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			Introducció. La Missió 

			«El viatge més llarg és el que es fa a l’interior d’un mateix».

			Dag Hammarskjold 

			Una carta inesperada

			Benvolgut lector,1 benvolguda lectora, 

			Amb aquest llibre et proposem un viatge d’exploració i descobriment. Sigui quina sigui la teva edat, en el teu interior, segueixes sent aquella criatura exploradora que, des del primer moment en què va néixer, va obrir la seva mirada amb curiositat, desitjós d’absorbir el món, i va permetre que li penetrés la sorpresa. 

			Recordes què t’apassionava de petit? Ho veies tot com a novetat, eres curiós, et sorprenies per qualsevol detall que, als adults, els passava desapercebut, preguntaves, volies aprendre-ho tot. Amb els teus sentits oberts i atents, desitjaves incorporar el món sencer al teu interior. 

			I llavors vas créixer. Acompanyat per adults més o menys connectats al seu univers emocional i, potser per alguns totalment aliens a ell, vas rebre consignes, et van marcar pautes i prohibicions, o et van donar permisos; et van dir què era o no era legítim sentir i el que calia empassar-se o reprimir… vas viure les seves incoherències o la seva exemplaritat. I vas aprendre de tots ells, fins a construir el teu propi mapa afectiu, que, en siguis conscient no, condiciona la teva vida. 

			Et proposem una missió que, si l’acceptes, pot canviar la forma de manejar les teves emocions, obrir-te a una major i millor comprensió d’elles i, per tant, provocar canvis en les teves respostes. I no oblidis que el conjunt de les teves respostes acaben constituint la teva vida. 

			Et proposem el repte de revisar i actualitzar el teu mapa emocional a mesura que vagis llegint aquest llibre, prenent nota dels descobriments i les conclusions de cada viatge. 

			Al llarg de la seva lectura, hi trobaràs alguns reptes a resoldre, preguntes que cal respondre, i algunes eleccions. I, en funció de les teves respostes, viuràs unes coses o unes altres, ben bé igual que en la vida! 

			Aquest llibre és interactiu. El que hi trobaràs i descobriràs dependrà en bona part del que tu facis a mesura que el llegeixis. D’alguna forma, el resultat dependrà de les teves eleccions i accions. De fet, no hi ha final. El final d’un viatge és sempre l’inici del següent. A més, cada vegada que tornis a un dels planetes o de les galàxies que constitueixen el teu univers emocional, ho veuràs i viuràs de forma diferent, tan diferent com seràs tu i l’equipatge vital amb què transitaràs pels seus paisatges. 

			Ens sentim molt contents d’acompanyar-te en aquest viatge! 

			Mercè, Rafael, Jaume

			Assumeixes el repte d’iniciar aquest viatge? SI / NO 

			Si la resposta és SI … contínua llegint.

			Si les resposta és NO… aleshores, deixa aquest llibre per a un altre moment, també el pots regalar a una altra persona o deixar-lo en una biblioteca perquè algun explorador desitjós de viatjar pugui viure la seva pròpia aventura. 

			
				
					1  A fi d’agilitzar la lectura del text, adoptarem el masculí com a genèric incloent (masculí/femení), encara que, en les salutacions de les cartes a l’inici de cada capítol, hi hem volgut adoptar ambdues fórmules. Utilitzem la segona persona perquè volem apropar-nos als lectors, personalitzant i interpel·lant al màxim. Ens encantaria que aquest llibre fos viscut com un diàleg entre lectors i autors. Agraïm la vostra comprensió.

