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Una mirada viva hacia nuestro planeta


Nuestro planeta Tierra, el mundo, es nuestro hogar.

Forma parte del sistema solar, dentro de la galaxia Vía Láctea, y es el único conocido que alberga vida gracias a una atmósfera con un 78 % de nitrógeno y un 21 % de oxígeno (y un 1 % de otros gases).

Se formó hace 4.500 millones de años. La Luna es su satélite y, según la hipótesis del gran impacto, se originó como consecuencia de una gran colisión entre la Tierra primitiva y un protoplaneta del tamaño de Marte, desprendiéndose parte del material que dio origen al astro lunar.

Consta de dos movimientos: el de rotación sobre su eje, que dura 23 horas y 56 minutos, que determina el día, y el de traslación alrededor del sol de 365 días, que determina el año. Pitágoras (570-490 a. C.), filósofo y polímata, ya sugirió que la Tierra era esférica, al igual que Aristóteles (384-322 a. C.), filósofo y científico. No es una esfera perfecta, está ligeramente aplanada por los polos, el diámetro ecuatorial es aproximadamente de 12.756 kilómetros y el polar es de 12.714 kilómetros.

El astrónomo y matemático Ptolomeo (100-170) formuló el modelo geocéntrico del universo, donde la Tierra era el centro y los planetas giraban alrededor de ella. Copérnico (1473-1543), matemático y astrónomo, aportó la teoría heliocéntrica del universo, de manera que el Sol estaría en el centro y todos los planetas giran a su alrededor. Galileo Galilei (1564-1642), científico florentino, confirmó la teoría heliocéntrica de Copérnico, perfeccionando de manera decisiva el telescopio. Por sus aportaciones, fue juzgado por la Inquisición en Roma en 1633 bajo sospecha grave de herejía a causa del heliocentrismo. Tuvo que retractarse para salvar la vida y fue condenado a reclusión domiciliaria hasta su muerte.

Finalmente, Kepler (1571-1630), astrónomo y matemático, describió las leyes del movimiento planetario y demostró que los planetas giran alrededor del Sol en órbitas elípticas y no circulares.



La Tierra tiene una capa, la biosfera, en la que interactúan el aire, el agua y la tierra para permitir la vida, una compleja red de seres vivos que interaccionan entre sí y con el entorno. Presenta una gran diversidad de climas y hábitats.

Es evidente que, desde el punto de vista biológico, la Tierra no es un organismo vivo, puesto que no cumple con las características básicas: capacidad de reproducirse, de autorreplicarse, de mantener su homeostasis y de relacionarse con el entorno. Es un planeta inanimado.

Sin embargo, desde el punto de vista ecológico y filosófico, la Tierra funciona como un sistema que se autorregula para mantener las condiciones favorables para la vida. Este enfoque se relaciona con el principio antrópico, que describe las circunstancias que hacen posible la aparición y continuidad de la vida en el universo.

Desde un punto de vista filosófico, quizá la pregunta deba precisarse: ¿cabe tener una mirada viva sobre nuestro planeta?

En la Tierra actúan varias fuerzas:


	Internas: la tectónica, que moviliza las placas; la volcánica, con ascensos de magma que generan erupciones, formando montañas e islas, y la sísmica, en forma de terremotos.

	Externas: la gravedad, que atrae la materia hacia el centro del planeta y mantiene la atmósfera y los océanos en su lugar, la erosión, el viento, el agua, la temperatura y la acción biológica.



Existen también unas fuerzas cósmicas que afectan a escala astronómica:


	Fuerza gravitacional de la Luna y el Sol: mantiene a la Tierra en su órbita y causa las mareas.

	Fuerza electromagnética: actúa sobre partículas con carga eléctrica.

	Fuerza nuclear fuerte: mantiene unidas las partículas del núcleo atómico.

	Fuerza nuclear débil: interviene en las reacciones nucleares de las estrellas.




1.1. Biodiversidad

La biodiversidad estudia la amplia variedad de seres vivos sobre la Tierra, resultado de más de 4.000 millones de años de evolución según procesos naturales y también de la influencia creciente de las actividades del ser humano.

Se define la biodiversidad, según el Convenio Internacional sobre la Diversidad Biológica, como la variedad de especies animales, vegetales, hongos y microorganismos en su medio ambiente.1 Es uno de los grandes tesoros de nuestro planeta.

La diversidad biológica se refiere al número de poblaciones de organismos y especies diferentes, así como a las interacciones entre las especies y el ecosistema donde viven, formando un todo que actúa recíprocamente.

Es un proceso de gran antigüedad, razón por la cual tiene todo el derecho de continuar con su existencia, con y pese a nosotros. El ser humano forma parte de esta biodiversidad, y del equilibrio de la biosfera, y tiene toda la obligación ética de protegerla, cuidarla y respetarla, sin olvidar que es garantía de su propio bienestar.

Se calcula que las especies extinguidas por la actividad humana todavía son menos que las observadas durante las extinciones masivas de las eras geológicas anteriores. Sin embargo, muchos biólogos opinan que, si continúa la tasa actual de extinción, en un periodo no muy largo esta será suficiente para condicionar una gran extinción masiva.

No cabe duda de que la biodiversidad es un capital extraordinario natural que ha contribuido en gran manera al desarrollo de la cultura humana y supone una fuente de recursos para nuestras propias necesidades.

La biodiversidad tiene las siguientes características:


	Biodiversidad genética: dentro de una misma especie, permite la adaptación y la supervivencia ante los cambios ambientales.

	Diversidad de especies: hay una enorme cantidad y variedad de especies de animales, vegetales, hongos y microorganismos. Cuantas más especies existen, más rico y equilibrado es el ecosistema.

	Diversidad de ecosistemas: existe un conjunto de hábitats y cada uno tiene sus especies y sus relaciones ecológicas.

	Interdependencia: las especies están interconectadas con dependencia unas de las otras.

	Dinamismo: la biodiversidad no es fija, evoluciona con el tiempo influida por la selección natural (que depende de la genética), el darwinismo, el neodarwinismo y los cambios ambientales.

	Funcionalidad ecológica: mantiene el equilibrio entre los ecosistemas con ciclos de nutrientes, purificación del agua, producción de oxígeno y regulación del clima, entre otros.





1.2. Ecosistemas

Todos los seres vivos interactúan y están conectados formando un ecosistema natural con el entorno físico.

James Lovelock (1919-2022), médico y meteorólogo, desarrolló la hipótesis Gaia sobre cómo la vida interactúa con la Tierra para hacerla posible. En ella sostiene que la Tierra funciona como un organismo vivo que se autorregula para mantener la vida que acoge. Los organismos vivos no solo se adaptan al entorno, su hábitat, sino que lo modifican activamente para mantener su supervivencia, con especial importancia de la cadena alimentaria para los diferentes niveles tróficos.2

La Tierra no es solo un conjunto de rocas y agua, sino un sistema complejo que actúa «como si fuera un organismo vivo». Todos los organismos vivos y su entorno inorgánico están integrados en un sistema que se autorregula para mantener las condiciones adecuadas para la vida.

Los organismos vivos han cambiado la composición de la atmósfera y los océanos, contribuyendo a la estabilidad del sistema. El cambio de los gases de la atmósfera permite moderar los efectos de la radiación solar, regulando la temperatura. Asimismo, reciclan elementos como el carbono y el nitrógeno, contribuyendo a mantener los ciclos de nutrientes. Entender que nuestro planeta funciona como un ser vivo debe fomentar un enfoque más respetuoso y sostenible hacia nuestro hogar: la Tierra.

La Tierra tiene gran variedad de ecosistemas, adaptados a las condiciones ambientales del entorno, con el fin de mantener la biodiversidad global. Estos ecosistemas no son otra cosa que las comunidades de seres vivos y el medio ambiente físico donde viven, con las interacciones que establecen. Existen varios tipos:


	Ecosistemas terrestres: se desarrollan en tierra firme. Dependen mucho del clima, del sol, la lluvia y la temperatura. Se distinguen:	Bosques. Clima cálido tropical lluvioso, la selva. En climas templados, vegetación con hoja caduca. En climas fríos, las coníferas.
	Sabanas y praderas. Predomina la hierba.
	Desiertos. Poca lluvia y gran sequedad.
	Tundra. Zonas polares con frío extremo.



