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			Sinopsis

		

		
			¿Te sientes diferente? ¿Te consideras alguien raro que no encaja en lo que la sociedad considera normal? ¿Te han dicho que eres demasiado sensible o demasiado inteligente? Si es así, este libro puede darte las claves que necesitas para empezar a vivir tu vida de forma auténtica, sin verguenza ni culpa.

			Directo, práctico y sin pelos en la lengua: transpórtate a la vida que siempre has querido vivir.

		

	
		
			La belleza de la rareza

			Rebelde, sensible, real
#SINCULPA

			Dr. Sergi Rufi
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			Estas páginas se inspiraron en la carretera y están dedicadas a Víctor,

			mi espejo de belleza y fuente de inspiración.
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			ÚNETE A LA FAMILIA REAL

		

	
		
			TODO GIRA AL REVÉS

			Dicen que soy diferente.

			Que vivo a contracorriente.

			Dicen que soy lo de siempre.

			Otro fracaso aparente.

			 

			Cuando crees lo que ves.

			Todo gira al revés.

			Lo que dicen que es.

			Solo es interés.

			 

			Dicen que nadie me entiende.

			Que solo nunca se vence.

			Dicen que no soy eterno.

			Que arderé en el infierno.

			 

			Cuando crees lo que ves.

			Todo gira al revés.

			Lo que dicen que es.

			Solo es interés.

			 

			¡Lo raro reta el criterio!

			¡Viejo dilema en lo nuevo!

			¡Agita el polvo del velo!

			¡Peligra el viejo Imperio!

		

	
		
			NOTA DEL AUTOR

			Cuando el espacio ubicuo entre la conciencia cósmica y el tiempo psicológico se esfuma, las posibilidades del ser humano se multiplican por infinito. Es entonces cuando nos convertimos en seres divinos.

			Puede que la afirmación anterior suene bella y esperanzadora, aunque, en realidad, no he dicho nada concreto, y menos aún práctico o aplicable. Una vez que la memoria lo borre, no tendrá ningún efecto terapéutico en nadie.

			He hecho uso de la retórica new age Disney para embelesar al lector y hacerle sentir que poseo un grado superior de comprensión de «la realidad última». Y, por lo tanto, que todo lo que digo merece ser escuchado y tomado en consideración.

			Al contrario, no quiero pretender que lo sé todo ni tengo intención de vender nada a nadie. Tampoco pienso poner el listón alto a propósito, para no frustrar a nadie y que nadie necesite volver a mí a por más dosis.

			No soy un psicólogo oficial, ni un todólogo, ni un gurú falsamente iluminado. La mayoría de los libros de psicología y espiritualidad están llenos de buenas intenciones, las cuales son insuficientes para llegar a una comprensión real y honesta de lo que somos.

			Únicamente voy a hablar de mi experiencia personal y profesional durante más de veinticinco años en el área de la psicología y la espiritualidad, acompañando a miles de personas de varias culturas y países.

			Creo que los libros de psicología los deberían escribir psicólogos rigurosos, no economistas, empresarios, periodistas o ingenieros. De lo contrario, acabaremos pensando que la mente es exacta como una fórmula matemática, una ecuación lineal, un recorrido hacia delante sin vuelta atrás.

			Y caeremos en la trampa de que, si yo he podido, tú también podrás. Y nos venderán un método único e infalible para todo el mundo, con el que confundiremos nuestra salvación con la biografía de ellos.

			Por último, espero defraudar las expectativas que tienes puestas en mí y que me bajes del pedestal al acabar el libro.

			No soy más valiente que nadie, solo soy yo mismo y hago lo que tengo que hacer.

		

	
		
			INVITACIÓN A LA BELLEZA DE LA RAREZA

			Estamos en la extraña era de la complejidad y el contraste, de la réplica y la evolución, del cambio y la aceptación, de la culpa y la libertad, de los valores y los antivalores, del narcisismo y la timidez, del ruido y el silencio, de la curiosidad y el aburrimiento, de la comodidad y el trastorno, de la apariencia y el sentimiento, de la hiperconectividad y la soledad, de la firmeza y la suavidad, de la fachada y la sensibilidad, de la rareza y la belleza.