				

			

		

	
		
			Capítol I

			Un viatge interestel·lar 

			«–Què és un nen? –Un explorador. »

			Desmond Morris 

			
1.	Exploradors emocionals

			Veiem que has anat endavant. Benvingut! Benvinguda! El teu viatge a l’apassionant univers emocional serà compartit per tots els lectors d’aquest llibre; però, al mateix temps, serà un viatge en solitari, perquè el que llegiràs et provocarà emocions singulars vinculades als teus records, coneixements, aprenentatges i a les experiències vitals que has incorporat fins avui. I això, només ho pots viure individualment. Vivim la nostra vida «amb» els altres, «entre» els altres, «contra» els altres, «per i per als» altres. Aquí podríem seguir amb les preposicions… però això ens desviaria de la nostra missió, veritat? 

			Segurament, cada lector farà un viatge diferent en funció del seu moment. I això és important! No hi ha dos processos emocionals iguals, i sabem que, fins i tot vivint la mateixa situació, les emocions i sentiments que neixen en el territori interior de cada persona són únics i singulars: qualsevol semblança és pura coincidència! Per tant, si ens volem comprendre els uns als altres, caldrà, en primer lloc, donar nom a la nostra pròpia experiència emocional i, a continuació, crear ponts amb els altres, tot consensuant els nostres significats i compartint els nostres diccionaris emocionals personals. 

			Així doncs, el teu recorregut per l’univers emocional és totalment personal i intransferible. Encara que el facis acompanyat per altres éssers, recorda que ells també estan realitzant la seva pròpia incursió en aquests apassionants planetes interiors. Ningú no pot viure aquesta experiència en el teu lloc, i encara que disposis del suport d’altres persones, de dades, informacions i coneixements, la teva tasca vital indelegable serà explorar aquestes galàxies i dibuixar els teus propis mapes. 

			El que sents al llarg de la vida és, en definitiva, el que vius. 

			
				
					
				
				
					
							
							Repte

							Et consideres una persona «exploradora emocional»? Et dónes permís per conèixer el teu món interior? 

							Si vols detenir-te i explorar aquesta qüestió, vés a l’Annex 1, pàgina 203 i, després de respondre el qüestionari i extreure les teves pròpies conclusions, continua llegint.

							Si la resposta és que Sí, sens dubte, segueix llegint.

						
					

				
			

			

			
2.	Nit d’estels. Des de quan no mires al cel? 

			«La ignorància és la nit de la ment: però una nit sense lluna i sense estels». 

			Confuci 

			Hom considera que, en l’univers, hi ha uns 100.000 milions de galàxies. Les emocions es processen en el cervell, on es calcula que hi ha uns 100.000 milions de neurones. Curiosa coincidència numèrica! Allò que hi ha dins és el que hi ha fora, i, en definitiva, el món, sigui a nivell micro o a nivell macro, sol seguir pautes semblants. 

			El teu interior conté tot un univers, amb les seves galàxies, els seus planetes, els seus satèl·lits, els seus estels, els seus meteorits, la seva matèria interestel·lar, i fins i tot els seus forats negres… un univers individual sovint desconegut, inexplorat i, fins i tot, ignorat. 

			Pots navegar-hi i aventurar-te a explorar-lo. Pots viure tota la teva vida limitant-te a conèixer només dos o tres planetes, veient aquest espai interior com alguna cosa que, senzillament, cal assumir o contenir. Pots morir sense haver-te permès explorar tota la seva gran varietat de paisatges i climes. Quina pena i quina gran pèrdua, si et limites a viure en un planeta petitó i tancat, quan tens al teu abast tot un univers! 

			
3.	Primer mapa per al teu viatge interestel·lar 

			«L’amor és l’única cosa que som capaços de percebre que transcendeix les dimensions del temps i de l’espai. »

			Interestellar1 

			L’univers està format per galàxies. Una galàxia és un conjunt d’estels, núvols de gas, planetes, satèl·lits, pols còsmica, matèria fosca, i potser energia fosca, unit per forces gravitatòries. A més en el firmament es poden identificar constel·lacions formades per agrupacions d’estels. 