	Ecosistemas acuáticos: ocupan la mayor parte del planeta y pueden ser de agua dulce o salada.	Agua dulce: ríos, lagos y humedales.
	Agua salada: mares y océanos, el mayor ecosistema de la Tierra.



	Ecosistemas mixtos: son zonas intermedias entre los ecosistemas terrestres y los acuáticos, y se dividen en manglares, deltas y estuarios.



Todos los ecosistemas están interconectados en la biosfera, de manera que un cambio en uno de ellos repercute en varios de los otros.

La biosfera es la capa de la Tierra donde hay vida. Engloba todos los seres vivos y las zonas del planeta donde pueden vivir. Está formada por tres componentes en estrecha interacción.


	Zona de la atmósfera, donde pueden vivir organismos, en altura.

	Parte de la hidrosfera, tanto de agua dulce como salada.

	Parte de la litosfera, la capa superficial de la Tierra.



Existen muchos factores capaces de alterar los ecosistemas, unos naturales y otros procedentes de la acción humana. Al romper el equilibrio entre los organismos y su entorno se producen graves consecuencias para la biodiversidad y el funcionamiento del ecosistema. Sin embargo, los ecosistemas reaccionan a los desequilibrios, intentando restablecer un cierto balance. Se comportan por tanto como un sistema vivo.

Los «factores antrópicos» son las acciones que afectan al medio ambiente causadas por el hombre: deforestación, contaminación, urbanizaciones y expansión agrícola, cambio climático, introducción de especies invasoras y sobreexplotación de recursos. No cabe duda de que, a causa de la influencia humana, en la actualidad la destrucción de ecosistemas ha alcanzado un nivel jamás conocido.

La protección de los ecosistemas naturales que quedan como parques naturales protegidos es decisiva.

Un especial comentario merecen los incendios forestales, con graves consecuencias medioambientales, económicas y sociales, que tristemente tienen el máximo protagonismo en la actualidad.

Las causas pueden ser naturales, por relámpagos, o humanas, que son las principales. Pueden ser por negligencia o intencionados por pirómanos —algunos con trastornos psiquiátricos—, pero no hay que desatender la gravedad de aquellos que se generan por intereses económicos.

Aproximadamente el 96 % de los incendios forestales están causados por el ser humano. Un 28 % son provocados deliberadamente y el 68 % por negligencias o accidentes.3

No está de más recordar sus consecuencias medioambientales: destrucción de la vegetación, pérdida de la biodiversidad, degradación del suelo, contaminación atmosférica con aumento de los gases invernadero y alteraciones del ciclo del agua; así como el desequilibrio de las cadenas alimentarias, cambios en el clima local y disminución de recursos para el ser humano.

Las consecuencias económicas también son claras: daños materiales, pérdidas en la agricultura y ganadería, costes de reforestación y recuperación que pueden durar hasta cincuenta años, y un importante gasto público en la extinción, la vigilancia y la prevención. Algunas se asumen desde las sombras, por intereses espurios tales como la recalificación de terrenos para seguir urbanizando sin medida zonas antes protegidas.

Las consecuencias sociales: evacuaciones y pérdidas de viviendas, problemas respiratorios de salud, estrés y, tristemente, también víctimas mortales.

Entre los «factores naturales» que alteran el medio ambiente encontramos: fenómenos geológicos, inundaciones, sequías, plagas y epidemias.

De suma importancia son los contaminantes, generalmente generados por la actividad humana, que alteran la composición del suelo afectando a la fertilidad de este y a los organismos vivos, incluido al ser humano. Los principales son:


	Residuos sólidos: plásticos, vidrio, latas y productos de difícil degradación.

	Productos químicos agrícolas: fertilizantes (nitratos y fosfatos), pesticidas y herbicidas que incluso llegan a contaminar las aguas subterráneas.

	Metales pesados: plomo, mercurio, cadmio, cromo y arsénico, procedentes de la minería y la industria.

	Residuos industriales: aceites, pinturas, disolventes, alquitrán y gasolina.

	Residuos radiactivos: procedentes de centrales nucleares y de equipos médicos.

	Basura electrónica: móviles, ordenadores y baterías.



Las consecuencias de la contaminación del suelo son: reducción de la fertilidad, contaminación de las aguas subterráneas, acumulación de tóxicos en plantas y animales y desertificación con alteración de la biodiversidad con graves riesgos a la salud humana.

Ante estas situaciones, todas ellas gravísimas, nos preguntamos cuáles son los posibles peligros para la humanidad. En muchos de ellos somos parte protagonista, si bien de todos asumiremos tristemente las consecuencias:


	Cambio climático: aumento de la temperatura, sequías, inundaciones, pérdida de la biodiversidad, disminución en la producción alimentaria, hambrunas, derretimiento de los polos con aumento del nivel del mar, migraciones climáticas con conflictos sociales de difícil solución.

	Contaminación ambiental: afecta al aire, al agua y a los suelos, por plásticos y microplásticos y contaminantes químicos y tóxicos.

	Pandemias y enfermedades: tenemos la experiencia del COVID, y la globalización facilita la expansión de enfermedades de este tipo o incluso peores.

	Guerras y armas nucleares: tristemente tan frecuentes y destructivas, con graves consecuencias sociales, económicas y ecológicas.

	Avances tecnológicos mal controlados: la Inteligencia Artificial (IA), ciberataques y manipulaciones genéticas sin control.

	Desastres naturales extremos: terremotos, huracanes, tsunamis, erupciones volcánicas e inundaciones.

	Escasez de recursos: agua potable, alimentos y energía.

	Desigualdades sociales y pobreza: en educación, sanidad, alimentación y posibilidad de desarrollo.

	Desinformación, incultura y pérdida de valores: permiten manipular a las masas con finalidad egoísta empleando las redes y, al perderse el pensamiento crítico, aumentan las divisiones sociales con polarización e incremento de la violencia.

	
Crisis económicas.




La destrucción del entorno tiene un origen multifactorial, que podemos resumir en:


	Causas económicas: se prioriza el crecimiento rápido y rentable sobre la sostenibilidad, se explotan los recursos naturales como si fueran infinitos, sin ninguna previsión de futuro.

	Consumo compulsivo sin control: la sociedad actual solo piensa en comprar, usar y desechar. Los medios de comunicación no cesan con su bombardeo propagandístico, estimulando el consumo compulsivo. Este consumo descontrolado genera contaminación con un exceso de residuos y basura contaminante.

	Falta de información básica: gran parte de la población no es consciente del impacto de sus acciones cotidianas de consumo y contaminación.

	Políticas y leyes débiles y mal aplicadas: hay muchos intereses partidistas, económicos y fácticos, junto a la corrupción y la falta de control, que determinan la falta de leyes y su no aplicación.

	Urbanización y crecimiento de la población: el aumento de la población provoca la invasión y destrucción de bosques, ríos y mares.





El cambio climático es uno de los efectos más graves de la destrucción del entorno. Provoca serias alteraciones a largo plazo en el clima de la Tierra, ocasionadas por la actividad humana.

La ONU declaró el 22 de abril como el Día Internacional de la Madre Tierra. Esto no es un gesto baladí. Nuestro hogar, la Tierra, es maravillosa, generosa, bondadosa e incluso amorosa, aunque no sabemos valorarla y apreciarla. Necesita de manera urgente de nuestra atención y concienciación, tanto individual como colectiva. Hay una necesidad imperiosa de regeneración que debemos potenciar.

No podemos olvidar que somos hijos de la Madre Tierra. Muchos pueblos ancestrales ya la valoraron no como una roca flotando en el espacio, sino como un ser con espíritu propio. Es un concepto que incluye ciencia, cultura y espiritualidad. Considera a nuestro planeta como un ser vivo proveedor y protector de todas las formas de vida. En muchas culturas indígenas —quechua, maya, mapuche y navaja entre otras— consideraban la Madre Tierra sagrada, digna de cuidado y como un ser con el que se mantiene una relación recíproca. En el ámbito andino se la llamaba Pachamama.

