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PRÒLEG 

			
per 

			
LUIS LÓPEZ-MENA1 


			 


			Aquest text proporciona una important i sòlida mostra de l’avenç en la tasca de la psicologia, que en aquest treball surt de la clínica per explicar de manera amigable, comprensible i aplicable a les nostres accions quotidianes la necessitat de compartir coneixements actualitzats, amb l’objectiu de millorar el nostre equilibri racional-emotiu individual. 


			Les emocions han ajudat la nostra espècie a sobreviure i encara mantenen intacta la seva vigència com a recurs de supervivència. Però aquesta obra indica que és possible utilitzar els recursos actuals del coneixement científic per anar més enllà del simple control o de la repressió d’impulsos primigenis, per contribuir a la millora de les condicions de vida de les persones en les seves interaccions socials i familiars, i aconseguir més benestar en aquestes situacions. 


			La ciència de la conducta ha assolit un desenvolupament notable en els últims anys. Un avenç significatiu s’ha produït gràcies a les neuroimatges obtingudes mitjançant tècniques com la tomografia per emissió de positrons. Els psicòlegs, en associació amb neuròlegs i altres especialistes, han aprofundit d’aquesta manera en la investigació del funcionament del cervell humà. Han identificat cada vegada amb més precisió l’actuació del sistema límbic i el comportament dels neurotransmissors, i han descrit els processos més actius i eficients que contribueixen a assolir l’equilibri necessari en la conducta; tal com se sol dir, entre el cap i el cor. A partir d’aquest més bon coneixement de la psique, sorgeix una nova mirada sobre la vida emocional. Com qualsevol coneixement, aquest es pot utilitzar amb diverses finalitats, i la millor defensa contra els usos antitètics d’aquest coneixement és una millor gestió per part de les persones que es podrien veure afectades si aquests coneixements no s’utilitzessin a favor seu, sinó en contra. 


			Per exemple, l’emissió d’impulsos electromagnètics dirigits a la zona parietofrontal del cervell, una zona que recentment ha sigut identificada com la base neuronal especialitzada a reconèixer com pensen els altres, és una tècnica que es troba en fase experimental, però és necessari difondre des del principi aquest tipus d’estudis perquè la societat tingui ben clar el profund impacte que poden tenir, per la possibilitat d’utilitzar-los per a la manipulació de persones o grups per part de qui els posseeix sobre qui els desconeix. 


			Per contribuir a l’ús i la difusió d’aquests nous coneixements, alguns psicòlegs clínics, com l’autor d’aquesta obra, han aconseguit traspassar-los del món dels laboratoris de conducta a la pràctica clínica quotidiana. Gràcies a ells, la seva feina, l’atenció individualitzada de persones amb la salut psicològica alterada, pot aconseguir canvis beneficiosos en la conducta d’aquestes persones, i dotar-les d’un nivell més alt de benestar; a més, els permet apreciar la necessitat d’ampliar l’extensió de les seves accions a persones que no tenen un fàcil accés a tractar amb un psicòleg professional. 


			Aquesta obra, per tant, té l’objectiu de difondre tècniques i procediments que puguin contribuir a una inducció cap a l’autocontrol de la conducta, i per aquest motiu conté exemples quotidians, explicats de manera amigable, que cada lector pot aplicar a la seva realitat. 


			Al darrere d’aquestes accions hi ha el concepte de llibertat. Les persones són realment més lliures quan es coneixen a si mateixes i saben més coses sobre el funcionament cerebral i sobre els motius o les causes del seu comportament. Això significa que aquestes persones, amb els coneixements exposats en aquesta obra, seran capaces de superar l’ús dels arguments del pensament màgic a l’hora d’explicar un comportament que, de vegades, es pot apreciar com a irracional; i, per tant, podran rebutjar, per il·lusòria, la falsa sensació de control sobre la seva conducta i sobre l’ambient que aquesta forma de pensament els proporciona. Per contra, gràcies a l’aprenentatge sobre l’estudi del seu funcionament emocional, podran comprendre, explicar i governar el seu medi ambient social i el seu comportament amb més racionalitat. 