			De forma similar, l’univers emocional està també metafòricament conformat per galàxies afectives que conformen constel·lacions emocionals.2 Et reptem a convertir-te en un explorador emocional i a viatjar amb nosaltres a alguns d’aquests territoris interestel·lars. En cada galàxia, hi podràs aprofundir el teu coneixement sobre algun dels teus planetes emocionals. En aquest llibre t’animem a explorar-ne alguns que corresponen a les emocions bàsiques que són la base del nostre món afectiu. 

			A mesura que vagis recorrent cada planeta, pots redactar, si ho desitges, el teu Quadern de Bitàcola,3 i anotar els teus descobriments, les teves preguntes, les rutes que t’han estat favorables i els camins que t’han portat a situacions de perill o desequilibri, a fi de no tornar-los a transitar. 

			El teu viatge s’iniciarà amb una incursió en l’anomenada Constel·lació Fosca. El teu objectiu final és arribar a la Constel·lació Lluminosa. 

			La Constel·lació Fosca, té la forma d’un gran triangle i està composta per tres grans galàxies: Por, Ira i Tristesa. Cadascuna d’elles té un planeta principal que rep el mateix nom, i molts cossos celestes que orbiten al seu voltant. Contenen les anomenades emocions desequilibrants o negatives, que indiquen absència de benestar, perquè ens porten al territori del sofriment. 

			Des que has nascut, coneixes aquestes emocions. De fet, tots les portem en la nostra programació genètica. Sense elles, estaríem perduts, ja que són necessàries per a sobreviure. Per aquest motiu, és important saber-ne més, ja que només coneixent-les millor, podrem gestionar-les de forma adaptativa i ecològica. 

			Les galàxies de la Por, la Ira, la Tristesa tenen molta massa i estan molt properes, i, per tant, es pot passar fàcilment d’una a l’altra. Potser alguna vegada has pensat que senties ira, però podria ser que, si exploressis més a fons, veuries que el desencadenant del teu empipament tenia a veure amb la por: a perdre, a ser rebutjat, a no aconseguir-ho… D’alguna forma, la por pot ser també un mecanisme per protegir-nos de la tristesa que sabem que experimentarem, si es produeix una pèrdua. Per aquest motiu, de vegades, diem que no fem alguna cosa per por, però en el fons el que passa és que volem evitar la tristesa associada a no aconseguir el que desitgem. També la ira pot ser una màscara que amagui una enorme tristesa, i fins i tot emmascari una depressió. Ja veus que el nostre univers emocional és molt complex, però no el trobes apassionant? 

			Els camps gravitacionals d’aquestes tres galàxies són molt potents, i per això és tan difícil escapar-se’n i ascendir en direcció a la Constel·lació Lluminosa. Aquesta espècie de Triangle de les Bermudes acaba empassant-se l’energia vital de moltes persones; és així de forta. 

			El coneixement del nostre univers emocional pot ajudar-nos a passar d’una galàxia a l’altra, com a estratègia per a la construcció del nostre benestar personal i d’un món emocionalment més ecològic. Un dels reptes d’aquest viatge serà, precisament, aprendre a saltar d’una galàxia a una altra; a viatjar de la Constel·lació Fosca a la Constel·lació Lluminosa que ens permetrà un futur d’equilibri emocional, harmonia, i benestar. L’anomenem així perquè la paraula «Lluminosa» ens remet al concepte de «llum»: libertas perfundet omnia luce, il·lumina i permet obrir camins millors pels quals s’apropen a ella. 

			Qui no vol sentir Alegria, Amor i Felicitat? Aquestes són les tres galàxies emocionals que volem habitar, explorar i viure. El que ens passa és que, de vegades, quedem atrapats en la Constel·lació Fosca, i no sabem com arribar a aquests territoris emocionals lluminosos, que són font de salut i de goig de vida. 

			Iniciem, doncs, el viatge. El teu i el dels qui t’acompanyem –Mercè, Rafael i Jaume– comença, com tot viatge, amb un primer pas. Aquest només el pots fer tu. Comencem? 

