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			A la Joana, la meva primera neta.

			A tu, nineta estimada.
 Perquè resplendeixi la teva essència i brillis com «l’estel petit».

			A vosaltres, estimats Marc i Mercè, que ens heu fet el regal més bonic portant-la al món i a les nostres vides.

			I a tu, marona meva, pel teu nou i flamant títol de besàvia.

			Per la vida que em vau donar amb el papa i que continua endavant amb aquesta criatura tan dolça i preciosa.

		

	
		
			Pròleg

			Acabo el llibre un diumenge a la tarda, escoltant una peça de música relaxant que l’autora proposa com una de les eines que podem tenir en compte per calmar l’ansietat. Em trobo en un procés de recuperació d’una petita intervenció sense importància i després de llegir l’epíleg ploro i connecto profundament amb ella: la meva amiga-germana de l’ànima. Respiro i em sento privilegiat per l’encàrrec que m’ha fet de revisar l’esborrany; tinc moltes ganes de fer-l’hi saber i li escric una carta on segello el meu agraïment i celebro que la vida m’ha regalat l’oportunitat de llegir-lo abans de la seva publicació.

			Teniu a les mans un llibre útil i necessari que ens ajuda a sanar i a reconciliar-nos amb nosaltres mateixes; una caixa d’eines diversa i abundant que destil·la saviesa i que ens aporta recursos, pistes i pautes de coneixement; un mapa que ens porta a conèixer-nos més i millor per poder acompanyar amb cura i atenció els fills, els nets i l’alumnat a través de l’educació emocional, pal de paller d’una manera de viure, créixer i conviure en la qual confiem i per a la qual fa tant de temps que treballem a les escoles. Un llibre que ens acarona l’ànima i que ens convida a sentir, algunes claus per obrir cors tancats i una resina per unir cors trencats, com si fossin peces de porcellana fina.

			Amb un toc d’humor i una picada d’ull a tècniques i camins poc recorreguts, l’Eva ens suggereix que cerquem aquella eina (o conjunt d’eines) que ens pot anar millor en funció del nostre moment vital. Ens convida a fer-ho sense judicis i a escoltar sempre l’indicador més important que tenim: el nostre cos.

			Gràcies, Eva, per compartir amb mi els dubtes i les incerteses més íntimes del teu cap i del teu cor, el gran interrogant sobre si aquest llibre havia de veure la llum després de superar un procés personal difícil, i després d’aquesta travessa per on tanta gent hem perdut persones imprescindibles en la nostra vida. Gràcies per la teva generositat i per posar-nos al servei aquest kit emocional balsàmic que, orfes de referents, ens ajuda a cuidar-nos i a connectar-nos amb allò que és essencial de la nostra història.

			Per tancar aquest inici, us desitjo que gaudiu d’aquest regal que s’ha cuinat a foc lent i que, finalment, ens arriba a taula servit al punt (i a punt) per embolcallar-nos els cinc sentits.

			Bon camí i millor lectura!

			
				JORDI VILASECA
 Manresa, 14 de juny de 2022

			

		

	
		
			Introducció i agraïments

			
				
					Cultivar la gratitud és força més que donar les gràcies. És l’expressió d’un sentiment generós, autèntic i profund de reconeixement pel que els altres ens donen, ens ofereixen, ens aporten o simplement representen en la nostra vida.1

				

				BACH I JIMÉNEZ

			

			Aquest és el llibre que he trigat més a escriure dels dotze que he publicat des del 2002 i és el més atropellat de tots. El vaig començar al maig del 2020, durant la situació totalment anormal que estàvem vivint amb la pandèmia i el confinament, i tot i així ho vaig fer amb bon peu. Mig any després, el 7 de novembre, quan ja em quedava ben poc per acabar-lo, va quedar interromput de manera inesperada i abrupta i es podria haver aturat definitivament. El llibre podria haver mort aquell dia, el dia que em vaig pensar que em moria.

