!

Se trata de una actitud responsable y consciente

Algo muy bueno que podemos extraer del ecologismo consiste en no
limitarnos a pensar en nuestro beneficio, sino plantearnos el beneficio del
ecosistema. Y podemos aplicarlo a nuestra vida, porque, en realidad,
todos estamos interconectados y somos interdependientes.

Se trata de partir de la premisa de crear un mundo mejor, donde las
personas sean mas felices y exitosas, y donde se busque el beneficio de
los seres que forman nuestro ecosistema.

Partiendo de ese noble objetivo, la ecologia mental te conduce hacia una
actitud consciente y responsable:

v Eres consciente de que formas parte (inseparable e interdependien-
te) de un ecosistema formado por seres humanos, en el cual el inter-
cambio de energia toma muchas formas, pero tiene un fuerte compo-
nente mental y emocional.

v Te das cuenta de que tus pensamientos y emociones derivan en
acciones (donde se incluyen las palabras). Y eres consciente de que
tus acciones pueden beneficiar a otras personas, pero también ha-
cerles daio.

v Te responsabilizas de contribuir positivamente al ecosistema del
que formas parte con tus actos, y de no intoxicarlo (dafiando a otras
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personas). Tu objetivo es lograr que este mundo sea un lugar mejor
para todos.

v Eres consciente de que no puedes cambiar el mundo de una forma
global. Sin embargo, lo lograras si comienzas por cambiar en tu inte-
rior. Aceptas la responsabilidad de hacerlo, por tu bien y por el de
los seres que te rodean. A esto se le llama higiene mental.

Como puedes ver, la ecologia mental es una actitud consciente y res-
ponsable. Igual que en la ecologia medioambiental se actia pensando en
respetar el medio ambiente, en la ecologia mental se obra respetando un
ecosistema mental y emocional del cual formas parte, y se intenta que sea
lo méas sano y libre de contaminacién posible. Desde el punto de vista de
la ecologia medioambiental, nunca se te ocurriria verter sustancias
toéxicas en un rio, para no destruir la vida en él, contaminar a otras
personas, etc. Ademas, adoptarias actitudes responsables, como el
reciclaje, el consumo de agua responsable, etc. De la misma forma, al
practicar la ecologia mental, vigilas tus pensamientos y emociones
toxicas, y evitas que se viertan en el ecosistema mental y emocional del
que formas parte, para no danar a otras personas ni a ti mismo. Ademas,
adquieres hébitos y cultivas cualidades que benefician a ese medio
ambiente mental y emocional. Por ejemplo, te lo pensarias dos veces
antes de humillar en publico a otra persona, para no hacerle daio, y
sembrar un ambiente positivo y de confianza.

Cuando practicas la ecologia mental, te esfuerzas por mejorar, por ser
mas feliz y exitoso, y no solo lo haces por ti mismo, sino por el bien de los
seres que te rodean.

La higiene mental

Como has podido comprobar, la higiene mental es un componente
esencial para practicar la ecologia mental. En el capitulo 3 podras profun-
dizar en este importante terreno. Para ir abriendo boca, estas son algunas
de las claves de la higiene mental:

v Aceptas el reto de ser consciente de tus diferentes formaciones men-
tales (pensamientos, emociones, imagenes y sonidos mentales, y
sensaciones fisicas asociadas, que normalmente se entremezclan y
actiian sin ser reconocidas, y sin que seas capaz de separarlas en sus
diversos componentes). Permaneces alerta ante los pensamientos y
emociones toxicos que podrian dafian a otras personas y también a
ti mismo.

v Eres consciente de que el ego se esconde tras todos los contenidos
téxicos que tu mente es capaz de generar, y trabajas activamente
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para ser consciente de él y no dejarte arrastrar por sus miltiples
tretas.

v Aceptas la responsabilidad de responder en vez de reaccionar. Ante
un estimulo no dejas que tu respuesta sea automatica, como si fue-
ras un robot. Eres consciente de que reaccionar puede hacer mucho
dano a otras personas y a ti mismo. En su lugar, ante un estimulo,
decides responder. Tu decides la respuesta.

v Te haces responsable de responder de una forma mental y emocio-
nalmente ecolégica. Te aseguras de que tus acciones y tus respues-
tas te beneficien no solo a ti, sino a quienes te rodean.

v También te aseguras de que tus acciones y tus respuestas no sean
toxicas, y no daien (antes o después) ni a ti ni a nadie.

v Aceptas la responsabilidad de trabajar continuamente en tu creci-
miento personal, eliminar habitos negativos, y adquirir cualidades
que te beneficien a ti y a quienes te rodean.

v Tomas la responsabilidad de dirigir tu vida, ddndole un sentido, un
rumbo, unos valores, y creas un camino hacia tus objetivos.