			Podemos aprovechar la actual confusión cultural para abrirnos a la contradicción humana y comprendernos mejor. O sellar los ojos y dejar pasar para siempre esta oportunidad de transformación que nos lleve a vivir con mayor ligereza y menos culpa lo que somos.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Las ideas que desarrollo en este libro están basadas en mi experiencia profesional de veinticinco años en el campo de la psicología. Durante este largo recorrido he conocido, analizado, comprendido y acompañado a miles de personas de distintas partes del mundo en su proceso de desarrollo personal.

			Igual que los manuales de física de partículas los escriben los físicos, o los de diseño de construcción de edificios los arquitectos, los libros de psicología deberían ser escritos por psicólogos experimentados en el campo de la intervención y el acompañamiento terapéutico. Uno no se hace cardiólogo por el hecho de tener un corazón, o mecánico por tener un coche.

			Sin embargo, por el mero hecho de tener una mente, de haber superado una crisis o de haber tenido éxito económico, mucha gente sigue la moda y se lanza a pontificar axiomas sobre psicología o a vender métodos infalibles para controlar la mente y vivir presuntamente más feliz. Así es como la psicología se ha convertido en el área de conocimiento humano donde más intrusismo y menos rigor existe. Un área donde todo el mundo puede soltar su verdad por el mero hecho de destacar en un ámbito profesional cualquiera.

			El empresario, el economista, el emprendedor, el ingeniero, el periodista, el banquero, todos escriben bestsellers sobre psicología generalizando su experiencia personal, proyectando su ejemplo sobre la sociedad y confundiendo más a la gente.

			Así es como la psicología popular, la que más vende y más se ha extendido, ha acabado considerando que todos somos iguales, que todos seguimos los mismos patrones y, por lo tanto, necesitamos las mismas soluciones. Proyecta una concepción reduccionista, simplista, superficial y lineal, y por consiguiente dañina, de la condición humana.

			A esta psicología de bolsillo se le gana con el rigor de la práctica terapéutica. A sus conclusiones erróneas se las desbanca contactando en primera persona con las capas profundas de miles de personas.

			Tengo claro que cualquier libro, método, enseñanza o profesional de la psicología (de la mente, las emociones o la conducta humana) que añada más tensión, rigidez, sacrificio continuado, miedo prefabricado, culpa o vergüenza, en lugar de ser una posible solución a los problemas personales acaba convirtiéndose en un nuevo problema a solucionar. Creo que las recomendaciones generales que nuestro SN (Sistema Nervioso) detecta como amenazantes deberían ser descartadas como propuestas terapéuticas. Ya nos han gritado suficiente nuestros padres, profesores y jefes.

			El propósito de este libro es que el lector pueda comprender mejor su forma de ser, sus pensamientos, emociones y conductas, para gestionarse mejor, cambiar de sí mismo lo que pueda y fluir mejor con lo que no pueda cambiar, vivir con menos culpa y vergüenza, quién es y lo que sea que le toque vivir, hallarle más sentido a su vida, conectando y viviéndola desde un yo más auténtico y real, aceptando y normalizando sus rarezas personales.

			Las preguntas más frecuentes que he escuchado en consulta han sido: ¿es normal lo que me pasa? ¿Tengo un problema grave? ¿Estoy loca? Esta confusión en la experiencia que uno tiene de sí mismo viene de esa concepción psicológica superficial y miope que antes he mencionado. La verdadera locura debería ser forzar al diferente a ser normal. 

			ES HORA DE LIBERARNOS DEL SENTIMIENTO DE CULPA POR NO ENCAJAR EN LO QUE LA CULTURA OFICIAL CONSIDERA COMO NORMAL.
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			Cuando tropiezas con conceptos que te encajan a la perfección, se enciende la mirada, te recorre un escalofrío, aumentan las pulsaciones, la incertidumbre preocupa menos. Las piezas del tetris mental encajan. Algo se ha conectado, apareces en algún manual serio. Parece que se habla de ti, te sientes menos solo.