			
4.	Ja disposes d’una nau 

			«Un vaixell no hauria de navegar amb una sola àncora, ni la vida amb una sola esperança».

			Epictet de Frígia 

			Per a navegar per aquest univers interior no necessites una nau, ja la portes incorporada amb tu. És la nau CAPA4 i té forma d’estel. Sempre que vulguis, la pots desplegar per a viatjar, explorar i aprendre del teu univers emocional. 

			El seu eix central et permetrà anivellar la teva nau. Es diu PEA5 (Pensament - Emoció - Acció). Els teus pensaments mouen una determinada gamma d’emocions, i les teves emocions et connecten a un o altre tipus d’energia emocional que et portarà a actuar d’una determinada forma. Amb aquesta energia, podràs desplaçar-te. Ara bé, segons a quin tipus de creença, idea o record et connectis (Pensament), l’energia et portarà a una o altra galàxia emocional. Per això, és tan important que aprenguis a treballar amb el pensament positiu. Com més ben alineat estigui el teu eix PEA, millor podràs dirigir la nau, ja que aquest li donarà coherència i estabilitat. Hauràs de descobrir la resta en el teu viatge. 

			El seu eix transversal: «jo, els altres i el món», et permetrà un ús sostenible de la teva energia emocional, ja que deixarà que realitzis un intercanvi ecosistèmic equilibrant. Sempre que passis a la fase d’acció és essencial que valoris l’impacte que aquesta tindrà en aquests tres nivells ecosistèmics: relacions amb tu mateix, amb els altres i amb el món. 

			Tú ets el líder d’aquest viatge a l’univers emocional que cal fer en solitari. Ningú no pot navegar per tu. La nau CAPA només obeeix les teves ordres. Pots buscar ajuda, assessorament, pots informar-te, aprendre de l’exemple d’altres persones, bussejar en la història… però, arribat el moment, només tu podràs decidir cap a on la condueixes. El sentit depèn de tu, i les teves eleccions condicionaran el teu viatge. 

			
5.	El teu equipatge d’explorador 

			«La vida és el que en fem d’ella. Els viatges són els viatgers. El que veiem no és el que viem, sinó el que som».

			Fernando Pessoa 

			Com sempre que prepares un viatge, cal fer l’equipatge. En aquest cas, el que necessites ja ho portes incorporat. En el teu interior hi resideix l’univers sencer, un món únic i singular, incomparable. Tu el crees a mesura que vius i prens decisions. Construeixes i crees, viatges, amplies, coneixes o bé destrueixes, et tanques, t’enterres… 

			Ara que has decidit compartir amb nosaltres aquest viatge, és important que comptis amb un equipatge d’intangibles que et serveixin de guia, però que no et pesin. Evitar les càrregues és essencial per a aconseguir arribar a la Constel·lació Lluminosa. La salut i el benestar emocional requereixen la saviesa de diferenciar entre el que és necessari i el que és superflu. Vegem alguns elements que et poden fer servei: 

			Un mapa de l’univers 

			Només és orientatiu, ja que els mapes emocionals sempre són individuals i els construeix un mateix a partir de les experiències viscudes. Podràs consultar-ne algun,6 si ho desitges, però hauràs de refer-lo afegint-hi i anotant-hi emocions i camins, en funció del que visquis. No hi ha un únic mapa emocional per a tots. Aquesta cartografia interior evoluciona a mesura que hi incorporem experiències, aprenentatges i saviesa. El nostre mapa no pot ni ha de ser el teu. 

			Pantalla protectora 

			És una pantalla anticontaminació i antixocs, per a quan naveguis per zones on corres el perill de ser colpejat per la pluja de meteorits. S’activa mitjançant la consciència. Està composta per les cinc «A»:7 autoconeixement, autoestima, autoconfiança, autogestió i autonomia. Hauràs de concentrar-te i prestar plena atenció per a aconseguir que estigui operativa. La necessitaràs, sobretot, quan viatgis per la Constel·lació Fosca, però també per a moure’t fluidament per la Constel·lació Lluminosa. 

