
  


  
    
  


  
    Heu pensat mai quantes il·lusions i esperances es perden quan patim, quanta energia malbaratem? Creieu que es justifica tant dolor i aquest sentiment de malestar tan freqüent? Realment, la felicitat és tan impossible?


    Tot i que moltes persones se senten empresonades per la seva manera de ser o de fer, pels estats de nerviosisme o pels errors que voldrien evitar i amb els quals ensopeguen una vegada i una altra, res no justifica aquest encadenament, aquest patiment tan inútil i prolongat. Aprendre a viure d’una manera positiva és encaminar-nos cap a la il·lusió.


    María Jesús Álava Reyes, amb més de trenta anys d’experiència en l’àmbit de la psicologia, recull en aquest llibre reflexions suggerents, pautes de comportament, exercicis d’autocontrol i nombrosos testimonis que ens expliquen quines són les claus per no entendre la vida com una tragèdia, sinó com un present ple d’oportunitats, que cal aprofitar dia a dia.
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  Introducció


  Ens passem la vida patint!


  Alguna vegada ens hem aturat a pensar amb quina facilitat patim? O, per dir-ho d’una altra manera, quanta vida se’ns escapa patint? Quanta energia malbaratem? Quantes il·lusions i esperances llencem? Quantes ocasions perdem? Quantes alegries ofeguem?…


  Realment, hi ha cap justificació per a tant sofriment? La vida és tan difícil i la felicitat tan impossible? És veritat que creiem que la nostra finalitat és patir, que som «aquí» per passar-ho malament?… Gairebé ningú, si més no en la nostra societat occidental, contestaria afirmativament a aquestes preguntes, però la veritat és que sembla que les persones actuïn com si creguessin en una destinació fatalista de la vida.


  Personalment, m’agradaria que a hores d’ara, en ple segle XXI, la majoria de les persones no se sentissin «atrapades» per una cosa de la qual no es poden escapar. No obstant això, la veritat és que molta gent pateix de manera inútil i, a més, ho fa prolongadament.


  Certament, la psicologia, i sobretot els vint-i-cinc anys d’experiència professional, m’han ensenyat moltes coses, però potser el que més valoro és com s’ha desenvolupat la meva capacitat d’observació. Que fàcil et resulta «mirar i veure» quan has après a fer-ho! Però que difícil els és la vida a les persones que se senten atrapades per la feina, pels estudis, pels pares, per les parelles, pels fills, per l’edat… En definitiva, atrapades per les seves circumstàncies i sense possibilitat aparent de «veure-hi» una sortida o una solució final.


  La veritat és que sense adonar-nos-en repetim conductes, rutines, costums, hàbits…, formes d’actuar que, inexorablement, ens fan sentir malament, però que ens semblen impossibles d’evitar. Davant del que considerem una mala notícia ens amoïnem, en lloc de preparar-nos per superar-la en les millors condicions; els contratemps ens alteren i fàcilment ens dispersen, i això ens dificulta la recerca de les millors opcions; de seguida veiem en els esdeveniments la part negativa, les dificultats, els obstacles, en lloc de veure-hi les oportunitats que enclouen. A la fi patim i, una vegada més, patim inútilment.


  La primera vegada que vaig notar de prop l’impacte per la falta de felicitat que semblaven mostrar la majoria de les persones que m’envoltaven va ser a final dels anys setanta. Llavors, jo era una persona molt jove, llicenciada de feia poc, molt entusiasmada amb la feina que feia i… molt sorpresa davant de la infelicitat aparent que percebia al meu voltant. No se’m va ocórrer res millor que intentar «mesurar» la satisfacció o insatisfacció que les persones sentien en relació amb la seva vida. Plenament engrescada, en el cercle que constituïa el meu àmbit laboral d’aleshores i en el transcurs de les entrevistes personals que feia per establir la història dels nens i comentar-ne el desenvolupament que seguien, vaig preguntar aproximadament a cent vuitanta parelles de pares, amb nens d’un a sis anys, quina opinió de conjunt tenien sobre les seves vides. Lògicament, les preguntes no eren tan literals, però amb la informació rebuda es podia classificar amb força precisió les parelles: les que se sentien en general molt felices i satisfetes, felices, insatisfetes, aclaparades, decebudes, atrapades en el dia a dia i esgotades pel pes de les circumstàncies.


  Les dades van ser demolidores, tant que prefereixo no transcriure-les. La veritat és que eren un prototip, potser avançat per a l’època, de la realitat actual de gairebé totes les parelles joves. En el context en el qual ens movíem, el més habitual era que tots dos pares treballessin; a més, eren prou joves per tenir nens menors de sis anys, estaven pagant gairebé tots la hipoteca de l’habitatge, tenien salaris mitjans i un nivell cultural entre mitjà i alt. Tot i que no feia gaire que eren casats o feia relativament poc que vivien en parella (la mitjana no sobrepassava els sis anys de convivència), la majoria se sentien molt esgotats amb l’experiència de ser pares i alternar la feina amb les «obligacions» i responsabilitats que comporta l’atenció dels nens. En molts casos es mostraven hostils cap a l’altre membre de la parella, com si aquest tingués la culpa de la seva situació, del seu aclaparament, de la seva falta de temps personal. Aquestes circumstàncies influïen molt negativament en la relació i molts, si haguessin pogut girar cua, s’haurien plantejat camins diferents. No hem de pensar que la seva realitat era pitjor que la que podien tenir altres parelles; al contrari, com a mínim aquests disposaven d’un servei de guarderia a la feina que els prestava un servei d’indubtable qualitat, a més de proporcionar-los més facilitats a l’hora de tenir cura dels fills.


  Ara bé, si la majoria d’aquestes parelles se sentien esgotades davant les circumstàncies de la seva vida diària: presses, tensions, lluita constant amb el rellotge, amb els imprevistos, amb les malalties dels nens, amb els contratemps típics…, com creiem que se sent avui dia aquest segment tan important de la nostra població?


  Posteriorment, la meva activitat professional em va portar a continuar treballant amb nens i pares. A més, vaig tenir la sort, gairebé des del principi, d’alternar aquesta faceta amb la psicologia clínica (nens, adolescents, joves, adults…) i, finalment, vaig completar el ventall amb una intensa experiència en el món de la psicologia de l’empresa. La veritat és que no he tornat a fer més treballs estadístics d’aquest estil, no vull deprimir-me inútilment, però no tinc cap dubte de quins serien els resultats.


  Algú pensa que les circumstàncies han millorat i que avui dia és més fàcil compatibilitzar la vida professional amb la familiar? Segurament, poques persones s’atrevirien a contestar de forma afirmativa.


  La meva tasca com a psicòloga inclou tots els àmbits i tots els trams de la població i cada dia noto més contrast entre com m’agradaria veure la majoria de la gent i com la veig en realitat.


  Sovint, tant en l’àmbit de la formació com en el marc de la consulta, molt gent em diuen que els encanta veure’m de bon humor, irradiant energia i «calma». Segurament, per a ells resulto el prototip del que consideren una persona agradable, relaxada i alhora activa, que gaudeix treballant i que sembla feliç en la seva vida personal.


  Jo, que em conec bé, no em considero gens excepcional, encara que és veritat que en general em trobo molt de gust amb la vida que faig; em sento, per contra, molt decebuda per la falta de felicitat que percebo en la majoria de les persones. Bé, doncs, d’això es tracta!


  
    


    Intentarem ajudar, en la mesura que sigui possible, a veure la vida amb més realisme, amb més ànim, amb més il·lusió, amb el convenciment que podem controlar la nostra pròpia vida i que val la pena viure-la…, i ho podem fer sense demanar cap canvi miraculós al nostre voltant. I això ho dic perquè estic absolutament convençuda que la felicitat depèn de nosaltres mateixos, no de les nostres circumstàncies.


    

  


  Sens dubte, de vegades les circumstàncies que tenim fan difícil, molt difícil, que ens trobem bé, però si hem aconseguit tenir un bon control dels pensaments podrem ser els amos de les nostres emocions, i podrem veure aquestes circumstàncies com oportunitats per desenvolupar noves habilitats i recursos que ens facilitaran el control de les nostres vides.


  Tots coneixem persones, suposadament afortunades, a les quals la vida els sembla somriure i que, tanmateix, se senten tremendament desgraciades.


  
    


    El més crucial no és el que «ens passa», sinó el que pensem a cada moment. El pensament és previ a l’emoció, i aquest pensament és el que fa que ens sentim bé o malament. Aquest fet explica que les persones que han viscut o presenciat un mateix fet experimentin emocions molt diferents davant del mateix esdeveniment: unes poden sentir-se desgraciades, les altres afortunades, unes altres indiferents…


    

  


  Per contra, hi ha éssers humans amb vivències terribles que, malgrat tot, aconsegueixen mantenir un esperit animós, i continuen «lluitant» amb una força constant, quan no devastadora, que els porta a aquesta sensació tan meravellosa de «trobar-se bé amb si mateixos». Aquesta vivència és encara més intensa i plena quan l’experimentem en aquells moments en què la vida sembla posar-nos a prova.


  
    


    En aquest llibre intentarem aprendre a conèixer i descobrir els nostres pensaments, per controlar-los després, per posar-los al nostre servei i perquè siguin els nostres aliats, no els nostres enemics. D’aquesta manera aconseguirem controlar les nostres vides, al marge i per sobre de les circumstàncies, fets o esdeveniments que estiguem vivint en un moment donat.


    

  


  En definitiva, i amb paraules planeres, es tracta que el cervell actuï a favor nostre i no en contra de nosaltres.


  El cervell ens acompanyarà sempre, com també el sistema nerviós autònom (SNA) i el sistema nerviós central (SNC). Segurament, una de les primeres coses que ens haurien d’haver ensenyat és a descobrir-los i posar-los al nostre servei. Lluny d’aquesta realitat tan palpable, la veritat és que moltes persones, malgrat els anys que ja carreguen a l’espatlla, es continuen sentint presoneres dels «seus nervis», de la «seva manera de ser», de «la seva manera d’actuar», «de veure la vida»… No hi ha res que justifiqui aquest encadenament, aquest patiment «tan inútil i prolongat». Mirarem d’aprendre a controlar la vida i, per a això, descobrirem com encaminar millor la persona cap a la il·lusió i no cap al patiment.


  Capítol 1


  Les idees clares: no cal patir inútilment!


  Hi ha persones que deuen pensar que estem negant l’evidència, i potser fins i tot argumentarien que és impossible no patir davant de determinats fets: la mort d’un ésser estimat, malalties greus, accidents, «situacions límit», catàstrofes naturals… Sens dubte, tenen raó! Però no ens equivoquem: una cosa és el sentiment absolutament natural, espontani i humà, que experimentem davant de situacions dramàtiques, i una altra de molt diferent és el pou en el qual caiem quan sembla que només hi ha un camí: el de «bloquejar-nos», «submergir-nos» i «donar voltes» ininterrompudament a uns fets que ja no tenen marxa enrere.


  No busquem l’enduriment de les persones, al contrari! Però la sensibilitat no consisteix a patir i patir, sense possibilitat de superar el patiment. És sensible qui es commou davant de l’adversitat, qui tracta d’ajudar les persones que l’envolten, qui fàcilment es posa al lloc dels altres, qui s’entendreix i es commou davant del plor d’un nen, davant de la mirada perduda d’un adult, davant de la tristesa o la falta d’il·lusions d’un ancià… Però ser sensible no significa deixar de lluitar davant dels esdeveniments hostils o difícils, ni «enfonsar-se davant de l’adversitat» o «deixar-ho córrer» en els moments en què sem bla no haver-hi esperança.


  La sensibilitat engrandeix l’ésser humà, i acompanya les persones autènticament privilegiades, persones que són capaces de sentir on altres no «arriben», de «viure» i de commoure’s, però que saben actuar amb la intel·ligència emocional suficient per no enfonsar-se en un pou sense fons.


  Una sensibilitat mal entesa és com una trampa mortal, que pot portar-nos a un sofriment inútil i prolongat. Un patiment que en lloc d’estroncar les ferides les fa més profundes i les obre, i provoca una sagnia que ens debilita de forma contínua i imperceptible.


  «Patim perquè som persones!» Qui no ha sentit dir aquesta frase? No seré jo qui la negui, encara que potser podríem fer-hi algunes matisacions. Per exemple, ens hem parat a pensar que els animals, i fins i tot les plantes, també sofreixen? No sembla, doncs, gaire apropiat que ens sentim tan orgullosos de patir. No és preferible que busquem la nostra essència com a persones en allò que ens marca les diferències? Què millor que fer servir la nostra ment en la superació de les reaccions irracionals! D’aquesta manera trobarem alternatives viables i intel·ligents que ens ajudaran en un dels principals objectius de l’ésser humà: la recerca contínua de l’equilibri, de l’estabilitat, de l’autocontrol…, la recerca, en definitiva, de la nostra identitat.


  Ens hem fixat mai que hi ha persones grans que sembla que desprenguin saviesa, pau, serenitat i calma per tots els racons del cos? Ens hem preguntat mai per què són tan diferents d’altres coetanis seus? La resposta la trobem en l’actitud que tenen. Per als primers, la vida ha estat un continu aprenentatge, cada dia han après de les experiències, «han millorat» amb les vivències que han tingut, han trobat nous camins i sortides davant de les dificultats; han afrontat amb equilibri els esdeveniments i… sempre han seguit una màxima: «Cada instant de la vida té sentit si n’aprens alguna cosa», i, si ho fas, els instants següents seran més senzills. Per contra, per al segon grup, els esdeveniments que han viscut només han estat motiu d’esforç i dificultat, quan no de sofriment.


  Quantes vegades hem sentit persones «grans» lamentar-se pel que ells consideren la gran injustícia de la vida? S’entristeixen pensant que la seva existència hauria canviat si, de joves, haguessin sabut el que l’experiència els ha ensenyat amb els anys.


  Hem d’arribar a una edat avançada per aprendre a viure? Quina paradoxa del destí! Però siguem realistes; no caiguem en aquesta trampa! De la mateixa manera que els nens aprenen a viure des de ben petits —i com n’aprenen!—, nosaltres també en podem continuar aprenent cada dia, sense necessitat de cremar etapes inútilment, d’acumular anys a l’esquena, d’«endurir-nos» per no patir.


  Hi ha qui pensa que la vida és un laberint, però, encara que fos així, si ens el prenem amb humor i ens preparem per aprendre des del moment que creuem la línia de partida, al cap d’unes quantes «riallades» ens trobarem en disposició de trobar-ne la sortida.


  Un dels principis que més ens ajudarà a fer «camí» serà el descobriment que, contràriament al que podríem pensar, el que compta a la vida són els pensaments, no els esdeveniments.


  L’important a la vida són els pensaments, no els esdeveniments


  Molt sovint, tant en el marc de la consulta com al llarg del desenvolupament dels cursos de formació, algunes persones, al principi d’aquest debat, em diuen que no estan d’acord amb aquesta afirmació; per a elles resulta evident que les persones se senten bé si els esdeveniments són positius, i malament quan les «coses són difícils».


  Davant d’aquests comentaris gairebé sempre somric de forma comprensiva perquè jo hauria pensat el mateix fa uns anys; tanmateix, la realitat és molt diferent. Analitzem, per exemple, com ens sentim generalment un divendres a la nit i un diumenge a la tarda. La situació, en la majoria dels casos, és que els divendres a la nit estem força cansats per l’esforç de tota la setmana; tanmateix, curiosament, el nostre estat d’ànim és bo. Al contrari, diumenge a la tarda habitualment estem més descansats que divendres a última hora però… estem de més mal humor, ens sentim més aclaparats, amb un aire de desesperança, de tristesa o de resignació davant d’«el que ens espera».


  En què quedem? En dos dies hem passat de sentir-nos alegres i plens d’expectatives positives a experimentar una malenconia, més o menys intensa, que fins i tot de vegades ha donat pas a un clar abatiment. Aquests diferents estats d’ànim (alegria, tristesa, desesperança, irritació) són les emocions.


  Ara bé, si analitzem objectivament els fets, la realitat és inqüestionable: divendres estem més cansats i arrosseguem el cansament per l’esforç d’una setmana intensa; per contra, diumenge a la tarda ens trobem més descansats i en més bones condicions que els dies feiners de la setmana, ja que encara ens queda una tarda «més o menys lliure» que podem aprofitar per gaudir d’alguna activitat de lleure, o per posar en pràctica amb calma aquelles tasques agradables que ens són impossible de fer els dies feiners.


  Què ha passat, llavors? Què determina les nostres emocions? Quin és l’origen o la causa dels nostres diferents estats d’ànim?… La resposta és inequívoca: els pensaments que tenim són els responsables de les nostres emocions. Per què, en general, ens sentim ben animats els divendres? No deu ser que ens diem a nosaltres mateixos: «Que bé!, tot el cap de setmana per davant. Fins dilluns no he de tornar a la feina, dos dies per a mi…»?, i això que ens diem és el que ens fa sentir-nos de bon humor. Per contra, diumenge a la tarda moltes persones pateixen la síndrome de la vigília o, dit d’una altra manera, la sensació que el cap de setmana ja s’ha acabat, i es repeteixen frases del tipus: «Quina mandra, demà una altra vegada dilluns!», «Quina setmana de feina que m’espera!», «Hauré de continuar suportant l’imbècil del meu cap, el pesat del meu company!», «No tindré ni un segon lliure fins al cap de setmana que ve!», «Que dura que és la vida!», «Quan arribaran les vacances!»…, i d’aquesta manera és molt difícil que ningú es pugui sentir bé.


  No ens enganyem.


  
    


    Allò que ens repetim constantment, aquesta mena de frases interiors que ens formulem, són les responsables dels nostres estats emotius.


    

  


  Un cop arriben a aquest punt, algunes persones se senten impactades davant d’aquesta afirmació i es mostren profundament pensatives; altres em diuen que això no és correcte, que se senten bé o malament en funció del que els passa, no del que pensen, i que a més ni tan sols creuen que es passin la vida pensant o dient-se coses internament, sinó reaccionant i intentant buscar solucions als continus problemes o dificultats amb què topen al llarg del dia. Fins i tot hi ha un tercer grup de persones que se senten molestes, o incrèdules, ja que de seguida interpreten que els estem fent responsables dels seus estats d’ànim, i diuen: «A sobre del que estic vivint, o del que m’ha passat, ara resultarà que la culpa de sentir-me malament és meva, que no tinc res millor a fer que complicar-me la vida, quina barra!»… La veritat és que no hauríem d’esperar reaccions gaire diferents, ja que tota la vida ens hem cregut que ens sentíem millor o pitjor en funció del que ens estava passant, del fet que la sort ens acompanyés o que es mostrés fugissera amb nosaltres.


  
    


    La diferència, el que marca un canvi vital en la nostra existència, és quan aconseguim passar de la reacció a l’acció; quan ens adonem que el que sentim depèn, en gran mesura, del que pensem, no del que ens està passant. Llavors assumim que, certament, podem controlar i «provocar» les nostres emocions, més enllà del que mai havíem pensat. Podem ser feliços o infeliços, posant el nostre «cervell a favor nostre» o, al contrari, posant-lo «en contra».


    

  


  Aquesta creença, ben errònia i ben estesa, ens porta sempre a actuar una mica a la defensiva; a tot estirar, intentem reaccionar amb rapidesa davant dels fets, i considerem que l’única cosa que podem fer és aprendre a afrontar la situació confiant en nosaltres mateixos, amb tenacitat, amb voluntat, amb perseverança…, intentant que el «mal sigui el mínim», en circumstàncies adverses, o gaudint de la bona «sort» que tenim quan es presenten situacions positives per a nosaltres.


  Si analitzem amb una mica d’objectivitat els fets de la nostra vida quotidiana, aviat comprendrem que aquesta afirmació té tot el sentit del món. Per mitjà d’un exemple típic aconseguirem veure-ho amb més claredat. Imaginem-nos que estem amb els nostres companys de feina en una presentació «molt important». El nou director de la companyia, a qui cap de nosaltres coneix, es dirigirà per primera vegada a tots nosaltres per exposar-nos les principals línies de la seva actuació, per fer-nos saber què espera de l’empresa, de nosaltres, de la competència… Una vegada pronunciades aquestes paraules, se’n va a cuita-corrents amb el president de la companyia, per la qual cosa no hi ha col·loqui ni intercanvi de criteris… Així que ens quedem parlant amb els nostres col·legues. Què descobrim, aleshores? Que alguns companys es mostren positius davant la gestió del nou director, perquè els ha impactat favorablement; que uns altres, al contrari, es mostren pessimistes i pronostiquen tota mena de catàstrofes; que d’altres es manifesten amb cautela, perquè encara no tenen un criteri format; que encara uns altres fan gala del seu escepticisme…, i així indefinidament. Aleshores, ens hauríem de preguntar: si el que compta són els fets, si aquests determinen les nostres emocions i atès que tots hem presenciat la mateixa escena i hem escoltat les mateixes paraules, no hauríem de sentir tots el mateix? La resposta és clara: cadascú pot sentir una emoció diferent perquè cada individu, internament, s’estava formulant pensaments propis mentre escoltava el director general, i aquests són els que li han provocat, finalment, una emoció positiva, negativa o de cautela.


  Aquestes frases interiors que cada individu s’ha dit («Sembla una persona intel·ligent», «Em temo que aquest paio és molt agressiu i només buscarà l’èxit personal a costa de tots nosaltres», «Aquest es carregarà la companyia», «Segur que portarà el seu equip i als d’aquí ens desplaçarà», «Aquest el que pretén és fer una regulació sense dir-ho clarament», «A la fi tenim una persona capaç que sabrà reconèixer l’esforç dels que treballem de veritat i que no es deixarà afalagar pels barruts d’aquesta empresa!»…)… Totes aquestes frases, ho repetim, són les que han causat les diferents emocions que experimentem; expliquen per si mateixes que uns se sentin esperançats, altres decebuts, altres deprimits… Aquests pensaments són els responsables de les nostres emocions; les paraules del director general només han estat l’excusa perquè els assistents s’hagin formulat diferents opinions sobre la seva manera d’abordar l’empresa, i per establir en quina mesura els afectarà.


  En definitiva, no ens enganyem: que ens sentim bé o malament depèn fonamentalment del que internament ens estiguem dient, i aquest fet ens porta a un axioma fonamental: si aprenem a controlar els pensaments, controlarem la nostra vida.


  Els pensaments que tenim són els responsables de les nostres emocions


  Si aprenem a controlar els pensaments, controlarem la nostra vida


  Mirarem d’il·lustrar aquest apartat amb el relat d’alguns casos reals. Anomenarem Helena la primera persona que ens serveix d’exemple.


  
    El cas de l’Helena


    L’Helena era una dona de mitjana edat, que vivia pensant que la seva vida havia estat un fracàs. Tenia un fill de setze anys que no parava de donar-li disgustos, i un marit que amb prou feines parlava, amb qui no se sentia satisfeta, i a més no aconseguia que «l’entengués».


    Durant les primeres sessions l’Helena no parava de queixar-se, es passava tots els dies de totes les setmanes patint; retreia que el seu fill «anava per lliure i a la seva», que el seu marit «semblava que estava sempre als núvols» i que la mirava amb cara de resignació i impotència, i que ella havia de lluitar «sola» davant de tanta adversitat.


    Les seves ganes de ser una persona independent (havia treballat des de molt jove), de formar una família unida, amb un ambient molt diferent del que ella havia tingut en la seva infantesa, de poder tirar endavant un desenvolupament intel·lectual i social… semblaven estar condemnats a no realitzar-se mai.

  


  «El meu marit està constantment cansat, arriba a casa i l’únic que vol és mirar la tele i que el deixem en pau; al meu fill només li preocupen els seus amics, la videoconsola i les sortides de cap de setmana, els meus pares cada dia són més grans, només pensen en ells, no s’adonen que tinc una vida difícil, però em truquen constantment per demanar-me coses, perquè els acompanyi al metge, perquè els compri una medicina, perquè truqui a les meves ties o perquè convidi els meus germans a dinar…, però mai no em pregunten com estic jo, i si em queixo em diuen que la vida és així i que tingui més paciència, que la meva germana Anna —que sempre ha fet el que ha volgut i només ha pensat en ella— sí que té problemes, que els meus no tenen importància. Aquesta és la meva vida! Com vol que em senti bé, així? El que m’agradaria és poder desaparèixer una temporada perquè tots s’adonin del paper que faig, de l’esforç que faig i del poc que m’ho han agraït mai».


  Al principi l’Helena es resistia amb totes les seves forces a considerar, si més no, que podia sentir-se bé encara que les seves circumstàncies familiars i professionals no canviessin. Quan intentàvem racionalitzar els pensaments que tenia sobre la seva família, i li comentàvem que en realitat no era gaire diferent de la que devien tenir moltes de les persones de la seva edat i entorn sociocultural, immediatament ens deia que si els coneguéssim no pensaríem el mateix. A continuació argumentava que el seu ambient de treball era tan difícil, que tenia una cap insuportable, que no hi havia qui l’aguantés; que les tasques eren monòtones i sense sentit, tot burocràcia absurda, i que els companys només pensaven a trobar la manera d’«escapolir-se i faltar tantes vegades com fos possible».


  Com que l’Helena no estava disposada a «rendir-se fàcilment», i la seva actitud ens demostrava que el que volia era que l’escoltéssim, abans de posar en pràctica alguna manera con creta d’ajudar-la (segurament perquè, a més, creia que el seu cas tenia poca solució), li vaig demanar que continués buscant motius d’insatisfacció, ja que segurament en devia tenir. Li vaig dir que m’estranyava que encara no s’hagués queixat dels amics ni de les amigues (cosa que estava disposada a fer immediatament), també li vaig comentar que m’estranyava que no hagués tingut mala sort amb el veïnat, amb el lloc on vivia, amb l’escola del fill, amb la família del marit… Es va quedar bocabadada.


  Lògicament, encara que amb cara d’estranyesa i d’inseguretat, l’Helena va començar a desgranar, una a una, totes les queixes de la seva vida. Jo li continuava dient que busqués més, que aprofundís, que devia tenir més raons per sentir-se fatal, i ella ho feia, però va arribar un moment en què això ja no semblava entusiasmar-la gaire i, directament, em va preguntar què pretenia en empènyer-la d’aquesta manera. La meva resposta era òbvia: volia que comencéssim a treballar de manera positiva, no tenia sentit matxucar-se contínuament, on la duia aquest esquinç continu? En definitiva, havia arribat el moment de «creuar la línia de sortida» per aconseguir l’objectiu que ella buscava: a saber, estar més satisfeta de la seva vida!


  De mica en mica va començar a treballar la pròpia recuperació, i en lloc de compadir-se contínuament, va esdevenir una experta a l’hora de descobrir els seus pensaments.


  Una vegada va haver fet aquest pas crucial, l’Helena va ser capaç de veure que sempre que se sentia malament, prèviament havia tingut pensaments negatius, com ara: «No puc més!», «Només pensa en ell, així és impossible», «Quina família que tinc, tothom va a la seva»… Al cap de quinze dies ja no tenia cap dubte: si volia sentir-se malament només havia de continuar pensant les coses que feia anys que es repetia, però si aconseguia adonar-se’n en el moment que li passava, i encara no estava «gaire encesa», era capaç de raonar i examinar els seus pensaments. D’aquesta manera s’adonava que ben sovint eren irracionals i que no es corresponien exactament amb la realitat; aleshores mirava de racionalitzar-los i de canviar-los i, de mica en mica, tornava a recuperar el control de les emocions.


  Quan descobria que feia força temps que tenia aquest tipus de pensaments, però que no se n’havia adonat, notava que li era molt difícil recuperar novament el control analitzant simplement els pensaments. En aquests casos practicàvem l’exercici d’«aturar el pensament», que consisteix, com ja veu rem més endavant, a «tallar» bruscament els pensaments que causen aquestes emocions tan negatives.


  Un cop passat l’estat d’ansietat i havent recuperat el control, llavors l’Helena sí que podia lliurar-se al procés de racionalitzar aquests pensaments; és a dir, podia examinar-los, veure quina correspondència tenien amb la realitat i canviar-los quan no s’hi ajustaven. Però també podia passar, i de fet s’esdevenia moltes vegades, que els seus pensaments fossin racionals, i que es corresponguessin amb els fets. En aquests casos, però, quan ella notava que l’afectaven molt emocionalment, també els «tallàvem» per aconseguir novament de controlar les emocions.


  Potser hi ha persones que es pregunten si això no és negar la realitat. Aquest plantejament seu és bastant lògic, però jo els demanaria que analitzessin on ens mena el fet d’enfonsar-nos emocionalment; per a què ens serveix perdre el control, submergir-nos en una pena infinita o esquinçar-nos pel que ens passa; sobretot, quan no tenim cap mena de control sobre aquestes circumstàncies externes. Què hi guanyem destrossant-nos quan comprovem que la vida és injusta, que hi ha nens que continuen passant gana i calamitats, persones que pateixen règims dictatorials, caps que actuen com si no tinguessin sentiments, treballadors que pretenen escalar posicions trepitjant els seus companys…? No val més que canalitzem les energies en les accions que realment tenim al camp d’actuació personal? Segurament no podrem lluitar contra els interessos de determinats governs o multinacionals, però potser podrem contribuir a pal·liar si més no una petita part dels efectes que ocasionen. No es tracta de ser insensibles, al contrari, sinó de ser eficaços i, com dic sovint, quan comprenem que no som déus, aleshores actuem amb racionalitat i amb tota l’empenta amb què la nostra sensibilitat ens faculta.


  A l’Helena li va costar no adoptar una actitud, segons ella, «més combativa» davant de situacions o fets que considerava injustos, i que realment ho eren, però va acabar entenent que l’únic que aconseguia, amb aquesta actitud, era desesperar-se, no arreglar res i… patir d’una manera «ben inútil i ben prolongada». La veritat és que al final va esdevenir tota una «experta» en la utilització d’una sèrie de recursos psicològics que, com ella deia, li havien canviat la vida!


  Els resultats no es van fer esperar; curiosament, però no per casualitat, la relació amb el seu marit va millorar, segons ella, d’una manera increïble. Amb el seu fill va establir una nova «dinàmica», que va fer que tots dos se sentissin més escoltats i compresos per l’altre; aviat va assumir que era un bon noi en una edat molt difícil. Amb els companys de feina va arribar a passar-s’ho «tan bé» que li va costar deixar-los quan va canviar de lloc de treball per desenvolupar-ne un de «més nivell». Una menció a part mereix la seva cap, ja que durant el temps que va estar amb ella va continuar pensant que era una persona injusta, desequilibrada i immadura, que descarregava les pròpies insatisfaccions en els altres i que aprofitava el lloc que tenia per humiliar els seus subordinats. Però va aconseguir que els estats d’ànim canviants i diaris de la dona ja no l’afectessin, i va arribar un moment en què es va sentir tan per sobre d’ella, que la seva cap, de nou curiosament, però no per casualitat, va experimentar una espècie de transformació i va deixar de ficar-se amb l’Helena, la va excloure de les seves «sortides de to» i de les vexacions que continuava inferint a la resta de l’equip. Va ser molt curiós perquè fins i tot dos companys van arribar a preguntar-li si havia descobert algun «secret» important sobre la «cap», ja que es mostraven molt sorpresos davant del canvi d’actitud que aquesta havia experimentat amb l’Helena. La nostra protagonista es va sentir en l’obligació d’explicar-los l’estratègia que li havia donat tan bon resultat, però ells se la van mirar una mica impotents i sorpresos, i l’únic que van aconseguir dir va ser: «La veritat és que, d’uns mesos ençà, tu realment ets una altra persona!».


  No cal afegir que també va canviar la relació amb els seus pares i amb els amics; va recuperar alguna de les seves velles amistats i es va integrar molt bé en un nou grup de persones amb qui compartia gustos. El nou enfocament que l’Helena havia donat a la seva vida li havia permès, entre altres coses, dedicar-se temps a ella mateixa! Aquest canvi i altres que va experimentar li havien obert unes portes i li havien brindat unes oportunitats que ja creia mortes per a ella. L’Helena per fi havia comprès que els pensaments eren els responsables de les seves emocions i que podia sentir-se bé encara que la realitat que visqués fos difícil.


  Podem sentir-nos bé encara que la realitat que visquem sigui difícil


  La majoria de les vegades, per bé que no sempre, les dites populars solen atresorar grans realitats. És el cas del conegut refrany «Tot depèn de com es miri».


  No ens estem referint a situacions límit. Ja hem comentat abans que és impossible pretendre que una persona es trobi bé quan acaba de viure un fet catastròfic (la mort d’un ésser estimat o similar). Ens referim al cúmul de situacions que tenen lloc molt freqüentment, i que fan que la realitat sigui «difícil». Pensem, per exemple, en la vida dels estudiants. Potser aquí convindria matisar; ens estem referint als estudiants que es prenen els estudis seriosament, que, per cert, en contra del que alguns podrien pensar, són molts. Aquests nois i noies poden viure situacions difícils gairebé cada dia: quan els pregunten a classe, quan veuen que una assignatura no l’entenen prou bé, quan se senten desbordats i incapaços, quan es preparen per als exàmens, quan s’estan examinant, quan s’han examinat i no se senten satisfets, quan els donen determinades notes…, quan saben que un altre suspens significa una situació problemàtica…


  A part d’aquests fets, molt comuns entre la majoria d’estudiants, segur que tots coneixem algun cas del típic estudiant amb notes excel·lents que, en arribar a la universitat o a l’institut, s’esfondra; comença a suspendre i pateix una de les majors crisis de la seva vida. És clar que per a aquestes persones la realitat que viuen en aquells moments és molt difícil!