Respecto a los tres primeros puntos, es muy facil pedirte que seas
consciente de tus pensamientos, emociones y del ego, y que no reaccio-
nes ante los mismos. Ahora bien, llevarlo a la practica no es tan sencillo
(pero si posible). Existen dos habilidades que puedes desarrollar con la
practica y que te ayudaran a lograrlo: la concentracion y la atencion
plena. Sobre esto podras aprender mucho mas en la parte Il de este
libro.

Respecto a los puntos cuarto y quinto, se trata de una responsabilidad
que debes tomar e impregnar con ella todas tus acciones y decisiones. Es
esencial que aceptes esa responsabilidad cuanto antes, ya que constituye
un elemento fundamental para practicar la ecologia mental. Sin ese
compromiso, lo que aprenderas en este libro te proporcionara numerosos
beneficios, pero no podréas sacarle el maximo partido.

Respecto al quinto punto, la parte Il de este libro te mostrara las herra-
mientas préacticas que te permitiran eliminar el contenido mental y
emocional negativo (permiteme llamarlo téxico) de tu mente. La parte IV
te proporcionara los ttiles necesarios para cultivar cualidades beneficio-
sas para ti y para quienes te rodean, como la generosidad, la alegria
empatica, la compasion, etc.

Finalmente, el sexto punto queda cubierto por la parte V de este libro.
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iTienes en tus manos los recursos que necesitas para seguir adelante!

Y existen muchas herramientas complementarias que te ayudaran a ir mas
lejos. Un buen ejemplo es el libro PNL para Dummies, de Romilla Ready y
Kate Burton, publicado en esta misma coleccién.

Estds conectado a otros seres

Si lo piensas un instante, no hay duda de que formas parte de un
ecosistema a varios niveles. Desde la perspectiva de la ecologia medioam-
biental, te encuentras conectado a otros seres, a la naturaleza y, en
general, a la Tierra. En la actualidad, en las sociedades occidentales, la
ajetreada vida que llevamos nos hace mas vulnerables al ego. Vivimos
sumergidos en nuestra mente y pasamos poco tiempo conectados con
la naturaleza; por ello, al ser tan pocas las ocasiones en que percibimos
nuestro vinculo con ella, nos sentimos aislados de la misma. Y como,
ademas, el ego opera desde la mente, le resulta mas facil hacernos
sentir (e incluso lograr que nos creamos) desconectados del resto del
ecosistema.

Para el ego, el concepto de ecosistema constituye un enemigo directo. Por
ello, quiere destruirlo. Si piensas en el medio ambiente, quiza te sientas
tentado a verlo como algo externo a ti, como si se tratara de algo que esta
ahi fuera, separado de ti, y que preocupa a determinadas personas. Si lo
ves asi (o algo similar), esta claro, piensas desde el ego.

Si los seres humanos no tuviéramos ego, seguro que hariamos menos
daio al medio ambiente del que le hacemos actualmente (por desgracia).
De la misma forma, hariamos menos dafio a quienes nos rodean. Daiar al
ecosistema medioambiental del que formas parte es dafiarte a ti mismo.
iSolo el ego puede lograr que no te des cuenta!

Ahora te propongo que dejemos de hablar del medio ambiente y adopte-
mos otro enfoque complementario, centrandonos en otro tipo de ecosis-
tema. En la vida, te rodean otras personas. Tu vida no sucede de forma
aislada, intervienen de mil formas distintas unas personas u otras que
estan implicadas (directa o indirectamente). Ignorar o contradecir esta
realidad equivale a ir en contra de todo el universo y convertirse en un
obstaculo para el mismo. A muchas de esas personas ni siquiera las ves
pero estas interconectado a ellas en una relacion de interdependencia.
Unos dan, otros reciben. Los que reciben, otras veces dan... Se intercam-
bia energia de diversas formas.

En las interacciones diarias que puedes mantener con otras personas,
existe un elevado contenido mental y emocional. Por tu mente pasan
muchas cosas, que te hacen sentir, reaccionear y actuar de diversas
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formas. Las personas que son objeto (directo o indirecto) de tus actos
también experimentan pensamientos y emociones que les llevan a
reaccionar de una forma concreta. Las emociones positivas dan lugar
areacciones positivas, mientras que las negativas desencadenan resulta-
dos negativos.

Estamos ante un ecosistema muy especial, formado por seres humanos,
donde tiene lugar un frecuente trasiego de informacién, emociones y
pensamientos. Ese es un primer ecosistema fundamental en el que nos
centraremos especialmente en la ecologia mental.

Teniendo en cuenta las enormes posibilidades de comunicacién entre per-
sonas que existen en la actualidad, en ese ecosistema se encierra el
enorme potencial de transmitir informacién, emociones y pensamientos a
grandes distancias en pequefos intervalos de tiempo.