Ahora bien, cojamos aire y preparémonos para lo que viene, el cambio climático. Algo que, por cierto, ya tenemos encima.



1.3. La crisis del cambio climático

Las principales causas del cambio climático son:


	La quema de combustibles fósiles: carbón, petróleo y gas; con liberación de dióxido de carbono (CO2).

	La deforestación por la acción humana: afecta directamente al equilibrio de los ecosistemas, ya que los bosques, por el efecto de la fotosíntesis, absorben y eliminan el CO2 de la atmósfera y la enriquecen con oxígeno (O2).

	Agricultura y ganadería intensiva: producen metano (CH4) y óxido nitroso (N2O), potentes gases que atrapan el calor.

	Industrias y residuos: generan gases de efecto invernadero, tales como los que hemos señalado antes.



El efecto invernadero es la base del cambio climático. Se trata de un proceso natural en la atmósfera de la Tierra en el cual la radiación solar calienta la superficie terrestre y parte de este calor debería volver al espacio. Sin embargo, ciertos gases, los denominados gases de efecto invernadero, atrapan ese calor. Este fenómeno natural mantiene la temperatura del planeta en unos 15 °C. Sin este efecto, la temperatura de la Tierra sería muy fría, de unos -18 °C, e imposibilitaría la vida.

Los principales gases invernadero son el CO2 resultante de los combustibles fósiles y la deforestación; el CH4 procedente del ganado y la basura; el N2O de las industrias y fertilizantes, y el vapor de agua (H2O), el más abundante.

El efecto invernadero no es malo, es necesario, el problema es que generamos un gran aumento en la concentración de gases invernadero, de manera que la atmósfera retiene más calor del necesario.

A su vez, el «efecto albedo» es la capacidad de una superficie de reflejar la radiación solar. Con el deshielo de los polos, disminuye la capacidad de albedo del hielo polar, aumentando la absorción de energía solar y acelerando el calentamiento global.

¿Cómo podemos evitar el efecto nocivo del cambio climático? Hay que cambiar lo que hoy son normas en nuestra forma de vida, haciéndolas más racionales y sensatas:


	Reducir el uso de combustibles fósiles empleando energías renovables: el progreso científico y tecnológico actual permite hacer este cambio, si bien se ve frenado por intereses económicos, políticos y fácticos.

	Cuidar y restaurar los bosques: crear parques naturales para su conservación y cambiar los hábitos de consumo (menos plásticos, menos carne y más transporte público) para reducir la deforestación.

	Aplicar políticas internacionales de reducción de emisiones: como el Acuerdo de París que se adoptó en 2015 en la Conferencia de Naciones Unidas sobre el cambio climático. Entró en vigor en 2016 y lo firmaron doscientos países, con estos acuerdos:	Limitar el calentamiento global, sin superar aumentos de 1,5 °C.
	Reducir las emisiones de gases de efecto invernadero.
	Ayudar a países vulnerables.
	Políticas de transparencia y revisión cada cinco años.





El Acuerdo de París fue un paso histórico en la evolución del planeta Tierra, pero muchos países no cumplen lo prometido, siempre a consecuencia del gran egocentrismo materialista que continúa imperando en nuestro planeta. Las crisis son necesarias para propiciar el cambio que necesitamos y, aun así, ¡la crisis actual no parece suficiente para ponerle freno a la codicia humana!

La capa de ozono es una franja de gas ozono (O3) situada en la estratosfera, entre los 15 y los 35 kilómetros de altura sobre la superficie terrestre. Su principal función es absorber la mayor parte de la radiación ultravioleta del sol, protegiendo a los seres vivos y a los ecosistemas. Es una capa de gas, es decir, no sólida en estado físico. Se produce de manera natural al romper la radiación solar las moléculas de O2, generando átomos de O3. Está en un equilibrio dinámico, en constante formación y destrucción.

Si se aumenta la destrucción de esta capa se forman agujeros de ozono, como el que se descubrió en 1980 en la Antártida, producido por determinadas sustancias como los clorofluorocarbonos (CFC), usados en aerosoles, refrigerantes y espumantes. La consecuencia es el debilitamiento del filtrado de la radiación ultravioleta, que aumenta los riesgos de salud en la biosfera y los ecosistemas.

Los peligros para la humanidad al debilitarse la capa de ozono son:


	Envejecimiento precoz de la piel: aparición de arrugas y manchas.

	Cáncer de piel: especialmente melanomas y epiteliomas, por efecto de la radiación ultravioleta sobre el ADN.

	
Quemaduras solares graves.


	Daños oculares: cataratas, queratitis y hasta la pérdida de visión.

	
Alteraciones del sistema inmunológico.




Evidentemente, se verán afectados en especial los sectores de población más vulnerables: los niños, las personas de piel clara y los trabajadores al aire libre. Se recomienda el uso de protectores solares, gafas con filtro de radiación ultravioleta y evitar las largas exposiciones al sol, sobre todo en las horas de mayor intensidad.

Se han realizado acciones internacionales, como el Protocolo de Montreal de 1987, con un acuerdo mundial que reguló y prohibió el uso de clorofluorocarbonos, destructores del ozono.4 Gracias a estos acuerdos, la capa de ozono se está recuperando.



1.4. La crisis del agua y de la energía

Solo el 2,5 % del agua del planeta es dulce. La crisis del agua dulce que genera escasez de agua potable para el consumo humano, la agricultura y la industria se plantea como un grave problema a causa de su agotamiento, contaminación y mala gestión. Las principales causas son:


	El crecimiento de la población: origina un aumento de la demanda para el consumo, la agricultura y la industria.

	La contaminación: por residuos urbanos, industriales y agrícolas que afectan a los ríos, lagos y acuíferos.

	Un uso insostenible: por una gran falta de concienciación en la sociedad para un consumo racional, evitando excesos innecesarios.

	El cambio climático: por el aumento de la temperatura y las sequías.

	La deforestación y degradación del suelo: disminuye el caudal de los acuíferos.



Es indudable que se requiere un cambio en la gestión para hacer más sostenible el consumo de agua potable, con tratamiento y aprovechamiento de las aguas residuales; protección de ríos, lagos y acuíferos; centrales desalinizadoras, y potenciar la educación para conseguir un consumo racional sostenible.

La energía es otro factor fundamental en la crisis actual de la humanidad. Se precisa un cambio a energías alternativas, más sostenibles, limpias y renovables, para reemplazar los combustibles fósiles (el petróleo, el carbón y el gas).

Las energías alternativas actuales son:


	Energía procedente de la radiación solar: a través de paneles fotovoltaicos y colectores solares.

	Energía eólica: por acción del viento sobre aerogeneradores.

	Energía hidroeléctrica: originada por corrientes de agua en ríos y presas.

	Biomasa a partir de la materia orgánica: reutilización de residuos agrícolas, forestales y urbanos.

	Energía geotérmica: procedente del calor interno de la Tierra.

	Energía mareomotriz: a partir del movimiento generado por las mareas.



No cabe duda de que las energías alternativas reducen la emisión de gases de efecto invernadero de los combustibles fósiles y proporcionan una energía sostenible. Los desafíos consisten en una alta inversión inicial, primer gran escollo, y la intermitencia de algunas fuentes, como el sol y el viento; además del impacto ambiental que originan.



La protección de la Madre Tierra requiere una serie de medidas y estrategias para asegurar la vida presente y futura, así como de conciencia ecológica, ética y sostenibilidad.

El planeta nos habla cada día con el viento, las olas, el canto de las aves y el silencio de los bosques para recordarnos que la vida es un regalo compartido. De esta manera, trata de recordarnos que lo que le hacemos al planeta nos lo hacemos a nosotros mismos. Proteger a la Tierra no es una obligación ajena, sino que es una responsabilidad personal y diaria. Hemos de mentalizarnos de que somos parte de un sistema vivo íntimamente interconectado, y que el bienestar de la biosfera, incluido el ser humano, depende del equilibrio y la salud de todo el globo terrestre.