  Però podem estendre el nostre ventall a altres situacions, també difícils, com la de la persona que està exercint una feina per a la qual no se sent capacitada, o que, tot i estar-ho molt, de capacitada, ha de desenvolupar la feina en unes condicions laborals molt dures; o la de qui fa una cosa que no li agrada gens, o que, fins i tot agradant-li, li absorbeix tot el temps de què disposa i li impedeix tenir vida personal; o el cas de qui li toca fer la feina dura, però els mèrits sempre se’ls emporten altres…; la veritat és que sobre situacions laborals podríem continuar gairebé fins a l’infinit.


  I què diríem de les persones que «no treballen» i, tanmateix, que no paren en tot el dia, inclosos els caps de setmana? Ens estem referint, atès que no podria ser de cap altra manera, a una de les majors injustícies de la nostra societat: el concepte pejoratiu que es dóna a les mestresses i als mestres de casa. Dissortadament, aquest fet està tan incardinat en la nostra cultura que ens sembla el més natural del món que encara seguim preguntant allò de «vostè o tu treballa/treballes»? En l’enunciat mateix ja donem per fet que només considerem que es pot elevar a la categoria de «treball» el que es fa fora de la llar o, per ser més exactes, que no té res a veure amb les tasques domèstiques.


  Aquestes circumstàncies poden donar lloc a realitats difícils, i és important que comencem, entre altres coses, no infravalorant situacions que sovint es cataloguen de «segona». Ens evitaríem discussions inútils. Molt sovint sentim expressions de l’estil: «Ja voldria ser al teu lloc, jo», «Et canvio ara mateix el lloc», «De què dimonis et queixes?», «Tu sí que vius bé!»… Aquestes i altres arracades similars es repeteixen en la dinàmica de molts matrimonis, parelles, amics, companys, germans…, i provoquen incomprensions permanents.


  Esperem que, després d’aquest preàmbul, la majoria respectem que, per a cada persona, la pròpia realitat pot ser difícil; encara que des de la nostra perspectiva ens costi entendre-ho.


  Però centrem-nos en l’enunciat d’aquest capítol: podem sentir-nos bé, encara que la realitat que visquem sigui difícil? Si analitzem la nostra experiència, segur que hem aconseguit sentir-nos bé, si més no alguna de les vegades que hem tingut una realitat difícil.


  
    


    L’ésser humà, per principi, se sent més feliç quan aconsegueix una meta difícil que quan aconsegueix alguna cosa ràpidament i sense dificultat.


    

  


  A l’afirmació anterior hauríem d’afegir que aquesta felicitat serà realment duradora quan, per aconseguir els objectius, la persona faci servir uns recursos i unes habilitats que sempre estan basats en uns principis ètics. El cas de l’Alfons pot servir de bon exemple per entendre aquestes situacions.


  
    El cas de l’Alfons


    L’Alfons tenia quaranta-sis anys quan va viure una de les situacions més difícils de la seva vida professional. Havia ocupat sempre càrrecs directius en diverses empreses i ara es trobava fent una feina en pitjors condicions en una companyia de «segona fila», on no sabien valorar el seu potencial real. Li pagaven la meitat del que havia guanyat els últims anys, i els altres li restringien enormement els continguts que havia de desenvolupar al seu lloc.


    La situació familiar tampoc no era «per tirar coets». La seva dona se sentia bastant poc satisfeta d’ell, fins i tot ressentida, ja que estava acostumada a gastar «sense mirar-s’hi» i culpabilitzava el seu marit de la situació actual. Constantment li preguntava per què havia hagut de canviar tantes vegades de feina, si feia uns anys ja ocupava un lloc important. Al final, els seus arguments sempre acabaven amb una frase lacònica: «Ja veus on ens ha portat la teva mania de no quedar-te mai en un lloc!».


    L’Alfons havia intentat, fins a la desesperació, fer entendre a la seva esposa que estàvem immersos en una situació de crisi econòmica d’àmbit internacional, i que això sempre té repercussions en el món empresarial, però ella només entenia que en aquell moment no podia reformar casa seva, tot i que li venia molt de gust, sobretot després d’haver vist com li havia quedat l’obra a una veïna. La muller «no treballava fora de la llar», i els arguments del seu marit li semblaven excuses.


    Amb els fills la situació tampoc no era gaire diferent. L’Alfons, malgrat els seus càrrecs directius, sempre havia estat molt amb la canalla, li encantaven les criatures i s’havia abocat «literalment» en l’educació i la cura dels fills. En aquells moments, l’Alfons i el Carles, els seus dos fills, estaven vivint la típica etapa d’adolescents; es mostraven menys afectuosos que de costum, amb una clara inclinació a voler sortir cada vegada més amb els amics i a deixar-se influir per ells, en detriment de l’entorn familiar. Continuaven tenint una relació acceptable amb el seu pare, però els estudis començaven a ressentir-se’n, i van arribar les primeres esbroncades per les sortides; no es posaven d’acord en l’hora de tornar i, de vegades, fins havien arribat amb clars indicis d’haver fumat i també d’haver begut més del compte.

  


  Davant d’aquest panorama l’Alfons havia començat a sentir-se físicament malament; cada vegada se li repetien més els mals d’esquena, de cap, d’ossos…; ben aviat aquestes malalties van deixar pas a altres manifestacions més típiques d’ansietat: pressió al pit, palpitacions, dificultat per agafar el son, pensaments negatius… Finalment, el metge li va aconsellar anar a un psicòleg.


  La veritat és que l’Alfons no tenia bon concepte dels psicòlegs i hi va anar més escèptic que res. Aquest fet, en principi, no constitueix un bon començament, però sol ser bastant habitual; desgraciadament, els psicòlegs no tenim «bona premsa» per a gaires persones; freqüentment es pensa que som poc seriosos i gens rigorosos en la feina que fem, i a les primeres sessions alguns pacients estan molt expectants i vigilen el mínim indici d’incompetència per part nostra.


  Certament, l’Alfons es va adonar de seguida que a mi, personalment, tampoc no m’agradaven gens aquestes intervencions en les quals es crea una dependència malaltissa amb la figura del psicòleg. D’altra banda, el va tranquil·litzar la meva experiència en el món de l’empresa i, a més, es va sentir alleugerit quan va comprendre fàcilment les dificultats que començaven a aparèixer en la relació amb els fills.


  El que més ens va costar, abans d’arrencar de veritat, va ser la negativa que mantenia l’Alfons, al principi, a considerar que la seva situació laboral, la incomprensió de la seva dona i la difícil etapa que estaven vivint els fills no eren els únics responsables de tots els seus «patiments» i insatisfaccions.


  S’havia quedat sense forces intentant, desesperadament al llarg dels darrers mesos, tornar a canviar d’empresa. En aquells moments el seu estat habitual era d’«acceleració permanent». Els pensaments que tenia cada vegada eren més negatius i catastrofistes i, dia sí dia també, tots els seus amics i les persones properes li preguntaven si li passava res, ja que havia experimentat un deteriorament físic notable.


  L’Alfons havia concentrat tots els seus esforços a «fugir» de la difícil situació que estava vivint, en lloc de pensar que la «sortida» la tenia «a dins mateix».


  Tan bon punt va haver acceptat que els pensaments que tenia li causaven les emocions que sentia, durant quatre sessions seguides ens vam dedicar a confrontar, un a un, tots els pensaments que havia registrat, i apuntat, durant les últimes setmanes. La teoria de l’Alfons és que els seus pensaments eren absolutament racionals, per la qual cosa no calia que es dediqués a analitzar-los; segons ell, era lògic dirigir els esforços a «canviar la realitat»: aconseguir una altra feina, elevar de nou els ingressos, que els seus fills tornessin a ser «raonables»…


  Afortunadament, l’Alfons, gràcies al treball intens que va fer i al fet que sempre va estar disposat a buscar la solució a la seva situació, de mica en mica va anar adonant-se que, d’una manera que li era inexplicable al principi, cada vegada es trobava millor i amb ànims de superar les dificultats del dia a dia.


  Constantment, vam haver de fer confrontació dels seus pensaments, analitzar-los un a un objectivament i comparar-los amb la realitat; igualment, en situacions de tensió màxima, quan li era impossible controlar les taquicàrdies, la sudoració o la pressió al pit, fèiem «aturar el pensament» i s’aplicava autoinstruccions contínues, fins que aconseguíem controlar la situació (les dues tècniques s’expliquen detalladament en un altre capítol).


  L’Alfons va assumir que la realitat era difícil per a moltes persones i que lamentar-se o enfadar-se amb aquesta situació no solament no arreglava res, sinó que a més el feia sentir cada vegada més impotent i incapaç.


  Va començar a qüestionar-se primer, i a deixar enrere després, els pensaments que els últims mesos s’havia repetit sense parar. Per sort, va deixar de pensar allò de: «No és just el que em passa, la meva dona en lloc d’ajudar-me m’enfonsa més amb els seus comentaris; els meus fills s’han tornat uns egoistes i només saben demanar i anar com ximples darrere dels líders; els meus amics, ja veig com m’aprecien… Si no et poden treure res, ja no truquen; en realitat, els he importat sempre una merda, per això ara no donen senyals de vida…».


  A la fi va arribar un moment en què es va adonar que amb aquestes frases només aconseguiria continuar sentint-se malament. De mica en mica es va adonar que, en lloc d’això, «podia fer moltes coses». Podia pensar, per exemple, que la feina actual era una «inversió», la qual, portada amb intel·ligència, ens serviria per saber el que no volia fer i com començar a dissenyar el seu possible lloc de treball futur; de moment aquesta «inversió» li proporcionava uns ingressos que, per bé que limitats, eren suficients per cobrir les necessitats. Va aprendre que és tan important «guanyar molt» com «controlar el que gastem». Va tornar a experimentar l’emoció que se sent quan aconsegueixes una cosa que t’ha costat un gran esforç. No poder comprar tot el que li venia de gust el va fer sentir molt bé no només quan per fi ho aconseguia, sinó mentre treballava i s’esforçava per aconseguir-ho.


  Els fills també van aprendre a sentir-se satisfets d’aconseguir les coses amb el propi esforç, guanyant-se-les de veritat, ajornant-ne la conquesta, no tenint-ho tot de forma immediata. N’hi va haver un dels dos que, d’una manera oberta i sincera, li va dir que li agradava força aquest període «de pobres» que estaven vivint, perquè l’estava ajudant a madurar, se sentia millor amb si mateix i menys egoista amb els altres.


  La relació amb la seva dona no va millorar tan notablement, però van aprendre de nou a fer algunes coses junts que havien oblidat feia anys. Van redescobrir que caminar era molt saludable i que molts menjars casolans venien més de gust que segons quins plats de segons quins grans restaurants, sobretot perquè, a més, havien aconseguit canviar els grans silencis per petites tertúlies. La seva dona es va sentir novament valorada per l’Alfons i va començar a veure’l més com una persona de carn i ossos, que s’esforçava per sortir de la difícil situació que estava vivint. Amb tot, però, la fastiguejava que ja no portés tants diners a casa i que haguessin hagut de suspendre un viatge programat.


  Després d’uns mesos de rodatge de les noves habilitats i recursos que estava desenvolupant, especialment des del punt de vista psicològic, es va produir un gran canvi professional. Quan ja es pensava que controlava bé les emocions, es va sentir més segur amb si mateix i es va atrevir a fer «el pas» que tantes vegades havia pensat; se’n va anar a treballar amb un grup d’antics companys que havien muntat una petita empresa. Aquesta era una opció que sempre l’havia atret, però no ho havia fet, entre altres coses, perquè dos dels integrants de l’equip li queien «malament» com a persones, i sempre havia cregut que si feia el pas hauria de ser amb un grup de gent que pensés en tot com ell. De nou, curiosament, però no per casualitat, va descobrir que aquests companys eren bastant eficaços i, fins i tot, amb un dels dos va acabar desenvolupant una bona amistat; amb l’altra persona va continuar mantenint una certa distància, però havia aconseguit que la seva presència no l’incomodés gens ni mica.


  Tan bon punt l’Alfons es va convèncer que les coses no tenen per què ser com volem sempre i que les persones no s’han de comportar com esperem, es va adonar que, per molt difícils que fossin les circumstàncies en cada moment, ell sempre hi podia fer alguna cosa. D’aquesta manera va recuperar la seguretat que gairebé sempre l’havia acompanyat i la il·lusió que havia deixat de sentir en els últims mesos.


  Les situacions podien ser difícils, molt difícils, però sempre, fins i tot en aquells moments, continuava tenint la possibilitat de sentir-se bé amb ell mateix. Quan va comprendre aquesta realitat, les coses van semblar més accessibles.


  El nostre amic va aprendre, a més, un principi clau: el present ens pertany.


  No ens enganyem: el present ens pertany


  Força sovint ens sentim «presoners» davant de diverses circumstàncies, i podem pensar erròniament que el nostre present no ens pertany. Aquesta és una altra de les idees irracionals més esteses i que disposa de més seguidors.


  És ben cert que resulta fàcil sentir que tens «hipotecada» una gran part del teu present i del teu futur quan acabes de firmar unes lletres altíssimes a les quals hauràs de fer front durant els següents vint anys de la teva vida. Així mateix, la parella o la dona que descobreix que, contra la seva voluntat, està esperant un bebè, pot pensar i sentir: «Quina mala sort!», perquè ha hipotecat gran part dels seus projectes, perquè irremeiablement el seu present o el seu futur immediats ja no li pertanyen. Una cosa semblant, salvant les lògiques distàncies, pensa l’estudiant que ha suspès al juny, i que durant l’estiu «haurà de fer colzes» si vol aprovar al setembre; segurament sentirà que aquell present, si més no el d’aquell estiu, no li pertany. Els exemples podrien multiplicar-se gairebé indefinidament; qui no ha sentit o sent que el seu present no li pertany?


  Tanmateix, afortunadament, aquesta creença és errònia; si més no en gran mesura. Encara que durant els pròxims mesos o anys hàgim de matinar tots els dies feiners, encara que hàgim de treballar per un sou que sempre ens sembla injust, encara que ens hàgim de deixar la vista als llibres o perdre les energies intentant tirar endavant uns nois que més aviat semblen enemics nostres…; malgrat tot, sempre conservem un principi de llibertat. Potser ens haurem de passar les vuit hores següents fregant sense parar, o treballant en una fàbrica, en una cadena de muntatge que t’obliga a estar constantment atent, o entrar-hi a les vuit del matí i sortir-ne a les deu de la nit. Tot i això, tenim la llibertat dels nostres pensaments; podem fer la feina cantant per dins o matxucant-nos sense pietat; podem estimar o rebutjar, voler o avorrir, somriure o plorar, cridar o conversar…


  
    


    Ens podem sentir bé amb nosaltres mateixos, malgrat les nostres circumstàncies, o podem deixar que ens arrosseguin.


    

  


  El cas de l’Amaya pot ajudar-nos a veure un present «amb llum» on semblava que només hi havia una malaltia que ens robava una part de la vida.


  
    El cas de l’Amaya


    L’Amaya només tenia disset anys quan la vaig conèixer. Era el que sol dir-se una noia increïble: estudiosa, responsable, amb bons sentiments, molta força de voluntat, bastant madura per a la seva edat, molt popular entre els seus companys…, però acabava de viure un episodi físic terrible. Després de diversos dies a l’hospital, li van diagnosticar una malaltia degenerativa, que semblava privar-la del futur que amb tant esforç s’estava guanyant.


    Com sempre passa en aquests casos, el cop el van acusar més els seus pares que l’Amaya, segurament per una certa ignorància sobre la gravetat de la malaltia, però també per aquesta capacitat d’adaptació tan tremenda que sembla tenir l’ésser humà.


    Van seguir uns mesos de treball intens, en què el principal baluard va ser la força i la voluntat que hi va posar l’Amaya.


    En condicions físiques molt precàries va abordar el que llavors era el COU (el 2n de batxillerat d’avui). Durant tot el curs va compatibilitzar els estudis amb sessions de relaxació, amb pràctiques de reestructuració cognitiva —autocontrol i estratègies de pensaments— i amb petites crisis físiques, producte de la malaltia, que li condicionaven extremament la llibertat de moviments.

  


  La realitat és que l’Amaya va vèncer, en tota regla, els imponderables de la malaltia, i ho va aconseguir no pel seu terapeuta, sinó per l’enorme força de voluntat que hi va posar des del principi i, sobretot, per la seva plena confiança en ella mateixa; sempre va pensar que aconseguiria superar-ho i va encaminar tots els seus esforços i energies a aconseguir-ho. Contínuament es repetia frases com ara: «Sé que ho superaré!», «Aquestes crisis vénen en el pitjor moment —exàmens o situacions de molta feina—, però no em deixaré vèncer!», «M’empipa molt sentir-me tan condicionada físicament, però sé que ho puc aconseguir!…».


  Crec que poques vegades he vist una persona amb tanta enteresa i confiança en ella mateixa; en lloc d’enfonsar-se, la qual cosa hauria estat ben fàcil, va reaccionar amb tota la intel·ligència emocional del món: no va deixar que les energies es perdessin en laments, les agrupava i les feia servir per poder saltar cada sot que li arribava, cada barrera que s’interposava, cada crisi que es presentava.


  Tot i les circumstàncies adverses, no va permetre que cap dels seus pensaments deixés de pertànyer-li; no va cedir ni un sol dia sense esforç; no va deixar que ningú ni res li arrabassés el seu present. Al final, va aconseguir acabar brillantment el COU i va fer una d’aquestes carreres que tothom considera «molt difícils».


  En l’actualitat ja fa quatre anys que treballa, amb un nivell de rendiment tan alt com el de la persona més productiva de la seva empresa i amb un futur esplèndid, almenys des del punt de vista professional. La malaltia està «tan aturada» que els metges es qüestionen si el diagnòstic que en van fer va ser exacte o va estar equivocat durant anys.


  No volem entrar en hipòtesis incertes; la veritat és que l’Amaya ha estat capaç de vèncer, o almenys de conviure, amb la malaltia; ha desmuntat tots els pronòstics tenebrosos que planaven sobre ella; ha aconseguit un nivell de maduresa molt superior al de qualsevol persona de la seva edat, però, sobretot, ha aconseguit ser propietària de la seva vida, del seu present i, n’estem segurs, del seu futur.


  L’Amaya va confiar en ella, no es va rendir en cap moment; no es va lliurar a l’autocompassió, a la desesperança, al desconsol… a la falta d’il·lusió, a l’absència de vida. Va decidir lluitar i va aconseguir «posar el seu cervell a favor, i no en contra». I ho va fer controlant primer els seus pensaments i després posant-los al servei d’allò que perseguia, que no era més que recuperar el present i conquerir el futur. Potser hi ha gent que pensarà que no hi ha gaire persones com l’Amaya, que més aviat és una excepció, i és veritat que és una persona molt especial, però el seu mèrit no va ser tant aquesta excepcionalitat sinó la confiança en ella mateixa; la seva capacitat de lluita i la seva decisió clara i ferma que res no li podia arrabassar la vida que ella volia.


  Quan una persona té aquesta convicció, ni la mort no és capaç de frenar aquesta vida que porta dins.


  No tots els casos, però, han de ser tan especials; tant en el context de la consulta com en la meva vida quotidiana he assistit a moltes històries que ens demostren el mateix: el present ens pertany, si tenim la ferma voluntat que així sigui. Si mirem al voltant, i ho fem «amb ulls de veure», trobarem persones que han sabut fer «propi» el seu present; és a dir, que han superat les circumstàncies adverses que tenien i han conquerit, també, la seva quota de llibertat i felicitat.


  
    


    No ens confonguem, no hi ha res que pugui arrabassar-nos el nostre present; fins i tot en les circumstàncies físiques més dures que ens puguem imaginar, els nostres pensaments i, també, les nostres emocions sempre ens pertanyeran.


    

  


  Si ho rumiem una mica, comprendrem per què hi ha persones que continuen buscant la felicitat fins i tot en els moments més adversos, i persones que el que persegueixen constantment és trobar la insatisfacció, fins i tot en els fets més favorables. Aviat passarem a formar part del «primer grup» si aprenem a extreure la «utilitat» de tot el que hem viscut.


  Capítol 2


  Treure la «utilitat» de tot el que hem viscut


  Aprendre del nostre passat


  Exposàvem al capítol anterior que les persones sàvies sempre segueixen la màxima «Cada instant de la teva vida té sentit si n’aprens alguna cosa», i, si ho fas, els instants següents seran més senzills.


  Quanta saviesa amaga el nostre passat? La resposta més lògica seria que el nostre passat atresora tota la saviesa que enclou la nostra vida. No obstant això, hi ha persones que dilapiden aquest llegat i l’esborren com si no hagués existit mai. Sembla com si haguessin nascut ahir, i per això es troben sense defenses ni recursos per enfrontar-se a la vida actual.


  Resulta comprensible que en un primer moment reneguem d’un passat que ens ha resultat dolorós, però si ho fem d’una manera permanent ens trobarem enfrontant-nos al present amb «les mans gairebé buides», si més no buides de l’aprenentatge que hauríem pogut extreure dels esdeveniments que hem viscut.


  Hi ha moltes persones que continuen cometent aquest error, i ho fan gairebé sense adonar-se, pensant que no volen obrir velles ferides, quan la realitat és que mai no han deixat de sagnar perquè mai no han arribat a cicatritzar. No es tracta de «burxar» sense pietat i d’acarar sense defenses fets difícils, que encara no hem assimilat; no és pas aquesta la nostra intenció, ans al contrari, sempre diem que, quan ens sentim malament, primer hem de concentrar les energies a sortir de la situació, i només quan ho hàgim aconseguit estarem en disposició d’aprendre i superar vells pensaments, que ens van produir vivències doloroses. Un cop fet aquest exercici, ens trobarem en la millor de les disposicions per enfrontar-nos amb garanties d’èxit als reptes que el futur ens porti.


  Quan han passat anys d’un determinat fet, i aquest encara ens continua fent mal, la causa no l’hem de buscar en el fet mateix, sinó en les idees que encara ens repetim sobre aquest esdeveniment. Si en un determinat moment de la nostra infantesa vam ser injustos amb algun amic o amiga i li vam fer una mala passada de veritat, al cap dels anys no podem justificar el nostre malestar dient que continuem mantenint viu aquell fet; no hem de confondre les coses: allò va passar fa molts anys i, si a dia d’avui continua persistint-ne el record, és que continuem repetint-nos, una vegada i una altra, una sèrie de frases interiors que ens provoquen emocions molt desagradables. No ens podem arribar a sentir bé si no parem de dir-nos: «Com vaig ser capaç de fer una cosa així?», «No m’ho perdonaré mai!», «Quina falta de sensibilitat que vaig tenir!», «Com m’ho podia passar bé fent una bajanada com aquesta», «Si la gent ho sabés, ni em mirarien!…».


  El que sí que podem fer és «actuar», en la mesura que encara ens sigui possible. La majoria de les vegades l’«actuació» serà amb nosaltres mateixos, controlant aquests pensaments i fent-los més racionals, però si un cop fet aquest exercici de «sensatesa» encara pensem que, en certa mesura, hem de reparar el que vam fer, hi posarem fil a l’agulla.


  
    


    Patir inútilment és un dels pitjors exercicis que podem fer. No es tracta que «ens ho permetem tot», en absolut, sinó que cultivem hàbits sans i saludables. I no té res de sa ni de saludable que, al cap dels anys, ens continuem martiritzant amb una cosa que, per moltes voltes que hi donem, no podrem aconseguir que no hagués passat.


    

  


  En l’exemple que ens ocupa, si encara no ho hem fet, podem intentar parlar amb aquest amic, si és possible, i preguntar-li si recorda aquella situació. És molt probable que ni tan sols la recordi, però si fos que sí, i si a més a ell li resultés dolorós evocar-la, cosa molt improbable, li demanaríem disculpes i li diríem que, honestament, no sap el munt de vegades que ens n’hem penedit. Ningú que tingui un mínim equilibri intentarà passar-nos factura per allò, però, si ho fes, ens correspon a nosaltres, i només a nosaltres, dir-nos que no té sentit passar-nos la vida lamentant-nos per coses que no podem aconseguir. Si no aconseguíssim contactar amb el nostre amic, donarem el tema per tancat i intentarem fer treballar la nostra ment en coses que sí que depenen de nosaltres.


  
    


    Recordem que com a humans ens equivoquem i que ens continuarem equivocant, i una part de la nostra maduresa consistirà a aprendre dels errors passats i a «posar els mitjans» perquè no tornin a succeir o perquè no es repeteixin en el futur.


    

  


  Amb tot, vigilem! Quan ens vingui al cap la idea que necessitem preguntar a l’amic o amiga implicat sobre aquest esdeveniment, espero que ho farem en un context de bon humor, ja que, altrament, li estranyarà molt i fins i tot s’espantarà pensant: «Com és possible que ens compliquem d’aquesta manera!». Si treballem bé el control dels pensaments, no haurem de contactar de nou amb les persones amb qui pretesament vam ser injustos, sobretot si és una cosa que va succeir fa temps. Són els pensaments els que ens estant fent una mala passada, i ja és hora que els posem «en regla» a fi de superar definitivament aquesta tristesa o aquest dolor que els acompanya. Hi ha persones, com l’Andreu, que sembla que no es volen perdonar mai.


  
    El cas de l’Andreu


    L’Andreu, fa uns anys, va cometre el típic error, en el transcurs d’un viatge de feina, que li va costar la relació amb la seva dona i també la pròpia tranquil·litat.


    Al cap de molt temps, l’Andreu encara es retreia cada dia el que havia fet. Estava «llençant» la pròpia vida, pensant inútilment en una cosa que ja no podia canviar, ja que, ho repetim, no podem modificar o inventar de nou el passat.


    L’Andreu es deia constantment: «No tinc perdó, he destruït la meva vida i la de la meva família, mai no ho podré superar, com vaig poder ser tan feble, mai no tornaré a ser feliç…». Repetint aquests pensaments tan sols aconseguia, com ell deia, sentir-se com «un cuc que no mereixia viure».

  


  Poques vegades, en el transcurs d’una teràpia, va resultar tan difícil que una persona es comencés a «perdonar», a concedir que encara mereixia viure, a adonar-se que estava sent tremendament injust amb ell mateix i que, a més, amb la seva actitud ajudava ben poc els qui, segons ell, havia fet patir. Molts condicionants actuaven en contra de l’Andreu: l’educació que havia rebut, el sentiment de culpa que constantment es provocava, l’actitud de censura de la seva família, la seva excessiva vulnerabilitat…; en definitiva, la seva pròpia condemna, la seva mort en vida.


  Vam haver de treballar fins a l’extenuació el procés d’«aturar el pensament», atès que l’SNA, el que podem controlar menys, se li disparava de tal manera que li impedia raonar mínimament. Cada vegada que es repetia que la seva vida ja no tenia sentit tallàvem de soca-rel aquestes frases interiors; de mica en mica va ser capaç d’assolir un cert control sobre els pensaments. En aquell moment vam practicar milers de confrontacions. En aquestes situacions, l’Andreu analitzava objectivament la realitat, fins que va començar a adonar-se que flagel·lant-se sense pietat no aconseguiria canviar o «redimir» la seva vida, ans al contrari.


  Va anar entenent que ell no havia volgut enfonsar la seva família, que, en efecte, havia comès un error important, però que se’n cometen i que el millor és sortir-ne. Ell, sense pretendre-ho, superposava cada dia nous errors a l’error original, cada vegada que es deia que no era digne de continuar vivint s’equivocava i s’enfonsava més en aquest pou en el qual s’havia ficat feia anys.


  Quan per fi va acceptar la seva dimensió humana, i com a tal la possibilitat d’haver comès i poder cometre nous errors, va començar a remuntar; els seus pensaments van començar a ser racionals i al cap d’uns mesos havia après la «utilitat» de tot el que havia viscut. Es va adonar que tenia dret a viure, que aquest càstig que s’infligia era tan cruel com estèril, que morint-se de dolor cada dia no aconseguiria esborrar el que havia passat ni fer que no hagués passat; va descobrir que somrient, mirant amb esperança i dient-se a si mateix que encara podia fer coses meravelloses, seria molt més just amb ell mateix i que avançaria en la seva dimensió humana.


  L’Andreu havia experimentat en les seves pròpies carns els errors típics d’una educació que ens havia ensenyat a «patir inútilment».


  Per què ens van ensenyar a patir?


  Alguna vegada ens hem parat a pensar, quan érem petits, quantes vegades hem patit inútilment? Ens hem passat part de la infantesa preocupant-nos «per ximpleries». Ens aclaparàvem fàcilment pel que passava al nostre voltant: patíem si un amic s’enfadava amb nosaltres; si ens barallàvem amb els nostres germans; si els nostres pares ens miraven enfadats; si ens renyaven; si pegàvem a altres nens; si ens pegaven a nosaltres; si trencàvem alguna cosa; si fèiem barrabassades…


  Curiosament, els pares i els adults que teníem al voltant també es preocupaven amb una facilitat increïble; els motius semblaven no importar, tot constituïa una bona excusa per patir, i es van passar una bona part d’aquells anys en «alerta» permanent. Patien per si ens posàvem malalts (quan les petites malalties són una companyia constant en els nens); continuaven patint quan els semblava que érem molt trastos o, al contrari, massa formals; de nou s’aclaparaven si semblava que no compartíem les coses, o si les deixàvem massa; si rondinàvem tot el sant dia, o si no protestàvem mai; si ens passàvem el dia demanant coses, o si no ens atrevíem a demanar res… El cas era «no viure».


  Amb aquests ensenyaments, curiosament, quan érem petits vam aprendre a estar «atents» davant de qualsevol situació que pogués ser motiu de disgust, pena o enuig, tant per a nosaltres com per a qui teníem al voltant.


  
    


    L’educació, ahir i avui, sembla anar «al revés». En lloc de sensibilitzar els nens per les coses positives, pel que fan bé, per allò que els pot donar seguretat i confiança en ells, els sensibilitza per allò que els pot pertorbar, inquietar, produir intranquil·litat, inseguretat i desconfiança.


    

  


  Com pot ser que ens equivoquem d’aquesta manera? Perquè la veritat és que aquestes premisses tenen conseqüències nefastes per a la vida present i futura dels nens als quals avui ensenyem a patir, i que demà es convertiran en alumnes entrenats i avantatjats, que aprofitaran qualsevol excusa per continuar patint. Però no ens equivoquem! Que ningú no es pensi que els nens o els adults som masoquistes, simplement ens han programat per «passar-ho malament» a la mínima oportunitat. Moltes inseguretats i frustracions tenen l’origen en aquests ensenyaments desgraciats que ens van inculcar de petits.


  Hi ha persones que consideren que aquest aprenentatge era una cosa absolutament programada. Es pensen que si ens ensenyen a patir serà més senzill controlar-nos d’adults perquè serem més fàcils de condicionar. Certament, pot ser que algunes religions o determinats «poders fàctics» trobin un bon caldo de cultiu en aquests principis, però no és l’objectiu d’aquest llibre analitzar aquests postulats, encara que a ningú no se li escapa el vell axioma que «qui controla l’educació, controla el poder». La veritat és que els adults que tenim al voltant segurament ens van ensenyar a patir perquè això era el que ells havien viscut, el que també havien après, el que creien que ens havien de transmetre, o el que ens van transmetre sense adonar-se de la transcendència del que estaven fent.


  Sens dubte, aquest va ser un dels grans errors de l’educació que vam rebre; però l’important no és lamentar-ho, ja que seria inútil, sinó ser conscients d’aquests errors, per poder superar-los i no repetir-los amb les noves generacions.


  En què va fallar l’educació que vam rebre?


  Davant d’aquesta pregunta, inevitablement molta gent respondrà que l’educació que vam rebre va fallar «en tot». Des del punt de vista psicopedagògic va fallar en principis absolutament essencials.


  Quan analitzem com ha estat l’educació fins avui i, encara pitjor, com continua sent majoritàriament, ens vénen ganes de llançar molts postulats per la borda i dir: «Hem de fer el contrari i l’encertarem!». Quan ens han ensenyat a fixar-nos d’una manera gairebé exclusiva en la negativitat que tenim al voltant, indefectiblement, gairebé sense adonar-nos-en, hem après a estar sempre «en guàrdia», per poder corregir de seguida el qui suposadament ha fet «una cosa mal feta». Aquest principi, tan clar en psicologia, sobre la importància del «reforç», del reconeixement, d’animar les persones, de congratular-nos pels seus assoliments, pels avenços que fan…, continua estant «sepultat» en nom del càstig, de la humiliació, de l’agressivitat, de la duresa que de vegades s’amaguen rere els crits d’atenció que fem.


  Si haguéssim d’exposar els errors de l’educació que rebem, no podríem deixar d’enumerar algunes de les grans equivocacions en què es va sustentar, entre les quals cal esmentar les següents:


  
    [image: img]Fixar-nos en la part negativa de les coses i no en la positiva.


    [image: img]Sancionar, en lloc de reforçar.


    [image: img]Imposar, en lloc de dialogar.


    [image: img]Emprar el deure i la por, en lloc de la motivació.


    [image: img]Potenciar:

  


  
    1. El seguidisme, en lloc del raonament.


    2. L’immobilisme, en lloc de la creativitat.


    3. La duresa, en lloc de l’afecte.


    4. La insensibilitat, en lloc de la sensibilitat.


    5. La tristesa, en lloc de l’alegria.


    6. La derrota i el pessimisme, en lloc de l’esperança.


    7.La desconfiança i la roïndat, en lloc de la confiança i la transparència.