			Gràcies a Déu, continuo viva, però va començar la nit fosca de l’ànima més dura de la meva vida i no el vaig poder reprendre fins al maig del 2021. Ho vaig fer amb penes i treballs, moguda pel desig d’acabar el poc que em faltava i demostrar-me, de passada, que el pitjor havia passat. Però no estava prou refeta i em va costar Déu i ajuda. Amb tot, vaig aconseguir acabar-lo i el vaig enviar a Maru de Montserrat, la meva agent, sense estar gaire convençuda de si valia la pena publicar-lo. Ella va ser la primera a dir-me que era molt bon llibre, però jo no ho acabava de veure i, sobretot, no acabava de trobar-me en condicions de publicar ni de promocionar un nou llibre. Així que va quedar interromput per segona vegada.

			La tardor del 2021, un any després de la sotragada emocional i anímica que em va tocar afrontar, ja em trobava en molt millors condicions per reprendre’l. Però aleshores no disposava de temps, ja que per salut l’havia de repartir fent equilibris, entre l’agenda professional i el descans, i no em quedava prou espai per tornar-m’hi a posar. Em vaig haver d’esperar a la primavera del 2022 per refer-lo a fons i acabar la versió definitiva que teniu a les mans. Havien passat més de dos anys.

			En aquestes pàgines faig explícits els agraïments professionals estrictament relacionats amb aquest llibre i em reservo els més íntims i personals, que tenen a veure amb la meva crisi personal, que n’hi ha una bona pila, per a un proper llibre més vinculat amb aquest episodi de la meva vida i amb el qual he pogut extreure conclusions en relació amb el creixement personal i l’educació.

			Agraïda de tot cor als més de mig centenar de mitjans de comunicació que, des de l’inici de la pandèmia, em van demanar orientacions i eines per afrontar saludablement tota mena d’emocions ingrates i difícils que ens ha tocat viure. Especialment, i per partida doble, al diari ARA: a Aure Farran, que va ser la primera a demanar-me un decàleg, publicat al suplement Criatures el 12 de març de 2020, i a Oriol Canals, que em va encarregar el primer taller en línia, «Calmar les emocions difícils en el confinament», el 15 d’abril de 2020. També a Elisabet Pedrosa, que em va convidar a parlar d’eines i recursos emocionals al seu programa L’ofici d’educar de Catalunya Ràdio, i, posteriorment, em va proposar una secció quinzenal que porta per títol «Lliçons que podem aprendre del coronavirus amb Eva Bach», que ha durat dues temporades. A Ariadna Puig, que va ser la meva encantadora connectora amb bona part de mitjans com La Vanguardia, La ventana de la SER, Canal Sur i desenes més que seria impossible anomenar sense deixar-me’n cap.

			A la meva estimada escola Joviat de Manresa, en la qual em van demanar la primera conferència en línia per a famílies titulada «Eines i recursos per calmar emocions difícils», l’11 de febrer de 2021. I a totes les escoles, ajuntaments, institucions i organitzacions diverses que m’han demanat assessorament en aquest mateix tema, des del Govern d’Andorra i el Montepio de Manresa fins a BBK Family, entre d’altres.

			A Maru de Montserrat (la meva agent), a Jose A. (el meu amor i el meu àngel), a Cecília Martí (la meva fada padrina), i el meu estimat grup d’Elx, a Jordi Vilaseca (amic-germà de l’ànima), a Montse Vintró (el meu trèvol de quatre fulles) i a Ester Bach (la meva encantadora i preciosa germana), les primeres persones que heu llegit aquest llibre, pels suggeriments valuosíssims i, sobretot, per aportar-me el suport, l’impuls i la perspectiva externa que em calien. També a la Maje, que sempre escolta els dubtes que tinc i el meu cor.