Cuidar la Tierra es un acto de gratitud y amor, con la obligación de dejar un planeta habitable para las futuras generaciones. Estamos a tiempo de sanar, reparar y mejorar el planeta, todo depende de nuestra conciencia y voluntad. Debemos conectar con algo más grande que nuestro egocentrismo materialista, que solo busca un beneficio inmediato.






2
Crisis


La crisis supone un momento de cambio profundo, difícil, peligroso y decisivo de una situación o proceso con consecuencias importantes, que puede afectar a una persona, sociedad, país o, incluso, a toda la humanidad.

Significa que los mecanismos normales ya no son capaces de resolver los problemas que se presentan, superando la capacidad de adaptación de los seres vivos que se ven afectados como especie por este momento crucial.

Las características comunes a toda crisis las podemos resumir en estas: desestabilización, rompiendo el equilibrio previo; ambivalencia, con mezcla de peligro y oportunidad; necesidad de decisión, obligando a cambiar y a adaptarse; temporalidad, que al principio es aguda pero sus efectos son duraderos.

Así las cosas, los tipos de crisis pueden ser:


	Biológica y fisiológica: por alteración aguda del equilibrio corporal (epilepsia, hipertensión…).

	Psicológica y emocional: el individuo se enfrenta a acontecimientos que superan sus recursos (ruptura, pérdida de empleo…).

	Existencial: se cuestiona de manera profunda el sentido de la vida, los valores y la identidad. Suele producirse en la adolescencia y cerca de la muerte.

	Social, política y económica: momentos de inestabilidad en comunidades, países o sistemas (financieras, de gobierno…).




2.1. Peligro y oportunidad

Científicos, pensadores y organismos internacionales coinciden en que la humanidad atraviesa una profunda crisis en varios ámbitos de manera simultánea, que se alimentan entre sí condicionando una crisis sistémica. Junto a la crisis de la humanidad, colectiva, existe una crisis personal o individual, que afecta a cada individuo.

Los desencadenantes de las crisis pueden ser económicos, sociales, políticos, ambientales, sanitarios y de tipo personal existencial. Pero toda crisis puede ser una oportunidad de crecimiento si se maneja correctamente. En el caos se encuentra la fuerza para la renovación y para eliminar el autoengaño.

Los parches ya no sirven, hay que arriesgarse a buscar nuevas soluciones, que siempre dependerán de la concepción existencial, determinante en nuestro devenir vital. Continuar con la misma dinámica es un suicidio. Los intentos de mantener el statu quo están condenados al fracaso.

Las crisis globales siempre se comportan de forma parecida: recesión económica, pérdida de la libertad y pérdida de la seguridad.

El progreso científico y tecnológico es uno de los rasgos más distintivos de la reciente historia de la humanidad y ha sido capaz de salvar millones de vidas y, tristemente, también de poner a toda la humanidad en riesgo. Un ejemplo en positivo: hace cien años, la vida media era de cuarenta años, mientras que en la actualidad sobrepasa los ochenta; hemos sido capaces de doblar la vida media, y va en aumento.

El progreso científico supone un avance en el conocimiento dentro de los ámbitos del mundo natural, social y abstracto. A su vez, el progreso tecnológico permite la aplicación práctica de los nuevos conocimientos para crear herramientas, procesos y sistemas que resuelven los problemas.

Progreso científico y tecnológico van de la mano proporcionando una vida más fácil y rica en posibilidades, pero tienen una dinámica compleja, en ocasiones difícil. Estamos ante un crecimiento rápido, estresante, no falto de conflictos: se desarrolla, sobre todo, en el ámbito material y determina un terreno propicio para la crisis existencial; no existe una preocupación espiritual que nos prepare ante el cambio.

La violencia, la avaricia y el ansia de poder dominan en la sociedad actual, junto a una extinción de los valores morales. La violencia se ha convertido en un estilo de vida para muchas personas, y otras precisan una constante necesidad de defensa física y emocional. La violencia es un instrumento que permite al más fuerte dominar al más débil.

El egoísmo prioriza los propios intereses por encima de los demás, sin tener en cuenta las consecuencias que puedan tener sobre los otros. Busca siempre el beneficio personal. Determina sentir afección por lo material, con apego y valoración excesiva de los bienes materiales, y puede manifestarse tanto a nivel personal como colectivo.

Para Buda (siglo v a. C.) el sufrimiento estaba condicionado a la afección por los bienes materiales. Al alcanzar los objetivos materiales nunca se produce auténtica felicidad, sino placer con hiperactividad y agitación, seguido de sufrimiento.

¿En qué se traduce esta actitud vital? Se valora a las personas por los bienes y riquezas alcanzadas, lo cual se acompaña siempre de una buena dosis de vanidad.

El egoísmo y la afección por lo material son expresión del ego materialista, nuestra falsa identidad. La sociedad actual, en crisis, presenta un gran egocentrismo que justifica la falta de valores, la agresividad y violencia imperantes. Cuando descubrimos la Supraconciencia, nuestra auténtica identidad, la dinámica vital cambia totalmente con empatía, altruismo, desapego y amor, que es un deseo de bien y actitud de servicio.

Las crisis económicas

Las crisis económicas —las más frecuentes en un mundo fundamentado en el dinero— son periodos en los que la economía global sufre una fuerte desaceleración, recesión o colapso; durante un periodo prolongado, afectan a la producción, el empleo y el consumo. Es decir, disminuye tanto la producción de bienes y servicios como su adquisición y uso. Podría ser un momento de reflexión individual sobre qué cosas necesitamos realmente y cuáles son las necesidades que se nos generan desde el marketing y la publicidad.

Las crisis económicas se manifiestan a través de varios indicadores, como el aumento del desempleo, la disminución del producto interior bruto (PIB) y la inestabilidad de los mercados.

En 2020, la deuda global de los Estados, según el Fondo Monetario Internacional (FMI), superaba por primera vez el PIB mundial, con graves repercusiones: desigualdades sociales, pérdida de valores democráticos y de valores éticos, corrupción, violencia y un gran impacto negativo sobre el equilibrio ecológico. Los sistemas económicos y financieros son insostenibles. La dinámica equivocada actual nos conduce al colapso.1

Las causas más frecuentes de crisis económicas son:


	Financieras: quiebras, especulaciones, falta de liquidez.

	Externas: guerras, pandemias, crisis energéticas.

	Políticas: mala gestión, corrupción, cambios fiscales y monetarios.

	Estructurales: desigualdad social, dependencia excesiva de un solo sector económico.



Las consecuencias de las crisis económicas, aparte del mencionado aumento del desempleo, son: el cierre de empresas que generaban riqueza, inestabilidad de los precios con incertidumbre en los mercados y pérdida de confianza en los gobiernos.

Tenemos como ejemplos la Gran Depresión de 1929 en Estados Unidos o la crisis de 2008 originada en una burbuja hipotecaria y financiera. O las crisis recurrentes en Argentina, Venezuela y Grecia.

Las crisis bélicas

Las guerras son el reflejo del conflicto interior que sufre el ser humano. Mientras no se resuelva el conflicto interno continuarán las guerras, las injusticias y la falta de valores. La situación de los conflictos armados en nuestro planeta es extensa y compleja, pero hay una serie de problemas comunes a todos ellos:


	El número de víctimas directas, por supuesto, además de las víctimas indirectas en la población civil por hambre, falta de servicios sanitarios, desplazamientos y enfermedades, que con frecuencia supera a los muertos en combate.

	Destrucción de infraestructuras, escuelas, hospitales y vías de comunicación que agravan la crisis y dificultan la ayuda humanitaria.

	Los grandes desplazamientos de la población civil que originan refugiados con inseguridad, falta de alimentos, agua y fármacos. También causan repercusiones regionales en las fronteras y países vecinos por la gran afluencia de exiliados de la guerra.

	Peligro de intervención de países externos, aumentando la extensión del conflicto bélico.



Las crisis demográficas

La evolución demográfica de la sociedad está originando una crisis relacionada con la población de mayor edad, con problemas sociales, económicos y personales. Es importante eliminar el edadismo, la discriminación y los prejuicios hacia las personas a causa de su edad. La población de mayor edad está aumentando, junto a un descenso de la población joven al disminuir la natalidad, gracias a las mejoras en las condiciones de vida, con una vida media entre los 83 y 85 años en España. Se calcula que en el año 2055 el 30 % de la población en este mismo país tendrá más de 65 años.2 Pero este fenómeno demográfico es universal.