    8. La inseguretat, en lloc de la seguretat.


    9. La humiliació, en lloc de l’autoestima.


    10. L’egoisme, en lloc de la generositat.

  


  Però el pitjor és que aquests errors no solament es continuen cometent a l’hora d’educar els nens, els adolescents, els joves i els adults d’avui, sinó que s’han potenciat, emparats per la societat de consum que ens domina, quan no ens ofega, en detriment de les persones, suposadament «privilegiades», que gaudim de les anomenades «cultures avançades» dels països desenvolupats.


  
    [image: img]El consumisme impera sobre el consum sostenible.


    [image: img]La intransigència sobre la flexibilitat.


    [image: img]El dogmatisme sobre el respecte a la intel·ligència.


    [image: img]Les «ments tancades» sobre les «ments obertes».


    [image: img]La reacció i l’estrès sobre l’acció i la salut.

  


  
    


    Hem de potenciar l’equilibri, la maduresa, l’autocontrol i desterrar la tirania, la manipulació, la insolidaritat, el narcisisme, el desequilibri i la insatisfacció permanent. Perquè hem de saber gaudir de la nostra vida, d’aquesta recerca sana i transparent de la felicitat.


    

  


  Però… hi ha cap defensa? La veritat és que no és fàcil defensar-nos de tot allò que s’ha anat «enregistrant» al llarg de la vida, i no només per l’educació que hem rebut, sinó també pel bombardeig a què ens sotmeten contínuament els mitjans de comunicació, per la influència de les idees dels que ens envolten, per la nostra pròpia experiència… Aquest «llegat» s’apodera de nosaltres sense adonar-nos-en i, de sobte, ens sorprèn veure’ns defensar coses que no resisteixen la més mínima anàlisi, però que es manifesten de forma «automàtica».


  Ens hem fixat en les discussions de parella? Segurament ens criden més l’atenció quan les veiem de prop, al nostre voltant, que quan en som els protagonistes. En el primer cas, ens sorprèn que un dels dos integrants, o moltes vegades tots dos, «s’enroqui» en arguments inamovibles, i moltes vegades irracionals. Sembla mentida amb quina vehemència es defensen incoherències o principis que no resistirien el raonament més elemental. Però que difícil que ens és ser objectius quan nosaltres som els protagonistes!


  La realitat és que costa molt adonar-se de la quantitat d’idees irracionals que encara persisteixen en nosaltres. Només quan hem après a dialogar amb franquesa, i sentim que tenim prou seguretat en nosaltres mateixos per no desequilibrar-nos amb la constatació dels nostres errors o creences errònies, estarem en disposició de descobrir aquests pensaments «forans» que encara ens limiten i ens condicionen. Ara bé, no ens hem d’enganyar! Si és difícil «treure a la llum» aquestes idees irracionals, més complicat serà eliminar-les. Ens sorprendrem ben sovint, massa sovint fins i tot, defensant encara aquestes idees que ja crèiem haver superat.


  L’ésser humà aprèn a segellar les seves creences «a foc» i li resulta molt difícil «escindir-les». Posteriorment comença el procés de substitució per altres de més racionals, però encara hi ha una última fase: integrar aquests pensaments en la nostra vida quotidiana, ja que no haurem aconseguit el nostre objectiu fins que no els hàgim automatitzat.


  Adonar-nos d’una conducta equivocada no significa que estiguem en disposició de substituir-la per una altra de més apropiada. Pensem, per exemple, en el tema del tabac. La majoria dels adults sabem que fumar és dolent per a la salut; fins i tot sabem que pot provocar-nos la mort o accelerar el procés cap a la mort; ara bé, malgrat tot, el coneixement d’aquesta realitat no ens faculta per superar immediatament la nostra dependència i canviar la nostra conducta de fumador a no-fumador. Una cosa semblant passa amb els hàbits. Només l’«entrenament», i no únicament la voluntat, permet que les persones canviïn els hàbits que tenen.


  Moltes vegades hi ha persones que em pregunten si són neuròtiques. Acostumo a respondre’ls, al seu torn, preguntant què entenen per neurosi i, és clar, em donen respostes que em permeten aprendre moltes coses d’elles i també sobre l’entorn en què viuen, ja que… qui, tot i ser intel·ligent, no es complica la vida innecessàriament i fa ximpleries? Per poc que mirem al voltant, en descobrim múltiples exemples, molts en nosaltres mateixos. No és fàcil alliberar-nos de les idees i dels prejudicis absurds que ens acompanyen, però sí que podem intentar que, de mica en mica, deixin de condicionar-nos negativament. El procediment seria molt clar:


  
    ◾ No podem parar-nos a pensar si cada idea que tenim és racional o irracional; bloquejaríem la nostra vida i acabaríem amb la paciència dels que ens envolten!


    ◾ Sí que podem qüestionar-nos les idees, aparentment nostres, que provoquen dolor. El dolor de vegades només el sentim nosaltres; altres vegades també el pateixen les persones pròximes. En tots dos casos ens plantejarem la necessitat de portar a terme una anàlisi rigorosa; el que en psicologia anomenem «confrontació», que com diu Lucien Auger:[001] «No té res de misteriós. És, fonamentalment, un procés de comparació. Es tracta de valorar les frases que es diuen a propòsit d’un esdeveniment qualsevol i comprovar-ne atentament l’exactitud, comparar-les amb el fet real i examinar si descriuen exactament la realitat. Si es constata que aquestes frases interiors no es corresponen amb la realitat, s’han de rebutjar i reemplaçar-les per unes altres de més exactes que s’ajustin més fàcilment al món tal com és (i no tal com, infantilment, es voldria que fos)».

  


  Analitzarem el cas de la «Carme» per poder aplicar el procés de confrontació de les seves idees no realistes.


  
    El cas de la Carme


    La Carme tenia trenta-nou anys quan la vam conèixer. Era una persona universitària, que havia decidit dedicar-se íntegrament a la seva família i no treballar fora de casa. Aparentment es portava molt bé amb el seu marit i tenia tres fills que mostraven un desenvolupament molt normal en tots els àmbits de la vida. Tanmateix, ella se sentia tremendament insegura i es retreia contínuament les seves actuacions.


    Per bé que el seu marit n’estava molt enamorat, la Carme pensava que s’acabaria cansant de les seves «ximpleries» i que arribaria un moment que es trobaria atrapat i amb ganes d’alliberar-se. Els fills sentien una autèntica adoració per la mare, però segons la Carme això només era qüestió de temps: «Acabaran sabent la poca vàlua que tinc, i aleshores em voldré morir». Els seus pensaments cada dia eren més absurds, s’havia obsessionat amb el tema de les malalties i protegia «excessivament» tots els membres de la família. D’altra banda, el seu esperit sensible i generós la portava a ocupar-se de tots els que tenia al voltant, fins al punt que no es concedia ni un segon per a ella mateixa. Es passava la vida acompanyant familiars o amics al metge, escoltant a tothom qui se sentia malament i fent favors cada dia.


    Per ella era fonamental l’opinió dels altres, i encara que la seva conducta amb tothom era irreprotxable, sempre pensava que l’acabarien valorant poc, «perquè en realitat jo no valc res».

  


  Vam començar a fer confrontacions de tots els pensaments i frases que, en forma de monòlegs, es repetia incessantment. Ens vam passar setmanes analitzant: «Quina evidència hi ha que no valc gens? Per què crec que en el fons la gent no em valora? Què em fa pensar que meu marit s’acabarà separant de mi, i encara que passés, això voldria dir que món s’hauria d’acabar?…». Moltes vegades ens trobàvem que les frases estaven tan arrelades en ella i que li produïen tant de dolor que era impossible confrontar-les, aleshores les tallàvem i continuàvem treballant en unes altres. Després de dos mesos, la Carme va arribar a comprendre que era una persona valuosa, molt afectiva, amb molta força de voluntat i amb una generositat que li sortia per les orelles; a més, era una persona molt valorada pels que l’envoltaven i, per fi, es va començar a valorar ella mateixa i a sentir-se cada dia més segura i feliç.


  Tan bon punt vam haver arribat a aquest punt, ens vam posar a treballar una altra sèrie de pensaments, també molt arrelats en ella, que eren en l’origen de la seva desvaloració. La Carme tenia una mare molt perfeccionista, però sobretot molt imperativa i implacable. Mai no s’havia sentit satisfeta amb la manera de ser de la seva filla, la veia feble i poc brillant. La Carme no havia tingut l’ocasió de sentir-li dir, en tota la seva infantesa, una paraula d’ànim, reforç o reconeixement, i així es va arribar a convèncer que, en realitat, ella valia molt poc i que l’únic que podia fer era bolcar-se en els altres i refugiar-se en el seu pare, que era «el seu company de lamentacions». La mare de la Carme, sense saber-ho, havia provocat una infelicitat enorme en la seva filla. Les contínues mostres d’insatisfacció, i fins i tot de desesperació, que constantment tenia amb la Carme, havien acabat minant la nena.


  La seva mare era un exponent fidel de l’educació de l’època. Només es dirigia a la seva filla per indicar-li el que, segons ella, havia fet malament, i contínuament li recordava la poca habilitat que tenia. Per contra, mai no mostrava aquesta afectivitat que solien tenir la majoria de les mares, i tot plegat va donar peu a una estranya barreja (descontentament permanent i falta d’afecte constant) que havia fet que la Carme continués sent una persona insegura, tot i fer gairebé quinze anys que vivia fora de casa els pares.


  Finalment, la nostra protagonista va entendre l’equivocació de la seva mare, però també va comprendre que només li corresponia a ella solucionar i «superar» aquests conceptes erronis i aquestes valoracions poc objectives que s’havia estat formulant des de petita. Feia molt temps que ja no vivia amb la seva mare, però durant tots aquells anys d’independència no havia deixat de repetir-se les mateixes frases que es deia quan era adolescent; el resultat havia estat molt eloqüent, però el camí que havia de seguir era molt clar: va parar de repetir-se contínuament aquestes desqualificacions que es feia d’ella mateixa i les va substituir per altres de més racionals, objectives i concordes amb la realitat.


  Sens dubte, a la Carme els fets viscuts la van condicionar, però el que més la va influir eren les frases que encara es repetia al cap dels anys.


  
    


    Tenim poc control sobre les conductes dels altres, i encara menys sobre els seus pensaments, però sempre podem controlar els nostres, de pensaments, el que ens repetim sense parar. Aquest control ens portarà a deixar de patir «inútilment».


    

  


  Com ens han condicionat els fets viscuts?


  Sens dubte, els fets que hem viscut no ens han condicionat a tots de la mateixa manera. Comentàvem en una publicació anterior que «un nen és una personeta única, increïble i singular, des del moment mateix de néixer». És única perquè no existeix ningú com ell, i fins i tot si tingués un bessó, amb la seva mateixa dotació genètica, ell, i només ell, tindria el seu propi temperament.


  »Aquest fet ens porta a un altre principi bàsic. Tots els nens neixen amb un temperament, el seu, i depèn de com sigui aquest temperament seran més permeables o menys influenciables per l’entorn exterior que els envolta. Precisament per això no serveix ni és just tractar tots els germans de la mateixa manera, ni tots els alumnes de la mateixa manera, ni totes les persones de la mateixa manera».[002]


  
    El cas de l’Ignasi


    L’Ignasi tenia quaranta-cinc anys quan el vaig conèixer. Era el típic exponent del que la gent en diu «una bona persona», tenia un negoci propi que li anava molt bé, estava molt enamorat, gaudia d’un bon estatus, de bona salut…, però en la seva vida tot eren dubtes.


    Econòmicament la major part dels esforços els encaminava a executar operacions que li asseguressin «la vellesa»; vivia «permanentment desassossegat» amb el tema dels «ingressos i les despeses»; tot i la bona «salut financera» que mostrava la seva empresa, l’Ignasi no es concedia ni el més mínim descans a l’hora de controlar les inversions.


    Amb els seus empleats era agradable, però molt exigent; li costava agafar el son a la nit i no parava de donar voltes a problemes inexistents. Encara que tenia un olfacte comercial privilegiat, havia desenvolupat, per contra, una habilitat poc recomanable: passar-se els dies «inútilment» amoïnat.


    La veritat és que l’Ignasi havia aconseguit que aquesta preocupació li amargués la vida, i se sentia incapaç de controlar les pors i inseguretats que sentia.

  


  Després de diverses sessions, en què l’Ignasi va mostrar tota la resistència del món a «racionalitzar els seus pensaments», vam optar per una via més contundent i vam treballar «a preu fet» a fi d’assolir l’autocontrol.


  Només quan ell va notar que era capaç de dominar les emocions, seguint el procediment que havíem dissenyat per al seu cas, va començar a ser disciplinat amb la metodologia de treball que estàvem desenvolupant, i va poder fer un avenç molt significatiu en el control dels temors irracionals que tenia. L’origen de les seves inseguretats era evident: de petit, havia passat d’una situació econòmica molt privilegiada a una etapa dura, en la qual de sobte no sobrava ni un duro a casa.


  És possible pensar que la reacció de l’Ignasi estava perfectament justificada atesos els fets que havia viscut. Ell havia sentit què era passar de la riquesa a la pobresa, i això li havia marcat el futur.


  Si aquest argument fos vàlid, com podríem explicar la reacció tan dispar dels seus tres germans davant del mateix esdeveniment? La seva germana vivia com si fos «la dona d’un multimilionari»; gastava a tort i a dret, es permetien tots els luxes del món i, més d’una vegada, el seu cunyat havia demanat diners a l’Ignasi per poder fer front a factures escandaloses. Els seus germans tenien unes bones feines i feien una vida molt normal: pagaven les hipoteques, els fills anaven a escoles concertades, les respectives dones «treballaven» i, quan podien, es permetien algun viatge extra. Tots els germans havien viscut la mateixa situació, però tots quatre hi havien reaccionat de manera diferent. Novament, l’arrel no s’havia de buscar en els esdeveniments succeïts, sinó en els pensaments que cada individu havia tingut a partir d’aquell fet.


  El seu cunyat va acabar «deixant» la seva germana perquè no podia afrontar «el tren de vida» que ella semblava que necessitava.


  Un dels germans a hores d’ara passa per una situació econòmica difícil, perquè l’empresa en la qual treballava va fer un pla de prejubilacions molt dràstic, i amb cinquanta-dos anys es va trobar fora del mercat laboral. L’altre germà manté la mateixa ocupació de sempre, encara que està travessant una seriosa crisi matrimonial.


  L’Ignasi encara continuava pensant en el drama que ha via passat de petit, i es repetia frases com ara: «Cal anar amb molt de compte, perquè la sort se’t pot girar en qualsevol moment», «Qualsevol crisi que hi pugui haver em pot acabar arruïnant el negoci i l’empresa», «No podria tornar a viure una situació tan dramàtica», «Els que no han passat per una cosa semblant, no tenen ni idea de com es pot patir», «Si abaixo la guàrdia, altres se’n poden aprofitar i enfonsar-me l’empresa», «Cal anar amb compte amb les despeses, la meva dona no se sap controlar i malgasta sense parar, com si els diners no s’haguessin d’acabar mai»…


  Amb aquesta mena de pensaments l’Ignasi estava «enfonsant» la seva vida; per bé que els esdeveniments ja eren molt llunyans en el temps i la seva realitat actual era molt diferent, ell s’amoïnava per la cosa més inversemblant, fins al punt de sentir-se insegur, aclaparat i ple de temors.


  Molta gent pot pensar que, com l’Ignasi, tampoc no tenen solució, ja que han viscut unes experiències determinades que els han condicionat irremeiablement. Això és rigorosament fals. No són els esdeveniments de la vida els que ens determinen el present o el futur, són els pensaments que tenim allò que fan que, en aquells moments o al cap dels anys, encara ens sentim malament.


  Afortunadament, l’Ignasi era una persona lluitadora i no estava disposat a passar-se la vida hipotecat pel que havia viscut de petit. Quan va comprendre que podia canviar el present simplement controlant els pensaments que li passaven per la ment, va posar el cervell a treballar «a favor seu», i avui en dia és un empresari d’èxit, amb grans recursos i habilitats per superar les situacions difícils però, sobretot, és una persona que gaudeix de nou i que se sent segura davant del futur, perquè ha aconseguit extreure els aprenentatges «útils» dels fets que va viure.


  Com extreure’n aprenentatges «útils»?


  Els grans progressos requereixen molta feina de fons, moltes hores a l’ombra, molts esforços units, moltes vivències compartides; altrament esdevenen èxits efímers, que aviat s’esfumen i acaben sent records dolorosos.


  No és fàcil «treballar en equip», si no, no ens passaríem la vida donant cursos de «com treballar en equip».


  Personalment sempre he tingut la sort de treballar amb persones excel·lents perquè les que no eren excel·lents, que també n’he trobat, senzillament no formen part del meu present, ja que no ocupen els meus pensaments i, en conseqüència, no em treuen la més mínima energia. Tanmateix, hauria comès un error imperdonable si no hagués tret els aprenentatges útils d’aquestes vivències. Totes les persones tenen o han tingut una utilitat en les nostres vides, perquè de totes hem pogut aprendre alguna cosa, i de vegades alguna cosa tan essencial com no deixar que ens prenguin la moral i no patir inútilment pel simple fet que aquestes persones semblin tenir, com a única missió, la finalitat d’«amargar-nos la vida».


  L’ésser humà és molt complex i molt apassionant, però és cert que de vegades ens hauríem sentit més feliços si no haguéssim tingut «el privilegi» de conèixer determinades persones, compartir-les o treballar-hi.


  Hi deu haver pocs lectors que al llarg de la vida no hagin topat amb alguna d’aquestes «persones», i segurament han maleït més d’una vegada la mala sort d’haver-hi coincidit. Però la veritat és que no solem tenir l’oportunitat de triar la majoria dels nostres «acompanyants».


  Quan som estudiants una persona tria l’escola on hem d’anar, i la sort determina el tipus d’alumnes i els professors que ens acompanyaran en una etapa clau de nostra vida. Posteriorment, a la feina tampoc no tenim gaires opcions per «seleccionar» els que seran els nostres «companys de feina». Fins i tot quan ens pensem que podem «triar» la classe de restaurant, cinema o teatre al qual anirem, difícilment podem controlar les persones que tindrem al voltant en aquests llocs. Podríem continuar posant exemples indefinidament que ens demostressin la nostra poca capacitat d’elecció, exemples que tenen a veure amb moltes de les persones que trobarem al llarg de la vida, però segur que «a hores d’ara» la majoria som conscients d’aquesta realitat; no obstant això, l’evidència ens demostra, dia a dia, que ens «entossudim» a no acceptar aquest fet i, en lloc de generar recursos que ens facin sentir-nos bé per nosaltres mateixos, ens entossudim en una lluita tan estèril com esgotadora: volem fer que canviïn les persones que ens envolten, i aconseguir que facin el que nosaltres creiem que han de fer!


  Quantes vegades sentim a dir que aquest o l’altre està molt malament perquè ha tingut molt mala sort amb els companys que li han tocat? I en lloc de buscar, dins mateix de la persona de torn, les solucions a aquesta situació, ens «perdem» en un «rosari» interminable d’arguments que justifiquin el malestar d’aquesta persona. Quin cop de mà que li donem! En lloc de treure’l del «pou», li fem recordar que encara caurà més avall, perquè no té on agafar-se.


  Tot i que l’exposició pot semblar massa crua, això és el que fem habitualment, i d’aquesta manera caiem en un dels errors més característics de la nostra societat: creure que el nostre benestar depèn, en gran mesura, dels altres.


  Afortunadament, la realitat és molt diferent i l’ésser humà és capaç d’extreure els aprenentatges «útils» d’aquestes situacions, per a això li serveixen la intel·ligència i l’experiència, però si en lloc de fer-ho així es bolca a buscar arguments que li justifiquin el malestar, caurà en un fals determinisme, que enterbolirà i condicionarà part de la seva vida.


  
    El cas de la Beatriu


    La nostra protagonista, la Beatriu, havia patit «en carns pròpies» la «mala sort» de tenir dues companyes de feina que li estaven «amargant la vida». Ella no tenia cap dubte sobre aquest fet; tot i que ja tenia una certa edat, continuava pensant cada instant de cada dia en la manera de deslliurar-se d’«aquest parell d’escurçons que m’estan amargant l’existència».


    La Beatriu feia dotze anys que treballava a la mateixa empresa. Gaudia d’una consideració molt alta per part dels seus caps; era una persona responsable, eficaç en la feina i bona companya; a més, la tasca que feia últimament li agradava molt, però no aconseguia divertir-se; es passava el dia pendent dels comentaris dels seus dos «escurçons».


    Feia un any que havien traslladat una d’aquestes persones a un altre edifici, i la «que es va quedar» havia estat ubicada en un altre departament. La Beatriu aleshores va voler creure que se li acabarien els problemes, però la realitat li va demostrar que la seva apreciació era completament errònia.


    Tot i que habitualment ja no veia aquestes persones, i que, pel contingut de la seva tasca, hi havia de parlar ben poques vegades, la veritat és que continuava passant-s’ho tan malament com abans, perquè la Beatriu continuava pensant que «aprofiten la més mínima per deixar-me verda». Quan li semblava que veia alguna conducta rara en algú, immediatament pensava que les «bruixes» segur que… «li han estat parlant malament de mi». En definitiva, estava constantment «pendent» de detectar el mínim indici d’actuació perniciosa per part de les seves «enemigues».

  


  La Beatriu només volia parlar i parlar d’aquestes persones; pensava que ho necessitava per «desfogar-se», i davant dels nostres intents de reconvertir les sessions en una cosa una mica més productiva, sempre ens deia… «com es nota que no les coneixeu!».


  Vam haver de treballar durament, molt durament, per aconseguir que la Beatriu no llancés les seves energies per la borda i emprés correctament la seva intel·ligència. De mica en mica van anar fent efecte preguntes de l’estil de: aquestes persones, que són propietàries dels teus pensaments?, de veritat penses que no tens cap altra opció que donar voltes al que fan o diuen?, quan decidiràs que la teva vida els deixi de pertànyer?, l’únic camí que et queda és canviar de feina?, no creus que encara que te’n vagis de l’empresa, o que demanis un trasllat, continuaran parlant malament de tu?… Per reforçar-li la «racionalitat», també empràvem un altre front d’arguments: què passa amb les persones a les quals sí que caus bé, no hi pinten res?, que potser només dónes valor al que diuen les teves dues «enemigues»?, com els pots donar tanta importància quan tu mateixa dius que intel·lectualment són una nul·litat?, necessites que tot el món mundial t’aplaudeixi per ser feliç?… Una tercera fase va consistir a preguntar: tu creus que ets un desastre treballant?, penses que tenen raó quan diuen que ets una grimpa i una mala companya?, els que et valoren són estúpids o ets tu l’arrogant?…


  Va arribar un moment que la Beatriu es va adonar que era impossible, absolutament impossible, pretendre caure bé a tothom, i que la seva vida seria lamentable si la seva felicitat depenia del criteri o de l’opinió que poguessin tenir persones com les protagonistes de la seva història. Ella no podia controlar el que aquestes persones diguessin o pensessin, però sempre podia controlar els seus propis pensaments. Una de les preguntes clau, que més la van ajudar en el procés final, va ser: quina és la pitjor cosa que et poden fer aquestes persones? Al final vam concloure que si, diguessin el que diguessin, ella continuava sent propietària dels seus pensaments i, en conseqüència, del seu benestar, la pitjor cosa que li podrien fer era «agredir-la físicament», i això no semblava gaire probable, però, fins i tot, encara que fos que sí, tampoc no havia de significar que la seva vida era un fracàs, simplement constataríem que aquestes persones eren dos éssers irracionals, amb poc autocontrol sobre les seves conductes, i que elles soles es desqualificaven.


  La lliçó més útil que va aprendre la Beatriu va ser que la seva vida li pertanyia, i que no importava gens el que en pensessin determinades persones; si aconseguia ser propietària dels seus pensaments, només tindria motius per sentir-se bé.


  Quan va assimilar totalment aquests principis, «curiosament, però no per casualitat», la seva vida va semblar experimentar un canvi molt notable: per fi es va decidir a practicar algunes de les seves aficions favorites, aviat va augmentar el seu cercle d’amistats i el va enriquir; tenia temps per fer les seves coses, físicament es trobava molt millor i, encara més important, se sentia meravellosament bé amb ella mateixa!


  Tots suposem que un dels grans avantatges de l’ésser humà és la capacitat que té per aprendre de les seves vivències; posem en marxa aquest principi i desterrem la vell dita que «només l’home ensopega dues vegades amb una mateixa pedra». Aprenguem, doncs, del passat per recuperar el present!


  Recuperem el nostre present


  Sens dubte, el present és el nostre principal «actiu», i ho és perquè ens pertany plenament. És cert que de vegades hi ha circumstàncies que no afavoreixen un present còmode, però no per això hi hem de renunciar. Sovint, quan mirem enrere, veiem que alguns dels esdeveniments que vam viure amb tristesa i dificultat van ser, per contra, crucials en les nostres vides. Gràcies a aquests fets vam ser capaços de fer determinats passos que, d’una altra manera, mai no haurien arribat a passar.


  Quan mirem des de la distància, amb quina facilitat extraiem les conseqüències del que vam viure! És com si tot se’ns desplegués al davant per oferir-nos l’oportunitat d’aprendre. Per contra, que difícil que ens resulta de vegades veure l’evidència, veure el que està passant en aquells moments davant de nosaltres, veure el que estem vivint en present! I és difícil perquè perdem l’objectivitat, estem massa posats en l’acció, no mirem amb perspectiva.


  És curiós que caiguem contínuament en una cosa tan evident. Amb una facilitat digna d’un final millor, ens sentim una vegada i una altra atrapats per alguna circumstància que ens fa trontollar, que ens encega fins a l’extrem de creure’ns, de nou, que estem davant d’un problema difícil de solucionar. De vegades només ens calen unes hores, o potser tan sols uns minuts, perquè el que vèiem negre i fosc se’ns aparegui nítid i clar, però… continuem sense aprendre’n, i les següents hores ja estem disposats a veure nous fantasmes a l’horitzó. (Sens dubte, aquest deu ser l’origen de la dita popular que recomana comptar fins a deu abans d’actuar).


  La veritat és que si hi pensem una mica ens adonarem que hipotequem el present contínuament. Reflexionem, per exemple, sobre el tema de les vacances. Ens passem els mesos esperant que arribin les vacances esperades; mentrestant, vivim el dia a dia amb esforç, els moments de gaudi semblen mínims, i només ens alegra una mica l’horitzó somiar en aquells dies de descans. Amb abnegació, i de vegades amb autèntica resignació, anem complint les jornades de feina o estudi, gairebé sense gaudir-ne, com si l’esforç i la felicitat haguessin d’estar renyits. Tot ho fem en funció de les vacances, i així els dies entre setmana semblen un peatge forçat per arribar als dissabtes i diumenges, els únics dies «que són nostres», i que suposen un parèntesi en aquest llarg i dur camí que hem de caminar per assolir les vacances de l’any.


  Però què passa quan arriben les vacances? Les expectatives difícilment es compleixen, hem estat massa mesos somiant-hi i, sovint, la realitat no es correspon amb els somnis, però fins i tot en els casos en què tot va bé, arriba un moment que ens comencem a «entristir», ja no gaudim tant perquè comencem a pensar que… les vacances s’acaben. En lloc de gaudir dels dies que ens queden comencem a imaginar que aviat tornarem a la feina, a la rutina, a l’esforç i que ja només ens queden «x» dies, que tenim tot un any per davant abans de poder fer unes altres vacances llargues. En definitiva, que els últims dies els passem com els diumenges a la tarda, amb la síndrome de dilluns, sense gaudir-ne, i prou sovint amb nostàlgia, quan no amb ràbia.


  En resum: si vivim el present pensant en el futur, i quan arriba el futur ràpidament el sentim com a passat, tornarem a no viure el present… i ens hipotecarem fins a l’estiu següent, quan repetirem de nou aquest desesperant engranatge, en el qual grinyolen totes les peces.


  Davant d’aquestes reflexions, algunes persones poden creure que això no ho diríem «si ens toqués viure la seva crua realitat». Però sigui quina sigui la realitat, el que compta és que podem aconseguir «viure-la a la nostra manera», sent amos dels nostres pensaments. Quan arribem a aquest punt en què fem nostre el que ens passa per la ment, la veritat és que no hi ha cap realitat que no puguem millorar internament.


  
    


    L’observació del que passa al nostre voltant, com sempre, serà la millor manera d’aprendre. Si ens esforcem per mirar el que veiem i hi reflexionem, ens adonarem que la gent és feliç o infeliç, no pel que els passa, sinó per com es prenen la vida.


    

  


  Fa uns dies em van enviar per correu electrònic una suposada carta que García Márquez havia escrit als seus amics en saber que tenia la mort a prop. En cas de ser de debò, era un exemple de sensibilitat i saviesa. A través d’aquelles línies, plenes d’emoció, ens resultava fàcil imaginar-nos García Márquez vivint aquests moments; per ell, cada dia és un regal que intenta aprofitar i del qual procura gaudir al màxim.


  No espera que arribi el pròxim estiu, sinó que es diverteix amb cada instant del present.


  En un dels múltiples llibres d’autoajuda que, per la meva professió, he llegit, hi havia un exercici que em va semblar especialment útil, encara que difícil de portar a la pràctica. L’autor, en aquest cas amb força sentit, ens deia que per intentar viure amb més plenitud i optimisme, «visquéssim cada dia com si fos l’últim de la nostra vida».


  No és un drama, tots som conscients de la quantitat de temps que llencem sense viure’l, com el deixem passar, com si el temps fos infinit, com si l’eternitat ens pertanyés. Recuperar el present significa en molts casos començar a viure; en altres casos, per recuperar-lo de veritat, ens haurem d’alliberar d’una mena de segrest o segrestador que, sense adonar-nos-en, ens està robant la vida.


  En qualsevol circumstància, recuperar el present serà el millor regal que mai ens puguem fer.


  No més patiments inútils! Ja n’hi ha prou de patir!


  Sempre és dolorós veure patir les persones que tenim al voltant, però és un drama quan els que pateixen són joves que, tot i tenir tota la vida per davant, semblen convençuts que per a ells ja no hi ha futur. Quan t’has passat tota la vida estudiant, amb la il·lusió de poder arribar a ser metge, enginyer, arquitecte, químic… o el que sigui, i de sobte et diuen que no pots estudiar el que tu vols perquè no t’arriba la nota, perquè no has aprovat la selectivitat o per altres milers de raons que la raó no arriba a comprendre, sembla que el món et caigui a sobre!


  Quan per fi, després de més de vint anys d’esforços i sacrificis, acabes la teva formació i, després de dos o tres anys d’incessant recerca, t’és impossible trobar feina en la teva àrea, també et cau el món a sobre! Quan després d’un accident et quedes minusvàlid o se’t mor la persona que més t’estimaves, també. En tots aquests casos podríem argumentar que és impossible no patir, i és cert, però, si us plau, no ens submergim ni ens ancorem sense possibilitat de retorn en aquest sofriment. És injust i inútil.


  
    El cas de la Míriam


    La Míriam s’havia passat la vida, des dels quatre anys, practicant el seu esport favorit. Havia aconseguit ser una esportista d’elit, de les que «agafen» de tots els dies de la seva vida diverses hores per «arribar al cim».


    Al cap de molts anys d’esforç i sacrifici havia aconseguit figurar entre les millors especialistes del nostre país, però quan per fi semblava que anava a recollir els fruits de tanta dedicació va tenir una lesió que li va impedir no solament tornar a la competició, sinó que la va deixar inútil per a qualsevol altre tipus d’esport.


    La Míriam es va quedar enfonsada en la misèria! Tot el seu món havia girat entorn de l’esport; els estudis se n’havien ressentit fins al punt que va arribar a llançar per la borda la possibilitat de fer una carrera universitària; el seu cercle d’amics era molt exigu i se circumscrivia a l’àmbit esportiu, les seves alegries semblaven haver mort amb aquella lesió.

  


  No ens estranyava que la Míriam es pensés que no tenia futur. La dedicació extraordinària a aquesta activitat esportiva havia ressentit la resta de les àrees i facetes de la seva vida. Teníem al davant una jove tímida, espantada, insegura, ressentida amb la humanitat i amb una crisi depressiva important: era incapaç de veure res positiu. Contínuament es repetia que ja no tornaria a ser feliç, que la seva vida havia arribat a la fi, que no era just acabar d’aquesta manera després de tant esforç.


  La Míriam estava acostumada a patir, feia anys que patia amb l’esport; esforçant-se per aconseguir noves metes, intentant apaivagar el dolor d’ossos per causa de l’entrenament, resignant-se quan amb les actuacions que feia no aconseguia el premi esperat. La Míriam s’havia passat molts caps de setmana intentant recuperar el temps que diàriament robava als estudis, sense sortir com feien la resta dels companys, amb un desenvolupament corporal molt per sota de les nenes de la seva edat a conseqüència de la medicació que li feien prendre per rendir més, per no perdre la flexibilitat dels moviments… La Míriam no era com la resta de nenes, però, com ella ens deia: «L’esport m’ho compensava tot». Quan ja no va poder practicar aquell esport, quan els seus ossos ja no van voler mantenir aquella lluita, de vegades fins i tot contra la mateixa naturalesa, la Míriam «es va trencar».