			No obstant això, la negligència de les polítiques educatives i l’exclusió en aquestes polítiques dels avenços de la ciència de la conducta sobre la vida emocional, amb les implicacions que aquests coneixements poden suposar per a l’augment de la llibertat individual, potser és convenient per als interessos de determinats cercles de poder del sistema social, perquè les persones amb més desconeixement del pes de les seves emocions en la seva conducta són més fàcilment manipulables des d’una perspectiva política. És a dir, que potser no és convenient per al poder que l’educació emocional ensenyi a perdre la por a la llibertat mitjançant els coneixements actuals de la ciència de la conducta. (La por és una emoció tòxica que pot resultar paralitzadora, de manera que, quan predomina, pot derivar en postures conservadores.) O, com a explicació alternativa més benèvola, per ignorància o desconeixement, es creu que l’evolució i el simple pas del temps ens farà emocionalment més lliures i més capaços d’actuar amb racionalitat. En uns quants milers d’anys d’evolució humana, aquest avenç sembla mínim. 


			En conseqüència, un dels dilemes als quals actualment s’enfronta l’educació (entre molts d’altres) pot no ser gratuït. Per una banda, cada vegada es reconeix socialment i de manera més destacada l’avenç de les ciències físiques (potser perquè pot generar riquesa a qualsevol preu) mitjançant els seus progressos en el coneixement de l’exterior, mentre que, per l’altra, es desconeix en la mateixa proporció, o encara més gran, l’avenç de la ciència de la conducta i les seves aportacions a la necessària educació emocional. Així, doncs, l’educació com a sistema desaprofita l’ocasió per formar persones, i es dedica a transmetre només coneixements. 


			Els resultats són evidents. No cal recórrer a les estadístiques. Per exemple, sorprenentment, en un món que s’enorgulleix dels seus coneixements i de les aplicacions de la tecnologia en la vida quotidiana (és a dir, en un món altament evolucionat en ciència i tecnologia respecte a altres èpoques de la història de la humanitat), la violència perdura i es manifesta en qualsevol ocasió i en qualsevol lloc. Aquesta contradicció entre el coneixement científic i el coneixement de nosaltres mateixos fa raonable la hipòtesi que l’únic motiu, o el motiu crucial, per justificar l’existència de l’Estat no és el desenvolupament de les societats, sinó la necessitat de reprimir constantment els impulsos emocionals socialment negatius de les persones o els grups contra altres persones o grups. Cal reconèixer que la conducta violenta ha estat present en el sistema nerviós central des del principi dels temps, quan aquests impulsos eren útils per a l’espècie, però també és un fet que han quedat gairebé intactes, sense que s’intervingui de manera directa i seriosa sobre aquests impulsos. 


			Per contra, amb simplicitat periodística, quan es pensa en innovació automàticament rebem com a imatge la idea d’una nova aplicació en un ordinador. Quan es pensa en avenç científic, la imatge que apareix és la d’unes persones amb bates blanques que utilitzen matrassos i provetes en un ambient net de contaminació. Tot això genera coneixements necessaris i desitjables, però seran incomplets mentre no siguem capaços de conèixer i explicar, amb rigor experimental, el comportament de persones o grups que, arrossegats per un tsunami emocional, cometen crims horribles o, de manera més freqüent i menys espectacular, perpetren petits assassinats quotidians. 


			Aquesta obra exposa amb claredat que la sobrevaloració dels aspectes materials del progrés humà ens ha dut a descuidar greument la necessitat del progrés emocional. Que l’autèntica innovació radica a trobar noves formes de treball que ens permetin assolir nous equilibris en la manera de pensar i sentir. Que els laboratoris de neurociència i els de conducta i psicologia social no reben l’atenció necessària, i que l’educació emocional és una innovació imprescindible per al progrés del comportament humà i la convivència respectuosa. Que el món ha canviat des dels homínids fins ara, però que aquests canvis s’han reflectit més en les coses que ens envolten que no pas en la conducta de les persones. 


			Tot un desafiament per als sistemes educatius, excessivament preocupats pels rendiments estudiantils en la prova PISA, els quals no es pregunten si una millor educació emocional a l’escola potser reportaria no només ciutadans més lliures i més ben integrats amb si mateixos, sinó uns resultats millors en aquesta prova com un subproducte positiu, generat per estudiants amb un equilibri adequat entre el comportament intel·lectual i el comportament emocional. 


			De moment, l’autor proposa al lector l’aventura d’un millor coneixement dels propis recursos per governar-se un mateix, i proporciona exemples il·lustrats amb casos reals recollits d’entre una vasta experiència com a psicòleg clínic, uns casos que certament poden tenir ressonància emocional atractiva i útil en cadascun de nosaltres. Gràcies a aquesta aportació, el lector podrà començar a gestionar amb més habilitat el seu món emocional i a generar canvis per assolir més qualitat de vida gràcies a un equilibri millor entre emocions i raons. 


