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			A tu, papa, un home de bé, que solies dir les coses pel seu nom. Fa tant que vas marxar, que a vegades em costa imaginar-te, però la teva petjada perviu en el que soc i en el que faig.

			A tu, lectora o lector, que estimes els llibres i t’interessen les emocions, perquè siguin inspiració, i no enganys o quimeres.

		

	
		
			
				En alguns períodes de la història, sembla que l’emoció es desperti com la Bella Dorment. Actualment vivim un període de recuperació o rehabilitació de les emocions. Aquest retorn a l’emoció constitueix alhora una riquesa i un perill.

			

			Michel Lacroix

			
				Em mou un desig profund: que no ens aixequin la camisa ni ens manipulin amb les emocions, que esdevinguin riquesa i no un perill, que ens convidin a entrar a la casa interior i a escoltar les veus de l’ànima, que rescatin bellesa i màgia adormides, que facin florir l’esperança d’humanització que hi ha en les ferides del viure, que ens portin de tornada al batec de la vida i al jardí del món que determinades mirades i educacions apaguen, fins i tot algunes de les anomenades «emocionals». I, sobretot, que les atenguem i les entenguem cada vegada millor i les sapiguem posar al servei del tresor més gran de la humanitat: la infància.

			

			Eva Bach

		

	
		
			Pròleg. Ja era hora!

			Algú ho havia de dir: no tot s’hi val! Després de dècades de castració emocional col·lectiva, fruit d’una mirada pobra, repressora i menystenidora sobre el nostre món interior, hem passat a l’altre extrem: l’avidesa comercial, l’egolatria i la irresponsabilitat inunden les llibreries, les xarxes socials i fins i tot alguns ambients acadèmics, i promouen tòpics superficials sobre què significa gestionar bé les emocions.

			Eva Bach ha posat fil a l’agulla i ha desfet, una darrere l’altra, totes les trampes de la falsa psicologia prêt-à-porter. I no només això: les ha buidat i les ha capgirat com un mitjó per fer-nos veure que tot això no sol ser innocent ni casual, que sovint té a veure amb interessos molt poc honestos i amb una gran ignorància.

			Per obrir un comerç, per emprar un bisturí, per dirigir un equip de bàsquet professional o per obrir un taller mecànic, cal complir uns quants requisits legals i tenir formació. Per dir bajanades sobre psicologia —bajanades que poden fer molt de mal a persones vulnerables—, només cal obrir un compte a Instagram o a Twitter. I es pot fer des de l’absolut anonimat. En aquest sentit, l’Eva Bach ens ajuda a estar alerta.

			Aquest llibre és molt més que un aclariment imprescindible sobre la naturalesa de les emocions basat en la reivindicació de la complexitat, la vulnerabilitat, la feina pacient, el llarg termini, la incertesa, el desplegament de l’essència humana, la serenor… És tot això, sí, però va més enllà, perquè, mentre desfà tots els nusos simplistes sobre la nostra ànima emocional, teixeix una sòlida cartografia antisistema, orientada a cuidar una veritable salut emocional des de la infantesa i al llarg de la vida. Davant d’un mainstream tòxic per a les emocions (competitivitat, individualisme, immediatesa, egocentrisme, banalitat), l’autora ens demostra que sí, que són molts els i les professionals disposats a oferir la seva expertesa per convidar a construir, des de dins de cadascú, aquests nous pilars que en realitat no són altra cosa que els vells valors de l’humanisme.

			En un moment del relat, l’Eva confessa que va ser educada per ser un «ou dur» (ja descobrireu per què fa servir aquesta expressió), però es va acabar desfent com una pastanaga. Jo també he sigut ou durant molts anys, per raons que ara no venen al cas. I ara i aquí reto homenatge a totes les dones i homes que m’han convidat a sortir de la closca, a estovar-me, a assumir la complexitat de les meves emocions, a arriscar, a «caminar conscient», com diu una xapeta que porta de vegades la meva exparella. Persones que, com l’Eva, donen la mà, conviden a bussejar, a anar més enllà, ben al contrari dels copets a l’esquena complaents que t’acaben fent més mal que bé, perquè produeixen una efímera satisfacció que no mou res profund en tu.

			Teniu a les mans un llibre que també són unes ulleres per ajudar-nos a veure quan s’està prostituint la gestió psicològica en benefici propi. Unes ulleres per detectar quan en un missatge sobre les emocions no hi ha profunditat, manquen els matisos i es promet que tot està a l’abast d’un clic, d’un somriure amb el bolígraf entre les dents o de tres sessions de ioga.

			Qui t’estima de veritat farà allò que tan bé descriu l’Eva: convidar-te a dialogar amb les teves emocions, amb totes. Sempre surt a compte fer l’esforç de penetrar en tots els colors de l’ànima, identificar-los i no renegar de cap d’ells, sinó aprendre a conviure-hi amb una bona brúixola.