  Els adolescents i els joves ho viuen tot amb la intensitat, la profunditat i la radicalitat que els dóna l’edat. La Míriam s’havia llançat a una carrera de sofriment continu i permanent. Res no semblava fer-la reaccionar, si bé hi havia una cosa que podíem posar al seu favor: la seva capacitat per esforçar-se, per lluitar, per vèncer els obstacles i les dificultats. La seva resistència era infranquejable, però de mica en mica va començar a deixar que emergís la persona lluitadora que portava dins, primer per queixar-se i queixar-se, però després per posar totes energies al servei d’un objectiu més útil: recuperar l’alegria, les ganes de viure, de passar-s’ho bé, però, sobretot, recuperar la seva persona.


  La Míriam va entendre que, tard o d’hora, la seva carrera esportiva hauria arribat a la fi i, en aquell moment, amb uns quants anys més a sobre, segurament li hauria resultat més difícil integrar-se a la vida normal de les persones de la seva edat. Per descomptat que compartim amb ella la sensació que la lesió que va tenir havia estat un cop de mala sort, però queixant-se l’únic que aconseguiria seria obrir altres ferides, les de la ment, com ella deia, i precisament les més difícils de curar.


  Per contra, va començar a gaudir de temps per a ella! Encara que al començament no li venia gens de gust, al cap d’unes setmanes va començar a sortir, molt tímidament les primeres vegades, però amb alegria i «sorpresa» després. No va tardar gaire temps a adonar-se de tot el que s’estava perdent, del regal que suposava poder disposar d’aquelles hores que ella dedicava a l’esport, dels nous amics que estava fent. Vam haver de treballar gairebé totes les àrees: autocontrol, comunicació, habilitats socials, assertivitat (autoafirmació, seguretat en un mateix), proactivitat (passar de la reacció a l’acció)…, però va valer la pena!


  Per a la Míriam sempre serà dur pensar què podria haver aconseguit i, tanmateix, el punt on la seva lesió la va frenar en sec. Amb la tenacitat que havia demostrat en l’esport, va aconseguir deixar de pensar contínuament en aquesta pèrdua, i va arribar un moment en què per fi va tornar a somriure.


  No és la primera vegada que he atès casos de nois o noies, esportistes d’elit, que havien aconseguit triomfar en una faceta molt especial, però a costa de la resta de les àrees de la seva vida. Adolescents i joves que feien una vida d’extraterrestres, i que al final en patien les conseqüències. El patiment extrem d’aquests nois, l’estrès que genera la competició, la dedicació en cos i ànima a l’esport que han triat, els canvis hormonals que pateixen…, sempre fa que em qüestioni la utilitat d’aquesta «carrera» paral·lela, que sovint els porta a la «cuneta» de la vida real.


  Acabo aquest apartat amb una reflexió evident:


  
    


    El patiment inútil sempre és dolorós, però resulta insofrible quan el veus «projectat» en la figura d’un menor.


    

  


  Aprenguem a viure el present sense els condicionants negatius del nostre passat. «Avui és el demà d’ahir».


  Aquesta és la tasca més complicada, entre altres coses perquè per alliberar-nos dels condicionants negatius del nostre passat primer haurem de ser conscients de la quantitat de pensaments i creences que, en aquest moment «present» de les nostres vides, encara ens continuen condicionant.


  Una de les majors ingenuïtats que cometem els adults és creure’ns que som «els nostres propis amos», quan la realitat és que una part important de les nostres conductes està «automatitzada»; és a dir, les fem sense adonar-nos-en, com si fóssim petits robots que repetim el que tenim gravat.


  L’ésser humà grava al seu cervell, que actua com una espècie de disc dur, tot el que viu. Puntualment hi queden enregistrats tots els esdeveniments que li han esdevingut, els sentiments que li han generat, les emocions que ha sentit (les alegries o tristeses que ha experimentat)…, absolutament tot. Quan els esdeveniments tendeixen a repetir-se, la persona comença a actuar d’una manera mecànica, el seu cervell «busca» fets semblants en el passat i, quan els troba, desencadena tot seguit les emocions que va sentir en aquells moments i tendeix a repetir les conductes de llavors.


  No estem parlant de determinisme ni de falta de llibertat de les persones; no ens confonguem, estem parlant del comportament humà. En cap moment neguem la capacitat de triar lliurement, però no podem obviar que aquesta «tria» la majoria de les vegades no s’ha produït, simplement s’ha «reproduït» una conducta ja viscuda, que estava unida a un fet i a una emoció que van tenir lloc en el passat, i que van quedar enregistrats al nostre cervell.


  Un exemple típic ens ajudarà a entendre fàcilment el que pot semblar un «galimaties». Anem al món dels estudis: quan jo estudiava batxillerat, a la meva escola no hi havia COU, per la qual cosa totes les alumnes (era una escola de noies) ens disgregàvem i fèiem aquest curs en diferents centres. Jo el vaig fer en un institut adscrit a la Complutense. Cap de les meves antigues companyes no havia acabat en aquest centre, però això no em va semblar un obstacle important, ja que era un curs de transició i en aquestes edats et ve de gust conèixer gent nova. D’altra banda, mai no havia tingut dificultats per establir noves relacions, per tant m’ho vaig prendre com una festa. El que llavors ignorava, ingènua de mi, era que no tenia gaire defenses per enfrontar-me a determinats «catedràtics», que en aquells temps imperaven com mandataris absolutistes dels seus reduïts però forts «regnes».


  Va començar el curs i em vaig disposar a passar-m’ho tan bé com pogués, una de les finalitats que sempre he pensat que han de tenir els estudiants; per mi, estudiar sempre ha estat lligat a una etapa en què gaudies d’un ambient d’alegria, companyonia i bon humor. Però jo no comptava amb la trajectòria i les conductes ancorades del catedràtic de què he parlat. La mitjana d’aprovats d’aquest professor no solia sobrepassar el quatre per cent, i no cal ni dir que les alumnes de l’institut «de tota la vida» amb prou feines eren a la seva classe, ja que obviaven agafar la seva assignatura; allà hi érem les «principiants», que ingènuament havíem triat la seva matèria. Després dels primers dies de classe, la majoria ens vam adonar que «la passaríem molt magra per aprovar». A més, era dificilíssim adaptar-se a la manera que tenia de fer classe aquella persona, per la qual cosa no tindríem més remei que «entomar-ho» i estudiar sense descans, amb una intensitat que jo sens dubte no vaig tornar a repetir, ni tan sols durant els anys de carrera, on, afortunadament, no em vaig tornar a trobar un professor amb aquell nivell d’exigència. Tot aquest preàmbul és perquè ens situem fàcilment en el cúmul de conductes automatitzades que es van generar en la majoria de nosaltres.


  Tan bon punt vam haver vist la taxa d’aprovats del nostre insigne professor, les alumnes «vam aprendre» a estudiar amb força ansietat aquesta matèria, i vam «aprendre», també, a respondre d’una manera determinada abans, durant i després dels exàmens. Un grup d’alumnes va decidir que elles «passaven» de l’assignatura, i directament se la van deixar per setembre. Un altre grup estudiava amb un nivell de dedicació i esforç que segurament haurien pogut esmerçar en una causa millor, que les deixava «exhaustes» i a punt de patir un «atac de nervis» en els exàmens; eren les alumnes que es quedaven «sense color» el dia dels exàmens, que els fugia el cor del pit i que començaven a suar i a anar al lavabo i que no aconseguien aturar aquestes manifestacions fisiològiques fins que no acabaven els exàmens, i hi havia un tercer grup d’alumnes que intentàvem estudiar el que podíem, que per descomptat no ens ho passàvem bé als exàmens, però que no arribàvem al nivell de pèrdua de control de moltes de les nostres companyes.


  Després del primer examen, les conductes que mostràvem eren «apreses» i bastant «automatitzades». Fins i tot en el transcurs de les classes, moltes alumnes havien «après» a «estar en tensió», i gairebé no s’atrevien a respirar, davant de la possibilitat que el nostre august professor optés aquell dia per preguntar per «sorpresa» a classe en lloc de dissertar sense rumb, que era el seu entreteniment favorit.


  Si ho pensem amb deteniment, molts hi sabrem reconèixer conductes semblants. Els exemples poden ser múltiples; amb determinats amics tendim a comportar-nos d’una manera especial; el mateix ens pot passar amb alguns companys, amb el cap de torn, amb la «pesada» de sempre, amb la persona generosa que gairebé tots coneixem…


  En definitiva, i tornant al principi de la dissertació, el nostre cervell sempre, davant de la situació que en aquell instant estiguem vivint, «rastreja» en el nostre passat buscant situacions similars, i tendeix a provocar-nos l’emoció que llavors havíem sentit. Aquest mecanisme fa que, sense adonar-nos-en, «tendim» a actuar de la mateixa manera que ho hem fet abans i, en conseqüència, que tornem a sentir emocions semblants. Imaginem-nos que hem patit una humiliació per part d’alguna d’aquelles persones que, de manera força malaltissa, semblen divertir-se vexant la gent. Què creiem que sentirem quan tornem a tenir al davant aquella persona? Segurament, una emoció molt semblant a la que vam tenir l’altra vegada.


  Hi ha persones que aprenen a sentir ràbia, coratge, desesperació, impotència, alegria, joia… davant de determinats fets o en presència d’algunes persones; el que és habitual és que quan tornin a produir-se esdeveniments semblants, les emocions i els «pensaments» que ens vinguin a la ment, en principi, siguin molt «automàtics» i, en conseqüència, poc racionals. El cervell, a més, tendeix a repetir amb forta intensitat les últimes emocions, no les primeres. Això explica el perquè, quan hem sentit ansietat, angoixa o fins i tot pànic en una situació concreta, en repetir-se aquesta situació el primer que ens ve és l’última emoció. Imaginem-nos una persona que durant deu anys condueix sense cap problema, i que de sobte té un accident important; quan torni a agafar el cotxe la seva ment no estarà relaxada pensant en els deu anys de conducció sense problemes, sinó que reviurà alguna de les sensacions últimes que va sentir abans, durant o immediatament després de l’accident. Els fets més recent que hem viscut són els que es mantenen més ben gravats en la ment.


  Si una nit qualsevol ens acostem a les urgències dels hospitals ens trobarem molts casos de persones que hi acudeixen pensant que tenen un atac de cor, una angina de pit o una malaltia similar. Un estudi més detallat ens mostrarà que algunes d’aquestes persones «repeteixen» periòdicament aquestes visites, pensant que, una vegada més, estan patint una crisi important. Han après a interpretar com a perillosos determinats símptomes, i davant de situacions semblants de nou reviuen aquest conjunt de sensacions que els semblen perillosíssimes i que els empenyen a visitar una altra vegada les instal·lacions hospitalàries. Així van començar molts casos de persones que, en un moment donat, es van acostumar a prendre un determinat ansiolític o un antidepressiu, per «pal·liar» aquestes crisis, i al cap dels anys s’hi troben totalment «enganxats» i sense possibilitat aparent de deslliurar-se de la medicació.


  La causa, novament, no s’ha de buscar en la situació mateixa, sinó en els pensaments que la persona es repeteix, de manera continuada, davant d’uns esdeveniments. Aquests pensaments, com ja hem indicat moltes vegades, són els únics responsables d’aquests drames que semblen tenallar-los i que minven la capacitat d’elecció de l’ésser humà. En definitiva, no es tracta de passar-nos la vida «bussejant» en el nostre interior, en un intent gairebé desesperat per localitzar aquests pensaments automàtics, que semblen dirigir la nostra existència. Però sí que convé fer-ho quan ens trobem malament, quan comencem a sentir ansietat, insatisfacció, disgust, apatia, desconsol, ràbia, impotència…


  
    


    No té sentit que ens sentim malament «automàticament» pel simple fet que una escena s’assembli a una altra d’anterior, i perquè el nostre cervell, en un moment donat, la recollís i gravés com a escena negativa, però la veritat és que habitualment funcionem així.


    

  


  És important que recuperem el control «voluntari» dels nostres pensaments en els moments negatius, perquè això ens conduirà al control de les nostres conductes i, el que és més important, al control de les nostres emocions.


  Què ens pensem que li passa a la persona bulímica quan es provoca un vòmit? La majoria de les vegades ho fa dient-se a si mateixa que és l’última vegada que ho farà, però que en aquell moment no pot evitar-ho, ja que se sent molt incòmoda, amb una sensació d’empatx, li surt el menjar per les orelles… Per desgràcia, la propera vegada que li passi una cosa semblant, el seu cervell li tornarà a jugar una mala passada, la portarà a la situació anterior, i ella tornarà a repetir la mateixa escena, dient-se a si mateixa que «serà l’última vegada…». Aquesta persona actua plenament lliure en aquells moments, o la seva conducta es troba molt condicionada per fets o situacions semblants que ha viscut anteriorment? Una cosa similar li passa a la persona que està intentant deixar de beure, o de fumar, o gastar menys…, sempre la mateixa cançó, sempre la mateixa jugada per part del cervell.


  Què ens diuen aquelles persones que es «disparen» davant de determinades situacions i que provoquen esbroncades o escenes desagradables? El seu argument, tant si són adolescents com si són «adults», sol ser que en el moment crític tenen un «rampell» que els és impossible controlar; en el millor dels casos demanen disculpes, encara que no prometen que no es repetirà en un futur, però moltes vegades s’enganyen a ells mateixos, i exigeixen, com a única solució, que la resta de persones canviï la seva manera de fer, ja que, altrament, ells no tindran cap més remei que tornar a actuar de la mateixa manera. En aquests casos, de nou, la causa de la falta de control d’aquestes persones no s’ha de buscar en els fets, sinó en les frases, en els pensaments que es repeteixen a conseqüència d’uns esdeveniments concrets. Si algú es passa el sant dia repetint sense parar «això és intolerable, m’estan agredint injustament, no puc consentir una cosa així!…», difícilment es podrà controlar, sobretot quan ja té el precedent d’altres vegades que ell «salta» tan bon punt comencen a dir-se coses semblants.


  Què cal fer, llavors? El primer és que, en situacions de falta de control o quan ens trobem malament, aprenguem a ser conscients dels pensaments que tenim, a fi de poder confrontar-los amb la realitat i substituir-los per altres de més objectius, però si quan ens n’adonem veiem que ja estem molt «disparats», si més no hem de ser capaços de tallar-los i reemplaçar-los per altres de més neutres, que ens ajudin a sortir d’aquesta espècie de pou sense fons en el qual ens hem ficat.


  Intentarem il·lustrar el procediment seguint el cas del Miquel.


  
    El cas del Miquel


    El nostre protagonista era el que, eufemísticament, es considera «un fill de papà». A punt de complir trenta anys, el Miquel es considerava una persona solitària, plena de contradiccions, incapaç de portar una existència mínimament normalitzada, fart de si mateix, de la seva família, dels seus companys de feina i de «molts» dels seus «pocs» amics.


    La seva història estava farcida de fracassos, abandonaments i, potser com a element causant de la resta, de sobreprotecció.


    Els seus pares eren molt dispars «en tot»; la seva convivència havia estat un continu caos que havien patit els tres germans, però a diferència del Miquel, que era el petit, la seva germana gran i el seu germà mitjà, encara que recordaven amb tristesa la seva infantesa, havien aconseguit, malgrat tot, fer una vida molt normal. Tots dos tenien una bona feina i eren uns professionals bastant competents. Pel que fa a la família, estaven casats, tenien un i dos fills, respectivament i, tret dels típics desencants, gaudien d’una relació afectiva estable.


    El Miquel, per contra, mai no havia arribat a acabar cap carrera, tot i que n’havia començat dues, i laboralment no semblava trobar «el seu lloc» en cap empresa.

  


  Rastrejant vam veure que havia viscut algunes circumstàncies diferents de les dels seus dos germans. La seva mare es va quedar embarassada del Miquel quan la parella ja havia decidit separar-se, però en un d’aquells moments d’«acostament o desesperació», quan menys se l’esperaven, va arribar el tercer embaràs. Els pares del Miquel van decidir tornar-ho a intentar i, de fet, no es van separar fins vint anys després.


  Tots dos de seguida es van sentir molt culpables, en pensar que el Miquel viuria, des de petit, l’horror que suposava la seva convivència i, com a reacció, cadascun a la seva manera el va sobreprotegir fins a l’extrem que en van fer un «nen tou». Sempre semblava estar malalt, faltava a classe molt sovint, li concedien tots els capricis, li perdonaven totes les mostres d’egoisme i de falta de control i, sense voler-ho, en van fer una persona tirana i manipuladora, acostumada a tractar malament tots els que eren al seu voltant. El Miquel s’havia convertit en un noi insatisfet, poc solidari, apàtic, disposat a abandonar qualsevol situació que requerís un esforç, acostumat a mentir de forma compulsiva com a mètode per justificar el que era injustificable, i en permanent lluita amb tot el que l’envoltava.


  Quan el vam conèixer encara vivia amb el seu pare i l’havien fet fora de l’última feina, que, com les anteriors, li havia buscat i proporcionat el seu pare; l’acabava de deixar la xicota i els amics «passaven d’ell». La seva mare feia temps que no el volia «ni veure». Pensava que la culpa de tot la tenia el seu exmarit, ja que havia estat un exemple «infernal» per al seu fill. El Miquel no semblava trobar a faltar el contacte amb la mare, i només hi acudia quan volia alguna cosa concreta, normalment diners extres o algun caprici especial.


  El seu pare se sentia totalment desbordat. Ja no li quedava cap amic disposat a proporcionar una feina al seu fill, encara que ell l’hi pagués! Els germans vivien la situació amb distància, els afligia la realitat del Miquel, però sentien que podien fer-hi ben poca cosa, ja que el seu germà sempre havia anat «a la seva» i no els havia fet cas en res. A més, últimament el Miquel es mostrava molt agressiu amb ells, i els culpava de no haver-li donat suport de petit i de no haver-lo ajudat a estudiar. Deia: «Ells bé que es donaven suport entre ells, però a mi em van deixar de banda; en realitat, devien tenir gelosia o enveja de mi, perquè jo era el petit».


  No hi ha dubte que per al Miquel tots els fracassos en el món laboral havien estat per causa dels caps que tenia, que eren impresentables, o pels companys, que eren impossibles de tractar i es morien d’enveja. En cap moment es plantejava que ell hagués pogut fer alguna cosa malament; segons el Miquel: «La gent no sap treballar i no admet noves idees, van en ramat i són uns pilotes indecents».


  La xicota que havia tingut tampoc no es deslliurava dels seus retrets. Ell sentia que l’havia deixat perquè «no sóc enginyer, ni tinc una merda de màster fet als Estats Units».


  Per descomptat, al psicòleg no hi va anar per petició pròpia, sinó perquè a «l’idiota del meu pare li han tornat ha rentar el coco i pretén que m’arreglin a fora el que ell, des de dins, m’ha espatllat des que vaig néixer; deu ser que no sap com llençar els diners, perquè de petit ja em va portar a tres psicòlegs diferents, que l’única cosa que feien era intentar guanyar-se la meva confiança i caure’m bé».


  Amb aquests antecedents, la veritat és que el cas del Miquel era tot un repte. Una de les primeres decisions que vam prendre, després de la primera entrevista amb ell, va ser no tornar-lo a veure fins que no haguéssim treballat prèviament amb els seus pares, especialment amb el pare. Era imprescindible entrenar-los a tractar una persona amb les característiques del Miquel. El seu pare al principi no se’n sabia avenir; li costava entendre que no tenia per què aguantar les escenes que el Miquel organitzava a casa, i que no havia de continuar donant-li diners, amb gairebé trenta anys; tampoc no havia de suportar les esbroncades que muntava sempre que hi anava algun dels germans, ni les guerres que es portava amb la persona que treballés a casa, fos qui fos, ja que al llarg dels dos anys últims hi havien circulat quatre persones. De mica en mica va anar comprenent que el Miquel difícilment actuaria com un adult si el continuàvem tractant com un nen a qui se li consentia tot, entre altres coses, per la culpabilitat que havia sentit des del moment mateix que va saber que aquest nen venia al món.


  Ens podem imaginar fàcilment les escenes que el Miquel devia muntar al seu pare quan li va veure el canvi d’actitud; va intentar trencar per tots els mitjans la incipient seguretat i resolució que semblava mostrar el seu progenitor. Afortunadament, i amb el suport absolut dels seus germans, el seu pare va començar a adonar-se que aquell era l’únic camí, i cada vegada va mostrar un comportament i una actitud més «madura i adulta» amb el Miquel.


  Quan el Miquel va tornar a la consulta, venia amb tota l’agressivitat que pot desenvolupar una persona de les seves característiques, molt poc acostumada, a més, a controlar-se. Evidentment, les primeres sessions van ser un pols permanent per part seva per intentar que jo canviés les orientacions que facilitava a la seva família, i que l’havien portat «a la ruïna econòmica», «no en tinc ni per comprar tabac, què dimonis pretens, que em submergeixi en el món de la droga per pagar-me les meves coses?». Afortunadament, el Miquel no era ximple i aviat va comprendre que aquests xantatges no li funcionaven amb mi; ans al contrari, me’n reia força i li deia que si volia actuar com un adolescent, jo ja el tractaria com a tal.


  La realitat és que avui amb prou feines veig el Miquel una o dues vegades a l’any, per veure com continua tot, i tenim una bona relació; estic convençuda que fins i tot sent afecte per mi. El Miquel va començar a viure el present, sense condicionants del seu passat, quan va acceptar que li corresponia a ell, i només a ell, la tasca de refer la seva vida.


  Li va costar entendre que no hi havia culpables, sinó situacions i circumstàncies que havien produït determinats fets; que cadascú havia actuat de la millor manera que havia pogut i que ara, en el moment present, que era el que realment tenia, per fi podia posar ordre a tant caos, i treure «partit» de la persona, sens dubte intel·ligent, que portava dins. Una de les meves frases favorites en aquell temps era: «Miquel, si aconseguim posar-te el cervell a favor teu, amb la imaginació i l’agilitat mental que tens aviat veuràs resultats, però si continues posant-te’l en contra no cal que analitzis com estàs, n’hi ha prou que tanquis els ulls i que et miris per dins uns segons».


  Al principi, perquè el Miquel s’adonés que la seva ment no parava de dir-li coses negatives que l’únic que li creaven era insatisfacció i conflictes, vam fer servir múltiples registres. El Miquel apuntava literalment, cada vegada que se sentia malament, el dia i l’hora; on estava, amb qui i què feia; quines sensacions físiques o fisiològiques sentia i, el més important de tot, què pensava en aquells moments. De mica en mica es va anar fent un expert a detectar els pensaments; al cap d’unes setmanes veia perfectament la relació entre el que pensava i el que sentia, i al cap de dos mesos ja era capaç de «controlar» part dels seus pensaments irracionals. Encara li va costar un temps canviar alguns dels hàbits que més arrelats tenia en la seva vida, com ara culpar els altres per qualsevol contratemps, o controlar les seves conductes impulsives o agressives.


  Als sis mesos ja va ser capaç de viure de manera independent.


  A la fi havia aconseguit una feina tot sol, i la veritat és que de seguida va aprendre a fer les tasques domèstiques.


  Ens va costar més desenvolupar les habilitats interpersonals, ja que no estava acostumat a dialogar; en ell tot havia estat manar, imposar i exigir. Però es va acabar agradant molt més quan va aprendre a posar-se al lloc dels altres. Va començar a fer alguns cursos, que li van permetre millorar significativament les condicions laborals. El Miquel, quan va canviar la seva disposició, va aprendre ràpidament. Encara «es va ficar de peus a la galleda» un parell o tres de vegades amb els seus companys, en no controlar la vena de «dictador» que portava dins, però l’endemà ja havia estat capaç de demanar disculpes i, a més, ho havia fet amb una actitud absolutament dialogant i sense prepotència. Avui el Miquel viu el seu present i a més, com hem comentat moltes vegades, ho fa en molt més bones condicions que la majoria de les persones que té al voltant, ja que elles no han tingut l’ocasió d’entrenar-se a controlar les vides, per la qual cosa els manquen molts dels recursos i habilitats que ell ha desenvolupat.


  Si un passat difícil té cap avantatge és que et dóna l’oportunitat de desenvolupar més competències, més destreses davant de les situacions presents i futures. El Miquel va saber extreure els aprenentatges del seu passat. Aquest canvi d’actitud li va permetre rescatar el seu present: havia pres el camí encertat!


  
    


    Tenir un passat complicat no té per què ser igual que tenir un present sense futur.


    

  


  Agafem el camí encertat!


  Moltes vegades, el problema no consisteix a agafar un camí equivocat, sinó a no veure’n cap. Hi ha moments en què el destí sembla que ens posa a prova, i com! Fa uns mesos, un amic, arran d’una situació complicada que estava vivint, em va dir una cosa com ara: «Ja m’explicaràs tu quin ensenyament es pot treure d’aquest desastre!», i jo li vaig contestar, amb un somriure de complicitat: «Home, no em diguis que no el veus!». L’expressió que va deixar anar tot seguit no em sembla gaire apropiat de reproduir-la en un suport escrit, però ens la podem imaginar; tan bon punt va haver deixat anar el seu «alleujament», jo vaig tornar a la càrrega, i aquesta vegada li vaig dir rient: «Però no t’adones que després d’això qualsevol cosa que et passi et semblarà una insignificança? No pot ser que no vegis l’oportunitat que tens per aprendre a no sentir-te afectat, per molt que un ximple ho pretengui». Estàvem parlant d’un tema laboral, li vaig insistir que «jugués» a sorprendre el seu immerescut cap quan en tingués la més mínima oportunitat; així, en lloc d’enfadar-se o sentir-se consternat davant de les seves desqualificacions, li respondria amb un ampli somriure, dient-li allò de «tens alguna altra aportació o avui ja ens has il·luminat prou?»; aquesta resposta no era agressiva considerant la superficialitat del «capità manaire» en qüestió. No obstant això, li vaig suggerir altres respostes «a mida», en funció del seu estat anímic i de l’ambient imperant: si se sentia molt dèbil, i creia que «la situació cremava», sempre podria somriure i fer un gest com dient s’ha de ser insensat! Però, això sí, sense que aquesta frase arribés a sortir de la seva boca; tot el que podia passar és que el cap en qüestió li preguntés què volia dir amb aquell somriure, i ell li podria respondre: «Ah, no me n’he adonat que somreia! Em surt aquest somriure sempre que estic especialment atent!».


  Al cap de tres dies el meu amic estava eufòric: per primera vegada l’havia vist desconcertat i nerviós, al cap; no havia sabut com havia d’interpretar l’actitud del seu subordinat, però el que va tenir clar és que no li havia produït la tensió o el temor que esperava, per la qual cosa, de forma inesperada, va canviar de tema i va començar a moure exageradament les cames i les mans, i alhora accelerava el discurs, i anava tan de pressa que tothom va pensar que s’acabaria asfixiant en qualsevol frase.


  El meu amic havia agafat el camí encertat; es va adonar que quan decidís canviar d’empresa seria perquè tenia una altra opció millor, no perquè sortia fugint a causa del primer incompetent que tenia al costat.


  Hi ha una regla clau: quan no vegis cap camí, no continuïs mirant. Atura’t! Tanca els ulls, controla la respiració, intenta pensar en una cosa positiva i, quan ho aconsegueixis, mira de nou i potser ja t’hi veuràs, però si continues sense distingir res, no t’amoïnis, perquè segur que és allà i l’única cosa que pretén és sorprendre’t; torna a concentrar-te en una altra cosa, si pot ser que et porti records agradables, intenta gaudir d’aquestes imatges i, quan menys t’ho esperis, apareixerà el que buscaves. En casos extrems, en els quals ens sentim a punt d’explotar, va bé practicar activitat física o esportiva; a casa sempre podem fer una mica de gimnàstica o ballar, activitats saludables que ens ajuden a canalitzar aquesta energia que sembla ofegar-nos.


  Sempre hi ha un camí, encara que en el moment crític sembli amagar-se. Una cosa similar semblava sentir el Gonzalo.


  
    El cas del Gonzalo


    El nostre protagonista era el típic jove que queia bé a tothom. Tenia vint anys, era una persona sensible, culta, agradable, que sabia escoltar i que raonava amb molta sensatesa.


    Quan vam veure el Gonzalo estava passant un mal moment. Al llarg de la seva vida els estudis li havien anat força bé; no era dels primers de classe, però sempre havia aprovat sense gaires dificultats.


    En arribar a la universitat havia decidit fer una doble llicenciatura i s’havia entregat a la tasca en cos i ànima. Els primers resultats van ser molt negatius, però el Gonzalo hi va seguir insistint, fins que va comprendre que era inútil continuar.


    El segon any va canviar de carrera i gràcies al seu bon ànim ràpidament va fer bons amics a la nova facultat, però de nou els resultats van ser descoratjadors.


    El Gonzalo estava desesperat; per una banda sentia ganes de deixar-ho córrer, però per una altra sabia que se’n penediria si ho feia, així que es debatia enmig d’un aparent «atzucac».


    Havia viscut els suspensos com un dels fracassos més grans de la seva vida, i d’aquesta manera va aprendre a tenir por; s’havia tornat insegur, fins i tot en les relacions personals, tots els pensaments eren catastrofistes i, tot i que encara estava disposat a intentar-ho, la veritat és que feia pena veure’l!


    No semblava que li servís de gaire tenir els seus pares al costat, que encara confiessin en ell i en la possibilitat que pogués tenir altres oportunitats.

  


  En primer lloc, després de molta indecisió, a la fi va decidir canviar de carrera, però ho va fer amb criteri; minuciosament havíem analitzat el seu perfil, les seves habilitats, recursos i competències, de tal manera que les possibilitats d’un nou fracàs eren mínimes. El següent pas era entrenar-lo per controlar les seves pors i les seves inseguretats. Amb molta feina va aconseguir començar a entendre que una persona no es torna «ximple» d’un dia per l’altre, però és cert que es poden cometre molts errors quan s’està tens, nerviós, inquiet, desmoralitzat, angoixat… A continuació vam fer registres de les seves conductes acadèmiques, fet que ens va permetre veure els errors que havia comès i, en conseqüència, per on havíem de començar a desenvolupar les seves habilitats intel·lectuals.


  Vam descobrir que els recursos que li havien servit per acabar el batxillerat ara es quedaven molt curts davant dels reptes que li plantejava la carrera. Va haver de reforçar la manera que tenia de prendre apunts, d’estar atent de forma selectiva, de resumir el més important, de tenir més comprensió en la lectura, de concentrar-se en els elements clau i… va haver de treballar i millorar molt el seu autocontrol en el moment dels exàmens. Vam fer moltes pràctiques d’examen, intentàvem reproduir les condicions de la manera més fidel possible: el mateix temps limitat, el mateix nombre i tipus de preguntes, una situació de pressió semblant… Els resultats es van fer esperar al principi, el Gonzalo no va aconseguir millorar les seves habilitats fins que no va adquirir un bon control sobre els seus pensaments, fins que no es va treure la «por de sobre». Una vegada va estar convençut que podia «controlar els nervis», els èxits van arribar, i al darrere, tot seguit, la tranquil·litat.


  El Gonzalo havia estat a punt d’abandonar la universitat i de posar-se a treballar en una cosa que ni li agradava ni tenia futur, però en aquell moment només volia fugir, ja que no veia «cap camí», cap possibilitat de reconduir els últims fracassos viscuts.


  
    


    Quan perdem la confiança en nosaltres mateixos, tota la vida se’ns enfonsa. En aquells moments és extraordinàriament difícil reaccionar, però és aleshores que hem de lluitar i no deixar-nos portar per l’apatia, el desencant, la tristesa, la falta d’esperança, d’il·lusió…, l’absència d’horitzons.


    

  


  Des de fora, el millor que podem fer amb les persones que estan en aquesta situació és mostrar la nostra confiança en les seves possibilitats, però també la nostra determinació en aquesta lluita interna que estan vivint, perquè no abandonin i no ho deixin córrer. Un altre dels principis que donen bon resultat en aquestes circumstàncies és obligar-los a «sortir del seu amagatall», que tornin a quedar amb els amics, a fer esport, a executar tasques, a atribuir-los petites obligacions…; en definitiva, a connectar-los una altra vegada amb el món, perquè s’adonin que hi continuen tenint un lloc i que, finalment, acabaran trobant «el camí encertat».


  De vegades una recta no és el camí més curt quan una persona se sent enfonsada o perduda. Abans de tornar a caminar convé que faci alguns «exercicis previs» i, encara que no li vingui de gust, l’hi incitarem posant-nos al seu costat, perquè acabi recuperant «la forma física i psíquica» i sigui capaç d’aconseguir que els passos que fa siguin de nou ferms i segurs.


  El Gonzalo va haver d’aprendre de nou a estudiar, a agafar apunts, a destriar el que és important d’allò que és accessori, a esquematitzar…, però sobretot va haver d’aprendre a controlar les seves emocions, a sentir-se de nou segur i animat, a saber que podia tornar a trobar el seu camí, i que quan ho fes, ja estaria preparat per seguir-ne el traçat. Sortir amb els amics, tornar a anar amb bicicleta, participar en les sobretaules, «enganxar-se a tot allò que abans el feia feliç», van ser part de les «crosses» que Gonzalo va emprar abans de llançar-se a la «carrera».


  Repetim: sempre hi ha un o diversos camins encertats, però de vegades necessitem separar-nos una mica de la vorera i alçar la vista per veure’ls.


  Per descomptat, el nostre jove de vint anys va acabar aconseguint l’èxit que tant anhelava i es mereixia, i ho va aconseguir quan va posar, entre altres coses, la seva voluntat al servei de la seva intel·ligència, i no al revés. Són molts els joves que fracassen quan arriben a la universitat, i la veritat és que, en la majoria dels casos, no en tenen cap culpa. La responsabilitat és d’un sistema educatiu que no els ha preparat per enfrontar-se a aquestes situacions, a aquests nous reptes i dificultats.