			A Jordi Vilaseca, el meu prologuista somiat i estimat, per un pròleg que neix d’una carta immensament emotiva que em va enviar a través d’un àudio en acabar de llegir-lo i que és un maridatge perfecte entre la seva condició d’amic-germà de l’ànima i la d’entès i expert en educació i creixement emocional.

			A Maru de Montserrat, la meva agent, per la persistència, comprensió i suport, pels bons consells i per valorar-me més que jo mateixa.

			A Jordi Nadal, l’editor més important i estimat de la meva vida, que sempre m’ha dit que Plataforma és casa meva i aquesta vegada ho sento amb més força que mai. A Núria Oliveres, la meva nova editora, per la seva sensibilitat, amabilitat i afecte des del primer moment. A ella, a Felipe Jaramillo i a Laura Amaya per les seves atencions exquisides amb aquest llibre i amb mi. A Gerardo Nahm, per la seva presència atenta i serena. A Víctor Guirao, que hi continua sent. Gràcies des del cor a tot l’equip de l’editorial i de Sgel, el complement ideal i indispensable; gràcies per ser deliciosos i per cuidar amb tanta cura dels meus llibres. Altre cop a Montse Vintró, per la seva generositat i estima. Em sento feliç i il·lsionada de tornar a casa i convençuda que segones parts seran més bones.

			A les lectores i als lectors d’aquest llibre i a totes les persones que posareu en pràctica algunes de les eines que hi exposo i que, de ben segur, podreu aportar-ne de noves i de vostres per completar i enriquir aquest kit emocional.

			A la meva estimada i dolça amiga Neus Iglesias, in memoriam, sempre agrairé haver-nos trobat, no m’acostumaré mai a la teva absència.

			A Pere Darder, que ens ha deixat fa poc. Pel seu gran llegat pedagògic i humà, per tants aprenentatges, projectes, utopies i rialles al seu costat, i perquè el primer llibre amb ell em va obrir la porta de tots els següents.

			 Finalment, amb amor infinit, al meu estimat i preciós fill Adrià aan de lieve Tjitske. A l’Adrià, per les seves reflexions i aportacions sobre el títol, en uns dies molt feliços camí de Wales. A tota la meva família, inclosa la del pare dels meus fills (quin goig ser avis, Jordi!) i la nova que tinc a través del Jose (visca les nostres trobades, Sabina, Francesc, Queralt, Blai i Cèlia!) i a través de les meves dues nores (a la Vicky, per la nostra doble «co», i a l’adorable iaia Mercè). A l’Ester i al Carles (amb una copa de Pla de Bages a la mà). A tu, Montse, amiga de l’ànima. I a totes les meves amigues i amics (disculpeu que no us anomeni aquesta vegada). Sou el millor que tinc, amb diferència, el recurs més bonic, entranyable, balsàmic, reconfortant i poderós del meu kit personal.

			
				Barcelona, 20 de juny de 2022
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				Imagina’t un pot de vidre amb aigua, amb purpurina al fons. El sacseges i la purpurina s’escampa per tot el pot.

				Quan les emocions es desfermen i ens sobrepassen, passa exactament el mateix, envaeixen tot el nostre ésser com la purpurina.

				En la vida hi ha fets i situacions que ens sacsegen.

				En moments com l’actual hi ha moltes persones emocionalment sacsejades.

				Necessitem eines i recursos per atendre, entendre, expressar i canalitzar saludablement el que sentim, perquè la purpurina es vagi dipositant novament al fons del pot i retorni la calma.

				Des de la calma, hi veiem més clar, podem reflexionar amb serenitat, interpretar el que ens passa amb sensibilitat i lucidesa, extreure’n autoconeixement i creixement i respondre i actuar amb empatia i assertivitat.2

			

			
				Sense salut emocional, no hi ha salut
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					Per quina salut brindes quan alces la copa i dius «salut»? En quina penses primer?