			Hay rasgos y procesos internos que nos activan sensaciones internas de rareza, como la alta sensibilidad, la neuro-divergencia, la introversión, las altas capacidades, el pensamiento arborescente, el pensamiento lateral, el pensamiento divergente, etcétera.

			Otros conceptos son claves para comprendernos mejor, como la homeocinesis (un equilibro interno dinámico y cambiante), la variabilidad psicológica, la multifactorialidad, la complejidad, la comprensión, la compasión, la sensibilidad, la incertidumbre, la belleza, la aceptación, los valores, la libertad, la culpa, la humildad, el homo insipiens.

			A lo largo del libro, utilizo palabras que se refieren a términos muy similares, casi intercambiables y que aluden al sistema nervioso (SN), como son la vía de abajo (o bottom-up), la vía ascendente, el nivel somático, el sentimiento, el sentir, la mente inconsciente, el inconsciente, la intuición, el instinto, la sensibilidad, el automatismo, el mamífero o el primate interior. En mi caso personal mi SN es la Sergiedad o el Rufismo, aquello que se encuentra únicamente dentro de mí y que a menudo determina aspectos relevantes de mi forma de ser y de mi toma de decisiones.

			También menciono la vía de arriba (o top-down), la vía descendente o la parte racional, que intenta controlar el SN. Y la vía superior, los valores, los principios, o la espiritualidad.

			Además, cuando nombro a la cultura oficial (el establishment o la Máquina en mi libro anterior, Una Psicología Real), me refiero en concreto a la «religión de la ciencia» (o cientificismo dogmático), la psicología académica (el paradigma cognitivo-conductual), el new age Disney (el pensamiento mágico-positivo simplista), la religión oficial (monista), los medios de comunicación comerciales, la cultura del selfi (el narcisismo-histrionismo o la moda de la hipertransparencia de las redes sociales). En general, me refiero a todo el pensamiento único, oficial y 1.0 que se deriva de los organismos y las prácticas de poder, y que solo les beneficia a ellos.
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			Siento afinidad filosófica, psicológica y espiritual con la Teoría ACT (Terapia de Aceptación y Compromiso) de Hayes, la Teoría Polivagal de Porges, la Psicosíntesis de Assagioli y los libros de Ferrucci, la tradición Neo-advaita y los libros de Liquorman, y la Metodología de la inteligencia creativa de López Quintás.	

			Estoy muy agradecido a todos mis referentes artísticos por su acompañamiento e inspiración a la hora de aclarar el comportamiento humano, ayudarme a comprender mejor la vida y liberarme del bagaje extra de culpa y vergüenza con el que nos carga la cultura oficial desde el momento en que nacemos.

		

	
		
			1.

			EVOLUCIÓN

			Evolucionar significa eliminar.

			ERYKAH BADU

			Probablemente, mi rareza era reconocible desde los albores de mi existencia. Mis primeros días en el vientre de mi madre no debieron de ser sencillos. Seguramente, fui un cigoto raro, un embrión raro, un feto raro. La tendencia tampoco cambió una vez que mi cuerpo atravesó el canal de mi madre y sentí por primera vez la intemperie.

			Como bebé, las diferencias cognitivas, emocionales y conductuales respecto a mi hermano, trece meses, mayor que yo, eran bastante obvias. De niño, adolescente, joven y adulto se multiplicaron. Mi hermano resultó ser el hijo bueno, dócil, adaptado y replicante. Yo, el hijo malo, rebelde, desadaptado y evolutivo.

			Nadie de la familia me explicó los posibles motivos de mi manifiesta rareza. Fui yo, a través de mi búsqueda personal y mi formación profesional como psicólogo, quien tuvo que ahondar en las causas del comportamiento divergente respecto al resto de la familia. Mi abuela, con la mirada perdida y empapada de lágrimas, recordó que, durante el embarazo de mi hermano, mi madre tenía su carácter normal, era alegre, locuaz y animada. Sin embargo, durante mi embarazo parecía rara, triste, reservada y abatida.

			Cuando nací, mi madre estaba clínicamente deprimida. Se separó de mi padre, regresó a casa de sus padres —mis abuelos— y me dejó a cargo de sus hermanas y hermanos, seis en total. Sin embargo, su estado anímico continuó empeorando. Eran otras épocas, nadie tenía conocimientos de psicología ni del mundo emocional. Apenas se tenían conversaciones profundas, e incluso estaba mal visto mostrar emotividad o fragilidad en público.