			Aquest magnífic, delicat i necessari llibre que teniu a les mans és, en realitat, una d’aquestes brúixoles. Una de molt brillant.

			
				Fidel Masreal

				Periodista, creador de la secció «Sanament» d’El Periódico i autor de Conviure amb la depressió.

			

		

	
		
			Introducció

			Les emocions, de l’auge al caos actual

			Mai s’havia parlat tant d’emocions com ara i, si atenem les dades, emocionalment anem a pitjor. Fins als anys noranta, les emocions eren unes grans desconegudes. Només es feia servir la paraula per dir que alguna cosa ens emocionava. Gràcies a un seguit de descobertes neurocientífiques que van validar la seva rellevància, les emocions han experimentat un gran auge i tenen molta més presència en diverses disciplines del saber, als mitjans de comunicació i a les xarxes socials. En l’actualitat, es consideren força més les dimensions emocionals de la persona, de l’educació, de la salut, de les relacions humanes i de la vida en general, i això és bo.

			Tanmateix, és evident que alguna cosa estem fent malament, i té molt a veure amb el fet que l’auge experimentat per les emocions és molt superior al coneixement i a la comprensió reals que en tenim. D’una banda, prolifera la visió de les emocions en un sentit biològic, primari i instintiu del terme i no es promou l’emoció lúcida, sàvia i subtil: la que acarona per dins, esdevé bàlsam per a les ferides del viure i és font d’humanització. Contràriament, com ens alerta Michel Lacroix, «es potencia l’emoció-xoc, l’acció, el moviment, el frenesí emocional, en lloc de l’emoció-contemplació, del recolliment, del sentiment reposat».1 Els sentiments lúcids o reposats són un dels pilars per construir societats emocionalment sanes que convisquin en pau.Però només podem fomentar-los si comprenem la vertadera naturalesa de les emocions i el camí que cal recórrer de la seva mà perquè esdevinguin llavor de creixement i de salut personal i social.

			D’altra banda, d’ençà de la pandèmia, assistim a un autèntic bombardeig de missatges sobre les emocions, la salut mental i el benestar emocional, moltes vegades erronis o inconsistents, que les xarxes socials propaguen i amplifiquen perillosament. No és una qüestió menor. De la mateixa manera que, si forcem el cos a fer determinats moviments, ens podem lesionar físicament, si seguim preceptes emocionals equivocats, ens podem lesionar internament.

			Com a pedagoga amb més de trenta anys de carrera, especialista en emocions i compromesa amb l’estudi, el saber, la recerca i la formació permanent, em preocupa aquesta deriva, i considero que urgeix clarificar unes aigües actualment enterbolides i contribuir a desfer malentesos, falsedats i disbarats que fan que es confonguin les bones i les males pràctiques emocionals i que poden costar-nos molt cares, més encara a infants i adolescents, que solen pagar-ne el preu més alt. Aquest és el meu propòsit, i ho faré de manera «constructiva», com en tots els meus llibres anteriors. No em limitaré a exposar el que em sembla desencaminat, sinó que proposaré també la visió alternativa que considero apropiada i saludable.

			«Autoescoles» emocionals temeràries

			
				Hi havia una vegada una autoescola en què cap professor ni professora tenia el carnet de conduir. Tot el que sabien de la conducció i dels cotxes ho havien après circulant al seu aire per les carreteres de la vida. La major part sense l’ajut ni la intervenció de ningú, o almenys això semblava, ja que no citaven cap mestre, cap llibre ni cap font.

				Allà, els coneixements teòrics i el codi de circulació no tenien importància. Només comptava la pràctica i l’experimentació pròpia. Les classes les feien a través de vídeos i reels que penjaven diàriament a Instagram, i de balls i coreografies que pujaven a TikTok. Qualsevol cosa que els passés pel cap, anava a parar allà. No se’n descuidaven mai, ni per vacances, no fos cas que els seus followers no sabessin conduir les seves vides sense les seves publicacions. Per si fos poc, parlaven com si fossin grans asos del volant, encara que no tinguessin carnet o no haguessin agafat mai un cotxe. N’hi havia que presumien d’haver superat tota mena d’obstacles, fins i tot d’haver sobreviscut a algun accident, i exhibien les seves ferides i cicatrius com si el sol fet de tenir-les els conferís autoritat en la matèria.

				No semblava que tinguessin dubtes, i el seu lema era que tot és qüestió d’actitud i que no hi ha límits, que pots aconseguir tot el que et proposis; que, si vols, pots; que tu decideixes tot el que ets i tot el que et passa. Així, t’animaven a deslliurar-te de la por, a no perdre en cap moment l’entusiasme, a seguir endavant, amb els ànims ben amunt i prement el gas a fons sempre. No t’havies d’aturar mai, encara que vinguessin revolts, que albiressis un penya-segat o que les teves forces decaiguessin.