Por ejemplo, hoy en dia se puede hacer muy feliz a una persona que se
encuentra al otro lado del mundo en cuestién de segundos. Y en un poco
mas de tiempo, incluso se puede transformar positivamente su vida. jEs
maravilloso! Pero, por otro lado, también es posible herir emocionalmen-
te a muchas personas en menos que canta un gallo. jPor eso es tan
importante la ecologia mental! Se trata de ser conscientes de que forma-
mos parte de dicho ecosistema, poner de nuestra parte para hacer el
mayor bien posible a quienes nos rodean o estan conectados con noso-
tros, y evitar hacerles daio.

La ecologia mental va todavia mas alld. Como has visto, no solo se
centra en el individuo y su mejora, sino que engloba también a otras
personas, y no solo a las mas cercanas. Los diferentes ecosistemas
humanos se unen englobando a la humanidad. Te preocupas por ti, por
quienes te rodean y por el mundo. Ademas, te das cuenta de que en el
mundo no solo hay seres humanos, sino también muchos otros seres
vivos y un medio ambiente que también respetas (y aunque la ecologia
mental no incluye a la medioambiental, se produce un vinculo entre
ambas). Y no todo termina en la biosfera... Con la ecologia mental se
llega también a una dimension espiritual en la que percibes de que el
universo forma una unidad inseparable donde no existen entidades
individuales, salvo las que el ego nos hace ver (y sobre esto puedes
aprender mucho maés en el capitulo 2).
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Visto desde fuera

Si nos alejaramos de la Tierra y la viéramos
desde lejos, tendriamos una vision muy dife-
rente de nuestro planeta. Pasamos mucho
tiempo pensando... Y gran parte de ese tiempo
lo invertimos pensando en nosotros mismos.
Ademas, vemos demasiadas fracciones por
aquiy por alla. Todo lo que nos rodea son en-
tidades separadas. Hay otros seres, otras cosas,
y determinados seres poseen determinadas
cosas. Hay miedos, reacciones, problemas...

En enero de 2013 tuve el honor de ser presen-
tado como Padrino en Espafia de la AXE Apollo
Space Academy(AASA), cuyo objetivoesllevar
al espacio en 2014 al primer turista espacial
espaniol (tras casi un afio de competicion y
duraspruebasfisicas, médicas, de conocimien-
tos, creatividad, etc.). Muchos medios de co-
municacién me preguntaron qué experiencia
obtendria en el espacio la persona que final-
mente hiciera el viaje. Les respondi algo de lo
que tomé nota para compartir en futuros libros
y conferencias, y que ahora tengo el lujo de
compartir aqui contigo.

Les expliqué que, en nuestra vida cotidiana,
estamos demasiado encerrados en los proble-
mas diarios, y creemos que son el fin del
mundo. Sin embargo, al ver la Tierra desde tan
lejos, nos damos cuenta de que somos una
pequefa parte de algo mas grande. Vemos que

enla Tierra hay seres y cosas, y que todo esta
interconectado. Todo esinterdependiente. Nos
damos cuenta de que esas numerosas separa-
ciones que creemos ver por todas partes,
realmente no existen. Las crealamente. Desde
alli fuera vemos lejana la Tierra y en unidad.
Resultadificilpensarenseparaciones,yesmas
evidente entender que todo esta interrelacio-
nado. Por otro lado, sentimos una fuerte co-
nexion con el universo, que vemos grande e
imperioso. En esa situacion, nos damos cuenta
de que esos problemas cotidianos que tanto
nos hacen sufrir son mintsculos comparados
con lainmensidad del universo.

Sobre todo me quedo con la primera parte. No
estamos aislados; estamos interconectados.
La Tierray suvida también forman unincesan-
te intercambio de materia y energia. Es mas
facil verlo desde fuera que desde dentro.

Por cierto, un periodista me pregunté: «; Usted
sabe todo eso porque ha subido al espacio?».
Le dije que no (ojalé pudiera, pero como padri-
nodelacompeticionnoteniaderecho). También
agregué que no me costaba verlo claro, pues
si eso se puede experimentar en un planetario
o enun buen documental en tres dimensiones,
en el espacio tenia que ser lo maximo... Y quie-
nes si han subido al espacio lo afirman en sus
testimonios...

Sostenibilidad

La sostenibilidad es un concepto muy importante en la ecologia que tiene
que ver con la prosperidad de los sistemas bioldgicos. En el contexto del
ecologismo, se trata de satisfacer nuestras necesidades actuales sin
sacrificar la capacidad que tendran las futuras generaciones para satisfa-
cer las suyas. Se trata de emprender acciones de forma responsable y
respetuosa con el medio ambiente, pero no solo hoy, sino también
pensando en mafana.