				

				Normalment, quan diem «Salut!» ens referim a no tenir malalties, a trobar-nos bé i que no ens faci mal res. Ens centrem sobretot en el cos i en la salut física. La salut emocional la tenim poc en compte. No donem el mateix tracte a les ferides del cos que a les de l’ànima. El dolor físic sol ser visible i està legitimat, l’emocional no. Si et fractures una cama, cerques atenció mèdica i pots estar de baixa laboral. Si se’t trenca el cor, és menys probable que busquis ajut professional i que puguis agafar-te una baixa.

				Que les emocions són una dimensió essencial de la persona i de la salut ha estat científicament demostrat ja fa anys, però gran part de la ciutadania i dels nostres governs continuen actuant com si no ho sabessin. Tant és així que no s’ha tingut prou en compte ni tan sols en una situació emocionalment tan devastadora com la pandèmia. «Per a la selectivitat sí que es van organitzar, però per a les coses que ens afecten emocionalment no ens han tingut en compte», diu l’Ariadna,3 una noia de 18 anys, en relació amb el confinament. En nom de la salut física ens han manllevat la mental, l’emocional, l’afectiva i la social. També la pròpia salut física, que se n’acaba ressentint. «El confinament ens protegeix contra el virus, però és una agressió psicològica; és fins i tot una agressió neurològica per l’aïllament sensorial», diu Boris Cyrulnik, referent mundial en resiliència.4

				La salut no és l’absència de malaltia, sinó un estat complet de benestar físic, mental i social, segons l’OMS. La salut emocional és una salut amb entitat pròpia que repercuteix en les altres tres. La mala gestió de les emocions pot malmetre les altres saluts. Hi ha malalties físiques, somatitzacions diverses, trastorns mentals i conflictes socials o de relació que tenen a veure amb la desatenció continuada de les emocions i amb la falta d’acompanyament saludable. Experimentar crisis emocionals és inherent a viure i és inevitable, no ha de ser sinònim de trastorn mental, però s’han d’atendre com cal precisament perquè no hi acabin derivant, i necessitem eines i recursos apropiats per fer-ho.

				La salut emocional és, i ha de ser, una prioritat ara i per sempre més. Quan brindem i diguem «Salut!», pensem també en la salut emocional. Perquè sense salut emocional no hi ha salut: ni mental, ni social, ni sovint tampoc física.

			

		

	
		
			Eines i recursos emocionals. PER fer QUÈ?

			
				Les eines marquen una diferència i a més d’un 90 % ens en falten

				Necessitem recursos eficaços per afrontar de manera saludable situacions emocionalment adverses que la vida ens porta. Ens calen eines adequades per atendre, entendre, acollir, expressar, calmar i integrar emocions ingrates, difícils o pertorbadores inherents al fet de viure.

				Els primers mesos de la pandèmia me’ls vaig passar atenent emergències emocionals de famílies, escoles, mitjans de comunicació i persones diverses que se m’adreçaven. Sabeu el que més em demanaven? EINES! Tothom volia el mateix: eines, eines i eines. Disposar d’eines i recursos emocionals personals marca una diferència en qualsevol situació vital adversa o complexa. Tenir-ne ens permet, sens dubte, atendre millor les emocions difícils que se’n deriven.

				Arran d’haver de facilitar aquestes eines emocionals que tant em demanaven, es va començar a gestar aquest llibre. I hi ha una dada que el justifica plenament: més d’un 90 % de famílies i professorat (entre més de 3.000 que n’he enquestat des del març del 2020) reconeixen que en alguna ocasió els falten eines o recursos efectius per calmar, reconduir i transformar de manera saludable emocions intenses que els superen, ja sigui a si mateixos, als fills i filles o a l’alumnat. En els treballs de camp que fem sovint amb la professora Montse Jiménez, un 76,3 % de nois i noies adolescents enquestats (d’una mostra de mig miler) també reconeixen que no disposen d’eines d’autoregulació emocional. Un 11 % assenyalen que no tenen cap eina o recurs efectiu per calmar i transformar de manera saludable les emocions desagradables que experimenten.