Las personas mayores pueden y deben continuar con una vida activa, positiva, creativa y al servicio de la sociedad. Muchas de las grandes obras artísticas y descubrimientos son fruto de personas de edades muy por encima de los 65 años, edad que debe ser considerada cronológica y administrativa, no biológica y mental (al menos, no en un sentido negativo de debilidad y senilidad). Actualmente ya se habla de la economía plateada, por la participación de las personas mayores.

La crisis de las personas mayores origina nuevos retos en los servicios sanitarios y sociales, en el mercado laboral y en las pensiones. Las nuevas tecnologías y la IA desempeñarán un papel clave para mejorar la calidad de vida de las personas mayores.

Las crisis políticas

En general, las crisis políticas, que afectan a la mayoría de los países de la Tierra, son consecuencia de la concepción existencial que impera en nuestra sociedad: el egocentrismo materialista. Es importante saber que esta dinámica vital opera detrás de la casi totalidad de las ideologías políticas que conocemos y nos enfrentan como sociedad.

Estas ideologías, que nos mantienen en disputa, generan inestabilidad institucional, conflictos entre los poderes del Estado y pérdida de la legitimidad. En una revisión comprendida entre los años 2020 y 2025, la situación política puede definirse por estos parámetros:


	Desconfianza en las instituciones políticas: existe una idea generalizada de que las instituciones representativas de la opinión pública no actúan ni representan los intereses reales de la sociedad. Gobiernos, parlamentos o sistemas judiciales no están a la altura de las necesidades de la población. Los escándalos, la corrupción, el clientelismo y la falta de transparencia perjudican desde sus cimientos a las instituciones. Esta falta de credibilidad condiciona un aumento del abstencionismo y de los movimientos antisistema.

	Globalización y pérdida de la soberanía: actualmente, la mayoría de las decisiones políticas y económicas generales dependen de instituciones internacionales, a veces muy lejanas de las auténticas necesidades del colectivo social. No es posible un control local, y la competencia global con frecuencia va contra las instituciones locales. Además, los problemas en un sector o región pueden propagarse rápidamente debido a la globalización.

	Desigualdades económicas y sociales: existe una concentración de la riqueza, junto a la precariedad laboral, que aumenta las tensiones internas de la sociedad; asimismo, la globalización perjudica y excluye los sectores locales. Esta situación genera protestas radicalizadas.

	Desinformación y mediatización: a través de las redes sociales se difunden noticias falsas, creando burbujas ideológicas y aumentando los conflictos entre la población.

	Debilidad de muchas democracias: son frecuentes los movimientos políticos autoritarios que debilitan el Estado de derecho: los populismos aprovechan cualquier descontento social para legitimar políticas autoritarias. Por su parte, la necesidad de cooperación internacional requiere de respuestas coordinadas entre los gobiernos, no siempre fáciles de alcanzar.

	Crisis climática: las graves sequías, incendios y desertización originan conflictos territoriales.

	Migraciones masivas: ya sean por guerras o hambrunas, crean tensiones políticas y alimentan nacionalismos xenófobos.

	Graves crisis globales: pandemias, guerras y crisis energéticas y económicas ponen de manifiesto la vulnerabilidad de muchos gobiernos con respuestas que no están a la altura de las circunstancias y originan desconfianza en la población.

	Cambios generacionales que provocan choques culturales: tenemos un claro exponente en el edadismo que experimentamos hoy en día.

	Incorporación de nuevas tecnologías, como la IA: crea nuevos dilemas éticos y políticos.

	Debilitamiento de las instituciones: aparente en la conflictividad entre los poderes legislativo, ejecutivo y judicial.



Las pandemias

Son las que originan emergencias sanitarias, provocando graves crisis que tensionan el sistema político y afectan a la gobernabilidad por sus repercusiones sanitarias, sociales y económicas. Son un reto para la salud pública, los derechos humanos y la economía.

El ejemplo de la pandemia del COVID tensionó profundamente a toda la civilización humana. ¿Qué hemos podido aprender de esta crisis





	Intervenciones económicas con rescates y estímulos.

	Coordinación internacional a través de las instituciones mundiales: ONU, OMS, FMI.

	Innovación científica y tecnológica.

	Reformas políticas con acuerdos multilaterales.

	Programas de ayuda humanitaria.






2.2. La inteligencia artificial





	Inteligencia artificial débil: diseñada para realizar una tarea específica.

	Inteligencia artificial fuerte o general: tiene la capacidad de razonar y aprender como un ser humano y de actuar en cualquier campo. Esta modalidad es el objetivo a largo plazo de muchos investigadores, pero aún no existe.

	Superinteligencia artificial: sería más inteligente que el ser humano. Es una posibilidad teórica con grandes implicaciones éticas y existenciales.








	En neurología: la ampliación de las capacidades cerebrales.	Interfaz cerebro-computadora que permite controlar máquinas con la mente.
	Implantes neuronales para mejorar la memoria y el aprendizaje.
	Estimulación cerebral profunda.



	En ingeniería genética: la capacidad de modificar las células y su componente genético, eliminando enfermedades y mejorando funciones cerebrales.

	En cibernética: la posibilidad de fusionar la biología y las máquinas.	Prótesis biónicas controladas por señales nerviosas.
	Exoesqueletos que mejoran la movilidad.
	Órganos artificiales inteligentes, como corazones y riñones conectados a sistemas digitales.



	En nanotecnología: la producción de nanorrobots médicos que podrían reparar células, resolver procesos trombóticos, eliminar tumores y combatir infecciones desde dentro del organismo.

	En IA y digitalización: la ampliación de la capacidad mental mediante asistencia inteligente; la realidad virtual expande la percepción humana.










	Tener experiencias subjetivas como el dolor, la alegría, el miedo o el placer.

	Autopercepción o capacidad de reconocerse como un «yo» distinto del entorno.

	Intencionalidad de los pensamientos y emociones dirigidos hacia algo, con un propósito interno.

	Vinculación biológica con procesos bioquímicos y neurobiológicos en el cerebro.

	Fenómenos trascendentes que no encuentran una justificación con el método científico.

	Unidad o capacidad de formar una experiencia coherente al recibir muchos estímulos a la vez, pero sin integrarlos todos.

	Selectividad o capacidad de enfocar la atención en determinados aspectos de la experiencia e ignorar otros.

	Continuidad o capacidad para fluir en el tiempo con el pasado, el presente y el futuro conectados.

	Flexibilidad o capacidad de imaginar y crear escenarios futuros o reflexionar sobre experiencias pasadas. La creatividad solo es posible desde la Supraconciencia, la auténtica identidad espiritual.

	Reflexividad o capacidad para poder pensar sobre lo que experimentamos (metaconciencia).





	Procesamiento de información: maneja datos y patrones de manera algorítmica.

	Simulación, no experiencia: puede imitar emociones y razonamientos, pero no sentir.

	Ausencia de autoconciencia: no tiene un «yo» ni percepción subjetiva, sus respuestas son cálculos estadísticos.

	Dependencia tecnológica: funciona gracias a un hardware, un software y datos hechos por humanos.

	Finalidad externa: sus objetivos dependen de los programadores que los definen.

	Automatización: puede realizar procesos de forma autónoma, una vez programada.

	Velocidad y precisión: realiza operaciones matemáticas, cálculos y predicciones mucho más rápido que los humanos.











¿Hacia una sociedad de la IA?







	Educación digital desde la infancia.

	Regulación de los algoritmos obligando a las plataformas a un control continuado.

	Las plataformas digitales deben priorizar la calidad, el bienestar social y los principios éticos sobre los beneficios.

	Enseñar a filtrar frases, datos, y reducir las dependencias emocionales.











Peligros de la IA



	Sobre la información: el fraude y el engaño pueden manipular opiniones, influir en elecciones y generar noticias falsas.