			

			Saber detectar males pràctiques emocionals

			Si sou persones assenyades, segurament no us matricularíeu mai a una autoescola com aquesta. Però sabeu quin és el perill? Que podeu acabar seguint-ne alguna sense saber-ho, perquè les autoescoles temeràries proliferen actualment en l’àmbit emocional i les trobes per tot arreu, sobretot a les xarxes socials. No cal cap llicència ni titulació per muntar-les, n’hi ha prou prement un botó vermell i deixant anar qualsevol cosa. Moltes autoescoles serioses se sumen a la festa per por de quedar excloses, i ja no saps de qui ni de què refiar-te. La confusió està servida i va in crescendo.

			El meu propòsit és ajudar-vos a detectar malentesos, falsedats i disbarats sobre les emocions, l’educació, la transmissió i el benestar emocional. A la primera part del llibre, podreu identificar dotze tipus de transmissions o «d’educacions emocionals» desencaminades que circulen temeràriament i a tot gas avui dia en el nostre entorn. A la segona part, descobrireu dos grans disbarats i trenta malentesos, creences errònies, falsedats i alguns disbarats més sobre les emocions i l’educació emocional, que substituiré per les idees i visions alternatives que considero apropiades i saludables. A la tercera i última part, hi trobareu dotze condicions que han de complir una transmissió i una educació emocional saludables.
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			Perills de l’auge de les emocions

			Fa més de vint-i-cinc anys que estudio, investigo i escric sobre emocions, criança i educació emocional, i mai m’hauria pensat que arribaria un dia que hauria d’alertar dels perills que ha acabat comportant el seu auge.

			Quan als inicis dels 2000 vam començar amb Pere Darder a difondre i promoure la necessitat d’atendre les dimensions emocionals a la vida i a l’educació, vam topar amb suspicàcies i resistències que calia contrarestar amb evidències científiques, educatives i humanes serioses. A poc a poc, i picant pedra dura, el valor de les emocions com a dimensió humana de primer ordre, equiparable al coneixement i a la raó, va anar agafant força i van anar arrelant en àmbits diversos, com l’educatiu, el sanitari, l’empresarial, el social, el cultural i en d’altres.

			El que anhelàvem per fi havia arribat, però no ben bé com hauríem desitjat. Actualment, la paraula emocions i l’adjectiu emocional (benestar emocional, suport emocional, salut emocional, acompanyament emocional, etcètera.) componen una mena de mantra repetit fins a la sacietat, de manera semblant al que està començant a passar també amb l’expressió «salut mental». Pot semblar una bona notícia, i ho és en la mesura que dona visibilitat social i mediàtica a qüestions vitals que no es consideraven o a les que no es donava la importància que tenen.

			Tanmateix, tot això deixa de ser una bona notícia quan es converteix en una etiqueta que tapa el que hi ha al darrere. Se’n parla molt, però no es mira ni s’aprofundeix en les mancances i necessitats que aquestes qüestions posen de relleu. I, mentrestant, els trastorns no fan més que créixer i aguditzar-se perquè no s’aborden les angúnies i les trencadisses internes que erosionen els paisatges de l’ànima. Res profund es cura o es reverteix amb un reel d’Instagram o amb un vídeo de TikTok. I molta gent de bé no n’és conscient, molta gent assenyada no s’adona que la banalitat i el desori actuals alimenten i aguditzen els deserts i les angoixes existencials internes, i que convé dir «prou».

			Si fa uns anys vam haver de difondre la necessitat i els beneficis d’atendre les dimensions emocionals de la persona, ara hem d’alertar que tan perillosos poden ser el seu desconeixement, desconsideració i desatenció com el mal ús i l’abús que se n’estan fent i que es deriven d’aquest auge desorbitat. Val a dir que, a més d’aquest abús, també hi ha àmbits on el terme emocional i tot el que hi té a veure segueix sent tabú o torna a ser-ho. No assenyalaré ningú, però el meu pensament apunta cap a determinades administracions i institucions educatives, departaments autonòmics, ministres i consellers de diferents partits, i professionals de l’educació que defugen o que abominen i maldiuen de tot el que té a veure amb les emocions. Vull pensar que ho fan sense ser conscients que, quan ens importen un rave les emocions i el propi creixement emocional, ens importen no res també la salut integral de la infància i la pròpia responsabilitat en la transmissió i la petjada emocional que imprimim als infants i adolescents del nostre voltant. I això sempre és gravíssim, però ho és més encara en un moment com l’actual, en què estan augmentant tant els trastorns de salut mental, molts dels quals són ocasionats per desatenció, desídia o negligència emocional, com veurem més endavant. Amb la salut no s’hi juga, i fer-ho amb la d’infants i adolescents és maltractament i abús en tota regla.
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