				Sense recursos emocionals personals, no hi ha salut emocional, i sense salut emocional, no hi ha salut. Compte, però, amb el sentit que donem a les eines i l’ús que en fem. Les eines no són per no experimentar emocions ingrates o per substituir-les a l’instant per altres d’agradables. Per descomptat que ens han d’ajudar a modular i calmar emocions desagradables, però el sol fet de calmar-les, o de transformar-les, no garanteix la salut emocional. Recobrar la calma no sempre és l’objectiu últim de la vivència emocional. Amb la calma no s’acaba, sinó que comença sovint l’essencial. Tranquil·litzar-nos ha de servir per obrir un espai interior a l’emoció que ens permeti entendre-la i comprendre’ns millor. La funció principal de les eines és facilitar-nos la connexió amb el propi món interior i les emocions, proporcionar-nos vies per a una expressió saludable i ajudar-nos a extreure’n autoconeixement, creixement, comprensions i aprenentatges útils per a la vida.

			

			
				Eines per sentir, no analgèsics emocionals

				Volem eines, sí, però en la majoria de casos no les volem per sentir, per escoltar què ens diuen les emocions sobre nosaltres i la vida i entendre què ens passa per dins. Normalment, les volem per no sentir, per estalviar-nos emocions desagradables o incòmodes, perquè ens expulsin o ens anestesiïn els malestars anímics, per desprendre’ns del que pugui ser pertorbador i evitar sacsejades emocionals.

				Actuem amb la salut emocional de la mateixa manera que ho fem amb la salut física o corporal. Quan ens fa mal alguna cosa, recorrem a medicaments o a professionals que ens eliminin el dolor i no sempre ens aturem a pensar en l’origen del malestar i en quins hàbits, actituds, patrons de funcionament i estils de vida ens convé modificar. Preferim la comoditat de la pastilla a l’esforç de l’aprenentatge, que ens ho arreglin des de fora abans que transformar-ho des de dins.

				Quan en ple confinament tothom em demanava eines, la majoria les volia per dissociar-se de les ingrates emocions que experimentaven, per no sentir-les ni patir-les. Fer servir eines o recursos emocionals per no sentir unes emocions determinades ens pot estalviar el patiment i pot funcionar a curt o mitjà termini, però a la llarga va en detriment de la salut emocional. Les emocions que neguem o evitem, ja sigui substituint-les per d’altres, pensant sempre en positiu, promovent l’alegria i l’optimisme a ultrança o evadint-nos, acabaran manifestant-se d’alguna manera. El dolor de viure o les ferides no cicatritzades que la nostra ment i consciència defugen o no saben identificar s’acaben expressant normalment en el nostre cos, les nostres relacions o les nostres conductes, o bé acaben desencadenant alguna crisi o sacsejada emocional profunda. Diu Jeanne Segal que «els sentiments no sentits ens emmalalteixen, ens tornen persones compulsives, ens impulsen a fer i a dir el que no convé en el moment inoportú o a no fer res en absolut».5

				Les eines i els recursos d’aquest llibre no són tan sols analgèsics emocionals que eliminen els símptomes i prou. No hi ha cap eina que contribueixi de debò a la salut emocional si en fem ús per no sentir o per sentir només «en positiu» si hi busquem evasió en lloc de connexió i desatenem els missatges de vida i de creixement personal que ens donen les emocions.

			

			
				Les fem servir a favor o en contra de la salut emocional?

				Les eines són mitjans i aquests poden ser beneficiosos o no segons l’ús que en fem. Totes les eines emocionals es poden usar a favor o en contra del creixement i la salut emocional. Una mateixa eina pot servir per a la consciència o per a l’anestèsia emocional. Per posar llum al que ens batega per dins i avançar en el propi autoconeixement o per fugir-ne. Per expressar el nostre ser i sentir reals o per emmascarar-los. Per abraçar llums i ombres o per concentrar-nos únicament en la cara amable de la realitat. En el primer cas ens orientarem cap a la salut; en el segon no, encara que estiguem convençuts que sí.