	Pérdida de empleo: la automatización reemplaza tareas repetitivas, trabajos administrativos y de producción industrial. También puede, en contrapartida, crear nuevas profesiones, en las que el reto esté en saber adaptarse a la nueva situación.

	Discriminación dependiendo de los sesgos: funcionan con prejuicios a la hora de tratar los datos y pueden influir en contratación, créditos e incluso en sentencias judiciales.

	Pérdida de la privacidad: si no existe un estricto control, puede provocar una enorme exposición de datos privados o suplantación de estos, o de las personas físicas reales.

	Excesiva dependencia tecnológica: puede condicionar la pérdida de habilidades críticas en análisis y creatividad.	La rapidez de la información que nos proporciona la IA debilita la atención, tan importante al constituir la diferencia entre la excelencia y la mediocridad. Origina una adicción a estímulos que elimina la atención.
	Las redes nos transforman en esclavos de la opinión ajena, de la información y el consumo.
	Hoy nos falta tiempo para pensar. La gran comunicación digital también destruye el silencio, necesario para viajar a nuestro interior. La atención nos conduce al silencio.
	A la IA le falta la atención creativa por la ausencia de Supraconciencia. A las máquinas les falta la duda, la fragilidad, la vulnerabilidad y el saber vacilante, propios del ser humano para descubrir y contactar con su realidad existencial, la Supraconciencia.



	Falta de control con una IA autónoma: puede resultar peligrosa en ciberseguridad y en sistemas militares.





IA y medicina



	En el diagnóstico de enfermedades la IA permite analizar pruebas complementarias con gran rapidez. Es más fina en detectar aspectos diagnósticos sutiles.

	Ayuda y orienta al médico a prescribir tratamientos más personalizados y, por tanto, más efectivos.

	Puede ayudar a predecir enfermedades en etapas incipientes y prevenir complicaciones.

	Facilita la comunicación entre el médico y el usuario, aparte de la asistencia virtual.

	Ayuda en la investigación médica y farmacológica, reduciendo costes y tiempo si lo comparamos con los métodos tradicionales.






	Interpreta mejor las imágenes diagnósticas, crea modelos 3D de órganos y tumores y permite hacer una simulación antes de operar. La cirugía se realiza con brazos robóticos.

	Con los nuevos robots, el Da Vinci y el Hugo, se consiguen movimientos más precisos que con la mano del cirujano.

	Permite identificar mejor, en tiempo real, las estructuras anatómicas y patológicas, reduciendo la incidencia de complicaciones.

	Con extensos estudios retrospectivos se mejora la predicción de resultados y riesgos.

	Los postoperatorios son más rápidos, acortando el tiempo de recuperación, y hay menos complicaciones.





IA y religión





IA y Supraconciencia

















2.3. Crisis existencial





	Hay una pérdida o se cuestionan los valores fundamentales, religiosos y filosóficos.

	No existe una identidad colectiva.

	La sociedad se encuentra desorientada ante los cambios culturales, ambientales, científicos y tecnológicos, especialmente si son rápidos y originan confusión.

	Se vive con una sensación de vacío y falta de sentido.

	Se da un individualismo intenso.

	Se potencia una forma de consumir compulsiva que no proporciona sentido, sino que actúa como brújula de la desorientación.

	Se pierden los vínculos comunitarios, que suponen apoyo emocional.

	Se da una sobrecarga de información a través de noticias y redes sociales, que aumentan la ansiedad de la gente.

	Hay inestabilidad laboral y económica. La precariedad provoca miedo al futuro.

















Donde se agotan los antiguos esquemas

























2.4. Clínica de la crisis existencial




	Cambios vitales: pérdida de un ser querido, ruptura de pareja, pérdida del trabajo, jubilación y cambio de entorno.

	Enfrentarse a la muerte: enfermedad grave, accidente, envejecimiento.

	Pérdida de la ilusión: conciencia de que los logros materiales no proporcionan felicidad, desencanto ante el estilo de vida familiar, social y laboral.

	Pérdida de valores: religiosos, espirituales, éticos.

	
Influencia nociva de las redes sociales.


	
Miedo.


















La psicología existencial



	Fase de choque o de una experiencia traumática.

	Fase de negación. El individuo intenta negar la situación real e incluso evita pensar en ella.

	Fase de depresión con manifestaciones propias de un cuadro depresivo con tristeza, desesperanza y falta de interés en sus actividades habituales.

	Fase de aceptación con total conciencia del problema. El individuo empieza a buscar maneras de superarla.

	Fase de mejora y crecimiento psicológico personal con nuevos propósitos vitales.








La filosofía existencial






Respuesta clínica-existencial



	Clínica-emocional: sensación de vacío; falta de sentido de la vida; ansiedad ante temas existenciales; tensión, angustia y estrés, y sin propósito en la vida, la muerte o la trascendencia.

	La hija de la ansiedad es la depresión: tristeza, irritabilidad y frustración sin causa aparente. Los antidepresivos son de los fármacos más prescritos en la actualidad. El miedo puede producir bloqueo, dificultando el progreso y la evolución.

	Clínica-cognitiva: dudas al tener que tomar decisiones y escoger valores que guíen el criterio. Pensamientos negativos sobre la muerte y la inutilidad de la vida. Dificultad para concentrarse y expresarse. Sensación de desconexión con el entorno.

	Clínica-social: aislamiento con sensación de desconexión social. Gran dificultad para conectar con los demás de manera positiva y efectiva. Pérdida de interés, cambio de hábitos, insomnio o hipersomnia. Alteraciones del apetito, anorexia o bulimia. Fatiga persistente. Tendencia a consumir sustancias para evadirse de la realidad vital.

	Repercusión orgánica: alteraciones de funciones orgánicas en momentos de gran tensión: taquicardias, hipertensión, respiración suspirosa, trastornos digestivos, disminución de la libido y dismenorreas. La situación de estrés estimula el hipotálamo y este a la glándula hipófisis, que determina una respuesta neuroendocrina por parte del sistema nervioso vegetativo y el sistema endocrino, semejante a la respuesta ante cualquier agresión «real».









Crisis existencial y oportunidad














	Aceptar la situación de crisis: supone reconocer la vivencia de una situación de profunda desestructuración de la identidad. Nunca es posible superar un problema si previamente no se reconoce y se es consciente de pleno de su existencia.

	Reflexionar sobre los valores y prioridades: es importante hacer, con claridad, una lista de prioridad de valores.

	Tomar la responsabilidad de la dinámica vital: debe hacerse de manera lenta y progresiva, reconociendo la absoluta asunción responsable de las decisiones que se toman.

	Buscar ayuda y conexiones con personas expertas, familiares y amigos: la relación humana es importante en estos momentos y es cuando uno descubre a las amistades auténticas.

	
Ampliar el conocimiento sobre las crisis consultando bibliografía de expertos.


	Meditar: como técnica de introspección, ayuda a la interiorización y descubrimiento de nuestra verdadera identidad.

	Empezar con pequeñas actuaciones o decisiones: la acción ayuda a dar significado a nuestra vida.

	Aceptar la incertidumbre: no siempre tendremos una respuesta clara y definitiva, hay que aprender a vivir con aspectos que no se nos presenten bien definidos. No exigirse tener todas las respuestas, reducir la presión. Es normal al principio no saber qué hacer, encontrarse en un mar de dudas: hay que aceptarlo sin culparse.

	Explorar nuevas experiencias: aunque requieran un esfuerzo importante, como organizar viajes, excursiones, tocar un instrumento musical, acudir a reuniones y espectáculos y un largo etcétera.

	
Aprender a valorar lo que es realmente importante y qué es lo secundario.


	Cuidar la vida vegetativa: comer bien, dormir lo suficiente, hacer deporte y estar en contacto con la naturaleza.

	Escribir: anotar las vivencias que se experimentan, las preocupaciones, decisiones y resultados, puede ayudar mucho en el proceso.

	Escuchar música, dibujar, pintar…: en general, dedicar tiempo a actividades que favorezcan el autoconocimiento.

	Cultivar la gratitud: en un sentido amplio, engrandece el espíritu y nos aproxima a los demás.