			 


			Santiago de Xile, juny de 2014 


			
	 


 	
	 

  


			1 

			
INTRODUCCIÓ 


			 


			
				Que la civilització pugui sobreviure o no depèn en realitat de la nostra manera de sentir. És a dir, depèn del que vulguem les persones. 

	
				 

	
				BERTRAND RUSSELL 


			


			 


			Davant l’eficàcia dels tractaments psicològics del malestar de l’estat d’ànim i del dolor emocional, és fàcil sentir-se atret per la idea de divulgar els coneixements que puguin ser útils per prevenir el patiment emocional de les persones. D’aquí a l’altre extrem, és a dir, a divulgar mètodes per sentir-se millor, només hi ha un pas. I és que tots els éssers humans volem gaudir d’un gran benestar emocional. Sabem que és possible millorar la nostra manera de fer, pensar i sentir. Va ser aquest interès per parlar d’aquests temes en un context diferent del de les aules de les facultats de psicologia i de les consultes dels psicòlegs clínics el que em va impulsar a escriure el meu llibre anterior, Llibertat emocional. Estratègies per educar les emocions. Crec que encara hi ha molta informació per divulgar que continua tancada en els àmbits universitaris i clínics, especialment pel que fa al camp cognitiu. Aquest interès divulgatiu és el motiu que m’ha impulsat a escriure aquest llibre. 


			El benefici individual immediat ha dominat de manera constant les accions dels homes i les dones del planeta. Al mateix temps, i pels segles dels segles, s’ha cregut i se’ns ha ensenyat que els éssers humans som els «animals racionals», se suposa que en comparació amb els altres éssers del regne animal. Res més lluny de la realitat. Potser ens costarà acceptar-ho, però els éssers humans estem tan dominats per les emocions com qualsevol altra espècie del regne animal. Al llarg dels segles, sovint hem actuat sota la influència de creences i idees errònies, tal com anirem veient al llarg dels propers capítols. Heretem una manera egoista d’anar per la vida, i, malgrat que ens ha permès de subsistir com a espècie, avui dia ja no es pot sostenir com a motor del caminar humà. En un món de més de set mil milions de persones, ja no és sostenible la idea de «si ho vull i ho puc tenir, ho he de tenir», perquè encara que ho puguem aconseguir individualment, això ja no és suportable ni convenient per al col·lectiu humà. 


			Necessitem una nova cultura, lluny dels paràmetres primitius amb els quals vivim i convivim actualment. I cal que aquest canvi es faci amb urgència i de manera generalitzada en el món global del segle XXI. Necessitem una societat en la qual les diferents persones, sense perdre la individualitat, aprenguem i exercitem una manera més humana i menys primitiva de pensar, sentir i actuar. No ens podem permetre seguir patrons i valors antiquats que només ens porten a l’autodestrucció i a l’extinció dels humans com a espècie. Hem d’emprar la raó per fer una gestió més adequada de les nostres emocions. I també ens hem d’alliberar de molts prejudicis i, d’aquesta manera, hem de deixar de convertir la vida en un judici permanent o de transformar la normalitat de l’ésser humà en una medicalització creixent, en comptes d’aprendre a canviar allò que sabem que hem de canviar i que podem canviar. No podem continuar amagant el cap sota l’ala mentre la tempesta no ens afecta directament. Una societat que es diu civilitzada no es pot permetre un silenci còmplice que condueix indefectiblement al patiment i, en última instància, a la decadència. Avui dia disposem de coneixements suficients per revertir aquesta situació, eines útils per a cadascun de nosaltres i perquè tant nosaltres com els nostres fills deixem de ser esclaus de les emocions més primàries. 


			No fa gaire ens hem adonat de la imperiosa necessitat de canviar els antics patrons per anar per la vida i els valors primitius del caminar humà. Ens podem educar i podem ensenyar els nostres fills mitjançant patrons de conducta que, sense negar la individualitat de cadascú, tinguin en compte la pertinença a la col·lectivitat i, per tant, ens permetin tenir present el que per a l’espècie humana és sostenible i convenient a l’hora de preservar la seva amenaçada supervivència. Hem d’utilitzar noves estratègies que ens permetin aprendre, a l’edat que sigui, i alhora ensenyar, a l’edat que sigui. És per aquest motiu que el lector trobarà a les pàgines d’aquest llibre unes referències indistintes per a l’aprenentatge i per a l’ensenyament, ja que tots, a qualsevol edat, necessitem i podem millorar la nostra educació per a la vida. 