				¿Volem eines i recursos per connectar amb les nostres emocions autèntiques o per fugir de les desagradables i pertorbadores? Si som professionals d’aquest àmbit i ens dediquem al creixement, la teràpia, l’educació o la salut emocional, convé que ens ho preguntem honestament i que ens assegurem de no aplicar recursos emocionals per evitar, encobrir, substituir o canviar sistemàticament determinades emocions.

				Totes les eines que exposaré, tant si tenen a veure amb la paraula, el cos, la respiració, la relaxació, l’art, la música, la dansa, els ancoratges, les catarsis, els rituals, l’esport o l’humor, per posar-ne només algunes del centenar que hi trobareu, les podem utilitzar a favor o en contra de la salut emocional:

				
						A favor de la salut emocional: quan les fem servir per identificar, expressar i calmar les nostres emocions, i, d’aquesta manera, trobar-nos en millor disposició per atendre-les, entendre-les i integrar-les.

						En contra de la salut emocional: quan les fem servir per anestesiar, maquillar, fer fora de la nostra ment o deixar en sordina determinades emocions que no volem sentir, que considerem negatives o insanes, que ens incomoden, que no ens permetem o que no sabem com abordar. 

				

				El més important no és la tipologia ni la quantitat d’eines de què disposem, sinó el propòsit amb què les fem servir. Les motivacions i les actituds vitals personals són més determinants que el nombre i la qualitat de recursos que tinguem. Podem fer servir eines boníssimes i tenir molt poca consciència i competència emocional. Podem usar eines tan saludables com la meditació, el mindfulness o el ioga i viure en una evasió o en un autoengany constant, sense saber res o ben poc de les nostres emocions, del que signifiquen i del que diuen de nosaltres. En podem conèixer moltes que no sabem utilitzar o ben poques però que ens facin bon servei. Per això convé tant plantejar-nos quin sentit i quina utilitat tenen les eines i si n’estem fent un ús adequat.

			

			
				Eines per atendre, expressar, calmar i integrar les emocions

				Necessitem eines i recursos eficaços per atendre, expressar, calmar i integrar emocions rellevants intenses, difícils, ingrates o pertorbadores. Tota vivència emocional significativa i saludable ha de passar per aquestes quatre fases:6

				[image: ]

				ATENDRE les nostres emocions. La primera funció de les eines és obrir un espai per connectar amb el nostre ésser interior i les nostres emocions, aturar-nos per escoltar-nos, escoltar-les, acollir-les i legitimar-les. Per deixar-les ser tal com són i permetre que es manifestin sense judicis, siguin com siguin. Es tracta d’observar, sentir, detectar necessitats i tenir-les en compte.7
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				EXPRESSAR les nostres emocions. La segona funció de les eines és facilitar que les nostres emocions puguin ser identificades, reconegudes, nomenades i expressades. Poder posar nom al que sentim i expressar-ho a través d’un canal saludable és essencial per aprofundir-hi, per trobar respostes i sentit al que ens passa i per conèixer-nos millor.

				Si el que sentim no pot ser expressat, difícilment podrà ser comprès, elaborat i integrat. Si es van acumulant a dins nostre emocions significatives no expressades, acabaran irrompent de manera inadaptada i insana. Una acumulació de dolor no expressat i no elaborat pot acabar conduint a la depressió; una acumulació de ràbia en violència vers un mateix o els altres; una acumulació de por en crisis d’ansietat o atacs de pànic.