2.5. Fisiopatología de la crisis existencial










	Inhibe y disminuye la actividad eléctrica neuronal, evitando la sobreexcitación: abre los canales de cloro o activa los canales de potasio, hiperpolarizando la neurona, haciéndola menos propensa a disparar impulsos.

	Regula la ansiedad y el estrés: tiene efectos calmantes, reduciendo el insomnio y los pensamientos acelerados. Muchos ansiolíticos como las benzodiacepinas y el diazepam aumentan la acción del GABA.

	Induce el sueño: favorece su inicio y mantenimiento, especialmente en las fases de sueño profundo. Algunos hipnóticos y sedantes potencian la acción del GABA.

	Controla el tono muscular: el GABA inhibe las motoneuronas de la médula espinal favoreciendo la relajación muscular. La alteración de su función puede originar espasmos o rigidez en los músculos. Muchos antiepilépticos actúan aumentando los niveles o efectos del GABA.

	Previene convulsiones: al reducir la excitabilidad neuronal, el GABA previene la excitabilidad eléctrica excesiva que puede causar crisis epilépticas.

	
Influye en el estado de ánimo, la memoria, la atención y el control motor.












Estructura anímica del ser humano















	Consciente: corresponde a lo que se percibe y se piensa en este momento presente.

	Subconsciente: son los recuerdos, hábitos y procesos mentales que pueden emerger a la conciencia de manera espontánea.

	Inconsciente: es el contenido reprimido, inaccesible.












Educar al niño en valores

















Las crisis matrimoniales











	Altas tasas de divorcios y separaciones. Dos tercios de los matrimonios se separan.

	Crecimiento de uniones libres, frente al matrimonio legal y religioso.

	Aumento de las familias monoparentales.

	Conflictos generados por las infidelidades.

	Consecuencias en la educación de los hijos. Este es el gran problema de la destrucción de la célula familiar. Para el buen desarrollo y autoestima del niño se necesita un entorno equilibrado con la influencia del padre y la madre.






Uso de las pantallas














	Acceso a información y conocimiento de manera rápida.

	Posibilidad de empleo como herramientas educativas y de trabajo.

	Posibilidad de comunicación con amigos y familiares a distancia.

	Entretenimiento con juegos, música y películas.








2.6. El ego en el centro de la crisis






	Observación: permite recoger datos del fenómeno o problema en estudio.

	Planteamiento del problema: hay que formular una pregunta clara, principal motivo a investigar.

	Hipótesis: es la propuesta de una posible explicación del fenómeno en estudio.

	Experimentación: son las pruebas controladas que se realizan para probar la hipótesis. Se comparan variables. La experimentación fue introducida por Francis Bacon (1561-1626), filósofo inglés, por este motivo se le considera el padre del método científico.

	Análisis de resultados: se usan tablas, gráficos y estadísticas.

	Conclusión: permite aceptar o rechazar la hipótesis.

	Hipótesis aceptada: en caso de comprobarse la hipótesis y reproducirse los mismos resultados en múltiples casos, se conoce la ontología del fenómeno y se puede considerar una teoría.

	Comunicación: los resultados se comparten para conocimiento general y para que se pueda repetir el experimento.















Del ego materialista al ego trascendido

















Ego y libertad



























2.7. El suicidio




	Dolor psicológico intenso, insoportable y persistente. Erwin S. Shneidman (1920-2009), pionero en suicidología, lo define como «dolor mental insoportable».25

	Proyección de un futuro negro, sin opciones, con una dinámica mental dicotómica del «todo o nada».

	Falta de esperanza con sensación de verse como una carga para los otros.

	Aislamiento social y emocional con percepción de soledad, tanto física como emocional.

	Posible influencia de trastornos mentales: depresión, psicóticos y bipolares.

	Consumo de sustancias.

	Antecedentes de traumas con violencia y abusos.

	Historia de suicidio en la familia o entorno.

	Factores desencadenantes previos como crisis existenciales, rupturas de pareja, pérdida del trabajo, duelos, enfermedades crónicas y dolores físicos intensos y rebeldes.

	Ambivalencia ante el deseo de vivir o morir. Deseo desesperado de liberarse del sufrimiento, aunque exista la volición de seguir viviendo.

	Decisión adoptada en un proceso complejo, una construcción progresiva con etapas claras.

	Ansiedad que aboca a la depresión; sensación de vacío.

	Pérdida de la autoestima al compararse con los demás, especialmente a través de las redes sociales.

	El bullying, la violencia y la discriminación en la escuela, en casa o en las redes sociales son causa de gran ansiedad.

	Invisibilización, que genera mayor angustia. Las enfermedades mentales siguen siendo un tabú en la sociedad actual, se esconden y resulta difícil solicitar ayuda.

	Grandes dificultades en la dinámica vital actual respecto a la vivienda, el trabajo y las perspectivas de futuro.

	Ansiedad y miedo ante la crisis climática, económica y política.







Clínica del suicidio












	Alteraciones de los neurotransmisores: el sistema serotoninérgico (5-hidroxitriptamina) presenta una reducción tanto en el líquido cefalorraquídeo como en la corteza prefrontal; esto se asocia a impulsividad, agresividad y depresión. El sistema dopaminérgico tiene actividad disminuida, ocasionando una falta de motivación. Y el sistema noradrenérgico en niveles bajos se asocia a apatía, pérdida de energía, ansiedad e impulsividad.

	Funcionamiento anormal del eje hipotalámico-hipófisis-suprarrenal: la respuesta neuroendocrina a la agresión se encuentra en hiperactividad con niveles aumentados de cortisol. Es una situación de estrés crónico que, a su vez, inhibe la neuroplasticidad y la neurogénesis, como ya hemos visto.

	Influencia de factores genéticos y epigenéticos: existen alteraciones genéticas propias de la depresión, especialmente en genes relacionados con la serotonina. Los efectos epigenéticos como la metilación en el ADN pueden modificar genes relacionados con la regulación emocional.

	Alteraciones estructurales cerebrales: se observa una disminución del volumen del córtex prefrontal, relacionado con la toma de decisiones; hiperactividad de la amígdala, con mayor respuesta al miedo y la culpa; y la hipoactividad del cíngulo, que se asocia a una mayor dificultad de control de las emociones.




La vida «sencilla»









Huir del sufrimiento








Suicidio, adolescencia y salud pública
















	Terapia cognitiva-conductual para tratar los pensamientos negativos que tanto atormentan al suicida.

	Terapia dialéctica-conductual que persigue la regulación emocional.

	Terapia centrada en la persona, que facilita la expresión del dolor y reduce el aislamiento.

	Terapia familiar de soporte, que es fundamental.

	Terapia con tratamiento asociado con antidepresivos.

	Programas de prevención y soporte después del alta hospitalaria, con contactos telefónicos y personales que reducen la reincidencia.

	Terapia de prevención, animando a reflexionar sobre las preguntas existenciales básicas, practicar el silencio, la calma y la meditación. Y promover espacios, como talleres, donde se puedan expresar vivencias e inquietudes.

	Terapias relacionadas con actividades: el contacto con la naturaleza, el arte, la música, la poesía o el deporte, que abren posibilidades de sensibilidad hacia temas trascendentes. Promover el servicio a los otros para descubrir que la vida tiene más sentido con la entrega.




El dolor ante la pérdida






	Emocionales: tristeza, sentimiento de culpa, miedo y soledad.

	Físicas: astenia, insomnio, anorexia y molestias dolorosas.

	Cognitivas: dificultad para concentrarse y en la toma de decisiones, confusión y pérdida de memoria.

	Sociales: aislamiento o lo contrario, necesidad de compañía constante.













2.8. La muerte física: el miedo del ego materialista














De la desorientación al rigor mortis






	Palidez: el color rosado de la piel se debe a la circulación capilar: al no existir en la muerte física, aparece un tono pálido.

	Enfriamiento: la pérdida de calor se debe a la falta de circulación a nivel de las arteriolas. El enfriamiento es gradual hasta igualar la temperatura ambiente. El descenso es de entre 1 y 1,5 °C cada hora durante las primeras 12 horas. Este dato es importante puesto que permite fijar, con valor legal, el momento de la muerte en, por ejemplo, un cadáver encontrado.