			Mi madre era la hija mayor, ejemplo y devoción de todos. La hija favorita de sus papás, la hermana favorita de sus hermanos, la amiga favorita de sus amigos, la trabajadora más productiva en la empresa. «Era la más inteligente, la más simpática y la más guapa», me repitió su círculo íntimo siendo yo un joven buscador de respuestas.

			Durante su enfermedad visitó a varios psiquiatras, fue tratada con diferentes fármacos y siguió varios tratamientos. Llegó a dejar de comer, entró en estado de mutismo crónico y se intentó quitar la vida varias veces. La numerosa familia y los amigos se volcaron en ella. Fue ingresada una temporada en un hospital y a pesar de ello nunca recuperó su estado anímico natural.

			Una mañana, cuando yo tenía nueve meses, se marchó y nunca más regresó. Durante quince días estuvo desaparecida y fue buscada por familia, amigos, conocidos y policía. Hasta que Linda, la perra de la familia, descubrió su cuerpo sin vida en la azotea del edificio donde vivían. En todo ese tiempo, estuvo tan cerca y tan lejos.
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			Durante más de dos años, mi hermano y yo vivimos en la casa de mi familia materna. Nos quedamos sin mamá y la familia se quedó emocionalmente destrozada. Sin embargo, teníamos cuatro tías y una abuela que intentaron cumplir con las funciones maternales. Nutrirnos con seguridad, protección, atención y cariño. Esa parte de mi familia conforma una estructura afectiva marcadamente unida. Individualmente son personas amables, serviciales, dedicadas, permisivas y respetuosas.

			El segundo trauma lo experimenté cuando tenía poco más de dos años. Una tarde de verano, mi padre nos vino a buscar a mi hermano y a mí y nos mudamos definitivamente a su casa con su nueva esposa (mi madrastra). De la noche a la mañana pasamos de vivir en un entorno familiar permisivo, cálido y calmado a otro represivo, frío y tenso.

			Tiene lógica que, por aquella época, con tanta herida emocional abierta a cuestas, mi conducta comenzara a ser algo extraña en comparación a la de otros niños de mi edad. En el parvulario, los profesores ya anotaban la diferencia entre mis altas aptitudes y mis bajas actitudes. «Abusa de la confianza», «Abusa del poder», «Distrae a la clase».
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			En aquella época, la psicología en España estaba verde. Era considerada un ámbito de conocimiento de segunda clase. 

			Igual que mi madre murió por falta de conocimiento, comprensión y comunicación, y por exceso de vergüenza y culpabilización. Yo también inicié los pasos en una época donde el mundo interior era un lugar prohibido, el sentimiento era un cuento chino, la profundidad psicológica era síntoma de desequilibrio y la única forma validada de gestión emocional era la represión y el silencio.

			Es importante conocer nuestro punto de partida, reconocer la línea base desde la que empezamos en esta vida. Antes era negado, pero actualmente, la neurociencia confirma que la salud mental de la madre durante el embarazo repercute directamente en la salud mental del bebé. Igual que posteriormente, la crianza también afecta al desarrollo psicológico del niño. 	

			Probablemente, me desarrollé en un líquido amniótico frío e inseguro. Quizá la placenta no me pasó en cantidad o calidad los nutrientes necesarios. Tal vez el cordón umbilical que me unía a mi madre estaba algo endeble y fragmentado.
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			Somos el producto de unas condiciones perinatales, de un tipo de apego maternal, de un estilo de crianza, de un clima emocional en el hogar. Somos hijos de un contexto familiar, de unas condiciones genéticas y ambientales que no elegimos voluntaria ni racionalmente y con las que debemos lidiar el resto de nuestra vida. Son marcas y heridas de nacimiento.

			Si fui hijo del cortisol, era natural que de noche llorara más, que fuese más revoltoso, que me agobiara fácilmente, que diera más la nota, que me peleara más, que fuese bruto, que tuviese un nivel de energía alto. De aquellos vientos, estas tempestades.