  El nostre equip ja està portant a terme experiències molt positives amb diferents grups d’estudiants que estan donant molt bons resultats. Esperem que les instàncies oficials acceptin «el repte» i que assumeixin la seva responsabilitat en aquest camp, per tal que aviat incloguin, dins del currículum acadèmic dels nostres estudiants, una part dedicada a preparar-los per a la vida, a ensenyar-los com desenvolupar la seva intel·ligència emocional.


  Quan ja hem après del nostre passat i hem aconseguit recuperar el present, ens trobem en les millors condicions per «conquerir» el nostre futur.


  Conquerim el nostre futur!


  «La conquesta del futur». Sembla més el títol d’una pel·lícula de ciència-ficció que la realitat a què ens enfrontem totes les persones. La veritat és que el futur, llevat que ens moríssim ara mateix, «ens vindrà» a tots, i arribarà amb el nostre consentiment o sense, estiguem preparats per rebre’l o no. Molta gent ens dirà: «Atenció, pot ser terrible si “no l’hem treballat una mica”, si deixem que ens agafi de sorpresa!».


  De fet, preparar-se per al futur és un dels objectius en què s’embarca mitja humanitat. Si ho pensem una mica, a la majoria ens semblaria raonable que una part dels nostres esforços s’adrecessin a «assegurar-nos» el futur, però la trista realitat és que sembla difícil trobar el «punt intermedi».


  Aparentment, hi ha persones massa despreocupades pel seu futur; viuen tant en el seu present que donen la impressió que no hi ha cap altre temps verbal en les seves vides; tot sembla un malbaratament constant: de temps, d’esforços, de consum… És com si el demà no existís per a ells!


  Ben al contrari, però, en la nostra societat occidental també hi ha un grup molt important de persones que sembla que només viuen per preparar-se o assegurar-se el futur. Per a aquestes persones, amb prou feines hi ha una oportunitat en el seu present, i tot ho fan en nom del que «vindrà després». Amb aquesta filosofia, molts adolescents i joves passen per aquesta etapa de la vida com «de puntetes», no veuen res més enllà dels estudis que han d’acabar, dels idiomes que han de parlar, dels expedients brillants que han d’aconseguir…


  Una cosa similar els passa a molts adults, que sacrifiquen constantment la seva vida en nom del pis que han de pagar, del cotxe nou que s’acaben de comprar, del segon habitatge per a l’estiu o com a inversió, de les obres que convé fer… i ho deixen tot per després; per quan acabin de pagar la hipoteca, per quan els fills acabin els estudis, per quan s’independitzin, per quan els néts creixin, per quan hagi alimentat prou el pla de pensions… En aquest seu món no hi ha lloc per a les sorpreses, ni per als imprevistos, els accidents o les malalties. Fa poc, comentant la mort d’un conegut, algú em va dir: «Quina pena, ara que ja li faltava tan poc per començar a viure!». Vaig callar, però vaig pensar: «Quina pena de vida que no ha estat viscuda!».


  No pretenc promoure una revolució, res més allunyat de la meva intenció, ni de la meva edat, però cada dia veig més clarament que aquest enfocament de vida en què tot és «una inversió per al futur» és com una trampa mortal. Qui té comprat el seu futur? No val més que visquem, de veritat, el nostre present, amb la millor disposició possible i amb tota l’alegria que siguem capaços de sentir? I això sense posar fi al nostre futur, per descomptat! Podem actuar raonablement per fer que el futur sigui tan agradable com el moment actual, però res no justifica que «ens matem o ens immolem» des del present per garantir un futur que ningú no ens pot assegurar.


  
    


    La millor conquesta del futur és el dia a dia viscut amb alegria, amb bon ànim, amb esperança, amb projectes, però també amb realitats presents, amb il·lusions repartides en cada esforç, amb una meta constant en la nostra vida: ser tan feliços com ens permeti la nostra limitació humana en cada moment!


    

  


  Una vegada «situats», convé que ens plantegem quin futur volem tenir.


  Quin futur volem tenir?


  Potser pensarem que és una pregunta típica que s’ha de formular la gent jove, però per què només la gent jove? Quin futur volem tenir és una cosa que convé que ens plantegem a qualsevol edat i amb una certa freqüència, atès que haurem d’adaptar les nostres expectatives a les diferents circumstàncies per les quals passi la nostra vida.


  
    


    Hi ha preguntes que semblen tan òbvies que moltes persones no se les formulen, i cometen un dels majors errors de l’ésser humà: no qüestionar-se el que sembla evident i, en conseqüència, no reflexionar sobre allò que és important.


    

  


  De vegades vivim amb tantes presses i tensions el nostre dia a dia que ni tan sols aixequem la vista per mirar l’horitzó i contemplar no només per on anem, sinó on volem arribar. L’atrafegament quotidià esdevé, d’aquesta manera, una tram pa; treballem a preu fet, exhaurim totes les energies per superar «tot el que carreguem» i, quan ens en volem adonar, ens trobem en un lloc molt diferent del que esperàvem.


  
    El cas de la Dori


    Va arribar un moment que la Dori va decidir aturar-se i plantejar quin futur volia tenir. En aquells moments, ja passava dels quaranta anys. Tenia una carrera universitària, però havia començat a treballar com a auxiliar a l’Administració pública i mantenia la feina disset anys després; el matrimoni li anava bé; tenia dos fills macos, encara que en una edat terrible; havia conservat un grup d’amics i amigues amb els quals es trobava molt de gust; la seva situació econòmica no era pròspera, però vivien amb prou alleujament… Malgrat tot, la Dori no volia continuar fent d’auxiliar la resta de la vida i, encara que no sentia una pressa terrible, tampoc no li venia de gust fer el salt a l’empresa privada, per la qual cosa havia decidit preparar les oposicions al cos de gestió.

  


  Fins aquí tot és bastant típic i coherent; el que la Dori no havia previst era la reacció del seu nucli familiar. El seu marit es va agafar la notícia amb una certa reserva, i li va dir, simplement: «Tu sabràs, però no crec que et compensi l’esforç que hauràs de fer, perquè no deus voler que ens posem en més despeses, oi? Qui ajudarà el Pepe a fer els deures i qui portarà els nens a les activitats extraescolars?». Encara no havia acabat d’encaixar aquesta sorpresa, que la Dori es va trobar amb una actitud bastant semblant per part del seu fill Pepe. Al principi, el noi no l’hi expressava verbalment, però posava una cara terrible davant dels canvis quotidians que l’afectaven a ell; al cap de dues setmanes es va plantar davant de la seva mare i li va dir que no l’entenia, que per què s’entossudia a estudiar a la seva edat i a passar menys temps amb ells, que li agradava més com anaven les coses abans, que era egoista de pensar només en ella. Per sort, la seva filla va reaccionar de manera completament contrària, i va dir al seu germà que era ell, l’egoista, i que la mama tenia dret a decidir el que volia fer amb la seva vida, que per què no es queixava del seu pare, que sempre havia fet el que volia i mai no s’havia sacrificat per ells.


  La Dori es preguntava si era lògic el que estava passant a la seva família. «L’únic que he aconseguit és que tots estiguin dividits i jo em trobo al mig, sense saber si he de tirar endavant o deixar-ho per a un altre moment». No va ser fàcil començar a posar ordre a les coses i aconseguir que la Dori no se sentís com en un «atzucac», però de mica en mica els arguments racionals es van anar imposant.


  Vam treballar molt amb reflexions com les següents: «Hi ha cap llei que digui que la mare, i només la mare, és l’única que s’ha de sacrificar sempre? Que potser vivim en un país islàmic? Els teus fills tenen una oportunitat fantàstica per donar una mica, per aprendre a treballar en equip i elaborar recursos que els ajudin a superar aquestes petites dificultats; si et dediques, la resta de la vida, a treure’ls sempre les castanyes del foc, què passarà quan hagin de saltar tots sols el primer obstacle? Tu tens dret a triar què vols fer, tens dret a equivocar-te —tot i que no és el cas— i tens el dret a ocupar part del teu temps en allò que decideixis —perquè tu també ets propietària del teu temps, no pertany només als altres—; el teu marit té una ocasió d’or per estrènyer els vincles amb els seus fills, per adonar-se que també són seus, per donar-te suport, com tu has estat fent amb ell des que el vas conèixer, per deixar de mirar-se el melic i per començar a veure el món que hi ha a deu centímetres d’ell…».


  Quan per fi la Dori semblava que es trobava més tranquil·la i amb les idees clares, la va assaltar un últim dubte: «I què passa si després de tant esforç i sacrifici suspenc les oposicions? Perquè, de fet, amb el nombre de places que han sortit i la gent que s’hi presenta serà el més probable!». La meva resposta, si fa no fa, va ser: «Doncs que passaràs a formar part d’aquesta majoria que ha suspès, que s’ha esforçat, més o menys; que ha tornat a agafar els llibres; que s’ha sentit més jove; que s’ha il·lusionat amb un nou projecte; que ha tingut l’oportunitat d’aprendre altres coses; que ha conegut gent maca, que també preparava les mateixes oposicions, i que, si no arriba a ser per aquesta circumstància, se l’haurien perdut; que ha tornat a recordar que a vegades les metes depenen no només de l’esforç, sinó també una mica de la sort, però que sempre val la pena esforçar-se, intentar aconseguir aquell futur que volem tenir… i ho haurem fet bé, si no ens penedim del “present”, si l’esforç ha anat unit a la satisfacció que teníem cada dia, si el nostre objectiu no era únicament aprovar les oposicions, sinó acceptar que podíem suspendre-les, i que, tot i així, hauria valgut la pena intentar-ho!». Des del punt de vista professional, la Dori no hi perdria res, en tot cas podria optar a una plaça més qualificada i, a més, hauria adquirit nous coneixements. Des de la perspectiva familiar, els seus fills, ella i el seu marit podrien desenvolupar una convivència més equilibrada, on tots hi posessin la seva part i aprenguessin a veure les necessitats dels altres; en definitiva, on es fessin més «complets», més «humans».


  La Dori, finalment, va optar per preparar les oposicions i per fer un pas endavant en aquell futur que ella volia tenir.


  La família no es va enfonsar, en absolut, encara que el marit va ser el que va «estar menys a l’altura de les circumstàncies»; ella, de vegades, s’ho va passar bé, i en alguns moments va recordar l’ansietat que s’experimenta quan estudies i sembla que no «et queda res», fet que la va fer sentir-se més a prop dels fills. Per descomptat que va tornar a dubtar si valia la pena esforçar-se tant, però va seguir perseverant i, el que és més important, va aconseguir sentir-se bastant bé cada dia, encara que algunes jornades acabés físicament esgotada.


  El resultat final era el que tenia menys importància; per a la Dori el que comptava havia estat recuperar el present i saber que podia pensar en el futur que li agradaria tenir.


  No va aprovar les oposicions aquella vegada, però no es va enfonsar, va continuar vivint cada dia amb la il·lusió de sentir-se bé, fent coses que li agradaven, divertint-se i confiant en ella. Al final, a la tercera oportunitat, ho va aconseguir, però llavors va tenir clar que, en cas d’haver aprovat la primera vegada, no hauria desenvolupat tants recursos, ni una sèrie d’habilitats de les quals ara se sentia tremendament orgullosa. La Dori va descobrir una cosa molt interessant:


  
    


    «El futur ben entès està en el present ben viscut».


    

  


  Aclarim les nostres metes


  Hi ha moltes persones que, des de ben petits, semblava que tenien molt clars els objectius de la seva vida. El problema sol arribar quan, aparentment, han assolit la meta final: què passa llavors? Per què moltes vegades les coses són tan diferents de com ens les imaginem? Una resposta bastant sensata a aquestes preguntes és que de petits difícilment som conscients de les nostres limitacions, i encara és menys probable que puguem tenir un mínim d’objectivitat que ens permeti saber si les metes que ens proposem són raonables.


  Tanmateix, de vegades ens entossudim a «ancorar-nos» en pensaments infantils i, sense adonar-nos-en, no afrontem amb realisme la situació actual. En aquestes ocasions, sovint ens sentim enfonsats, decebuts, matxucats, tractats injustament per la vida i relegats o condemnats al fracàs.


  No n’hi ha prou de saber quines són les nostres metes, és més important que analitzem si són realistes.


  
    El cas del Paco


    El Paco era i havia estat tota la vida el típic noi estudiós. S’havia passat la infantesa devorant llibres mentre els seus companys jugaven, saltaven i corrien; sempre s’havia mostrat retret, i fins i tot una mica esquerp, però tots el miraven amb sorpresa quan intervenia a classe. Els esports li semblaven avorrits i l’assignatura en què menys brillava era educació física. Per ell, els caps de setmana consistien a llegir, llegir, fer exercicis i tornar a llegir. Va acabar la carrera de manera brillant, encara que amb més males notes de les que ell creia merèixer, i amb l’acabament dels seus estudis també van acabar els seus «dies de glòria».


    Tres anys després d’haver acabat la carrera encara no havia trobat una feina «d’acord amb els seus interessos, motivacions i exigències». La que no li semblava gaire atraient la veia insuficient, i la que li agradava no la hi donaven.


    No estava disposat a canviar de ciutat, ja que no volia perdre les possibilitats culturals que tenia Madrid; tampoc es plantejava fer una feina que no fos «exactament» la que ell havia pensat i, sens dubte, no estava disposat a fer tasques o ocupacions que li semblaven denigrants.

  


  Quan va venir al despatx la seva pretensió era molt clara: volia que l’entrenés a fer entrevistes professionals, ja que en tots els processos selectius que havia viscut era en l’entrevista on sempre el feien fora.


  Tan bon punt va haver expressat l’objectiu que tenia, es va dedicar a «dir pestes» de totes les empreses, directius i persones que havien «gosat» no seleccionar-lo. El Paco no es plantejava què devia tenir ell que resultés tan poc convenient per a tantes persones; el seu argument era just el contrari: com hi podia haver tants incompetents decidint qui havia d’entrar a les empreses? Aquesta era una pregunta que ell mateix es feia i es responia diàriament.


  La veritat és que no és senzill treballar amb persones com el Paco, perquè els costa molt reconèixer que «una cosa» seva no és perfecta o, senzillament, que han d’adaptar-se a les circumstàncies que els envolten. El nostre jove havia de portar a terme una tasca prèvia ben difícil: pensar com era ell, com eren les persones que buscaven les empreses, en què s’havia d’esforçar, quines competències hauria de desenvolupar, quins aspectes seus convindria modificar i quines metes havia de redefinir o adaptar. El canvi no va començar a produir-se fins que el Paco no va entendre que, en realitat, era una persona molt limitada, que amb prou feines tenia habilitats socials, que era tremendament rígid i inflexible, i que estava fora de la realitat. El jove es va adonar que si persistia en la seva actitud poca cosa aconseguiria, que no es podia passar la vida protestant i vivint «a costa» dels pares i que ja havia arribat l’hora de començar a posar remei a aquesta situació. Una de les primeres coses que vaig exigir al Paco és que deixés de «queixar-se», primer perquè resultava molest sentir contínuament les seves queixes, però, sobretot, perquè era una actitud inútil, a més de contraproduent per a ell.


  També vam entrenar molt el Paco a desenvolupar el sentit de l’humor; no va ser fàcil canviar el seu to «càustic i mordaç» per un humor més saludable, més transparent i més sociable. Una altra de les principals àrees que vam haver de desenvolupar va ser el control dels seus pensaments, que eren sempre negatius i que estaven tan automatitzats que ell no era conscient de com li condicionaven el comportament.


  Tan bon punt va haver adquirit un autocontrol raonable i començava a riure’s d’ell, de seguida es va adonar que en l’actualitat les empreses busquen persones acostumades a treballar en equip, participatives, que sàpiguen compartir, sociables… En conseqüència, si volia treballar hauria d’apropar-se a aquest perfil i arribar a sentir-se còmode amb aquesta nova manera de ser i actuar.


  En la fase final de l’aprenentatge vam haver de gravar-lo moltes vegades fent les entrevistes, ja que encara mostrava un llenguatge verbal i corporal massa agressiu; li va costar, però va aprendre a relaxar-se, i li va agradar tant aquesta nova faceta seva que va dedicar gran part de les seves energies a «recuperar el temps perdut». El Paco es va adonar que no n’hi havia prou de tenir les metes clares, sinó que també havien de ser realistes. Així mateix, va ser conscient que els nens necessiten jugar amb els amics, aprendre a defensar-se, a riure, a divertir-se… i que és un aprenentatge que ningú no s’ha de saltar; va comprendre que els adults necessitem riure, buscar la part positiva de les situacions, fugir de les queixes permanents i aprendre a escoltar i mirar el que tenim al voltant. El Paco va aconseguir una bona feina, però, sobretot, va aprendre a escoltar, a dialogar i a conviure; a partir d’allà, segons les seves pròpies paraules, la vida li resulta més agradable i més divertida.


  La història del Paco pot ser un bon preàmbul per ajudar-nos a definir les nostres il·lusions.


  Definim les nostres il·lusions


  Una cosa tan aparentment senzilla pot resultar desconeguda o inexplorada en moltes etapes de la nostra vida.


  Només els nens tenen il·lusions? Si fos així, quina pena, els adults! Potser aquest és un dels grans errors de la nostra societat «avançada»: perdre les il·lusions és com perdre la brúixola; si tot el que ens queda és esforç i treball, personalment «passo» d’aquest joc.


  Sovint deixem que ens confonguin les suposades «obligacions i responsabilitats», de tal manera que la nostra vida sembla que s’hi limita. Què volem dir? Que cadascú ha de fer simplement el que li doni la gana? Evidentment, no, però hem de trobar un equilibri entre el que hem de fer, el que volem aconseguir i el que ens agradaria fer.


  
    


    Les obligacions sense il·lusions són com el vent sense aire que fueteja la terra seca; al final només hi queda la polseguera.


    

  


  Si a l’horitzó només hi ha pols i fum, difícilment podrem veure els camins, i menys encara les «metes».


  L’esforç és necessari, sempre que es dirigeixi a un fi determinat; altrament, es converteix en energia inútil que acaba esgotant-nos.


  Les il·lusions, en tots els moments de les nostres vides, han de constituir l’eix que doni sentit als nostres moviments.


  Aquest preàmbul té la intenció no de confondre, sinó de «fer-nos reflexionar».


  
    


    Ens hem preguntat mai què els falta, a les persones que se senten infelices o esgotades, a les que ens diuen «ja no puc més!», als amics que veiem apàtics i decaiguts, molts nens «d’avui» que semblen «estar avorrits», a tanta gent «gran» amb els ulls sense espurnes?… Què ens falta quan ens sentim impotents i sense esperances?


    ENS FALTEN IL·LUSIONS


    

  


  Sense il·lusions perdem la força que ens mou, el timó que ens guia, l’horitzó que ens espera. Podem perdre la cartera, el paraigua, les claus, fins la roba, però no les il·lusions, perquè llavors només ens queda la desesperança.


  L’ésser humà no pot viure sense il·lusions! Perquè llavors la seva existència només és un cúmul d’obligacions sense sentit, d’esforços malgastats, de falses responsabilitats, d’insatisfaccions permanents…, de trampes constants.


  Per què hi insisteixo tant? Perquè hi ha massa gent trista, massa nens perduts, massa adults confosos, massa persones sense esperança… Portem massa pes a les nostres esquenes! Quan pregunto a «aquestes persones infelices» per què se senten tan insatisfetes, sovint em contesten: «Perquè ja no espero res», «Perquè no puc més», «Perquè estic esgotat o esgotada», «Perquè no tinc cap esperança que les coses puguin canviar»… Llavors els acostumo a preguntar: «Ja no tens il·lusions?», i em responen: «Fa temps que les vaig perdre».


  Què està fallant en el nostre sistema de vida? Com és possible que el 28 per cent de la població pateixi aquests nivells d’estrès que provoquen el 50 per cent de l’absentisme laboral? Per què tenen tant èxit els cursos que organitzem per combatre l’ansietat i l’estrès? Què busca la gent? Què esperen trobar?… Segurament busquen el que han perdut i, tot i que moltes vegades no sabrien definir-ho, en realitat han perdut la il·lusió.


  Un dels primers aspectes que convé treballar, quan s’ha perdut la il·lusió, és tornar a trobar la nostra missió, aquesta meta que ens justifica els esforços i ens dóna sentit a la vida. De vegades, d’una manera molt clara, l’anàlisi ens diu que hem de crear nous objectius perquè els antics han quedat obsolets; tanmateix, sovint aquesta anàlisi rigorosa ens fa veure el que ja no vèiem; ens ajuda de nou a trobar el sentit als nostres esforços i la utilitat al nostre treball o sacrifici.


  Al final, tots tenim una missió! Perquè el dia que la persona no ho senti així serà el principi del desànim. Entre els múltiples correus que t’envien els amics a través de la xarxa, n’hi ha un que he conservat, de forma molt especial, perquè em sembla «útil». Es tracta d’un d’aquests «contes antics» que continuen tan vigents avui dia.


  
    TOTS TENIM UNA VISIÓ


    Un carregador d’aigua de l’Índia tenia dos grans atuells que penjava als extrems d’un pal i que portava a sobre de les espatlles.


    Un dels atuells estava esquerdat, però l’altre era perfecte i conservava tota l’aigua fins al final del llarg camí a peu, des del rierol fins a la casa del seu patró. Quan hi arribava, a l’atuell trencat només hi havia la meitat de l’aigua.


    Durant anys això es va repetir així diàriament. Sens dubte, l’atuell perfecte estava molt orgullós dels seus assoliments, ja que sabia que era perfecte per al que havia estat creat.


    Però l’atuell esquerdat estava molt avergonyit de la pròpia imperfecció i se sentia miserable perquè només era capaç de complir la meitat de la que se suposava que era la seva obligació.


    Després de dos anys, la gerra trencada va parlar a l’aiguader, i li va dir això:


    
      «Estic avergonyida i em vull disculpar amb tu, perquè a causa de les meves esquerdes només pots lliurar la meitat del meu carregament i només obtens la meitat del valor que hauries de rebre».


      L’aiguader va dir compassivament: «Quan tornem cap a casa vull que et fixis en les bellíssimes flors que creixen al llarg del camí».


      Així ho va fer, l’atuell. I, en efecte, va veure moltes flors boniques al llarg del camí, però igualment se sentia afligida perquè al final només li quedava a dins la meitat de l’aigua que havia de portar.


      L’aiguader li va dir llavors: «T’has adonat que les flors només creixen en el teu costat del camí? Vaig sembrar llavors de flors al llarg del camí per on tu vas, i tots els dies les has regat i durant dos anys jo he pogut recollir aquelles flors per decorar l’altar de Déu. Si no fossis exactament com ets, tot i els teus defectes, no hauria estat possible crear aquesta bellesa».

    

  


  De vegades, simplement haurem de «mirar» amb aquests «ulls de veure» que ja hem comentat en altres apartats; per contra, altres vegades serà bo que trobem il·lusions noves que ens motivin i ens ajudin a sortir d’aquest estat tan lamentable, que només serveix per ensenyar-nos nous camins que de cap altra manera no hauríem buscat.


  
    El cas del Borja


    El Borja era el prototip d’aquest conte. Actualment passava dels cinquanta i havia arribat a ser tot allò a què es pot aspirar professionalment: executiu brillant, jove directiu, professor de prestigi, persona molt reconeguda en el seu medi i, finalment, president i director general de la seva pròpia empresa.


    Des de fora, qualsevol diria que la vida li somreia; gaudia d’un nivell econòmic aparentment còmode, la seva empresa havia adquirit molta notorietat, no se li coneixien enemics i la seva vida familiar semblava molt estable.


    Tanmateix, el Borja se sentia profundament decaigut, esgotat, insatisfet, sense ànims per continuar lluitant i amb un horitzó molt ombrívol.

  


  El diagnòstic era clar: el Borja havia perdut la il·lusió.


  Mantenir la seva empresa en els nivells de competitivitat i rendibilitat adequats li suposava un esforç inhumà; assolir l’equilibri econòmic entre els ingressos i les nombroses des peses semblava cada vegada una meta més difícil d’aconseguir; gaudir d’unes vacances, encara que fossin curtes, resultava una gesta; sentir-se satisfet de la seva família «era un impossible», i, enmig d’aquest panorama, tot quedava envaït per una ombra de tristesa que el feia sentir-se l’ésser més sol del món.


  El Borja era un lluitador nat, però poques coses resulten tan difícils com tornar la il·lusió a una persona que s’entusiasmava amb facilitat, però que des de fa anys està sumida en la més profunda de les tristeses, perquè només se sent acompanyat per la seva solitud pregona, embarcat en una lluita sense treva, on ell és l’únic guerrer que s’ha d’enfrontar a tot un exèrcit.


  Per al Borja res ja no tenia sentit; no hi havia noves metes, els esforços se centraven a aconseguir que no s’esfondrés el que li havia costat tota una vida construir; afectivament era una persona molt sensible, envoltat de persones que el veien com un ésser fort a qui podien «esprémer» constantment, ja que creien, de forma errònia, que ell no necessitava l’ajuda o la tendresa dels altres; persones que se situaven molt lluny de la realitat, que no sentien que tingués dificultats econòmiques o que les crisis poguessin afectar la seva empresa, perquè ni tan sols intuïen que el món de «fora» fos difícil. Persones que sempre havien viscut emparades i protegides per ell i que, segurament, no havien «crescut» tant com necessitaven.


  L’única cosa que podria motivar-lo, no l’hi permetien les seves creences religioses o morals; al final, el Borja se sentia tremendament fracassat, amb un cansament infinit que li havia començant a afectar la fortalesa física. Tot el que se segueix és fàcil d’endevinar: situacions d’ofec, pressió al pit, falta d’aire, el cor «desbocat»…, angoixa vital. Havia arribat a pensar que estava realment malalt, amb una malaltia impossible de curar que li acabaria caient al damunt com una llosa.


  Però, afortunadament, al Borja encara li quedava alguna cosa; encara que d’una manera molt limitada, en la part més profunda del seu ésser, conservava una petita esperança: que els seus fills estiguessin «a l’altura de les circumstàncies». Amb l’educació que havien rebut, els seus dos fills no eren precisament un exemple d’esforç i sacrifici. Havien tingut una vida molt fàcil i el pare els havia protegit massa, amb aquest afecte que de vegades ofega de «tant que estimes». Els nois només pensaven a presumir de cotxe nou, a passar-s’ho bé amb els amics i amb les moltes nòvies que tenien.


  Vam decidir que havia arribat el moment que aprenguessin (una mica) com era la «vida de veritat». Això va ser tot un repte per al Borja, però també una nova il·lusió. Per part seva, havia d’aprendre a tornar a gaudir de nou, a il·lusionar-se amb petites coses, a fer amics de veritat, a alliberar-se de tanta càrrega absurda i de tant patiment «inútil». La veritat és que els seus fills i la seva dona van reaccionar, al principi, tal com esperàvem: l’esposa d’una manera esquerpa, fins i tot agressiva, poc generosa; els fills, com «nens malcriats» que no volien perdre els seus privilegis.


  Només el convenciment que estava actuant bé li va proporcionar les forces i l’empenta necessària per seguir i no cedir davant de les queixes i les contínues mostres d’insolidaritat de la família. El Borja es va embarcar en una croada: havia decidit «salvar» els seus fills, rescatar-los de tanta protecció i de tanta vida fàcil; això li va proporcionar un autèntic motiu per seguir lluitant, però sobretot un fi: que els esforços de tota la seva vida no acabessin malbaratats.


  Un dels fills es va «aliar» amb la mare i van oposar una resistència en tota regla; com era lògic, el Borja va flaquejar més d’una vegada, però com que era una persona pertinaç de seguida tornava a la «càrrega» i finalment va aconseguir que aquell «duet es posés les piles» i que, almenys, no actués en contra. Es va adonar que no et pots passar-se la vida treballant, treballant i treballant, per molt que t’agradi la feina; si es fa així, al final la persona es perd moltes coses, moltes converses amb amics, estones compartides, passeigs no fets, projectes malbaratats…; en suma, moltes coses per viure i molta experiència no desenvolupada.


  És difícil passar d’una situació molt folgada a «estrènyer-se una mica el cinturó», passar d’una situació en què t’ho fan tot a començar a fer tu algunes coses; et costa no aconseguir tot el que demanes, però és absolutament necessari que visquis aquesta realitat; perquè aquesta és la vida de veritat, la vida que els fills i la dona no havien viscut des que ell s’havia erigit en el protector de les seves existències.


  Al cap de tres anys mantenia una excel·lent relació amb el fill gran i una alerta contínua, però no estressant, amb el fill petit, ja que el noi encara alimentava esperances de viure tota la seva vida «a costa» dels seus pares (més ben dit, del seu pare). La seva dona continuava queixant-se de tant en tant i enyorant «altres temps», però cada vegada influïa menys en l’estat d’ànim del Borja. Feia molts anys que no hi havia complicitat ni projecte comú entre ells, però el Borja havia après a fer que aquesta situació, que a part d’això no considerava que calgués modificar, gairebé no l’afectés. Continuava treballant molt, però no d’una manera que fos incompatible amb una mica de lleure. Ell, que de jove havia estat un bon esportista, va descobrir que a la seva edat podia gaudir fent alguns esports i sentint-se molt bé amb els nous amics que havia fet en aquesta faceta recuperada. Va reprendre la relació amb vells amics de la joventut, els quals, per la pressió de la seva dona, havia deixat de tractar. Va recuperar l’alegria de recordar aquells moments que havien viscut junts, les primeres il·lusions i escaramusses… Las vivències que sempre queden.


  Ja no se sentia malament quan feia coses que no agradaven a la seva parella; en cap moment va pretendre que ella canviés el seu estil de vida, però feia tres anys que ell no renunciava a anar als llocs que l’il·lusionaven, i havia començat a fer les coses que el satisfeien.


  Curiosament, «però no per casualitat», havia establert un altre tipus de relació amb la seva dona, que a la llarga estava resultant més satisfactòria per a tots plegats. No sortien sempre junts, però sortien més sovint i a llocs diferents. Havien après, a la seva edat, a concedir-se certes llibertats que els ajudaven a gaudir individualment dels propis interessos; el sentiment de «presó» que tots dos havien experimentat moltes vegades havia donat pas a una sensació agradable de llibertat; la seva dona va tardar més temps a trobar la part positiva d’aquests canvis, però també se’n va sortir, encara que continuava queixant-se’n, de tant en tant, «en veu alta». Com ens deia un dia el Borja, «una de les coses que més m’ha costat aprendre, però que més m’alegro d’haver après, és a no donar importància a les queixes de la meva dona, especialment quan busca provocar-me o queixar-se davant del meu pare» (que passava alguna temporada amb ells).


  El Borja va tornar a trobar un lloc per a ell mateix en la seva vida. Va recuperar les energies, la força devastadora, però sobretot les il·lusions, i amb aquestes les ganes de lluitar i de divertir-se.


  
    


    És difícil viure sense diners i més encara sense salut, però és impossible viure sense il·lusions.


    

  


  Per aconseguir recuperar les il·lusions haurem de portar a terme canvis importants en la vida. De vegades haurem de ser capaços de desenvolupar i implantar nous hàbits que ens permetin «posar els nostres pensaments al servei dels nostres objectius».


  Posem els pensaments al servei dels nostres objectius


  Comentàvem al principi d’aquest llibre «que els pensaments que tenim són els responsables de les emocions que sentim»; per això resulta obvi que si aconseguim controlar els nostres pensaments, controlarem les nostres emocions, però… també pot passar tot el contrari: si el nostre cervell ens juga males passades i no en controlem els pensaments, la nostra vida queda lluny de la nostra voluntat.


  Ens han ensenyat mai a controlar els nostres pensaments? No. A tot estirar, ens han dit que no pensem en determinades coses, o que controlem les nostres conductes, però ni tan sols ens han ensenyat una cosa tan crucial com és el fet que el cervell pensa coses contínuament, i aquests pensaments determinen els nostres estats d’ànim: que ens trobem bé o malament. Quan percebem aquesta realitat intentem aprendre-la d’acord amb els nostres vells hàbits, és a dir, intentem que aquests pensaments no ens alterin i, en el millor dels casos, procurem controlar-nos. Però ens hem plantejat que, a més de controlar-los, podem posar-los al nostre servei?


  Què volem dir? Que podem passar de la «reacció» a l’«acció».


  Reaccionar seria adonar-nos del que estem pensant i intentar controlar-ho perquè no ens influeixi negativament. Per contra, l’«acció» significa que, d’una manera voluntària i conscient, intentem posar els nostres pensaments al nostre servei: provoquem i produïm intencionadament els nostres pensaments, no ens dediquem només a reaccionar quan els tenim al davant.


  Si em sento malament tinc, fonamentalment, quatre opcions:


  
    1. Desesperar-me.


    2. Intentar suportar aquesta situació tan bé com pugui.


    3. Intentar controlar els pensaments que em provoquen aquest estat.


    4. «Anar avançat», controlar els pensaments «negatius o irracionals» i posar al seu lloc pensaments més racionals i positius.

  


  Dins del que podríem anomenar «salut mental», indubtablement la millor opció és la quarta, però encara podem millorar els nostres hàbits si passem «a l’acció»; és a dir, si de forma conscient intentem «dirigir» aquests pensaments que contínuament ens acompanyen en lloc de deixar que ens sorprenguin. Em serà més fàcil controlar l’ansietat que es viu en una situació d’«examen» si em provoco pensaments i frases positives sobre aquesta situació, que dedicant-me a contrarestar els pensaments negatius o pessimistes que em vénen al cap.