	Livideces cadavéricas: se deben a la acumulación de sangre en las partes declives del cuerpo por acción de la gravedad. Se inician a las 2 horas de la muerte y son máximas a las 12 horas. Se trata de manchas violáceas y azuladas fijas. Tienen utilidad, pues indican el tiempo y posición del cuerpo tras la muerte física, y también tienen valor legal.

	Rigidez cadavérica: el famoso rigor mortis. Se debe al endurecimiento progresivo de los músculos y se inicia a partir de las 2 horas de la muerte, es máximo a las 12 horas. Su duración es de 24 a 36 horas, luego desaparece por efecto de la descomposición. También ayuda a conocer el momento aproximado de la muerte. El rigor mortis se debe a los cambios bioquímicos en los músculos, especialmente a la falta de adenosín trifosfato (ATP), que permite la relajación muscular al actuar sobre la actina y la miosina, proteínas contráctiles musculares.

	Descomposición del cuerpo: la acción de enzimas, bacterias, hongos e insectos se inicia con la autolisis en el primer día de la muerte física.



¿Quién ha dicho miedo?











2.9. El universo es más mental que material













¿A quién le interesa todo esto?








	La ciencia estudia el mundo con la observación y la experimentación. La filosofía reflexiona sobre la lógica, la ética, el sentido y el fundamento del pensamiento.

	La ciencia nace de preguntas filosóficas y es la filosofía la que ayuda a la ciencia a interpretar sus resultados.

	La ciencia necesita estructuración conceptual y un marco ético que la filosofía le ayuda a definir.









Enfoques terapéuticos de las crisis existenciales



	El ser humano está motivado por la búsqueda de sentido.

	El sufrimiento puede integrarse si tiene significado.

	La autorrealización no se persigue directamente, sino que emerge como consecuencia de vivir con propósito.





	Muerte, que supone finitud.

	Libertad, que es condicionada por la responsabilidad.

	Relaciones sociales, que pueden producir aislamiento.

	Falta de sentido cuando no hay un propósito de vida.36






	Aceptar la incertidumbre y finitud de la vida.

	Redefinir valores y propósitos personales.

	Conectar con los demás y con experiencias importantes.

	Asumir la libertad como posibilidad y no como una carga.

	Cultivar la autenticidad y vivir de acuerdo con uno mismo.




Una nueva visión del universo
















2.10. La crisis religiosa






















Una cuestión de fe




	Creencia en unos principios y verdades religiosas, en forma de dogmas, doctrinas y relatos sagrados.

	Confianza en lo divino y en las normas de relación personal y social.

	Práctica de rituales, celebraciones y normas morales de conducta.

	Vida en comunidad al compartir los principios religiosos, muy condicionados por la tradición.

	Respuestas a las preguntas existenciales sobre el sentido y propósito de la vida, el sufrimiento y la muerte.

	Consuelo y fortaleza que sirven de gran ayuda en los momentos difíciles.

	Normas éticas fundamentales para la convivencia social, la identidad y la cohesión de grupo, inspirando valores de solidaridad, perdón y justicia.







Las religiones ante la crisis existencial













Espiritualidad sin religión












La Conciencia Primera Cósmica







	Vivencia de unidad con todo el universo, con el amor como vínculo.

	Trascendencia del espacio, el tiempo y el ego.

	Visión intuitiva de las verdades universales.

	Sensación de paz, armonía y éxtasis que trasciende las emociones ordinarias y genera compasión hacia todos los seres vivos.

	Cambio en la perspectiva vital, relativizando la vida personal en la dimensión humana para vivenciar una magnitud total.

	Percepción de que todo tiene un propósito.

	Pérdida del miedo a la muerte al comprobar que la identidad no se limita al cuerpo físico.

	Percepción de la divinidad en todo, su intervención en la perfección de cualquier objeto.












































2.11. La sociedad en crisis










Los opuestos nos condenan










Ecosistema de una sociedad en crisis: hacia un cambio de mentalidad














	Base material: alimentos, recursos y energía.

	Cohesión social: confianza, acuerdos y justicia.

	Sentido de la vida: valores, creencias y leyes.











Una razón para el optimismo



	Vivimos en un mundo de información y acceso al conocimiento.

	Se han ampliado los derechos, antes impensables, en las minorías y las mujeres.

	Tenemos un enorme progreso tecnológico que permite mejorar las condiciones vitales, culturales y laborales.

	La medicina ha avanzado, consiguiendo alargar de manera considerable la vida media de la población.







2.12. Oposición al cambio: inmovilismo












	
Intereses establecidos:

	Económicos: ciertos grupos o élites obtienen beneficios con el sistema actual y no quieren perder los privilegios. Generalmente, estos grupos son los poderes fácticos.

	Políticos: desean mantener los privilegios políticos, evitan cambios que puedan poner en riesgo su puesto. Los parlamentos se han convertido en escenarios de autopromoción, que resulta en la imposibilidad de que ningún partido consiga el apoyo suficiente para aprobar presupuestos y leyes.





	Miedo e incertidumbre: una sociedad dominada por el materialismo egocentrista valora el cambio como algo arriesgado, aunque la situación actual no sea la ideal. Es miedo a la libertad y a equivocarse, provocando angustia ante la incertidumbre con sentimiento de incapacidad y falta de valor para tomar decisiones. Las crisis y los cambios generan cansancio.

	Inercia social y cultural: las costumbres son difíciles de cambiar, y lo hacen con lentitud. Se requiere educación, cultura, aceptación colectiva y tiempo para el cambio. La gente tiende a repetir patrones aprendidos, justificándose en que «siempre se ha hecho así».

	Falta de presión: si la masa no exige, los actores con poder no tienen incentivos para la acción. Hay apatía, desinformación, ignorancia y debilidad colectiva.

	Instituciones rígidas: las leyes, modelos educativos y económicos cambian despacio porque están diseñados para la estabilidad.

	Desigualdad social: la sociedad empobrecida, con grandes diferencias respecto a los ricos, no tiene recursos ni posibilidades para impulsar cambios.



La corrupción política













Una mirada al pasado






Los poderes fácticos



	Control de la información: a través de la propaganda, con mensajes que refuerzan la posición actual y desacreditan el cambio. Extienden la desinformación mediante la difusión de datos falsos o confusos usando un enfoque mediático y exagerando ciertos problemas para desviar la atención.

	Manipulación del miedo: presentan el cambio como algo que traerá inestabilidad, violencia o crisis económica. Culpan a grupos o minorías de los problemas para desviar la atención.

	Control legislativo y burocrático: crean leyes que dificultan la protesta, la organización y la financiación de los movimientos sociales. Establecen trabas administrativas para enfriar las demandas.

	Cooptación: integran líderes o grupos rebeldes dentro del sistema ofreciéndoles beneficios y cargos de manera que pierdan su independencia.

	Distracción: usan el entretenimiento con polémicas artificiales para mantener a la población ocupada en temas que no amenazan el poder.

	División social: fomentan conflictos entre grupos para impedir que se unan en una causa común.




Nuestro inmovilismo reflejado en un mar de plásticos









	En el aparato respiratorio: asma y bronquitis crónica por inhalación de partículas de plástico suspendidas en el aire, evolucionando a una fibrosis intersticial y a un cor pulmonale con insuficiencia cardiopulmonar. Mayor incidencia de cáncer de pulmón.

	En el sistema cardiovascular: se han detectado nanoplásticos en sangre que provocan inflamación y estrés oxidativo, con mayor riesgo de aterosclerosis, aumentando la incidencia de infartos y accidentes vasculares cerebrales.

	En el aparato digestivo: colitis y síndrome de colon irritable por inflamación.

	En el sistema nervioso: las nanopartículas de plástico pueden atravesar la barrera hematoencefálica provocando inflamación y favoreciendo la aparición de enfermedades como alzhéimer y párkinson.

	En el sistema reproductivo: se han detectado los nanoplásticos en placenta y líquido amniótico, con peligro de alteraciones hormonales, sobre la fertilidad y el desarrollo fetal.












Los medios de información










La violencia no es la única salida



















La meditación: el cambio empieza por uno mismo
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