			Fui un niño impulsivo. Hacía sin pensar, sentía sin palabras, mis vísceras iban dos pasos por delante de mis pensamientos. Fui engendrado por la tragedia y mi infancia y adolescencia estuvieron llenas de tensión e intensidad.1
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			Gracias a Dios, la vida me ha permitido dedicarme durante los últimos veinticinco años al ámbito de la psicología. Como docente e investigador en la universidad primero, como psicoterapeuta individual y grupal después. He trabajado a nivel psicológico, emocional y espiritual con miles de personas de múltiples países y culturas.

			He llegado a la conclusión de que muy poca gente viene de una familia realmente estructurada, con relaciones paterno-filiales basadas en el apego seguro. Mi historia no es más dramática que la del cincuenta por ciento de la población mundial como mínimo. Conozco a poca gente con una infancia plenamente feliz. Hay mucho mito y romantización, mucho silencio y secretismo. Mucha fachada y cuento de hadas que no corresponde a la realidad cotidiana.

			Si tapamos o hacemos la vista gorda a las causas y condiciones que nos forjaron, las confundiremos con las consecuencias y nos culpabilizaremos por nuestro estado actual.

			Solo el fondo del pozo sabe la verdad, y para liberar lentamente la culpa y la vergüenza heredadas hace falta practicar la espeleología biográfica. Aunque las raíces sean invisibles como lo es el tiempo pasado, es primordial conocer la calidad del terreno dónde se plantó la semilla de nuestro árbol. Y también el ambiente climático dónde creció, para comprender el tipo y la calidad de su ramaje, follaje y frutos.

			Con los padres que hemos tenido, su escasa educación emocional, sus personalidades límites, sus traumas intactos, sus conflictos no resueltos y sus trastornos y adicciones. Con la alimentación infantil basada en azúcar refinado, leche procesada y grasas transgénicas, podemos dar las gracias por estar vivos de milagro.

			Es todo eso que no elegimos lo que conformó nuestro SN, nuestro sistema inmune y todos los otros sistemas básicos para nuestro funcionamiento físico y psicológico. En lugar de una cuna, parece que hayamos crecido en las trincheras. No es exagerado reconocer que bastante bien estamos con todo lo que hemos vivido. La verdad es que faltan padres y sobran hijos.
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			Nuestro organismo cuerpo-mente lo conforma una parte inconsciente y otra consciente.

			Conscientemente, puedo afirmar que soy Sergi Rufi. Tanto por mi propia observación y experiencia directa como por la experiencia de comparación e información de otras personas, puedo conocerme y comprenderme mejor. Sin embargo, observar, conocer y comprenderme no es sinónimo de elegir, decidir y actuar voluntariamente.

			Puedo observar el latido de mi corazón, sentir el ritmo de mi respiración, un repentino pinchazo en el intestino, el olor de mi axila, el sabor de mi lengua en un momento dado. Aunque no puedo hacer que mi corazón lata a mi gusto, controlar todo el rato la tasa respiratoria, que me deje de doler el aparato digestivo cuando quiera o cambiar mi olor corporal puntual mediante la orden voluntaria de un pensamiento concreto.

			También existe otra parte inconsciente y profunda, un cerebro ancestral que rige los procesos neuro-fisológicos de mi organismo cuerpo-mente. Esa parte profunda gobierna el metabolismo corporal, emocional y cognitivo. La mayoría de nuestros procesos biológicos son autónomos e independientes de nuestra razón, como también lo son la mayoría de nuestros pensamientos, emociones e imágenes mentales. Aparecen y desaparecen automáticamente en el fondo de nuestra atención. Sergi Rufi puede hacer poco para evitar su vaivén inconsciente.

			A ese conjunto de sistemas inconscientes y automáticos (sistema nervioso central y periférico —simpático y parasimpático—, sistema inmunológico, sistema endocrino, etcétera) es lo que llamo la Sergiedad. Soy consciente de que Sergi Rufi (mi parte consciente) no ha elegido voluntaria y racionalmente la Sergiedad. Más bien Sergi Rufi es reflejo, consecuencia y resultado del conjunto de respuestas condicionadas genética y ambientalmente de la Sergiedad, la cual le precede, ya que comenzó a formarse nueve meses antes de aparecer Sergi Rufi en escena oficialmente un 29 de mayo.
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			Conozco el impacto que la Victoriedad, la parte inconsciente de mi madre (Victoria), tuvo sobre la Sergiedad durante mi gestación y primeros meses de vida hasta su desaparición y su posterior ausencia.