  Si em fa molta «vergonya» adreçar-me a algú per establir-hi una comunicació serà millor que em digui frases com ara: «Endavant, ho faràs molt bé, et sentiràs formidablement bé, te’n sortiràs!», que no pas: «Vés amb compte, alerta, has d’estar atenta perquè segur que fiques la pota, no caminis tan de pressa, que tothom et mira, no aconseguirà dir ni dues paraules seguides…!». Aquestes últimes frases i altres de semblants només faran que et posis més nerviós, que controlis menys, i et portaran a una situació de fracàs.


  Quantes vegades ens trobem repetint-nos internament frases positives? I per contra: quantes vegades ens adonem que ens estem «matxucant» amb els comentaris o pensaments que ens vénen al cap?


  Ja vam insistir que pel que fa a aquest punt tenim un problema important per la mena d’educació que rebem, que ens ensenya a estar sempre molt atents a la negativitat però gens receptius davant de la positivitat. Ens passem la vida dient-nos: «Atenció!», «Per què ho he dit, això?», «Quina manera d’actuar!»…, en lloc de dir: «Ets una persona que s’esforça, que posa interès en les coses i que aconseguirà els seus objectius!», «Ànims!», «Endavant!», «Segur que te’n sortiràs!», «No cal que ho dubtis!», «Ho aconseguiràs!», «Vals molt!»…, i coses per l’estil.


  Hi deu haver persones que potser senten «pudor» de pensar que «això» és adulació i llagoteria, però no ens hem de confondre. No es tracta de lloar-nos, vanagloriar-nos i encimbellar-nos en el narcisisme; en absolut, es tracta de protegir-nos, d’animar-nos, de donar-nos forces i de posar-nos a la línia de sortida davant del llarg recorregut que la nostra ment i el nostre cor fan cada dia.


  Ja hem comentat que el patiment inútil no ens ensenya res, més aviat ens debilita. Quan deixem que la nostra ment divagui i s’«escampi» per pensaments absurds o negatius, l’únic que fem és disposar-nos a destrossar-nos, a immolar nos absurdament.


  Que deixaríem de menjar i beure per consolidar el control sobre les nostres necessitats fisiològiques? Seria absurd, perquè l’únic que aconseguiríem seria sotmetre’ns a un calvari que, en cas de persistir, acabaria amb la nostra pròpia existència. Per què aleshores ens sotmetem a calvaris absurds enredant-nos en pensaments negatius i irracionals?


  Hi insistim: no ens van ensenyar a controlar els pensaments, però ja és hora que ho aprenguem a fer!


  
    El cas del Raül


    El Raül era un noi jove, de vint anys, sense problemes rellevants, sociable, esportista, sa, sensible i molt amic de seus amics. Tot semblava anar bé, tenia xicota, una família que li donava suport, especialment la seva mare…, però un dia, prenent unes canyes, un amic seu li va explicar el que li havia passat a un altre amic, a qui el Raül coneixia, i des d’aquell moment el nostre protagonista es va començar a sentir molt inquiet i intranquil. Al cap de deu dies el vam conèixer, va venir a la consulta amb la certesa «que s’estava tornant boig».


    El conegut en qüestió havia tingut un brot de paranoia i estava ingressat en un hospital psiquiàtric. El Raül, per bé que no hi tenia una relació estreta, i atès que aquests temes sempre l’havien pertorbat molt, no havia estat capaç de dir al seu amic comú que no li donés tants detalls i havia «aguantat» el relat detallat del cas: com havia aparegut, quins símptomes tenia, quins pensaments paranoics li venien al cap, com l’havien ingressat, com s’hi resistia…

  


  L’SNA del Raül havia fet la resta. Aquella mateixa nit havia estat incapaç de dormir, pensant en el suplici que devia estar vivint aquell noi; l’endemà ja va començar a pensar que a ell li podia passar el mateix, i al cap de quatre dies ja creia que «sentia veus» que li indicaven que ell també era un psicòtic al qual haurien de tancar.


  Quan ens relatava els seus pensaments els «somatitzava» d’una manera extrema: immediatament sentia una pressió al pit, li suaven les mans, la respiració se li agitava i es quedava «sense color» al rostre. A força de pensar en el que li passava a aquell pobre noi, el Raül va començar a tenir una sèrie de pensaments que no controlava i que li estaven provocant autèntic pànic. Com que era conscient de la falta de control físic que experimentava en aquests casos, ja es considerava desnonat i es passava el dia imaginant-se al psiquiàtric.


  El Raül s’estava parant una trampa a si mateix! Els continus pensaments que tenia sobre aquell noi l’estaven conduint cap a un presumpte «atzucac»; pensava que l’única solució seria prendre «molta medicació i molt forta» per aconseguir que la seva situació no s’agreugés i que no l’haguessin d’internar. Totes les energies li fugien en aquests pensaments tan «esgotadors»; qualsevol altra cosa de la seva vida havia passat a un segon pla: la família, la xicota, els estudis, fins i tot els amics. Es passava el dia «pensant» i intentant fugir dels pensaments que l’assaltaven.


  Afortunadament, era un noi que, tot i l’estat en què es trobava, continuava conservant la capacitat d’«escoltar» i, mig sorprès, mig alleugerit, al principi, per la meva actitud segura i taxativa, quan li assegurava que no tenia cap brot o atac de paranoia i que no acabaria en un hospital psiquiàtric, de seguida van començar a seguir disciplinadament totes les indicacions, però una cosa eren les seves intencions i una altra els seus pensaments.


  Tal com havia de ser, al principi el vam entrenar a «caçar» els pensaments, a ser-ne conscient. Aquesta fase va ser molt dura, perquè alhora que l’ajudava a adonar-se dels efectes d’aquests pensaments, aquests continuaven pertorbant-lo molt, per la qual cosa va manifestar-hi una resistència molt forta fins que vam començar a analitzar-los i a «descobrir» que eren totalment irracionals, provocats per la seva por de convertir-se en un paranoic.


  En una segona fase el vam ensenyar a relaxar-se i a «tallar d’arrel» aquests pensaments, a fi que agafés confiança tot sol i s’adonés que la situació estava controlada. Lògicament, al començament li costava «tallar» i substituir aquests pensaments per altres de més positius i realistes, però a força d’entrenament i entrenament es va acabar convertint en un expert. Al cap d’uns mesos aquest fet tan dramàtic havia esdevingut un record, gairebé una anècdota. El Raül se sentia molt satisfet i va pensar que ja havíem acabat l’entrenament; es va sorprendre molt quan jo li vaig dir que «ara és quan començarem a treballar de veritat; fins ara simplement hem après a ser conscients d’aquests pensaments i hem aconseguit tallar-los perquè deixessin d’interferir, però ara ha arribat el moment de posar els teus pensaments al servei dels teus objectius».


  Tot i la sorpresa, de seguida es va adonar de l’argument: si els pensaments són negatius i irracionals poden arribar a complicar-nos molt la vida, però si aconseguim generar, de manera habitual, pensaments positius i racionals podrem provocar les millors situacions per poder actuar eficaçment.


  Una cop entrenat, el Raúl va millorar el seu rendiment intel·lectual, va augmentar la seguretat en ell mateix, va elevar la seva autoestima i va assolir nivells de control molt acceptables de les seves emocions «negatives», i alhora també es provocava amb facilitat les emocions positives. Ara bé, quan es va sentir realment satisfet va ser quan va prendre consciència de la importància de ser proactiu en lloc de reactiu; és a dir, va aprendre a avançar-se a les situacions per mitjà de pensaments adequats que li impedien perdre temps i energies; d’aquesta manera, no es passava la vida esgotant-se amb les reaccions, sinó que es divertia amb les situacions perquè en gran mesura ell se’n sentia responsable.


  No li va ser difícil sortir de la crisi i convertir-la en una oportunitat d’aprenentatge. Diàriament, quan es dutxava, quan era a l’autobús, quan tornava a casa…, es donava ànims amb frases com ara: «Tot i que avui se’t veu una mica cansat, ja veuràs que al final les coses sortiran bé; ànims, que fa un dia formidable; tranquil, que encara que la Sònia (la seva xicota) està enfadada aviat se li passarà; tu saps prou bé què fer per no enganxar-t’hi i aconseguir que es tranquil·litzi; tinc bona capacitat per assimilar les coses; aconseguiré, a la fi, el meu objectiu, encara que hagi de fer alguna marrada!…».


  Per què moltes vegades ens hem de deixar sorprendre pels pensaments irracionals i pessimistes si podem posar-los al nostre servei? Tots creiem que som diversos, i és veritat que ho som, però gairebé sempre ens sentim sense esperança i diferents quan pensem «que no tenim solució», que no podem canviar a aquesta altura de la vida, que les nostres circumstàncies ens marquen irremeiablement… Intentarem donar una resposta completa a aquestes preguntes que, sovint, ens condicionen la vida i ens submergeixen en un estat anímic lamentable.


  Capítol 3


  Preguntes típiques


  «De veritat que jo tinc solució?»


  Gairebé tots, en algun moment de la vida, hem tingut a prop alguna persona que ens ha fet aquesta pregunta: de veritat que jo tinc solució? El problema és que quan ens ho diuen estan passant un moment anímic molt delicat, que no constitueix, precisament, la millor plataforma per escoltar tranquil·lament i relaxadament el que els contestem.


  La certesa que la nostra situació ja és «insalvable» crea un estat gairebé permanent d’ansietat i desesperança.


  
    


    Quan pensem que no tenim solució, en realitat estem dient al nostre cervell que, faci el que faci, tot està perdut! El cervell s’ho acaba creient i actua, de fet, com si de veritat ja no s’hi pogués fer res. La nostra «mala» predisposició determina, sovint, una realitat negativa.


    

  


  La persona que està conduint per una ciutat nova i que pensa que es perdrà, fàcilment s’hi acabarà perdent; quan ens anticipem i creiem que una persona determinada no ens agradarà, normalment acaba caient-nos malament; si, per la raó que sigui, hem deduït que un amic nostre avui estarà molt decaigut, acabarem veient-lo profundament trist, encara que sembli externament alegre.


  Si posem tota l’energia en contra de nosaltres; si contínuament ens diem que ens trobem molt insatisfets, sens dubte serà difícil que ens sentim bé.


  
    El cas de la Cristina


    La Cristina feia força anys que es martiritzava constantment. Res no semblava tenir solució, tot constituïa un esforç inútil, la seva vida havia estat una permanent equivocació, a hores d’ara només podia esperar fracassos…; aquests i altres pensaments semblants eren els eterns acompanyants de la Cristina; en aquestes circumstàncies ningú es pot sorprendre de la infelicitat que sentia.


    La Cristina era una persona molt qualificada professionalment, però això no hi feia res; segons ella, no valia gens. Tenia un marit que la continuava estimant amb autèntic amor després de gairebé vint anys de convivència, però això tampoc no valia gran cosa, ja que, en realitat, segons la nostra protagonista, «el seu matrimoni havia estat una equivocació»; pel seu caràcter sociable feia amics fàcilment, però els acabava deixant abans que es desenganyessin i s’adonessin del poc que valia…


    Els seus fills estaven travessant una situació delicada, en bona mesura per l’edat, però en part també per la inseguretat que veien en la mare. Era un «cercle viciós»: com que ella es mostrava decaiguda, insegura i insatisfeta, les criatures estaven bastant «descontrolades», buscaven unes referències que no trobaven i adoptaven els típics comportaments extrems que als adolescents els costa tan poc mostrar.


    La Cristina no reconeixia cap autoritat al seu marit, per la qual cosa els fills de seguida li van perdre «el respecte». Els anys semblaven haver-la aclaparat, quan en realitat encara era una persona bastant jove, però li mancava una cosa elemental: li mancaven l’esperança i les il·lusions.

  


  De nou, «però no per casualitat», tot en la vida de la Cristina semblava que s’erosionava: àmbit social, familiar, laboral… Res no funcionava i, tanmateix, no hi havia res que fos massa complicat. A l’arrel dels seus problemes hi havia dos pensaments que es repetien insistentment: «No valc res!» i «Jo no tinc solució!». Estava convençuda que tot era inútil; l’única solució passava per deixar el marit, els fills, la ciutat que l’asfixiava i la feina que la feia tan infeliç.


  La Cristina va estar a punt de no tornar a la consulta quan li vam dir que la solució la duia ella a dins: no calia que deixés el marit, ni els fills, ni calia que canviés de ciutat…, que aquests pensaments eren erronis, que li estaven impedint veure l’autèntica veritat i que només li provocaven inseguretat i insatisfacció.


  Es va sentir agredida i atacada: «Així que sóc infeliç perquè em dóna la gana, perquè no tinc cap altra manera de divertir-me, perquè m’agrada passar-ho malament i sóc masoquista?». «Per descomptat que no», vaig respondre, «ets infeliç perquè creus que ja no tens solució, que t’has ficat en una espècie de trampa mortal, que no tens cap possibilitat de salvar-te, que tot és inútil, que només et queda patir i patir, perquè a més estàs convençuda que les coses cada vegada aniran pitjor, ja que no poden anar de cap altra manera». La Cristina es resistia i mostrava l’agressivitat típica que produeix la insatisfacció i la falta d’horitzons: «I no és així?», «Què us penseu, els psicòlegs, que podeu canviar la realitat només amb les vostres teories?», «No sé què hi pinto, aquí, perdent el temps, amb tot el que he de fer, encara!…». Després d’un llarg monòleg per part seva, vaig somriure i li vaig dir una cosa com ara: «Segurament deus estar buscant una cosa que et proporcioni una esperança, alguna cosa que et permeti obrir els ulls i no espantar-te».


  Vam haver de treballar diverses setmanes «a preu fet», intentant que reaccionés davant del cúmul de pensaments, la majoria irracionals, que contínuament es deia. Abans havíem arribat a l’acord que no prendria cap decisió definitiva en la seva vida durant els dos mesos següents, ja que la Cristina volia deixar immediatament la feina i comprar-se una altra casa en una zona ben allunyada del seu habitatge actual. Al cap d’un mes ja semblava que «entenia» el que li passava de veritat, el que li originava els estats d’ànim, però veia molt difícil la solució, perquè no creia que pogués controlar aquesta cascada de pensaments que constantment «es dirigia contra ella mateixa».


  El seu marit va intentar ajudar tant com podia, encara que l’home tenia l’autoestima «per sota terra»; els xavals, com és lògic, van reaccionar amb una mica de brusquedat al començament, però de seguida es van sentir millor amb una mare més segura, encara que també més «dura», que no cedia fàcilment als seus xantatges i que, a més, de tant en tant somreia a la fi!


  Els problemes de la Cristina no eren els que ella es pensava en un principi; el seu autèntic problema el constituïen aquests pensaments desmoralitzadors que contínuament es deia. Segurament la feina que tenia podria ser millor, fins i tot el marit, els fills i els seus amics també, però quan tot sembla que falla normalment som nosaltres els qui fallem, no perquè ho vulguem, sinó perquè ens estem deixant confondre per uns pensaments poc realistes que ens tanquen qualsevol «via d’escapament».


  Encara no he trobat ningú «que no tingui solució», però, desgraciadament, he conegut moltes persones que s’havien passat mitja vida pensant-ho, patint inútilment i creant un ambient molt difícil al seu voltant, i sens dubte algunes d’aquestes persones segurament encara s’ho passen malament. De vegades les resistències més fortes les provocava l’«edat interna» dels nostres protagonistes: joves que se sentien vells o persones grans que es consideraven acabades i pensaven que:… com puc canviar a aquestes altures de la meva vida?


  «Com puc canviar a aquestes altures de la meva vida?»


  Quan sentim dir aquesta frase a una persona «gran» entenem el seu plantejament, encara que no el compartim, però el que és graciós és quan la sents dir a un jove de dotze, quinze o divuit anys: com vols que canviïn a aquestes altures de la vida!


  Ja comentàvem en l’apartat «Com ens han condicionat els fets viscuts?» que cada persona neix amb un temperament propi, «i depèn de com sigui aquest temperament seran més permeables o menys influenciables per l’entorn extern que els envolta». Tots coneixem persones molt condicionables i, al contrari, persones que no semblen canviar per molts anys que passin.


  No es tracta de «girar-nos de cap per avall», en absolut; es tracta d’evolucionar i continuar creixent…, en suma, es tracta de madurar.


  Per a què serveixen els anys o els esdeveniments de la vida, especialment quan són negatius, si no és per aprendre’n coses? Com pot dir algú que a aquestes altures de la vida ja no li és possible canviar o corregir determinades conductes seves, que ell mateix reconeix que no són positives? Evidentment, quan una persona diu una cosa així no ho fa per tossuderia, ho fa per por, per inseguretat, perquè realment pensa que «li és impossible controlar aquest rampell que té o prendre’s les coses d’una altra manera».


  Afortunadament, el control dels pensaments ens possibilita controlar les nostres reaccions i, en definitiva, les nostres conductes. En aquells casos en què ja ens «hem llançat» i sembla impossible retrocedir, fins i tot en aquests casos, amb més o menys rapidesa, podem reaccionar i reprendre’n el control.


  Al capítol 7, «Estratègies per deixar de patir i preparar-nos per a la vida», explicarem amb detall com fer-ho. Ara tractarem d’analitzar, amb un cas real, com les persones podem «evolucionar», i aquesta progressió ens porta moltes vegades a un «canvi» tan palpable que deixa bastant sorpresos els qui ens envolten.


  
    El cas de l’Àngels


    L’Àngels tenia cinquanta-un anys quan va venir al despatx; en aquells moments feia dos mesos que estava de baixa. Ella ens deia: «Ja no puc més, no puc tornar a la feina, m’han ben esgotat, només hi tinc enemics; estic envoltada de grimpes que són capaços de matar a qui sigui per tal de pujar ells…». Fent-li la història vam veure que l’Àngels havia arribat al límit de la seva resistència física i emocional; en realitat, feia anys que patia un ambient difícil, amb un cap dèbil i, com a tal, moltes vegades cruel, lliurat a una part de l’equip, que actuava com una «marioneta perillosa» i conscient que l’Àngels era la persona més brillant de tot l’equip, la que més ombra li podia fer i la que sabia perfectament quines eren les seves limitacions. A casa, com acostuma a passar, al principi va tenir molt suport per part del marit i els fills, que eren dues joves promeses, però amb el temps tots es van anar cansant de sentir sempre les mateixes històries i, últimament, percebia que la seva família no entenia aquella situació i li donaven «consells absurds». Amb els seus amics es trobava més emparada, però també n’havia posat dos «a la llista negra» perquè «tampoc no havien sabut estar a l’altura de les circumstàncies».

  


  En aquests últims anys l’Àngels no havia deixat de repetir-se que «la seva situació no tenia solució, que sabia que no estava actuant com aquelles persones es mereixien, però que ja no podia més i que a la seva edat no li podíem demanar que canviés».


  En definitiva, teníem al davant una excel·lent persona, tant des del punt de vista humà com professional, però estava a punt de «llançar-ho tot per la borda», demanar una baixa definitiva, arruïnar la seva carrera i fer malbé la seva vida personal i familiar.


  Una de les primeres coses que vam abordar amb l’Àngels, i que és habitual en aquest tipus de situacions, va ser acordar un «pacte»; hi especificàvem que, a tot estirar, al cap de dues setmanes es reincorporaria a la feina; igualment, que no demanaria una baixa per depressió en els pròxims mesos, per molt que se sentís fatal; que començaria a fer una sèrie d’activitats a partir de l’endemà mateix, activitats que anaven des de preparar uns temes de feina, que hauria d’exposar al cap d’un mes i mig, fins a quedar totes les setmanes per sortir amb els amics, anar al cinema, tornar al gimnàs…, i, a més, que dedicaria almenys trenta minuts diaris a les «tasques» que hauria de fer per avançar en el programa d’autocontrol que havíem començat.


  L’Àngels era molt combativa, però també molt autoexigent, per la qual cosa tan bon punt va haver adquirit aquests compromisos es va posar «en marxa» amb tota la força de les persones lluitadores, que s’han fet a si mateixes i que estan acostumades a vèncer adversitats, cansament i situacions difícils, però que poden sucumbir davant d’accions deslleials, «punyalades per darrere» i… certes «roïndats» que, com que no se les esperen, no estan preparades per combatre-les.


  Va ser un procés molt enriquidor, un autèntic estímul intel·lectual i un privilegi poder ajudar una persona de la dimensió humana de l’Àngels en la recerca i el control de les «claus» que tots hauríem de conèixer i desenvolupar per poder enfrontar-nos amb garanties d’èxit a la vida. Li va costar assumir que hi ha moltes persones que «no són bones persones», que es disculpen en elles mateixes els comportaments més innobles; que són capaces d’ordir les mentides més sagnants; que no es recorden dels que sempre han tingut amb elles una actitud d’ajuda i col·laboració; que són capaces de «matar», en el sentit més ampli de la paraula, per aconseguir les seves finalitats. Aquestes persones existeixen, són una realitat que hem de saber «manejar» i, a més, ho hem de fer amb tota la nostra intel·ligència i no amb la nostra emoció, perquè elles difícilment tenen els nostres sentiments i les nostres emocions, i si actuéssim així perdríem fàcilment.


  Aquestes persones són dignes de llàstima? Sens dubte que no són envejables, però atenció!, perquè si ens fan pena no actuarem de manera racional i els donarem un avantatge que, sens dubte, se’ns pot girar en contra. No s’ha de pecar d’ingenuïtat. Amb aquestes persones cal actuar molt «fredament»; no s’ha de caure en la trampa de mirar de posar-se al seu lloc, ja que nosaltres mai no faríem el que ells fan, i estaríem cometent un error d’anàlisi imperdonable: cal analitzar com són, com senten, com reaccionen, què volen, què són capaços de fer per aconseguir-ho… i, finalment, cal actuar i, a més, sempre que es pugui, cal fer-ho «de sorpresa».


  Però poc hauríem aconseguit amb l’Àngels si prèviament no haguéssim treballat el seu propi autocontrol. Només quan ella es va adonar que podia manejar «qualsevol situació», que el que sentís estaria en funció del que ella pensés i fes, i no del que els altres fessin, en aquell moment va saber que tiraria endavant!


  És difícil treballar amb una persona intel·ligent, però és una delícia quan, a la fi, posa la seva intel·ligència al seu servei. Ens va costar, perquè l’Àngels estava molt ferida, se sentia realment incompresa, fins i tot pel seu cercle més proper, i veia com una injustícia tremenda tot el que li estava passant.


  Una vegada contrastats tots els principis de la psicologia, i resolts els seus dubtes i confrontacions, va començar a fer «passos de gegant» en el seu procés intern. L’Àngels va entendre que podia analitzar, d’una manera molt realista i objectiva, la situació que tenia al voltant i, amb gran rapidesa sobre els altres, podia actuar de la manera més objectiva, pragmàtica i intel·ligent possible.


  Es va començar a sentir millor amb ella mateixa, més contenta, satisfeta amb la seva manera de ser i molt orgullosa de la seva nova manera d’actuar. «Els tinc completament sorpresos, no em reconeixen, no saben per on sortiré en cada moment, es miren tots estranyats, i no paren de preguntar-me si em passa res, perquè estan perduts i desorientats!». Encara que l’Àngels es divertia «com una nena» amb aquesta nova situació, el que sens dubte la feia més feliç era que es trobava molt alegre: «Feia temps que no estava tan orgullosa de mi mateixa, mira que ho he passat malament per res, però si en realitat són una colla de xitxarel·los!».


  Un dia va arribar dient: «Saps que he canviat molt, m’he adonat que ja no em disgusto amb gairebé res, a més em resulta molt senzill veure com actuaran els altres, i estic convençuda que mai no tornaré a cometre els mateixos errors, perquè tinc clar que no deixaré que aquesta colla d’indesitjables em condicionin la vida»; es va mostrar sorpresa quan jo li vaig dir que «el més probable és que encara cometés algun error, ja que havia estat molts anys gravant en la ment aquests pensaments que tants disgustos li havien provocat, però que no s’amoïnés, perquè ja s’havia adonat com funcionava el seu cervell i, quan s’excedís una mica, sabria posar-lo al seu lloc». Aquesta part és important deixar-la molt clara, ja que sempre, inevitablement, es torna a produir alguna «situació semblant a la d’abans» i, si no estem preparats o alerta, o simplement ens agafa cansats o baixos de defenses, quan arriba podem viure amb molta inquietud, i fins i tot amb desesperació, una cosa que simplement és un fet normal que podem tornar a solucionar.


  La frase de: «Ja sabia jo que no podia durar gaire, això tan bo!» cal substituir-la per una altra que, més o menys, digui: «No podem esperar que sigui permanent, això tan bo, però estarem tranquils perquè sempre és possible, això bo, només cal que actuem d’una manera racional, no emocional, i això, afortunadament, ho podem aconseguir sempre que ho intentem».


  L’Àngels va aprendre a no tenir por de les noves situacions difícils, fins i tot, com ella deia, «em van molt bé per mantenir les neurones actives». Les relacions familiars i socials travessaven el millor moment de la seva vida, però el més important és que «s’havia convençut que podia canviar la seva manera de ser sense deixar de ser ella mateixa».


  
    


    La persona és un procés en permanent creixement, en contínua superació i adaptació constant. Si oblidem aquests principis, estem negant l’essència de la nostra realitat i amb això les possibilitats d’evolució, aprenentatge i enriquiment que qualsevol vida comporta.


    

  


  Quan al cap dels anys trobem amics molt estimats de la nostra infantesa o joventut, quina tristesa sentim en comprovar que alguns s’han quedat ancorats en aquella etapa, amb les seves mateixes reaccions, singularitats i imperfeccions!, i, al contrari, quina felicitat en comprovar com han crescut uns altres, s’han fet més savis i han sabut canviar i adaptar-se a la seva nova realitat! No ens podem quedar tan contents pensant que som persones privilegiades, que sabem manejar molt bé les situacions, i que ja hem descobert com funciona l’ésser humà; aquesta creença, si no va acompanyada d’una observació i adaptació constants a les noves realitats, farà que ens estanquem i que aviat els nostres recursos siguin insuficients.


  Poques coses resulten tan tristes com observar algú que està fermament convençut que no necessita canviar; llavors, podríem preguntar-nos, per a què segueix vivint si, passi el que passi, continua actuant a «pinyó fix», ja que creu que no li queda res per aprendre? La vida, ho hem repetit ja moltes vegades, és un continu aprenentatge, per la qual cosa no hi ha una insensatesa més gran que creure que ja ho tens tot après.


  Quan algunes persones deixen d’escoltar és com si estiguessin mortes; què ens han de transmetre, si ja han deixat de viure? De vegades aquestes persones se sorprenen quan, fora del que és el meu estil tradicional, adopto un posat greu, i d’una manera enèrgica els dic: vols fer el favor d’escoltar! O… ja n’hi ha prou de fer-te cas només a tu, t’estàs perdent tot el que podries aprendre! O… quan em vulguis escoltar, m’avises!… Resulta curiós que de vegades escoltem tan poc els altres, i que, a sobre, no ens adonem dels efectes que ens provoca aquest llenguatge interior que constantment ens repetim!


  L’Àngels va aprendre a sentir els seus pensaments, a escoltar i observar els altres, a analitzar el seu entorn i a actuar amb seguretat. No és fàcil fer-ho amb el grau de mestria a què va arribar, però sempre podem millorar els nivells actuals; no obstant això, si algú no es creu aquest principi tan bàsic, almenys podem demanar-li que no atabali les persones que té al voltant pretenent que es passin la vida escoltant-lo, només!


  De la mateixa manera que podem canviar determinades actituds i conductes, encara que ens sembli complicat, podem deixar de ser excessivament tous i vulnerables, i aconseguir que no ens afecti tot el que ens passa.


  «Com puc deixar de ser tan sensible, tan tou i vulnerable, si tot m’afecta?»


  Tota persona sensible és insegura? No. Es pot ser sensible i segur alhora, però és cert que en moltes persones sensibilitat i inseguretat semblen anar de la mà, com dues companyes inseparables.


  Hi ha persones a qui «tot» sembla afectar-les? Si no tot, la majoria de coses que els passen pel voltant solen tenir molta transcendència per a elles, i això significa força possibilitats de patiment. En aquests casos, sovint se les descriu com bones persones, sensibles i afectives, però febles, insegures i vulnerables. Procuren ajudar els qui tenen a prop, s’hi bolquen per fer la vida més fàcil, ràpidament estan disposades a donar un cop de mà, a sacrificar-se i oferir-se voluntàriament per a les tasques menys agradables; saben escoltar, tenen força paciència… Però pateixen massa, i a més sol ser un patiment inútil, ja que no els serveix com a aprenentatge, sinó que els proporciona inseguretat i insatisfacció. Són persones que fan pena, però davant de les quals ens sentim molt impotents per ajudar-les a canviar.


  
    El cas de la Salomé


    Una cosa semblant li passava a la Salomé; tot en la seva vida era motiu de dubte, qualsevol situació agradable podia generar-li una ansietat creixent, semblava no estar mai satisfeta amb la seva manera de fer, sempre estava disposada a «carregar-se-la», a culpabilitzar-se… En aquells moments tenia vint-i-cinc anys, ja havia acabat la carrera, estava a punt de començar a treballar, tenia un xicot meravellós i es portava bé amb tothom. Però no hi havia dia que no patís, i com!


    Els seus dubtes abraçaven totes les àrees de la seva vida i mai semblava progressar; quan deixava de donar voltes a un tema passava a un altre, i, quan aquest el resolia, tornava a començar.


    Quan va conèixer el seu xicot, immediatament s’hi va fixar; era un noi igual de sensible, tendre, sociable, molt compromès amb el món que l’envoltava i generós fins a l’infinit! Amb el pas del temps la Salomé se sentia cada vegada més atreta per ell, i quan per fi es va adonar que se n’havia enamorat, va pensar que ell mai no es fixaria en ella perquè… valia tan poc! La realitat és que el Paco, el seu xicot, també s’havia enamorat de la Salomé, i quan l’hi va dir ella va esclatar de joia. Però li va durar dues setmanes, l’alegria! De seguida va començar a pensar que ell l’estimava per què li feia llàstima, que s’havia adonat que a ella li agradava molt i, com que era un bon noi, s’havia convençut que la Salomé era una bona persona, però res més! A força de passar-ho malament, un dia va reunir el coratge suficient per dir-li què pensava de la situació. El Paco, amb tota la paciència i tendresa del món, li va fer entendre que, de veritat, ell se sentia molt feliç al seu costat i que se n’havia enamorat «fins al moll de l’os».


    De nou aquesta confessió d’amor incondicional va semblar tornar la pau a la Salomé, però només va durar tres mesos. Com que el Paco li continuava donant contínues mostres del seu amor els dubtes se li van girar. No va tardar a plantejar-se si ella realment estava enamorada del Paco o si només s’estava enganyant.

  


  Quan vam veure la Salomé, feia un any que es turmentava amb aquest dubte; mentrestant havia començat a treballar, els companys de feina semblaven força agradables, la feina era just el que sempre havia desitjat, però… era tremendament infeliç, i ja havia dit diverses vegades al nostre sofert Paco que el millor que podia fer era enamorar-se d’una noia que realment l’estimés. L’autoestima de la Salomé no estava precisament en el seu millor moment. Era estrany el dia que no plorava, i, a més, se sentia terriblement enfadada amb ella mateixa, ja que reconeixia que si bé tot li havia sortit bé, a sobre, era tan desgraciada que estava amargant la vida al Paco! Un sentiment tan negatiu cap a ella mateixa feia molt difícil que pogués analitzar els fets amb un mínim d’objectivitat.


  Vam començar analitzant els seus pensaments; la Salomé era una màquina de fabricar pensaments negatius i, com ens temíem, feia anys que ho practicava: es considerava la pitjor filla, la persona menys preparada de la feina, la noia més grassa i lletja que coneixia, la menys simpàtica…, i, evidentment, cap d’aquestes coses era objectiva.


  Quan semblava que avançàvem una mica, la setmana següent tornava amb dubtes nous i pensaments negatius nous. Vam haver de fer una pausa, firmar una «fumata blanca» i arribar al convenciment que, en aquells moments, era incapaç de racionalitzar deu minuts sense començar a censurar-se per alguna cosa; en aquestes circumstàncies vam deixar de treballar la «confrontació» dels seus diàlegs interns i vam posar tota l’energia a «parar» i «tallar» els pensaments negatius, que eren la majoria.


  És una feina pesada i poc gratificant al principi, però la Salomé va començar a sentir-se alliberada quan va veure que, si més no, podia «tallar» força de pressa aquests pensaments que tant l’angoixaven, i a més que ho podia fer tantes vegades com apareguessin. Va aprendre a deixar de tenir por dels seus propis pensaments. Posteriorment, quan ja era capaç de tallar aquests diàlegs interns que tant la martiritzaven, vam tornar a intentar el procés de «racionalització» dels pensaments. Aleshores vam tenir més èxit, però, amb tot, la Salomé encara trobava amb molta facilitat arguments en contra. Era difícil sentir-se bé si sempre es deia: «No valc res», «Els altres no ho saben, però se n’acabaran adonant», «Mai estic prou segura del que cal fer», «Tota la vida he estat un desastre», «Sóc grassa i lletja», «Sóc un mort»… La Salomé es repetia frases com aquestes des de petita; mai no s’havia agradat físicament, intel·lectualment es veia matussera i lenta, creia que els seus pares l’estimaven molt perquè eren molt bons, però ella intuïa que, en el fons, se sentien molt desil·lusionats de tenir una filla així; les amigues l’aguantaven perquè la coneixien des de feia molts anys, però ara no creia que fos capaç de fer nous amics…, va haver de treballar molt per poder remuntar tants pensaments irracionals.