			Escàner emocional8 

			Detecta les tres principals emocions que sents en un determinat moment. És semblant a fer una fotografia estàtica del teu moment emocional. Requereix disposar d’un bon vocabulari afectiu. Et permetrà afinar en la detecció dels diferents estats afectius, i, per tant, afinar també en els missatges que cada emoció t’aportarà. Recorda que la seva informació és pertinent i et dóna moltes dades de com et mous en la teva vida. 

			Ecoescàner emocional 

			Realitza un escàner del planeta que visitaràs, i recull les característiques que destaquen en cadascuna de les àrees de l’ecosistema. Ens indica com és el territori, quin és el clima emocional habitual a la zona, quin tipus d’energies flueixen i com són els vincles que s’hi poden establir. Això et permet preparar l’equipatge necessari per al viatge. 

			Vitamines emocionals 

			Seran la teva font d’alimentació principal en el viatge que iniciaràs. És important portar bones provisions d’elles: pots de conserves de bons moments, records dolços de la teva infància, melmelada de gratitud… Les pots crear tu mateix de forma artesanal i regalar-les a les persones que trobis en el teu viatge. Són font d’energia emocional positiva i faciliten que la teva nau disposi de l’energia suficient per a ascendir a la Constel·lació Lluminosa. També és important que tinguis la humilitat de saber-les rebre. No et tanquis a qui te les regala i accepta-les amb gratitud! 

			Quadern de Bitàcola 

			Tal com escau a tot explorador, és important que portis un bon diari de bord. Cada experiència del teu viatge és una perla que és important detectar i recollir. Aquest quadern pot ser la teva guia per a prendre millors decisions. És important que activis la teva constància i la teva disciplina per a anar prenent nota de les teves reflexions, de les idees força que t’han obert alguna porta de consciència, o bé els teus aprenentatges, després de cada exploració. 

			Diccionari emocional 

			Cada emoció bàsica és portadora de missatges significatius per a tu. Ningú no els pot traduir en el teu lloc. Aquesta és la teva tasca. No obstant això, moltes persones sàvies, exploradores emocionals com tu, ens han deixat com a llegat orientacions que et poden ser útils. Al llarg del llibre trobaràs pistes sobre elles. 

			És molt important consensuar alguns significats previs. Les teves emocions poden ser considerades com a dades que t’informen sobre si les teves accions i el teu posicionament davant la realitat et són adaptatives i equilibrants, o bé desadaptatives i desequilibrants. N’hi ha que són agradables de sentir i n’hi ha de desagradables. I, no obstant això, fins i tot aquestes últimes tenen sentit i han de ser ateses per a no quedar atrapats en la Constel·lació Fosca. No serveix de res ignorar-les o amagar-les. Sempre acaben apareixent de nou i, si no són canalitzades, poden desencadenar conductes molt destructives. 

			En aquest sentit, una emoció com la ira no seria en si mateixa dolenta ni negativa. Serà en funció de com la tractem que podrà ser destructiva, o bé convertir-se en una oportunitat de presa de consciència i creixement personal. Emocions negatives no significa emocions dolentes. De vegades, s’ha establert erròniament una identificació entre negatiu i dolent, i entre positiu i bo. Quan parlem de negatives, ens referim al fet que redueixen el nostre benestar; i quedar atrapats en elles suposaria la pèrdua de salut emocional. Quan es parla d’emocions positives estem dient que la seva presència ens fa sentir bé, més equilibrats i amb major benestar. Són les que formen part de la Constel·lació Lluminosa, finalitat última del viatge que emprendràs. 

			Et proposem que et converteixis en un col·leccionista d’emocions. A veure quantes en pots arribar a detectar i a posar-hi nom! Com més en reconeguis, major riquesa emocional hi haurà en la teva vida. El nostre llenguatge assenyala el límit del nostre món. El domini d’un ric llenguatge emocional et permetrà conèixer-te millor i gaudir més de l’extraordinari món emocional. 