			Además, una vez nacido, los encuentros y desencuentros con mis figuras de cuidado, su dispar estilo de apego y educativo, los traumas familiares, la escuela y los profesores, los primeros compañeros y amigos, también tuvieron una influencia directa en cómo la Sergiedad aprendió a responder a las situaciones agradables y desagradables del entorno.

			Es decir, yo, Sergi Rufi, soy un producto no elegido del Rufismo —las virtudes y limitaciones, tradiciones y traumas de mi lado maternal, la familia Rufi— y del Canismo —lo mismo en mi lado paternal, la familia Cano—. Es importante que Sergi Rufi conozca lo máximo posible a la Sergiedad. Cómo creció, qué le pasó, de dónde viene, qué ha vivido, dónde se ha roto. Es imprescindible que comprenda que la mayoría de los castigos, rechazos y humillaciones que vivió fueron debido a las tendencias inconscientes de la Sergiedad.

			Que el ser humano y, sobre todo, los más sensibles, vivimos la vida en modo marcadamente bottom-up (como explico en Una Psicología Real). Que nadie nunca ha decidido conscientemente su temperamento, inclinaciones, gustos y preferencias. Todo se generó desde la parte inconsciente, la cual no pudimos moldear a nuestro antojo. Es la consecuencia de muchos elementos de los que podemos tener alguna pista, pero cuya mayoría desconocemos al detalle.
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			Es importante que Sergi Rufi conozca a la Sergiedad lo máximo posible, trate de modificar lo que pueda y lo que no pueda, que trate de aceptarlo. Es necesario hacer las paces, darle cariño

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El modo 1, la fusión familiar. Nos sentimos vinculados al hogar familiar, vivimos tranquilos, seguros y fusionados a la familia. Seguimos al dedillo las reglas y los dictados de la unidad familiar a la que pertenecemos. Copiamos naturalmente sus tendencias, políticas, gustos, preferencias y tradiciones. Somos un apéndice del organismo, una pieza más del engranaje familiar.

					El modo 2, la vergüenza y culpa familiar. Seguimos los dictados y reglas de nuestra familia, aunque sentimos cierto conflicto de intereses y en el fondo vivimos limitados, incompletos y frustrados. Tenemos la percepción de vivir a medio gas, obligados, con una sensación de fondo de carencia, incompletitud e inercia estéril.

					El modo 3, la vergüenza y culpa individual. Nos hemos apartado de los dictados y reglas familiares, vivimos al margen del núcleo, separados, siguiendo nuestro propio ritmo, aunque por ello pagamos el precio de tener sentimientos de resentimiento, culpa e inadecuación personal. Sentimos resistencias familiares en nuestro camino, ser la oveja negra o el renglón torcido de la familia nos pesa.

					El modo 4, el camino individual. Vivimos de-fusionados del sistema familiar. Hemos adquirido autonomía y protagonismo con nuestro movimiento propio, nuestro camino personal, con sentido y convencimiento. Nos hemos distanciado, aunque no separado de la familia, y llevamos un camino fértil de crecimiento, encuentro y aprendizaje.

			

			
			
			
			
			
			
					El color rojo representaría un nivel de intensidad muy alto que incluye la fusión emocional, la hiperactivación, la somatización, el desborde, la desregulación y una alta sensación de amenaza y preocupación por alguna situación concreta.

					El ámbar significaría un estado de intensidad medio, donde percibimos cierto «distanciamiento emocional» respecto a la situación, aunque dicha sensación, aun siendo incómoda, se vive de forma más dinámica y resulta más gestionable.

					El verde equivaldría a un estado interno de calma, regulación y distanciamiento cómodo respecto a los hechos. En verde hemos recuperado el centro, la perspectiva completa y podemos analizar con más serenidad los hechos.
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