			Aquest llibre pretén contribuir a la divulgació d’estratègies que ens condueixin a aquesta finalitat, no només remarcant el que hem d’aprendre i millorar, sinó sobretot com fer-ho. Si per a alguna persona aquestes ratlles són útils, segur que l’esforç haurà valgut la pena. Esperem que sigui així. 


			Vull expressar el meu agraïment a molts companys i col·legues de diferents àmbits professionals amb els quals he discutit algunes de les idees exposades al llibre. D’entre tots, vull destacar el meu agraïment a l’Anna Carpena, en Luis López-Mena i en Salvador Rodríguez, pel temps que han dedicat a revisar el manuscrit i per la seva crítica intelligent, que ha enriquit alguns dels capítols. 


			
	 


 	
	 


  


			2 

			
DES DE LA PREHISTÒRIA 


			 


			ELS TEMPS ESTAN CANVIANT  


			 


			
				La llibertat no és cara per escassa, sinó escassa perquè s’ha de guanyar. 


				 


				JOAN SALVAT-PAPASSEIT 

			


			 


			Tal com diu el poeta, els temps estan canviant, tot i que hauríem de reconèixer que això passa des de temps immemorials, més enllà d’on abasta la nostra memòria. L’evolució dels éssers vius ha estat marcada per la necessitat d’adaptació, ja que l’espècie que no ho ha aconseguit, ha sucumbit. Però l’evolució de totes les espècies d’éssers vius no necessàriament ha estat la mateixa. Sempre ha estat determinada per l’entorn en el qual s’ha desenvolupat cada espècie, per la variabilitat de l’hàbitat i per les necessitats de cadascuna d’elles. 


			Si ens centrem en l’adaptació dels mamífers, veiem que diferents espècies d’animals depredadors han evolucionat de manera diferent. Per exemple, els llops adults han hagut d’ensenyar als llobatons a caçar en grup, ja que, si no, haurien posat en greu perill la seva supervivència com a espècie. En canvi, en el seu procés evolutiu, el guepard ha hagut d’aprendre a caçar en solitari, a millorar les habilitats de carrera i salt i a desenvolupar millores en les estratègies de caça. Fins i tot sent de la mateixa espècie, alguns animals han anat desenvolupant habilitats i competències diverses en funció d’entorns diferents, i no només en les estratègies cinegètiques, sinó també en altres aspectes, com ara la cerca d’aparellament. És coneguda la gran quantitat d’espècies que s’han extingit i que cada dia que passa continuen desapareixent de la faç de la terra per falta d’adaptació al medi canviant. Sabem que, en molts casos, aquest canvi el provoquem els humans amb la nostra manera de viure agressiva amb l’entorn, sense permetre a aquestes espècies l’evolució necessària per adaptar-se a aquests canvis. 


			Òbviament, l’ésser humà també ha hagut d’anar evolucionant per adaptar-se als canvis, ja siguin climàtics, geogràfics o fruit de les seves pròpies maneres d’afrontar la vida. Els adults han anat ensenyant als menors tots aquests aprenentatges. En els grups socials més primitius, es va ensenyar als menors l’elaboració d’eines per a la pràctica de la caça i la manera de manipular materials per fer llances, arcs i fletxes. És evident que, amb l’aparició de les armes de foc, aquests coneixements van deixar de ser els més útils per a la supervivència. A partir d’aquí, les habilitats que calia aprendre per a la caça van ser d’altres. I avui dia, les competències cinegètiques ja no són necessàries com abans per a la perdurabilitat de l’espècie. 


			Els canvis tecnològics i econòmics es produeixen cada dia a més velocitat. En els últims anys s’han produït grans transformacions socials, i encara se’n produeixen. Els intercanvis culturals i d’informació se succeeixen de manera continuada en els cinc continents. Sens dubte, els canvis en els últims anys han estat espectaculars. Sovint sentim a dir allò de «si el meu avi alcés el cap, no entendria gairebé res i segur que tornaria d’allà on ha vingut». Bromes a part, tot el que passa avui dia ens condueix a la imperiosa necessitat d’evolucionar, d’adaptar-nos a aquests vertiginosos canvis i als que, de segur, es continuaran produint i, possiblement, a una velocitat vertiginosa. 