			
				
					
				
				
					
							
							Repte

							Abans de partir et proposem un exercici previ: 

							1)	Pots fer una llista de totes les emocions que consideris negatives i que hagis sentit alguna vegada? 

							2)	Pots fer una llista de totes les emocions que et generen benestar i equilibri? Engega un cronòmetre. Tens 3 minuts per a cada llista. 

							3)	Quina llista conté més paraules? Quin t’ha costat més de fer? 

							4)	Quines conclusions en treus? Ho pots anotar, si així ho desitges, en el teu quadern de bitàcola.

						
					

				
			

			 

			 

			
				
					1  Pel·lícula de Christopher Nolan.

				

				
					2  En aquest llibre ens permetem una llicència poètica, ja que les nostres constel·lacions –Constel·lació Fosca i Constel·lació Lluminosa– estan formades per galàxies, en lloc d’estels. Rafael Bisquerra (2015), Universo de emociones. València: PalauGea Comunicación, s.l.

				

				
					3  Veure l’annex núm. 11, «Quadern de Bitàcola».

				

				
					4  Metàfora d’Ecologia Emocional. Les sigles CAPA signifiquen persona Creativa, Amorosa, Pacífica i Autònoma. Maria Mercè Conangla; Jaume Soler; Laia Soler (2012), Emocions, les raons que la raó ignora. Barcelona: Pòrtic.

				

				
					5  Metàfora d’Ecologia Emocional. Maria Mercè Conangla; Jaume Soler; Laia Soler (2012), Emocions, les raons que la raó ignora. Barcelona: Pòrtic.

				

				
					6  Veure el mapa de l’univers emocional. Rafael Bisquerra (2015), Universo de emociones.

				

				
					7  Veure el llibre de Maria Mercè Conangla; Jaume Soler (2010), Sense ànim d’ofendre. Barcelona: La Magrana.

				

				
					8  Metàfora d’Ecologia Emocional. Maria Mercè Conangla; Jaume Soler; Laia Soler (2012), Emocions, les raons que la raó ignora.

				

			

		

	
		
			Part I

			La Constel·lació Fosca

			–Dóna’t permís per a viure cada paisatge emocional. Només si et permets aquest viatge, només si explores cadascuna d’aquestes emocions i sentiments, si aprens d’ells, podràs sortir del sofriment –diu la veu de la teva guia interior. 

			–Però com exploraré les meves emocions caòtiques, si em causen tant dolor? 

			–Precisament… el que no es viu es reprimeix. El que et genera el dolor intens que sents és la repressió.Cada emoció t’aporta missatges importants. 

			–Quins són? 

			–Cada persona ha de descobrir els seus. La traducció emocional és exclusiva i única de cada persona. No serveix de res que et doni el meu significat. Has de trobar-lo per tu mateix. Res que no valgui la pena es dóna sense esforç, però és apassionant aconseguir-lo per un mateix. Aquesta és, doncs, la teva missió. Aquest és el teu viatge. 

			 

		

	
		
			2a. carta dels autors 

			Benvolgut lector, benvolguda lectora, 

			Som sistemes oberts que intercanviem energia i informació. Tot tancament d’un sistema acaba en col·lapse, i per evitar-ho cal mantenir intercanvis energètics. La veritat és que no tot el que ens arriba és bo o adaptatiu per a nosaltres, i, per tant, és necessari aprendre a seleccionar. I per seleccionar alguna cosa, és necessari tenir clar el que ens convé. No es tracta de canviar per canviar, sinó de canviar per a millorar la nostra existència. És imprescindible aprendre a gestionar la incertesa, les pèrdues i els obstacles, si volem seguir creixent, expandint-nos, millorant com a éssers humans. 