  Ens vam passar setmanes confrontant una a una cada frase que es deia internament. Per exemple: les persones intel·lectualment deficients treuen les notes que tu has tingut sempre? Primer en una escola tan exigent com la teva i després en una carrera tan difícil com la que vas triar? Què va passar perquè això succeís? Els professors es van posar tots d’acord per aprovar-te per caritat? A la carrera també va passar el mateix? Els teus companys et demanaven que els expliquessis les matèries perquè et sentissis bé? Quan pel teu aniversari et feliciten més de vint persones és perquè els Paco les truca i els ho demana? Tu diries que una persona de 165 cm que pesa 52 quilos està grassa? Aleshores què et passa, a tu, que potser et peses en bàscules avariades? Quina evidència tens que no estimes el Paco quan estàs dos dies sense veure’l i no pares de pensar-hi? El teu cap es dedica a felicitar els incompetents? Aleshores per què t’ha felicitat tres vegades l’últim mes?…


  No és fàcil que algú tan vulnerable aprengui a deixar de patir inútilment, però es pot aconseguir, encara que el seu cervell s’hi resisteixi, i és lògic que ho faci ja que ha estat emmagatzemant pensaments en contra durant anys. La veritat és que la Salomé sempre serà una mica «més sensible» que la majoria, però ara ja és capaç de gaudir de les coses positives que li passen i, el que compta més, que «talla» força bé els seus pensaments irracionals i que té un concepte sobre si mateixa molt més adaptat a la realitat.


  El Paco el va ajudar molt en tot el procés, però va ser ella qui en realitat va reconquerir la seva capacitat per gaudir, divertir-se i enfocar la seva vida de manera realista. A la fi és capaç de veure’s amb objectivitat, si bé encara és massa «tova» pel que fa a les seves apreciacions sobre els altres, però ja ha après a no justificar el que és injustificable i, encara que li costa, ja exigeix responsabilitats i demana explicacions a la feina.


  
    


    La psicologia ens demostra que tot el que s’aprèn es pot desaprendre; igual que ens hem entrenat a passar-ho malament, podem entrenar-nos a ser més realistes i enfocar la vida de manera objectiva.


    

  


  En qualsevol cas, hi deu haver persones que tot i estar d’acord amb aquests principis deuen pensar que no són aplicables al seu cas, ja que en les seves «circumstàncies actuals ningú no podria sentir-se bé». Analitzarem fins on les «circumstàncies» són més determinants que els pensaments.


  «Com aconseguiré estar bé en les meves circumstàncies actuals?»


  La majoria sentim que el nostre cas és únic, i tenim raó! Però una altra cosa molt diferent és quan comencem amb pensaments tan irracionals com ara: «No tinc remei», o… «Les meves circumstàncies fan que res no sigui possible», «Tot això em sembla molt bé, però no és aplicable a mi»… Quan ens sentim malament, realment molt malament, poques persones es mostren optimistes i convençudes de poder-se recuperar de pressa. Les «circumstàncies personals», considerades d’aquesta manera, es converteixen en una espècie de «barrera» que impedeix qualsevol «sortida fàcil». La realitat, per contra, és que sigui qui sigui, tothom pot «procurar» sempre trobar-se tan bé com pugui en una situació qualsevol; sens dubte, hi ha circumstàncies que ho fan més senzill o més complicat, però mai impossible.


  
    El cas de l’Adela


    L’Adela era una persona de trenta-un anys, molt lluitadora, amb un temperament fort, acostumada a enfrontar-se a situacions difícils, però des de feia dos anys se sentia molt insegura i vulnerable a causa d’una malaltia física que li havia reduït la confiança en si mateixa.


    La malaltia era irreversible, encara que compatible amb una vida molt normalitzada. L’Adela treballava des de feia tres anys en la mateixa empresa, era una bona professional i estava casada amb el Jorge, que sempre havia mostrat un afecte i una sensibilitat dignes d’elogi.


    En els últims dos anys les «sortides» de l’Adela fora de l’àmbit laboral s’havien restringit al màxim. Tenia por que li pogués passar alguna cosa, vivia en un continu estat d’alerta i, tal com havia de ser, feia mesos que no podia dormir bé; al principi, simplement li costava 15 o 20 minuts adormir-se; després va començar a despertar-se a mitjanit i a tenir dificultats per tornar a agafar el son; en l’actualitat no hi havia nit que no es despertés tres o quatre vegades i podia passar-se quatre o cinc hores amb els ulls esbatanats. Lògicament, el seu estat físic se n’havia ressentit i tot semblava desplomar-se: a la feina cada vegada li costava més concentrar-se; qualsevol tasca, per monòtona que fos, se li feia dificilíssima; mostrava una lentitud desesperant en comparació a la seva capacitat anterior per resoldre problemes; el seu caràcter s’havia tornat més pessimista i irascible; el seu marit no sabia com ajudar-la, però l’home se sentia molt impotent i bastant trist en veure com patia l’Adela.

  


  La nostra protagonista vivia en un estat d’ansietat constant, i encara que el seu ànim «estava sota mínims», el seu caràcter lluitador feia que continués buscant una solució que li permetés sortir d’aquest pou en el qual es trobava. Com que pràcticament tots els «fronts» de la seva vida es trobaven afectats en aquell moment, seleccionem i prioritzem les àrees en què volíem desenvolupar els màxims esforços.


  Aquest és un principi bàsic:


  
    


    Quan la persona està molt desestructurada no s’han d’abordar tots els objectius simultàniament, ja que els resultats serien pobres i lents, i el desànim i les ganes d’«abandonar» s’imposarien.


    

  


  De manera conjunta vam decidir abordar, primer, les dificultats per aconseguir un son continu i reparador; a continuació, volíem treballar la inseguretat i les pors davant de diverses situacions de la vida quotidiana, com anar sola als llocs, parlar amb desconeguts, tornar a comprar a les botigues habituals… i no pretendre que el Jorge fes totes les tasques que eren per a ella «inquietants». Ens va costar aconseguir els primers resultats perquè, al marge de la nostra imperícia, que segur que es produiria, l’Adela s’entossudia a racionalitzar les seves pors, i aquest és un esforç inútil que només aconsegueix esgotar la persona que ho intenta i crear-li un sentiment d’impotència i desesperança.


  La por, per definició, és irracional; activa, a més, una sèrie de mecanismes fisiològics que contribueixen a fer que la persona encara se senti més insegura i bloquejada. En les situacions en què es pateix, s’activa l’SNA, i ho fa amb tanta intensitat que gairebé «anul·la» l’SNC (la nostra part més racional i intel·lectual), de tal manera que actua com un «filtre» que només deixa passar els pensaments i les emocions negatives i pessimistes, deformant sempre les nostres percepcions i impedint que la persona racionalitzi la situació.


  En aquests casos, l’Adela sentia que el seu «cor es disparava», tenia una «angoixa al pit», com una pressió, que li dificultava la respiració; altres vegades les mans li començaven a suar, la boca li quedava seca i tenia dificultats per articular dues paraules seguides, «tot semblava que s’esfondrava», era una mena de «guerra desigual» que acabava deixant-la sempre esgotada i exhausta.


  
    


    No s’ha d’intentar racionalitzar la por, cal combatre-la! Per a això, els nostres principals recursos giraran entorn del control dels pensaments, no de la racionalització; en moments com aquests és més útil intentar «distreure» la ment que perseverar perquè «raoni».


    

  


  Ben sovint ens sorprenem «totalment desconnectats», sense escoltar qui ens parla, sense mirar el que veiem ni atendre al que estàvem fent…; en definitiva, «sense ser on som». Aquesta reacció ens pot ajudar en determinats moments (quan ens trobàvem malament), però en altres ens crearà problemes innecessaris.


  El nostre objectiu serà controlar «aquestes reaccions», de tal manera que no es disparin «soles», sinó que les activem o no en funció de les circumstàncies en què ens trobem. De vegades ens serà molt útil «desconnectar-nos» de situacions ansiògenes, que només ens porten a augmentar la nostra inseguretat i disparar més ansietat; en altres situacions ens hi «enfrontarem» amb decisió i voluntat, per aconseguir «doblegar-les» i encarrilar-les.


  Amb l’Adela no tenia sentit posar-se a «racionalitzar» les seves pors de les 2, de les 3, de les 4 o de les 6 de la matinada; en aquests casos sempre s’han de «tallar» els pensaments que les estan provocant, per a això el millor és distreure la ment, i sempre haurem de fer «un vestit a mida», ja que no serveix el mateix per a tothom. En funció de com sigui cada persona dissenyarem les estratègies que s’han de seguir.


  L’Adela va aprendre, no sense esforç, a tallar aquests pensaments i substituir-los per altres de més agradables i relaxants.


  De vegades la por era tan paralitzant que vam haver d’emprar alguns trucs «físics» per ajudar a desactivar-la. En aquestes ocasions és útil beure aigua d’una manera pausada, o fer exercicis físics que ens permetien recuperar el control d’aquest SNA: respiració diafragmàtica, relaxació, visualització…


  Quan a la fi semblava que ja tenia controlat el tema del son, va viure de nou dues o tres nits difícils. En ocasions com aquesta, la persona «trontolla» una mica; en el nostre cas, l’Adela es desesperava, perquè creia que ja tenia resolta la situació; la veritat és que per part nostra, per contra, sempre ens alegren, ja que aquestes petites «recaigudes» permeten consolidar els avenços i, a la llarga, donen seguretat a la persona en demostrar-li que no hi ha cap raó per tenir por, ja que, sorgeixin els imprevistos que sorgeixin, sempre pot tornar a aconseguir el control de la situació.


  Un cop transcorreguts dos mesos, l’Adela ja es trobava en disposició d’afrontar la resta de les situacions que tant li havien restringit la vida. Li va costar tornar a passejar sola, va tardar tres setmanes a anar a llocs poc il·luminats o desconeguts; encara anava molt pendent de tot el que passava al seu voltant, però la por ja no li limitava la vida normal.


  A la fi, se sentia perfectament capacitada, des del punt de vista físic, per fer qualsevol acció; per una altra part, en haver aconseguit un bon control dels pensaments, van millorar molt les relacions socials; gaudia d’aquells moments i deixava que aparegués el seu sentit de l’humor, que en tenia molt, però que en els dos últims anys s’havia convertit en un humor càustic, mordaç i satíric, que podia provocar la crispació i la tensió dels qui tenia al costat.


  Seria una exageració dir que l’Adela, al final, s’havia alegrat del dèficit físic que tenia des de feia dos anys, però sí que valorava enormement que, gràcies a aquestes circumstàncies, havia aconseguit un autocontrol que li facilitaria molt la vida. És una pena que hagi hagut de passar això per veure com funciona la ment, ens ho haurien d’ensenyar des de petits, però —ens deia força sovint— «d’un gran mal en surt un gran bé!».


  Segurament l’Adela no té cap dubte que és possible ser feliç malgrat la parella, els fills, els amics, els caps, els companys…, però hi ha moltes persones que estan convençudes de la idea contrària. Aportarem una mica de racionalitat i esperança a aquesta creença, tan errònia com estesa en la nostra societat, i que afecta mitja humanitat!


  «Com puc ser feliç amb el meu marit o muller, parella, fills, amics, caps, companys…, si ells són els responsables de la meva infelicitat?»


  No conec cap persona adulta que, en algun moment de la seva vida, no hagi pensat que la seva «situació» no té solució. És fàcil deixar-se portar per l’abatiment i el pessimisme quan estem vivint moments penosos i tristos; som humans i, per tant, ens sentim febles, i moltes vegades impotents, però una de les idees errònies que més «arrelament» ha assolit, i que més equivocacions suscita, és pensar que «els altres» són els responsables de la nostra infelicitat.


  
    


    Les persones que tenim al voltant poden afavorir o entorpir la nostra recerca de la felicitat, però no ens enganyem: ni són els responsables que l’aconseguim ni els culpables que no l’assolim.


    

  


  La realitat ens ho demostra dia a dia. Si mirem al nostre voltant no tardarem a veure situacions que ens confirmen aquesta premissa. En efecte, segur que trobem marits o mullers, fills, amics, companys, caps… que, tot i trobar-se en circumstàncies difícils, aconsegueixen ser feliços o, almenys, viuen la seva vida amb força serenitat i procuren gaudir de cada instant.


  És fàcil donar la culpa als altres! Prou que és un costum ben arrelat que es fomenta des de la més tendra infantesa. Qui en té la culpa? Qui ha estat? Qui ha fet tal cosa?… Recordem aquestes frases? Segur que sí!


  Sense adonar-nos-en ens van ensenyar a unir i identificar la resposta a aquestes preguntes amb el culpable de la situació. Durant la infantesa ens sentim molt vulnerables davant de l’opinió dels altres, ja que estem molt indefensos i, senzillament, necessitem l’afecte dels que ens envolten per sobreviure. En conseqüència, a més de sentir-nos culpables del que havia passat, sense que hi hagués hagut un mínim de reflexió, ens sentíem responsables pel que aquesta actuació nostra havia ocasionat en els altres. Lògicament, de la mateixa manera que vam aprendre a sentir-nos culpables, també «vam aprendre» a responsabilitzar els altres del nostre infortuni… quan «els dolents» no havíem estat nosaltres; en aquestes situacions, i basant-nos en un argument tan irracional, la culpa l’havien tingut els que teníem al voltant. Finalment, vam acabar adquirint un dels «mecanismes de defensa» que més arrelament té en la nostra forma de sentir i actuar.


  Podem ser feliços encara que no hàgim tingut gaire sort amb les circumstàncies de la nostra vida ni amb les persones que tenim al voltant? Intentarem veure la resposta en el cas de la Gabriela.


  
    El cas de la Gabriela


    La nostra «col·laboradora» en aquest apartat tenia quaranta-un anys quan va creure que ja no podria tornar a ser feliç! Fins en aquell moment la Gabriela havia estat sempre una dona bastant decidida i resoluda; tenia molts amics i, en general, es relacionava bé amb la gent de la feina; professionalment era una persona molt qualificada, que acabava de veure els resultats de tant esforç: li havien donat un càrrec important que esperava des de feia anys, però… la seva felicitat es va trencar! «Perquè el meu marit és un desgraciat que se n’ha anat amb una noia més jove, i a sobre em diu que no està gaire segur si s’ha enamorat d’aquesta p…, no sap si val més viure sol durant un temps fins que s’aclareixi les idees; s’ha de ser cínic, el molt c…, i semblava tan bon jan!».


    El dolor de la Gabriela era encara més intens si considerem que s’havia passat els últims vuit anys barallant-se amb la seva família «a causa del seu marit», ja que ni als seus pares ni a la seva germana els havia agradat mai el Jorge. «Tots tenien raó i jo sense voler-ho veure, cal ser subnormal per no haver-se’n adonat abans!»; «Sembla que ho ha fet a propòsit, ara que jo estava tan feliç a la feina»; «Com ha pogut fer-me una cosa així, després de tants anys?»; «No el podré perdonar mai!»; «M’ha arruïnat la vida i a sobre diu que li sap greu!»; «Mai podré tornar a confiar en ningú!»… Amb aquests pensaments i altres de semblants no era estrany que la Gabriela se sentís infeliç, però el pitjor és que se sentia impotent davant de la situació, ja que creia que el seu marit era el responsable de la seva infelicitat.

  


  En aquests casos, en els quals la persona està «esquinçada» i sense forces, no em capfico perquè des del primer dia comenci a racionalitzar les seves actuals creences; seria absurd, inútil i injust amb una persona que s’ho està passant tan malament, que encara no està preparada per assumir una altra realitat, i molt menys una altra autoria. En aquestes situacions comencem sempre analitzant quin ha estat el desenvolupament de la seva vida, els moments en què s’ha sentit més feliç, els seus majors assoliments, les coses que li han produït més satisfacció, la relació amb els seus amics, com es divertia en el passat i de quina manera… En definitiva, què és el que més li agrada o li agradava d’ella mateixa, que és el que més valora en els altres, el que encara té, el que encara conserva, el que continua estant present… Així, de mica en mica, procurem que vegi la seva vida en conjunt, que recordi que abans de conèixer el Jorge havia estat bastant feliç, que sigui conscient que ara encara té amics valuosos, companys que l’aprecien…, però, sobretot, que continua tenint el més important per ser feliç o tornar-ho a ser: es té a ella mateixa, i ella és l’única persona que sempre ha estat i estarà al seu costat. No és fàcil que qui pateix tan intensament pugui reaccionar amb rapidesa; és com si l’organisme necessités un temps per tornar a ser ell mateix, per creure de nou en la gent i, sobretot, per tornar a sentir-se bé.


  Davant d’aquests fets, necessitem un temps de «dol», però un temps no és una eternitat, és un espai raonable que ens ha de permetre «recuperar-nos», «reconstruir-nos» i «tornar a la vida» amb tota la intensitat i felicitat que siguem capaços de generar. Quan algú ens explica que està fatal, enfonsada i desesperada perquè fa un any el seu marit, mare, fill… havien comès alguna «falta terrible», o perquè havia passat un fet tràgic en la seva vida, en aquest instant li diem que ja n’hi ha prou de confondre’s! Res no justifica l’enterrament en vida.


  Perquè el «dol» sigui ben breu convé actuar simultàniament sobre la persona. La Gabriela, com és lògic, oposava molta resistència durant les primeres sessions, en les quals ja abordàvem els seus pensaments irracionals, però, malgrat l’esforç que li suposava, va ser bastant «disciplinada» pel que fa al seguiment de les activitats lúdiques i ocupacionals que li vam imposar. En aquest sentit, la van ajudar molt bona part dels seus amics i també alguns companys.


  Atès l’estat de precarietat que presentava li vam aconsellar que no anés a veure la seva família durant unes quantes setmanes, prou per poder parlar del tema «sense esfondrar-se». Estava al límit de les seves forces, i en moments com aquell no hem de deixar escapar ni un àtom d’energia per res del món. La Gabriela va començar a entendre que si havia estat feliç abans de conèixer el Jorge podria tornar a ser feliç ara que ja no estava amb ell.


  Amb la feina, contràriament a la possibilitat de donar suport a la seva determinació de demanar la baixa, vam fer que s’hi submergís, que li omplís bona part del temps. Vam aconseguir que cada dia tingués una raó per aixecar-se i, una vegada aconseguit aquest objectiu, per distreure’s. Una altra de les coses a què la Gabriela va mostrar molta resistència, però que finalment va acceptar, va ser anul·lar i desterrar les ganes d’«odi i revenja» que sentia. Sense adonar-se’n es feia mal, no es permetia avançar, estava «ancorada» en la idea de tornar-li la mala passada, tractava de compensar la seva amargor pensant que ell acabaria sentint-se sol i, en aquells moments, s’imaginava mil actuacions per la seva part. Però, com és lògic, els seus esforços van acabar «donant fruit», i al cap d’uns mesos ja era capaç de divertir-se en algunes situacions; es va centrar molt en ella mateixa, en els seus valors, en la sort que tenia de comptar amb tanta gent que l’estimava; al final, va començar a trobar certs privilegis a la seva nova vida.


  El que tenia menys importància, al cap i a la fi, era la «història del seu marit», aquesta era una decisió que no li pertanyia, a ella; va comprendre que no ens enamorem per fer mal a altres persones, que de vegades això passa tot i que ens dolgui i que, aleshores, els seus esforços no havien d’adreçar-se a «destrossar» la seva parella, sinó a «rescatar-se» a si mateixa per aconseguir sortir d’aquest estat de xoc en el qual s’havia quedat.


  En l’actualitat, la Gabriela es troba molt de gust amb ella mateixa; de tant en tant veu el seu exmarit, però això passa més a petició d’ell que per iniciativa d’ella. Al final, la història del Jorge no va tirar endavant, però la nostra amiga va determinar que se sentia molt feliç i satisfeta amb ella mateixa i que per res del món no volia renunciar a la seva llibertat actual.


  La vida de la Gabriela, abans d’aquest esdeveniment «especial», era una lluita contínua per fer coses, arribar a tot arreu, acontentar tothom i demostrar la seva vàlua. En l’actualitat, els seus objectius se centren a sentir-se tan bé com pugui amb ella mateixa, a somriure quan les circumstàncies l’hi permeten —la qual cosa passa pràcticament tots els dies—, a descobrir noves formes de lleure, noves possibilitats, noves persones…; en definitiva, a descobrir la seva vida, aquesta vida on ella sempre serà la protagonista, no la víctima.


  No obstant això, ens consta que moltes persones continuen passant-ho malament, suposadament per «culpa dels altres», de les circumstàncies o fets que han «marcat» les seves vides; en aquests casos, i en qualsevol altra situació, no oblidem que podem aprendre «estratègies per deixar de patir i preparar-nos per a la vida».


  Capítol 4


  El patiment útil/inútil en l’amor


  Quant misteri envolta l’amor! Quantes coses s’han escrit en nom seu!


  Tot sembla girar entorn de l’amor i tanmateix, de nou, que poc que ens han preparat per viure l’amor!


  Qui s’atreviria a definir d’una manera inqüestionable l’amor? Malgrat això, tots creiem saber el que significa i ens passem la vida parlant sobre l’amor, queixant-nos de l’amor o obsessionant-nos per l’amor.


  
    


    Moltes vegades hem sentit dir que la vida sense amor no val la pena viure-la! Aquesta frase podria indicar que hi ha persones que poden viure la seva vida al marge de l’amor. Atenció! No confonguem conceptes! No reduïm l’amor a l’enamorament d’una persona o d’una altra! L’amor és consubstancial a la vida, va unit a l’essència de l’ésser humà; és la nostra «vida», si sabem trobar-lo dins de nosaltres, i la nostra «mort» si creiem haver-lo perdut per sempre.


    

  


  Cada vegada que surt el tema de l’amor pregunto al meu interlocutor què és per a ell, o per a ella, l’amor; gairebé mai n’estan satisfets del tot. Sembla que les paraules són massa limitadores, que no ajuden a definir una cosa tan àmplia, rica, concreta o abstracta com és l’amor.


  Afavorir la reflexió sempre m’ha semblat un dels exercicis més estimulants que pot fer la persona. Animo el lector perquè, abans de continuar llegint, faci un exercici de reflexió i miri de respondre què és per a ell, o per a ella, l’amor.


  Per part nostra, en aquest capítol, encara que sigui de manera sumària, tractarem d’exposar alguns principis bàsics que ens ajudin a «situar-nos», que ens obliguin a buscar les nostres pròpies respostes.


  L’amor és felicitat i plenitud, però també dolor i patiment?


  Moltes persones es pensen que la seva felicitat està en mans dels altres perquè depenen de l’amor que aquests els donen per sentir-se bé. Això és erroni, per bé que està molt estès. Potser una bona part de l’error té a veure amb la nostra pròpia experiència, sobretot la dels primers anys de vida, quan érem petits; confondre les necessitats del nen i les de l’adult no sembla un exercici d’objectivitat, però és lògic que ens passi si mai no ens han ajudat a reflexionar-hi.


  En efecte, quan som petits, durant els primers anys de vida depenem dels altres per sobreviure. El nen necessita l’afecte dels que l’envolten, no pot viure sense. En psicologia són moltes les experiències i els estudis que s’han fet sobre aquest particular; així va néixer la síndrome de l’hospitalisme, que explica la repercussió que pot tenir per a un nen petit el fet d’estar setmanes o mesos en un hospital sense poder sentir l’escalf i l’afecte dels seus éssers més pròxims. En l’actualitat, els hospitals intenten posar remei a aquestes situacions i, encara que la situació del bebè o del nen ho faci difícil, procuren per tots els mitjans que els pares puguin estar amb ells tant de temps com sigui possible. Per al nen petit sentir-se estimat és vital; la seva dependència de l’entorn el marca durant els primers anys, i moltes de les seves característiques i conductes futures tenen el seu origen en els fets, circumstàncies o situacions que s’esdevenen en aquella fase. Però no ens hem de confondre: l’adult pot sobreviure fins i tot en situacions d’aïllament, està preparat per a això! Sens dubte, no li resultarà fàcil, i tant de bo no hagi d’experimentar aquesta vivència, però l’adult, a diferència del nen, es té a ell mateix, amb les seves limitacions, però també amb les seves fortaleses, amb l’equilibri, el suport i els recursos que li donen les experiències viscudes, i amb els aprenentatges que ha anat elaborant al llarg de la seva vida.


  És molt freqüent que hi hagi persones que se sentin «morir» quan han perdut la persona estimada, o després d’una forta discussió o d’un disgust, i que visquin amb un dolor i un sofriment terribles. Aquest patiment, el justifiquen com una part consubstancial de l’amor: «Si t’enamores ja saps el que et passa, pots ser la persona més feliç del món, però també la més desgraciada». Quantes vegades hem sentit dir una cosa així! Tantes, que ja ens ho creiem sense necessitat de qüestionar-ho, sense fer-ho passar per la nostra ment racional.


  
    


    L’amor, com els altres sentiments de l’ésser humà, té les seves explicacions i els seus misteris; les seves grandeses i les seves misèries. Però no confonguem desig amb necessitat.


    

  


  És lògic que vulguem que les persones clau de la nostra vida ens estimin, però això no significa que ho necessitem per viure. No pretenc provocar, de veritat!, i entenc que moltes persones vegin en les meves paraules provocació i irracionalitat; és lògic, perquè han assumit premisses i idees errònies que estan molt esteses entre la nostra societat occidental.


  Necessitem respirar, menjar, dormir…, viure en unes condicions físiques que ens permetin la supervivència, però no necessitem que ens estimi algú en concret per continuar vivint; encara que, sens dubte, si ens estimés i ho fes tal com nosaltres volem que ho faci, ens sentiríem més feliços en aquell moment. NO n’hi ha dubte, d’això! Però això no és una necessitat, és un desig; absolutament lògic, d’altra banda, però no essencial ni determinant per a la nostra vida actual.


  Aquest és un dels punts en què els psicòlegs trobem més reticències i fins i tot resistències per part dels nostres interlocutors. La veritat és que si no fem un esforç per explicar amb claredat què volem dir, és normal que ens guanyem aquesta fama de persones «rares» i poc accessibles. Intentarem explicar i aclarir aquests conceptes amb l’ajuda d’un cas tan real com usual, amb el qual molts dels nostres lectors s’identificaran fàcilment.


  
    El cas del Xavier


    El Xavier era una persona que acabava de passar dels cinquanta, aquesta edat que tanta significació sembla tenir per a molts homes i dones. Quan el vam conèixer passava moments molt difícils, estava literalment aterrit, pensant que la seva dona actual el pogués deixar; per a ell, tota la seva vida i la seva felicitat depenien de la decisió de la seva cònjuge.


    L’anàlisi de la seva història personal ens va revelar algunes de les molt significatives. El Xavier havia crescut en una família matriarcal, però amb una mare molt atípica; tenia un caràcter molt fort, era poc afectiva, excessivament rigorosa i exigent amb els seus tres fills i el seu marit. En definitiva, una persona en constant estat d’insatisfacció, que havia condicionat molt la vida dels que vivien al seu voltant.


    Els seus fills tenien un sentiment molt desenvolupat sobre la responsabilitat i les obligacions respecte als altres. El Xavier, i també els seus germans, s’havia esforçat molt per obrir-se camí i tenir prestigi professional, i ho havia aconseguit. Tanmateix, personalment les coses no li havien anat tan bé; ràpidament es va adonar que el seu primer matrimoni havia estat una equivocació; en realitat, es tractava d’una persona bastant semblant a la seva mare: excessivament seriosa, massa rigorosa, exigent, dogmàtica, amb poques habilitats socials, amb una moral inflexible, que literalment «ofegava» el seu marit i l’omplia d’obligacions.


    El Xavier va ser una persona resignada i trista mentre va durar el matrimoni; es va refugiar en la feina i el seu únic consol el trobava en la pròpia progressió professional. Per molt que una separació no entrés en els seus esquemes, va arribar un moment que ja no podia més i, casualment, va conèixer l’antítesi de la seva dona: una persona alegre, agradable, divertida, sociable, plena de vida, amb ganes de passar-s’ho bé i de voler estimar i sentir-se estimada. Fa més de deu anys que viuen junts i el Xavier se sent força satisfet de la seva vida familiar, però de vegades experimenta un patiment que l’ofega.

  


  En realitat, el Xavier era tremendament insegur en l’aspecte personal, necessitava constantment proves contínues de l’amor de la seva dona; qualsevol gest no esperat, qualsevol comentari podien «enfonsar-lo en la misèria». Ràpidament es muntava la seva història dramàtica i sentia que el seu matrimoni estava en perill, s’imaginava que la seva dona el deixaria en qualsevol moment, que n’havia perdut l’afecte…, i que la vida havia acabat per a ell! A força de repetir-se aquestes històries «dins del cap», de demanar tants senyals d’afecte, tantes mostres d’amor incondicional, la seva dona n’estava realment «cansada» i li va dir que així no podien seguir.


  L’anàlisi ens va demostrar que el Xavier estava ple d’idees irracionals; la inseguretat el portava a veure perill on no n’hi havia, a magnificar la mínima discrepància; al final, estava aconseguint carregar-se el que més estimava i ho feia deixant-t’hi la vida. El Xavier, en el fons, estava convençut que l’amor i el patiment anaven inevitablement units. No podia admetre que, senzillament, era feliç, no existia aquest concepte en la seva ment, així que quan se sentia meravellosament bé no tardava gens a buscar algun gest que li indiqués que aquella situació aviat arribaria a la fi.


  Amb la seva actitud havia aconseguit esgotar la seva dona, i realment ella estava a punt de fer que es complissin les seves «tristes profecies» quan ens va venir a veure’ns. La veritat és que va dedicar algunes sessions a convence’ns de la lògica dels seus arguments, del trist destí que la vida li oferia. Aquestes idees irracionals estaven tan «arrelades» en el Xavier que quan aconseguia un parell de setmanes de tranquil·litat i de bona harmonia amb la seva dona, immediatament se li disparaven les «alertes» i, sense ser-ne conscient, es posava especialment susceptible, buscava qualsevol paraula que li indiqués que «tot se n’aniria en orris» i que de nou el sofriment i el dolor es farien els amos de la seva vida.


  El Xavier tenia aquest sentit tràgic de l’amor; per una part, se sentia immensament feliç al costat de la seva dona, n’estava enamorat com un adolescent, però pensava que aquest estat no podia continuar gaire temps i, sense voler-ho, provocava discussions inútils i disgustos innecessaris.


  La situació no va millorar fins que el Xavier no va acceptar la seva equivocació. No podia passar-se els dies demanant demostracions constants del que, per a ell, era ser estimat; el fet que la seva dona no li contestés amb un to suau no significava, forçosament, que ja no l’estimés, simplement podia estar cansada, distreta, fins i tot farta i avorrida, però no per això havia d’haver deixat d’estimar-lo. Si alguna vegada no mostrava interès en la seva conversa o s’adormia mentre ell parlava, tampoc no volia dir que les seves preocupacions o les seves opinions no li importessin; si no volia fer l’amor —i el feien prou sovint—, no tenia per què ser un drama, ni volia dir que no el considerés atractiu o que ja no l’estimulés sexualment.


  De mica en mica, el Xavier va anar aprenent a viure sense sobresalts, a gaudir sense «estar en guàrdia» i a no sentir-se malament a la mínima oportunitat…; va aprendre a estimar i a sentir-se estimat, a riure, a no tenir por i a no esperar la tragèdia passada la cantonada.


  Tan bon punt va haver aconseguit l’equilibri en la vida personal, els moments de felicitat cada vegada van ser més constants i duradors; la relació amb la seva dona era plena de bon humor i desinhibició; l’autoestima i la seguretat li van augmentar al mateix nivell que el raonament i l’autocontrol. A la fi, el Xavier havia aconseguit vèncer el sentiment tràgic de l’amor. A mesura que havia sabut ser més espontani, més flexible i més pacient, havia pogut ser autènticament feliç; havia abandonat definitivament aquesta por malaltissa que sempre l’havia acompanyat i que, sense voler-ho, li havia marcat la vida.


  
    


    No tenim per què tenir por del dolor, fins i tot del patiment quan és inevitable, perquè aquest dolor i aquest patiment seran passatgers; el que no hem de pensar és que l’amor i el patiment van indefectiblement units. És normal que en algun moment de la vida amorosa sentim dolor, i que, per això, ens prepararem per superar-lo i viure’l amb naturalitat i maduresa.


    

  


  Hem de pagar «peatges» en l’amor?


  «L’amor et porta a la felicitat, però el privilegi de l’amor també té les seves contrapartides, jo l’he viscut en les meves pròpies carns, i no me’n penedeixo, però en aquests moments no puc més, i encara que soni afectat, sento que aquest amor m’està matant».


  
    El cas del Jaume


    Més o menys amb aquestes paraules ens va definir el Jaume l’estat emocional que l’aclaparava quan va venir a veure’ns. Teníem davant nostre un jove de trenta anys amb prou feines que reflectia en el rostre un dolor infinit.


    El Jaume havia sentit una autèntica convulsió en la seva vida feia quatre anys; fins en aquella data, havia bolcat tots els seus esforços a treure’s els estudis, a obrir-se camí en una ciutat tan competitiva com Madrid, i a fer-se un espai en la seva professió.