			Si observem una mica l’evolució dels éssers humans i dels seus aprenentatges adaptadors, que han estat i són molts, una conclusió de les més evidents és que en l’aspecte emocional els canvis han estat mínims. Ens hem cregut diferents de les altres espècies animals per la nostra capacitat per al llenguatge i, d’afegitó, per la capacitat per raonar i pensar. Tant és així que, al llarg dels temps, hem relegat els sentiments i les emocions al grau de quarta divisió. No ens hem adonat, o gairebé no hi hem fet esment, de dues qüestions bàsiques en la vida de tots els éssers humans. Primera: viure és aprendre a ser més feliç i, per tant, a disposar d’una més gran i millor gestió de les emocions i dels sentiments. Aquest, i no cap altre, és l’objectiu de tots els éssers humans. Segona: no estem equilibrant els canvis que s’han produït en tots els àmbits amb els canvis imprescindibles en la gestió emocional. En aquest sentit, seguim ancorats en el passat. Hi ha estudis que demostren que avui dia som tan esclaus de les nostres emocions com fa mil anys. Ens trobem en la prehistòria emocional, tant pel que fa a la presència i el control de les emocions i sentiments negatius, com pel que fa als positius. 


			Aquest primitivisme i aquesta falta d’evolució en la gestió dels sentiments i les emocions davant de les canviants circumstàncies de la vida ens condueixen indefectiblement, com a primera conseqüència, a un creixent patiment emocional, i en última instància, a sucumbir com a espècie. La necessitat de disposar d’unes habilitats emocionals més adequades i d’unes millors competències socials és imperiosa. Això ens porta també a la imprescindible tasca d’aprendre, per poder ensenyar als menors tot allò que els hagi de ser útil en aquest sentit. Per tant, no hi ha cap altra opció que passar de l’educació primitiva, que s’ha mantingut al llarg dels segles, a una educació humana que ens permeti gestionar les emocions i els sentiments de manera més adequada per a la consecució dels nostres objectius; és a dir, per adquirir més benestar emocional i, per tant, una disminució del patiment anímic o, el que és el mateix, un major grau de felicitat, així com la supervivència final de l’espècie humana. 


			 


			LES SABATILLES SÓN AL MENJADOR  


			 


			
				És millor ser rei del silenci que esclau de les teves paraules. 


				 


				WILLIAM SHAKESPEARE 

			


			 


			A casa de la família Puig hi viuen els pares, Mariona i Esteve, amb els seus dos fills. La Júlia té set anys i en Sebastià, quinze. Avui, la Mariona ha arribat a casa després d’una jornada habitual. Ha anat a treballar, però abans ha deixat la casa ben recollida, perquè sabia que fins ben entrada la tarda no hi tornaria. De camí cap a casa, en el trajecte de l’autobús, va repassant el que encara li queda per fer abans de poder descansar una estona. Quan arriba a casa i entra al menjador, veu fastiguejada que està tot desordenat i fora de lloc. Tant que s’havia esforçat a recollir, i ara, torna-hi! «No suporto aquest desordre, però amb aquests fills, no hi ha res a fer! —pensa, mentre l’enuig és cada vegada més gran—. Sebastià, fes el favor de recollir les sabatilles del menjador! No hi ha dret! Cada dia igual! Quantes vegades ho hauré de repetir? Estic tipa del teu desordre!». 


			A la Mariona l’envaeix una sensació de desesperació i d’impotència. En el millor dels casos, és conscient que «sempre estem igual», però no s’adona que, si això passa, el seu enuig i el seu missatge són altament ineficaços a l’hora d’aconseguir l’objectiu, que és que el seu fill adquireixi uns hàbits d’ordre adequats. És més, no només no el condueixen a res de positiu, sinó que els aspectes negatius acaben sent de gamma àmplia, tant per a ella com per al noi. En el seu cas, el grau d’infelicitat que pateix cada dia, la pujada de pressió, la sensació de no saber educar els fills, amb els consegüents sentiments de frustració, culpa i impotència i, sovint, solitud, són algunes de les conseqüències que l’afecten dia rere dia. 


			Sens dubte, la situació també afecta negativament en Sebastià. Els retrets de la seva mare, a vegades a crits, no li serveixen perquè l’endemà recordi l’obligació de collaborar amb l’ordre comunitari. Aquesta escena quotidiana, sovint, li fa experimentar sentiments de culpa, afecta el seu autoconcepte, li rebaixa l’autoestima i l’allunya afectivament de la seva mare, cosa que dificulta la posterior comunicació amb ella. I bé, potser un dia d’aquests se li acut de donar-li la culpa al gos, per tal d’evitar una altra esbroncada. 