			Al llarg d’aquest viatge, veuràs que connectar-te a la confiança interior és molt millor que buscar seguretats externes; que desprendre-te’n és més adaptatiu que aferrar-t’hi; que saltar o rodejar els obstacles és molt millor que fabricar murs… però no ens hi anticipem. 

			Ets a punt d’entrar en la Constel·lació Fosca. És prudent i oportú que en sàpigues una mica més abans d’aterrar en el primer dels planetes que exploraràs: el Planeta Por. 

			Aquesta constel·lació reuneix les emocions caòtiques, desequilibrants, negatives en el sentit que eliminen el benestar, augmenten el sofriment i desencadenen, si no es regulen, conductes destructives. Com sempre que viatgem a zones de perill, és intel·ligent que t’informis al màxim sobre els possibles problemes que t’hi trobaràs. Així doncs, exercint el nostre rol d’acompanyants del teu viatge, et passem algunes informacions: 

			– Aquesta constel·lació forma un triangle ocupat per tres galàxies emocionals: Por, Ira i Tristesa, i se situa en la part inferior de l’univers, en una zona caracteritzada per la presència de molta matèria fosca. La matèria fosca emocional es troba en un pou replet de detritus i pot arribar a absorbir tota l’energia de l’ésser humà que hi queda atrapat. Alerta, doncs, que és zona perillosa i tòxica. 

			– L’energia fosca constitueix al voltant del 70% del contingut energètic de l’univers, sobre el qual no sabem gairebé res. Igualment es pot considerar que les emocions negatives consumeixen el 70% de les energies destinades a la gestió emocional. Aquestes emocions estan en el més profund de nosaltres mateixos, i la majoria de les persones no sabem gairebé gens sobre elles i la forma de gestionar-les. 

			– Les grans forces gravitatòries concentrades en la Constel·lació Fosca fan molt difícil escapar del triangle. Però aquesta dificultat no implica impossibilitat. Recorda-ho sempre quan entris a l’àrid territori «Des» del desànim. 

			T’animem a viure tots els paisatges que trobis, a mantenir els teus sentits oberts, i la teva ment i el teu cor receptius. Aprèn de tots i cadascun dels planetes que exploraràs. Recorda que el teu objectius és aprendre d’ells i no quedar-t’hi. 

			Mercè, Rafael, Jaume

		

	
		
			Capítol II

			Viatjant per la Galàxia Por 

			«És impossible fundar una civilització sobre la por, l’odi i la crueltat. No perduraria».

			George Orwell 

			
1.	Ecoescàner emocional 

			La Galàxia Por està dominada per la primera de les emocions i la més forta de totes elles. És un món ennuvolat, tenebrós, fosc. Però, sobretot, habitat per depredadors, a vegades imaginaris: tigres, lleons, llops, dinosaures, dracs... És alguna cosa semblant al Paleolític Superior: els enemics abunden pertot arreu. Et poden atacar en qualsevol moment, sense previ avís, per l’esquena, de nit. La por és l’emoció que domina la faç d’aquesta galàxia.1 

			Un món dominat per la por és un món molt fosc, ple de perills. Al centre de la Galàxia Por,2 hi ha un planeta amb el mateix nom. Hi aterraràs. Aquesta és la teva primera parada en aquesta exploració. No és casualitat que el teu primer aterratge d’aquest viatge sigui al Planeta Por. És l’emoció primària essencial. És «l’emoció». La que ens salva del perill; si més no, aquesta és la seva missió. 

			En la Galàxia Por, hi giren una àmplia gamma de cossos celestes. Formen la gran família d’afectes vinculats a aquesta emoció. Cadascuna d’elles amb diferents matisos i intensitats. Segurament, algunes et són familiars: esglai, espant, temor, pànic, horror, paüra. 