				[image: ]

				CALMAR les nostres emocions. La tercera funció de les eines és ajudar-nos a modular, alleujar, canalitzar i sostenir el que sentim. Calmar no vol dir posar fi a l’emoció o transformar-la a l’instant, vol dir temperar-la i asserenar-nos, mitigar la tensió i el dolor emocional o consolar-lo. Calmar les emocions és imprescindible, però el procés de la vivència emocional no acaba aquí. Si ens enfadem i sentim una ràbia intensa, el suflé emocional puja i ens convindrà aplicar alguna eina o recurs perquè baixi. Si ho aconseguim, potser pensarem que ja està tot, i sovint no és així. Haurem de fer-nos preguntes i esbrinar què diu de nosaltres la nostra ràbia, sobretot si ens enfadem sovint de manera intensa o desproporcionada. Calmar les emocions significa rebaixar la intensitat emocional per estar en bona disposició d’abordar la quarta i darrera fase.

				[image: ]

				INTEGRAR les nostres emocions. La quarta funció de les eines és propiciar que les emocions es puguin desxifrar, entendre i elaborar per tal que es puguin assumir, transformar o transcendir. Aquesta és una fase imprescindible sovint oblidada. Les emocions ens parlen sempre de necessitats humanes essencials, d’alguna cosa important que cal tenir en compte, tenen a veure amb la supervivència, tant física com emocional i afectiva. Desentrellar el missatge que ens porta l’emoció, esbrinar i comprendre quines qüestions vitals s’han d’atendre o el que ens mostra de nosaltres, de la nostra vida o de l’existència en general és cabdal per superar-ho o per rendir-nos al que és i acceptar-ho tal com és, que també és una forma d’integrar-ho.

				En el cas d’una ràbia fora de mida o reiterativa, cal preguntar-se amb quines necessitats, desitjos o expectatives no satisfetes pot tenir a veure; també què diu de mi i del meu univers emocional, com la visc, com m’afecta i per què m’afecta així, quines possibles qüestions no ben resoltes hi bateguen al darrere, què puc fer per mitigar-la i per gestionar-la millor en pròximes ocasions, com puc transformar-la o, si més no, com la puc assumir de manera saludable. Si ens limitem a calmar-la sense qüestionar-nos res de tot això, desaprofitem el seu poder d’humanització. Indagar en una emoció recurrent ens permet convertir-la en mestra i obrir un camí d’autoconeixement i creixement personal.

				

				Qualsevol emoció o vivència emocional significativa ha de preveure aquestes quatre fases per reconduir-la, completar-la i integrar-la amb salut, i necessitem eines i recursos emocionals que ens hi ajudin.

				La majoria d’eines són més fàcils d’autoaplicar per a les tres primeres fases que per a l’última. Quan experimentem emocions pertorbadores recurrents (és el cas de les emocions secundàries enquistades o de les heretades i adoptades),8 desxifrar-les, revertir-les i integrar-les pot requerir acompanyament o ajut professional. Quan es tracta d’infants i adolescents, necessiten acompanyament adult en les quatre fases.

			

			
				La teva caixa d’eines o kit emocional

				De la mateixa manera que tenim una caixa d’eines per a quan s’espatlla qualsevol cosa a casa i una farmaciola de primers auxilis per si ens fem mal, hem de tenir igualment la nostra caixa d’eines emocional per a quan alguna cosa no rutlla del tot a dins nostre, per a quan ens dol l’ànima o se’ns desgavellen les emocions.

				El propòsit principal d’aquest llibre és ajudar a construir la nostra caixa d’eines emocional, un kit de primers auxilis emocionals per atendre, entendre, expressar, calmar i integrar emocions ingrates o pertorbadores. Mostraré diversos tipus i tipologies de recursos perquè pugueu triar els que us resultin més útils, fàcils i eficaços. Igual que passa amb els medicaments, hem d’evitar els que no ens facin efecte, ens produeixin alguna al·lèrgia o tinguin uns efectes secundaris perjudicials o pitjors que la malaltia.
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