			Aquesta escena, a casa de la família Puig, es produeix un dia sí i l’altre també. Algunes vegades, la Mariona es troba alleujada quan sent que a alguna amiga o veïna li passa el mateix, així ja té companyes de viatge amb qui compartir sentiments. Per tant, ha arribat a la conclusió que el que passa és cosa de nens o de l’edat. Fins i tot, i sense ser el cas de la Mariona, hi ha mares que es consolen amb un pensament clau: «Quan sigui gran i tingui parella ja ho arreglarà ella, o si més no, ja s’espavilaran». Del que potser la Mariona no és conscient, és que de situacions com la seva se’n produeixen cada dia, a gairebé totes les llars de la seva ciutat on viuen menors de trenta anys i, en alguns casos, fins i tot més grans. És més, no sap que a la Polinèsia també passa el mateix, i a tot arreu on hi hagi sabatilles! 


			I no obstant això, quan anem cap a casa, aquí o a la Polinèsia, hauríem de pensar: «On seran, les sabatilles, quan arribi a casa?». Al menjador! On han de ser, si no, si fa dos mil anys que hi són! Bé, d’això de pensar, ja en parlarem més endavant. 


			Els éssers humans tenim tendència a viure sense tenir una excessiva consciència del que fem. El que decidim, el que comuniquem o el que pensem està fortament influït i mediatitzat per les nostres emocions. Sovint, hem considerat allò que sentim com aspectes de l’ésser humà que cal amagar i negar, una cosa de la qual cal avergonyir-se. I, d’aquesta manera, no ens hem adonat o no hem volgut reconèixer que la nostra vida és primordialment emocional. El problema és que, sovint, hem estat i estem dominats per les nostres emocions negatives, les pors, les inseguretats, les gelosies, les enveges, etc. Per tal d’aconseguir més seguretat i menys pors, els éssers humans hem intentat posseir més i més coses sense aturar-nos a pensar si posseir més ens proporciona més seguretat o ens ajuda a sentir-nos millor. Hem viscut i seguim vivint sotmesos a l’esclavitud dels sentiments i les emocions, simplement. D’aquesta manera, hem desenvolupat una forta actitud egoista. 


			 


			ELS MOTORS DEL CAMINAR HUMÀ  


			 


			
				Vivim en una època perillosa. L’ésser humà ha après a dominar la naturalesa molt abans d’haver après a dominar-se a si mateix. 


				 


				ALBERT SCHWEITZER 

			


			 


			L’egoisme ha estat el motor del caminar humà. L’egoisme, consubstancial a tots els éssers humans, ha estat el gran motor del quefer de les persones. Això potser ha estat vàlid, útil i necessari per a la supervivència al principi de l’espècie, però en l’actual situació de la vida al nostre planeta, aquesta realitat es gira absolutament en contra nostre. No és el mateix cent milions de persones perseguint el benefici personal més immediat, que més de set mil milions d’éssers humans buscant el mateix objectiu. I no és el mateix «destruir a mà» que fer-ho amb la tecnologia de què disposem avui dia, perquè no hi ha dubte que la conducta egoista ens porta no només a construir, sinó també, i cada vegada més, a destruir. 


			 


			L’egoisme ha estat i és  

			el motor del caminar humà. 


			 


			Massa sovint, viure es converteix en una repetició dels mateixos gestos. La rutina es repeteix constantment al llarg de les estacions, dels anys i, a vegades, dels segles. És indiscutible el canvi que els éssers humans hem experimentat en la nostra manera de viure, hem passat de la vida a la tribu, pendents bàsicament de la supervivència diària, a l’actual sistema de vida, amb una gran majoria dels habitants del planeta ubicats en enormes zones urbanes. Els homes i les dones prehistòrics van cultivar la conducta de l’atac, cosa que els va facilitar la caça i, gràcies a això, van aconseguir l’anhelada supervivència. Van desenvolupar una important i aguda necessitat de domini i possessió per tal d’assolir un sentiment més gran de seguretat. Se’ls van anar conformant les diferents emocions encaminades a la necessària adaptació, ja que els éssers que no evolucionaven, sucumbien. Així, els éssers humans, com altres éssers vius, vam adquirir i millorar una emoció important: la por. Una emoció que ens ha permès estar alerta i no ser caçats pels altres, tant humans com no humans. La por ha guiat les nostres vides durant segles, així com l’enveja, la gelosia, la ràbia i l’ansietat. I així seguim, ja que en aquest sentit l’evolució ha estat mínima. De nou, observem com continuem ancorats en la prehistòria emocional. 
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