			És curiós que l’emoció de la por acabi sent tan antipàtica, tan rebutjable, tan poc popular. El problema no és ella. Escoltar la por és intel·ligent, un avisador que ens permet anticipar-nos al perill i protegir-nos. I això és clau per sobreviure. La por a la foscor, la por a caure, la por a les altures, la por a la solitud… pors vinculades a la pura supervivència, són totalment necessàries. 

			El problema apareix quan és la nostra ment la que fabrica pors noves, pors socials, pors secundàries que acaben prenent el control de la nostra existència i s’ho mengen tot, deixant-nos sense espai per créixer i continuar expandint la nostra ment, el nostre cor, els nostres vincles, la nostra vida sencera. 

			Arriba el moment de realitzar el teu primer ecoescàner d’aquest planeta. Esperes que funcioni bé i et proporcioni informació que et serveixi per a aquesta primera exploració. Això és el que et diu: 

			Territori: Et trobaràs en un territori desconegut. Hauràs d’anar dibuixant el mapa de la teva experiència. De moment no tens més indicacions. És territori incert. No saps què hi trobaràs, i per això no saps tampoc quins recursos necessitaràs. Això t’omple d’incertesa. És «Territori Drac»! 

			Energia: Tant et pots quedar totalment bloquejat i amb la teva energia paralitzada, com rebre onades d’energia que et faran fugir o defensar-te. Aquí l’important serà la teva habilitat per gestionar aquesta energia i transformar-la en un moviment o acció intel·ligent. 

			Clima: Ennuvolat, tenebrós, fosc… Potser amb boira. Falta de llum i de claredat. 

			Vincles: Aquí és difícil vincular-se positivament amb ningú, ja que domina la força de la supervivència i sovint la llei del més fort. Toca protegir-se o defensar-se. 

			Sentit: No es pot construir cap tipus de sentit, quan vius sotmès a la por. 

			Amb aquest ecoescàner no et ve gaire de gust internar-te en els dominis de Por. De totes maneres, ja has decidit viure aquesta aventura i, amb més decisió que mai, carregues el teu equipatge emocional d’intangibles, comproves que portes suficients vitamines emocionals, i consultes el teu mapa per visualitzar l’orografia d’aquest planeta. 

			
2.	Orografia i encontres en el Planeta Por 

			«Quantes coses perdem per “por a perdre”!»

			Paulo Coelho 

			Observes que l’orografia del planeta és variada. Una zona àmplia porta la inscripció de «Territori Drac». També hi ha un territori barrat, molt fortificat i excepcionalment protegit: «Protectorat». Finalment, visualitzes una zona plena de camins que, com que no té cap denominació, l’anomenarem «Cruïlla». 

			Et preguntes on és millor aterrar. 

			
				
					
				
				
					
							
							Elecció

							Quina d’aquestes zones prefereixes explorar en primer lloc? 

							1)	Si tries «Territori Drac», segueix llegint a continuació. 

							2)	Si tries anar al «Protectorat», vés a la pàgina 39. 

							3)	Si tries anar a «Cruïlla», contínua llegint a la pàgina 44.

						
					

				
			

			 

			
2.1.	Territori Drac 

			Diu Von Oech que, fa segles, quan als cartògrafs se’ls acabava el món conegut, abans d’acabar d’omplir el pergamí, dibuixaven un drac en la cantonada de la fulla. Aquest era un signe que indicava als exploradors que entraven en un territori desconegut, sota la pròpia responsabilitat. Lamentablement, alguns exploradors van prendre aquest símbol de forma literal i van tenir por d’aventurar-se en mons ignots. D’altres, no obstant això, van ser més audaços i van veure en el dibuix un senyal de noves oportunitats i van fer importants descobriments.3 

			Quan entres en l’òrbita del Planeta Por, el cor es dispara veloç. La sang arriba als teus músculs i els posa en tensió. Els prepara per a l’atac o per a la fugida. Et costa respirar. Recorda!, respira pausadament, no deixis de respirar. El teu cervell necessita oxigen per prendre les millors decisions. Respira profundament! 
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