    Durant aquell període de temps el Jaume havia tingut un parell d’amigues i molts «fantasmes» al cap, encara que sempre havia tractat d’apartar-los de la seva ment. Feia quatre anys, d’una forma bastant casual, havia sorgit una relació, en principi amistosa, amb un company de feina, però aquella relació havia acabat convertint-se en «l’amor de la seva vida»: «Mai no vaig pensar que es podia viure i sentir amb aquesta intensitat; m’he passat aquests anys com flotant, però ja fa diversos mesos que em sento enfonsat, amb un patiment inhumà que ja no puc resistir més». El nòvio del Jaume, la persona que li havia ensenyat els secrets de l’amor, que l’havia introduït en un món desconegut fins llavors per a ell, es mostrava cada vegada més distant; semblava perdre progressivament l’interès pel Jaume, i el nostre protagonista se sentia enfonsat i desesperat. Al principi no acceptava la nova realitat, no volia veure-la; reclamava en va l’atenció de la seva parella; posteriorment va començar a sentir una gelosia demolidora: mai no havia estat una persona agressiva, però ara, a la mínima, se sentia humiliat i adoptava una actitud entre dolguda i colèrica, que no afavoria la relació en res.

  


  La situació s’havia deteriorat fins al punt que el Jaume no acceptava situacions que fins llavors eren costums molt arrelades en la relació entre tots dos, com ara sortir amb amics comuns, convidar-los a dinar o a sopar a casa, anar de viatge plegats… Només volia que la seva parella «fos com abans, i es comportés amb ell “com” al principi».


  Amb aquella actitud seva estava ofegant la relació; ell ho sabia, però era incapaç d’actuar d’una altra manera.


  La vulnerabilitat del Jaume era tremenda; qualsevol pensament sobre la viabilitat de la relació l’enfonsava, tenia l’autoestima per terra; en els últims mesos la inseguretat ha via fet forat en ell i se sentia sense forces ni ànims per il·lusionar-se davant de res. La feina se n’havia ressentit i el cap li havia donat un toc d’atenció; aquest fet el va portar al límit, sentia que tot se li esfondrava, ja que, si més no en l’àmbit laboral, sempre havia rebut felicitacions pel seu «bon fer».


  «Res no funciona en la meva vida i jo no tinc forces per continuar lluitant; de veritat, sento que ja no puc fer-hi res». Davant d’aquesta confessió, jo li vaig contestar, més o menys, que «no lluita qui no s’adona que ha de lluitar, i que en el seu cas ell era conscient que calia fer alguna cosa, i això en si mateix ja constituïa un progrés enorme». «Jaume, si pensessis de veritat que ja no pots fer res no series aquí; no hauries vingut a explicar una cosa que portes tan en secret; tu saps que aquesta sensibilitat que et va fer sentir-te la persona més afortunada del món et permetrà, ara, sortir d’aquesta crisi. Però no ho aconseguiràs compadint-te, enfonsant-te i fomentant el teu sofriment; ho aconseguiràs posant-hi tota la teva atenció, fins i tot tota la teva ràbia, per extreure els aprenentatges d’aquesta experiència; per treure fora tot el dolor que portes dins; ho aconseguiràs quan siguis capaç de controlar els teus pensaments; en aquell moment tornaràs a tenir el control de la teva vida i, amb això, la possibilitat de tornar a ser feliç».


  El Jaume s’entossudia a explicar-me detalladament el que havia sentit cada dia, i jo, per contra, li insistia que no es recreés en els seus pensaments, que en aquests moments eren tan subjectius i tan traïdors que només portaven dolor i foscor a la seva vida i a la relació amb la seva parella. Contràriament al que molts puguin pensar, no es tractava de burxar les seves ferides, perquè això hauria exhaurit la poca força que ja tenia; es tractava de «tallar l’hemorràgia», de donar-li els recursos que li permetessin deixar de patir d’aquella manera tan inútil i negativa.


  Quan per fi el Jaume va ser capaç de controlar els seus pensaments i actuar amb racionalitat, es va adonar que no s’havien de «pagar peatges en l’amor». La felicitat que dóna sentir i viure un amor meravellós no té per què comportar un patiment d’intensitat igual; hem de preparar-nos per viure, i això significa que de vegades sentirem dolor, però els nostres esforços els dirigirem a viure’l amb naturalitat i a superar-lo tan aviat com puguem.


  El Jaume va deixar de banda la idea absurda que ja no podria tornar a sentir amb igual intensitat; va admetre que de vegades les relacions s’acaben, però que el que no té sentit és polvoritzar-les amb els nostres pensaments i amb les nostres exigències; les relacions tenen un començament i un desenvolupament, el millor que podem fer és entrenar-nos per viure-les en les condicions òptimes per afavorir-les, no per fer-les malbé, i això és el que el Jaume va aprendre.


  Com acostuma a passar moltes vegades, quan es va deslliurar d’aquesta «angoixa» que el tenallava, la relació amb la seva parella va millorar de nou; a mesura que ell se sentia més segur va començar a actuar de forma més racional, deixant a l’altre la possibilitat de respirar i de triar lliurement (recordem que la persona que no se sent lliure en la seva relació tard o d’hora s’acaba ofegant, per la qual cosa inevitablement busca l’oxigen que li permeti continuar vivint).


  En les seves fases més irracionals, condicionat pel patiment que vivia, el Jaume s’havia cregut aquesta teoria tan estranya però estesa que ens indueix a creure que el sentiment tan meravellós que provoca l’amor, aquesta felicitat sense límits que et fa sentir, tard o d’hora acaba passant-nos factura; és com si l’ésser humà no mereixés gaudir dels moments sublims de l’amor, i per això l’amor esdevingués desamor i la felicitat busqués el peatge del dolor.


  Hi ha altres persones que pensen que qui ens ha induït a descobrir i sentir l’amor té un poder extraordinari sobre nosaltres, ja que, de la mateixa manera que és l’artífex de la nostra felicitat, també pot ser l’inductor del nostre patiment.


  
    


    La realitat és que la felicitat està en nosaltres. La capacitat d’estimar i de sentir-nos estimats la tenim a dins, i per damunt de tot l’amor que sempre, absolutament sempre, estarà al nostre costat serà el nostre propi amor; d’aquí la importància vital que té el concepte que tenim de nosaltres mateixos. Sens dubte, per aprendre a estimar, farem bé d’entrenar-nos primer a estimar-nos a nosaltres mateixos, si no, difícilment podrem estimar els qui ens envolten, i mai, mai no seríem amos de la nostra felicitat, ja que l’hauríem posat en «mans d’altres».


    

  


  Curiosament, però ja hem indicat que no és per casualitat, quan ens apreciem i ens estimem de veritat resultem més atractius per als que ens coneixen. D’altra banda, si treballem la nostra sensibilitat i ens entrenem a buscar coses acceptables entre els que tenim a prop, i no al contrari, com moltes vegades fem, aviat descobrirem que moltes persones tenen qualitats que ens ajuden a sentir-nos bé quan som al seu costat i que ens fan valorar-les com es mereixen.


  En definitiva, ni s’ha de pagar peatge en l’amor ni la vida s’acaba quan s’acaba l’amor.


  La vida s’acaba quan s’acaba l’amor?


  Hi ha molta gent que pensa que quan ja has descobert el que és l’amor no pots viure sense, i, si pots, no val la pena fer-ho.


  Com sempre, hauríem de matisar aquesta afirmació. La veritat és que, tal com molta gent creu que és l’amor, és lògic que pensin que sense no val la pena viure. Aquestes persones entenen l’amor com una cosa externa a elles mateixes. Per a elles, sentir amor o no sentir-ne dependrà del fet que altres persones els en proporcionin. De nou tenim aquí aquest sentiment d’invalidesa; la felicitat no ens pertany, l’amor tampoc, només el patiment sembla estar sempre a l’abast de les nostres mans.


  
    El cas de la Leonor


    La Leonor tenia quaranta-vuit anys quan va arribar a la conclusió que la seva vida ja no valia la pena viure-la, atès que la persona que li havia fet sentir l’amor acabava de comunicar-li que ja no volia continuar amb ella i que la relació s’havia acabat.


    La realitat és que la parella de la Leonor ja l’hi havia comunicat moltes vegades, però la Leonor es resistia a acceptar-ho, i una vegada rere l’altra s’humiliava, s’arrossegava als seus peus i li suplicava una nova oportunitat.


    La Leonor sempre havia estat una dona amb un encant molt especial, havia tingut diversos amors en la seva vida, i no menys amants, però es va quedar impactada quan va conèixer la seva parella actual; aparentment complia i reunia tots els requisits: home atractiu, intel·ligent, amè, agradable, profund, delicat, sensible i un amant excepcional, què més es pot demanar! Davant d’una «joia» semblant, la Leonor va sucumbir i es va rendir incondicionalment als seus encants, tan incondicionalment que va ser incapaç de veure alguns senyals que indicaven perills evidents en aquesta persona.


    L’enamorament va ser tan fort que la Leonor va passar per alt qualsevol aspecte que no respongués a la imatge ideal que s’havia format de la seva parella; així, no va donar importància a la gelosia exagerada del principi, ni a l’exclusivisme que imposava, ni al despotisme de moltes de les seves actuacions…, fins i tot va tractar de no assabentar-se de les seves infidelitats.


    A l’excitació i l’exaltació del principi havien seguit vuit anys plens de dolor, calvari i sofriment, però la Leonor, tot i la desesperació que sentien tots els que l’estimaven, continuava enganxada a aquesta persona, i era capaç de suportar les majors vexacions per tal de continuar veient-lo i «tenint-lo» de tant en tant.

  


  Quan la vam veure es trobava en un estat penós. Estava tan al límit que res no li semblava bé. Tot era motiu de discussió i insatisfacció per a ella. No suportava ni el lloc on vivia, ni la ciutat on residia, ni la feina, ni la seva gent… No suportava res ni ningú. Només exigia: que l’escoltessin, que la deixessin repetir una i mil vegades que no podia viure sense aquella persona, que la resta del món no valia la pena.


  Com podem imaginar-nos, no eren precisament amics el que li sobraven a la Leonor en aquella etapa de la vida. Els pocs que li quedaven els maltractava cada dia amb les seves queixes i insatisfaccions.


  Poques primeres consultes m’han resultat tan difícils com la de la Leonor; si no fos per la llarga experiència de professió intensament viscuda, difícilment hauria pogut encaixar la seva agressivitat. Però els psicòlegs sabem que aquestes persones estan immerses en un dolor tan esquinçador que encara que no justifiqui les conductes que tenen, sí que les fa perfectament comprensibles.


  La Leonor estava fermament convençuda que la seva vida no valia la pena viure-la; després d’haver assolit l’«èxtasi» més increïble, com s’havia de conformar ara amb vivències plenes de mediocritat i imperfecció!


  Les primeres sessions van ser tot un exercici de paciència infinita, d’autocontrol per ambdues parts i d’escalf humà; a poc a poc, però molt lentament, la Leonor va anar mostrant-se més receptiva, es va adonar que realment jo l’apreciava i l’estimava, i que la podia ajudar si ella hi col·laborava, però no era fàcil! El seu patiment l’havia deixat sense forces, i ni tan sols podia reaccionar!


  Resultava molt dolorós comprovar que a la mínima oportunitat tornava a deixar-se humiliar i vexar per la persona que ella més adorava, en la mateixa mesura que odiava. No podia «desenganxar-se del seu botxí», encara que havia acceptat que treballar per assolir-ne l’«alliberament» era la seva única taula de salvació.


  De sobte, els esdeveniments van fer que forçosament hagués de dirigir la seva atenció a un altre àmbit. El tema no era precisament falaguer, però almenys ens va permetre treballar en ella mateixa, de tal manera que, de mica en mica, va anar recuperant certa autonomia i, sobretot, capacitat de control personal.


  Segurament, un dels moments clau al llarg de les diferents sessions va ser fer reflexionar la Leonor sobre el seu plantejament essencial equivocat; és a dir, sobre la seva hipòtesi que ja mai no podria ser feliç! Un dia li vaig preguntar si estava en condicions de pensar «la qüestió»; li vaig dir: «És tan simple com complexa: si us plau, digue’m si fins que vas complir trenta-set anys havies estat capaç de tenir moments d’autèntica felicitat. Rumia-ho bé abans de contestar». La Leonor em va mirar a poc a poc, i va respondre: «Per descomptat que sí, però aquells moments ara no em compensen!». «D’acord —vaig dir jo—, però aleshores, si tu has estat capaç de tenir moments feliços sense aquesta persona, significa que la felicitat la tens i la tenies a dins, que és en la teva capacitat de gaudir, i aquesta capacitat, per molt que ho neguis, segueixes tenint-la; si no, ja m’explicaràs com de vegades encara pots ser feliç, tot i fer-ho en les pitjors condicions possibles, sent humiliada, vexada i maltractada; de veritat creus que la capacitat la té ell i no tu? Pensa-ho, però utilitza per a això la teva intel·ligència, no la teva tossuderia!».


  La Leonor, de mica en mica, havia après una cosa essencial: estava començant a posar la seva voluntat, que en tenia molta, al servei de la seva intel·ligència i no al revés.


  La vida no s’acaba quan s’acaba un amor, per molt que creguem que és l’amor de la nostra vida; la vida s’acaba quan ens neguem a sentir, a veure, a escoltar…, a raonar; quan ens neguem a controlar els nostres pensaments i ens forcem a no creure en nosaltres mateixos. La vida arriba realment després d’aquest amor-desamor, ja que aquesta experiència ens ha permès aprendre a viure, a conèixer-nos millor, a protegir-nos adequadament, a ser més racionals, més generosos, més humans; després del desencant de l’amor de l’altre ens queda el retrobament amb nosaltres mateixos, amb l’amor que tenim a dins, amb aquesta part meravellosa que ens farà tornar a sentir-nos, i ens permetrà obrir les portes a un amor més autèntic, més madur, però no menys intens ni menys real; ens permetrà obrir les portes «a l’amor de veritat».


  L’amor no és sinònim de felicitat i patiment; l’amor és la millor oportunitat per aprendre a viure la nostra vida; per integrar les nostres experiències, per millorar els nostres sentiments, per créixer com a persones.


  
    


    La vida no s’acaba quan acaba un amor. L’amor dóna vida a la vida, no reneguem de l’amor, però no patim inútilment en nom seu!


    

  


  Una de les millors maneres per deixar de «patir inútilment» serà evitar els principals errors que cometem. Al capítol següent tractarem de donar algunes «pistes» que ens ajudin a assolir aquest objectiu.


  Capítol 5


  Errors que s’han d’evitar


  Patir «inútilment»


  Si féssim una anàlisi rigorosa, conclouríem que més del 95 per cent de les vegades patim inútilment. Aquest percentatge tan alt pot estranyar a molta gent, però hem desenvolupat una facilitat enorme per provocar-nos patiments injustificats.


  Als lectors més escèptics els suggeriria un exercici bastant senzill:


  
    a) Apunteu en un full les persones més representatives de la vostra vida, feu-ho cronològicament, des que éreu petits.


    b) Al costat assenyaleu-ne i classifiqueu-ne els trets de caràcter més significatius: sensible/insensible, sociable/insociable, afectiu/fred, generós/egoista, alegre/trist…; poseu totes les característiques que us vinguin al cap, però no deixeu d’assenyalar el nivell de patiment que s’ajusti més a la manera que tenen d’entendre la vida: molt patidor (pateix per tot), força patidor (pateix amb facilitat), poc patidor (només pateix en situacions molt difícils) i gens patidor; en aquesta última categoria només posarem les persones que afronten o afrontaven la seva vida amb alegria, que es mostren o mostraven positives davant de les dificultats, amb una visió optimista, que no perden o perdien el control, encara que la situació fos difícil, que sempre se’ls veu o veia amb bon humor… En resum, que només els vam veure tristos quan van perdre un ésser estimat, o davant de situacions tan dramàtiques com aquesta.


    c) Poseu-hi, al costat, el nivell de simpatia/antipatia, afecte/fredor…, que ens provocaven aquestes persones.


    d) Intenteu assignar-los una nota del 0 al 10, en funció de com pensem que han sabut o que saben enfocar la vida (el 0 correspondria a l’extrem inferior, quan no han sabut enfocar la vida i només hi han vist dificultats, perquè sempre han anat per darrere dels esdeveniments, patint inútilment, i el 10 l’atribuiríem a les persones que han fer servir millor la seva intel·ligència emocional i han estat o són realment savis a l’hora d’enfocar la seva vida).


    e) Assenyaleu i sumeu totes les persones que heu classificat com a gens patidores i comprovareu que difícilment superen el 5 per cent de la mostra, encara que, per contra, aquest grup de persones assoliran les notes més altes pel que fa a la manera com han sabut o saben viure la vida.

  


  La nostra cultura, la nostra educació i, per què no dir-ho, també les diferents religions, semblen haver-se entossudit a oferir-nos una visió negativa de la vida, que ens ha provocat un aprenentatge certament estèril, i ens ha condicionat a passar-nos la vida patint inútilment. Les manifestacions i les sensacions més desagradables que experimenta l’ésser humà estan unides o associades a patiments inútils.


  Cada vegada són més nombroses les persones amb una simptomatologia ansiògena (provocada per una ansietat i un estrès negatiu). Aquestes persones perden el control de l’SNA i es provoquen respostes poc adaptades a la situació real: acceleració del ritme cardíac, opressió al pit, «encarcarament» generalitzat, disminució de les funcions intel·lectuals: pèrdua de memòria, dificultats de concentració, alentiment dels processos mentals, falta d’agilitat i fluïdesa verbal…; en definitiva, pèrdua del control voluntari de les conductes i emocions.


  
    


    El patiment inútil provoca un desgast físic exagerat, una irritabilitat creixent des del punt de vista psíquic i una caiguda enorme del nostre control emocional.


    

  


  Quan l’SNA es «connecta», sofrim un desgast físic equivalent al que té lloc quan ens forcem a córrer veloçment. Aquest desgast, i això és el més inquietant, dura mentre el patiment continua; és a dir, si ens passem tres hores donant voltes a una cosa que ens fa patir, des del punt de vista orgànic és com si hi haguéssim estat corrent tres hores sense parar: el desgast, per molt que ens pesi, és equivalent.


  El patiment activa les «funcions de fugida»: acceleració del ritme cardíac, combustió d’oxigen…, però és poc probable que en aquesta situació hàgim de fugir de veritat. Amb tot, però, podem estar asseguts, o fins i tot estirats al llit i, tot i així, mantenir el cor a 120 palpitacions per minut, com si estiguéssim corrent a gran velocitat. Les conseqüències són fàcils d’imaginar: ens sentim cansats, encara que no ens hàgim mogut de la cadira; afeblits, encara que no hàgim desenvolupat funcions intel·lectuals importants; apàtics, encara que res no justifiqui aquest malestar; decaiguts i tristos, encara que estiguem envoltats de persones que ens estimen i se senten pròximes a nosaltres…


  
    


    El patiment ens provoca un desgast enorme, un malestar constant, pèrdua d’energia, falta d’adequació a la situació que estem vivint i una baixada significativa de les funcions intel·lectuals.


    

  


  Quan patim inútilment reduïm al mínim el nostre rendiment intel·lectual, la part més «humana». El patiment distorsiona i entorpeix el nostre rendiment, i alhora les crisis d’ansietat que provoca poden originar-nos estats predepressius.


  En resum, només hi ha un patiment positiu: el que et fa reaccionar de pressa i el que et facilita, alhora, que, sense que t’enfonsis, aprenguis de la situació viscuda i incorporis un nou recurs en el repertori de les teves conductes.


  A la nostra vida quotidiana podem trobar exemples múltiples: ens ajuda patir abans, durant i després d’un examen? Resulta útil que «ens disparem» abans d’una entrevista de feina? Ens fa més fàcil resoldre un problema el fet que hi donem voltes, de manera reiterada, una i mil vegades, intentant «caçar» qualsevol perill o possible amenaça? Ens proporciona energia el plor, la tristesa, l’abatiment…? Aleshores, per a què sofrir inútilment?


  Ho tornem a repetir: un dels signes d’equilibri que hauríem de tenir les persones suposadament madures és haver après a no patir d’una manera tan absurda i perillosa. Si mirem enrere i ens adonem que encara ens ho continuem passant malament… conclourem que no hem avançat gaire des que érem nens.


  Els desenganys, els desencants, les desil·lusions, les frustracions… no justifiquen el nostre patiment, perquè l’únic que aconseguim, si optem per aquest camí, és enfonsar-nos cada vegada més en aquestes vivències tan negatives. Aquesta actitud fa que en lloc d’aprendre i sortir ràpidament a la superfície ens fustiguem d’una manera absurda i ens enfanguem en terrenys pantanosos; al final, ens sentirem esgotats al mig d’una lluita sense treva.


  
    


    Aconseguir no patir inútilment és un dels aprenentatges més importants en la vida de l’ésser humà; no aconseguir-ho és no saber viure.


    

  


  «Donar voltes» a un fet que ja ha passat


  Quantes vegades ens sorprenem «donant voltes» a fets o situacions que ja han passat, fins i tot a fets que han passat fa força temps? Si us plau, no volem provocar! No estem dient que no sigui necessari analitzar les nostres conductes o les circumstàncies en les quals es van desenvolupar, per descomptat que sí! Però si ho fem bé, i amb objectivitat, n’hi haurà prou que aquest exercici el fem una vegada i que n’extraguem els ensenyaments oportuns; el que és contraproduent és que ens passem hores i hores, de vegades dies i dies, «donant-hi voltes».


  Molts historiadors ens diuen que si sabéssim i repasséssim de tant en tant la història veuríem que els esdeveniments es repeteixen; i és cert!, però és cert fins en aquest punt. Quan a partir d’aquest fet, bastant irrefutable, afegeixen que «si aprenguéssim de la història no cometríem els mateixos errors», en gran manera s’equivoquen. Perquè difícilment aprenem dels errors dels altres! La psicologia ho demostra constantment. Hem repetit diverses vegades que cada persona és «única i singular, des del moment en què neix», i per això no podem esperar que reaccioni o es comporti de la mateixa manera.


  Hi ha una dita cèlebre que ens recorda «que no es pot viure pels altres». La saviesa popular s’ha nodrit de fets contrastats pel sentit comú, que és el menys comú dels sentits, però sens dubte el que més hauríem de desenvolupar. Efectivament, si ens costa aprendre de les nostres pròpies vivències, com pretendrem que les persones interioritzin i facin seus ensenyaments o experiències d’altres persones!


  Aleshores, alguns es poden preguntar: «Què vol dir, això? Que no s’ha de pensar mai el que hem fet? Com aprendrem res, llavors? Ens passarem la vida repetint els mateixos errors!». Tenen raó, sí que cal pensar en el que hem fet, però atenció!, d’una manera selectiva i només en les condicions que ens faciliten l’aprenentatge.


  
    


    Donar voltes a un fet no sempre ens permet aprendre’n alguna cosa. De vegades fem justament el contrari, i només aconseguim enfonsar-nos i condicionar-nos negativament per cometre els mateixos errors!


    

  


  Si volem aprendre de la nostra experiència passada, haurem de saber que perquè aquest aprenentatge sigui real s’han de produir diverses condicions:


  
    a) Distància emocional. És a dir, aprendrem quan ja no ens sentim destrossats per allò que acabem de fer, quan ja no «patim» intensament les conseqüències de la nostra actuació, perquè en aquestes situacions prèvies, en lloc d’analitzar, simplement ens ferim sense pietat.
 Molta gent es preguntarà: «Però aleshores, com ho fem?». «Si estem malament, com sortim d’aquesta situació?». «Si no podem extreure els ensenyaments que conté l’experiència fins que no estiguem bé, com hem de sortir de l’embolic? No és una contradicció?».
 Afortunadament es pot fer. És possible aprendre a «tallar» aquests pensaments pertorbadors i recuperar l’autocontrol, i aleshores és quan estarem en disposició d’assimilar-ne i extreure’n les conseqüències i d’incorporar noves pautes a les nostres conductes. Ho veurem amb detall al capítol 7, dedicat a les «Estratègies per deixar de patir i preparar-nos per a la vida».


    b) Anàlisi rigorosa i objectiva. Lògicament, per a això haurem d’haver aconseguit, primer, la «distància emocional», però a més haurem de seguir un mètode estricte que ens permeti «objectivar» els fets.
 Una anàlisi encertada es basa en una observació rigorosa. Aquí ens entrenarem per «registrar escrupolosament» totes les conductes que han intervingut en l’esdeveniment. El llenguatge verbal només representa una part molt petita del procés de comunicació; el llenguatge no verbal —la nostra expressivitat corporal— és més important i significatiu en l’anàlisi de les conductes pròpies i alienes.

  


  
    


    Fàcilment ens deixem portar pel que diuen els altres en lloc de fer-ho segons el que fan.


    En el millor dels casos, ens han entrenat a escoltar, en lloc d’observar, mirar i analitzar.


    

  


  
    c) Conseqüències del fet. L’anàlisi de les conseqüències ens permetrà assolir una «talaia privilegiada» que ens situarà en el «punt real» de la situació. Lògicament, contemplarem les conseqüències que s’han derivat per al conjunt de les persones, tant per a les que hi han intervingut directament com per a les que, tot i ser absents, hi tenen un paper important, que tant pot ser directe com indirecte. L’estudi de les conseqüències ens portarà a determinar les estratègies.


    d) Estratègies que cal seguir. Si hem seguit bé els passos anteriors, les estratègies es deduiran fàcilment; estaran determinades per les anàlisis prèvies.


    e) Disposició anímica adequada. Només abordarem les estratègies i les actuacions que hàgim determinat quan el nostre estat anímic sigui òptim; és a dir, quan disposem del nivell d’autocontrol que ens faciliti l’obtenció dels resultats esperats. Si tenim les coses molt clares però tenim disparat l’SNA, la nostra conducta serà emocional, no intel·lectual, i aleshores serem molt vulnerables.

  


  En conseqüència, «donar voltes per donar voltes» és tan inútil i desesperant com poc eficaç si no es practica seguint les condicions adequades. Si ho pensem detingudament, descobrirem que la majoria de les vegades que ens dedicàvem a aquesta «tasca» ho fèiem des d’un punt de vista emocional, per això obteníem els resultats que obteníem…


  En conclusió, només quan es produeixin les circumstàncies i les condicions descrites analitzarem els fets passats i, una vegada extretes les conseqüències, ens «situarem» i assolirem el nivell racional òptim perquè les estratègies que cal seguir es desenvolupin amb les màximes garanties d’èxit.


  No acceptar el que és inevitable


  Hi ha res més inevitable que la mort? Però, que poc que ens preparen per afrontar-la! Hem estat quinze, vint, trenta anys o més estudiant i «preparant-nos per a la vida», però quant temps hem dedicat a «preparar-nos» per afrontar la mort que «viurem» al nostre al voltant i, fins i tot, la pròpia?


  De tota manera, no volem circumscriure aquest capítol només al tema de la mort. Existeixen molts fets «inevitables» que se succeiran al llarg de la nostra vida; no acceptar-los, des d’un punt de vista de salut mental, significa, de nou, embarcar-nos en un sofriment inútil, esquinçador i, ben sovint, molt durador en el temps. Sense pretendre «adoctrinar»: La lluita no significa esquinç, sinó adequació als fets, per obtenir el màxim fruit possible que l’ésser humà pot viure, no la màxima desgràcia.


  Si has patit a les teves pròpies carns l’impacte de tenir un fill amb paràlisi cerebral o amb qualsevol malaltia degenerativa, incapacitant o amb alguna minusvalidesa, poc ens ajudarem a nosaltres, i menys encara al nostre fill, si ens passem la vida negant l’acceptació d’aquest fet. És molt preferible que els nostres esforços s’encaminin a procurar-li, a ell i a nosaltres, les millors condicions de vida; el nen assolirà millor el potencial i el benestar màxim que la seva malaltia li permeti si consagrem tots els esforços a aquest objectiu, però si ens passem la vida no acceptant allò que és inevitable el patiment serà tan inútil com injust.


  Què podríem posar dins del capítol de fets inevitables? Em temo que un munt d’esdeveniments o situacions que s’escapen al nostre control o intervenció. A tall d’exemple podem assenyalar:


  
    1. Potencial intel·lectual amb què naixem. Per molt que ens hi entossudim els psicòlegs, no és el mateix per a totes les persones.


    2. Pares i familiars que tenim. Que potser els podem triar?


    3. Persones que ens envolten en la nostra infantesa. Professors, companys d’escola, veïns, amics dels nostres pares…


    4. Ciutat en la qual vivim. Fins ara, «de petits» poques opcions podíem tenir sobre aquest tema, però el pitjor és que, en les condicions de globalització actuals, en molts casos tampoc no tindrem gaires alternatives «de grans». Certament, hi haurà persones que se sentiran molt condicionades a desplaçar-se o quedar-se a viure en ciutats poc grates per a elles, però els temes laborals, professionals, familiars o de qualsevol altra índole els mediatitzaran.


    5. Els caps i superiors que ens toquin. Si més no, fins que canviem de companyia, ens traslladin o cessin el cap actual, la majoria de vegades la nostra opinió comptarà per a res a l’hora de designar els caps que tindrem.


    6. Exmarits/exdones: exnòvios/exnòvies; examics/examigues; excompanys/excompanyes… Per molt que ens fastiguegi, i que ens retraguem el fet d’«haver estat tan cretins o tan ingenus de casar-nos amb en Pepet, d’haver tingut en Felip de parella, d’haver estat amic o amiga de la Pepa i de tenir com a company o companya algú el nom del qual no volem ni recordar», la veritat és que aquestes persones han estat o encara són una part de les nostres vides, i resulta absurd destrossar-nos-la perquè existeixen, o per una nostra actuació passada, quan d’aquell passat no en podem canviar res en aquest moment!


    7. Guerres, genocidis, matances, abusos, violacions… ja passades. Podem, dins de les nostres possibilitats, intentar que en el nostre àmbit d’actuació no es produeixi cap d’aquestes circumstàncies, però de res no serveix passar-nos la vida lamentant-nos per allò que ja no pot ser d’una altra manera.


    En aquests casos, la immoralitat és restar i mantenir-se en el lament, en la queixa i en el sofriment inútils; reservem tota la nostra energia a lluitar, de manera realista, en l’àmbit d’actuació que tenim a mà, i aprofitem totes les condicions i circumstàncies possibles perquè la nostra «lluita particular» tingui la màxima repercussió en el major nombre possible de persones.

  


  La llista seria llarguíssima, però l’important no és la dimensió que tindria, sinó la nostra actuació. La grandesa de l’ésser humà és la seva capacitat d’adaptació a la realitat, però adaptació aquí no l’hem d’entendre com a resignació, sinó com una situació òptima en què la persona posarà tots els recursos disponibles en la consecució dels seus objectius finals, i no hi ha cap objectiu millor ni més noble per assolir que la màxima felicitat per a ell i per als qui l’envolten. A aquesta finalitat dedicarem els nostres esforços, a actuar, no a lamentar.


  
    El cas de l’Antoni


    L’Antoni no va saber acceptar el que era inevitable en el moment que tocava fer-ho, i les conseqüències han estat molt negatives per a la seva vida.


    El nostre protagonista era el típic home de negocis carregat d’èxits. Res no semblava resistir-se a les seves habilitats i recursos: treia diners de sota les pedres! Però hi havia un tema que el feia sentir-se profundament insatisfet: estava a punt de complir quaranta anys, estava casat amb una dona molt agradable i, com ell deia, bellíssima, però no havien aconseguit tenir fills!


    Per bé que va arribar un moment en el qual la seva esposa semblava no voler sotmetre’s a més proves de fecunditat, atès que feia deu anys que intentava quedar-se prenyada, que havia tingut dos avortaments, que se li havia alterat el sistema hormonal, que no dormia a les nits, que se sentia irritable i permanentment cansada…, va accedir, com de costum, a la pressió de l’Antoni i va tornar a sotmetre’s a una tanda de proves que per a ella va ser un autèntic martiri durant dos anys més. A l’últim, l’Antoni va decidir que adoptarien un nen; la seva esposa al principi no n’estava gaire convençuda, però va acabar acceptant la decisió i va tractar de fer-la seva.

  


  Com de costum, el nostre home de negocis d’èxit no va admetre cap tipus de suggeriment, i va acabar adoptant un nen que ja tenia dos anys i mig, maquíssim! La pobra criatura des del principi va donar mostres d’una agressivitat poc continguda i un retard maduratiu preocupant.


  La seva dona, que es dedicava en cos i ànima al nen, aviat va donar la veu d’alarma, però l’Antoni va pensar que «era una principiant, que s’espantava davant del geni d’un noi entremaliat». La realitat és que quan el nen tenia cinc anys ja l’havien expulsat de la primera escola per l’agressivitat sense límits que havia mostrat i pel seu retard maduratiu, que li impedia seguir una escolaritat normal.


  L’Antoni, lluny d’acceptar la situació, volia dedicar tots els seus esforços a denunciar l’escola davant de la inspecció; afortunadament no va fer aquest pas, però tampoc va accedir a enviar el nen a l’escola que li recomanàvem (no va tenir més remei que fer-ho dos anys més tard, quan va comprendre que no «encaixava» en el centre escolar que ell li havia buscat). La mare es desesperava a casa amb la criatura, però aquest se sentia molt «fort» perquè sempre tenia el suport del pare. No hi va haver manera de posar un programa de modificació de conducta per a l’entorn familiar; el pare sempre el va boicotejar perquè es pensava que volíem imposar al seu fill unes normes i unes pautes de conducta massa estrictes! L’Antoni hi va continuar insistint i lluitant contra tothom; les relacions amb la seva dona es van anar deteriorant dia a dia, però no admetia que el seu fill tingués dificultats serioses tant pel que feia a l’autocontrol —els nens el rebutjaven per la seva agressivitat incontrolada— com al desenvolupament intel·lectual.


  Al final, quan va haver de rendir-se a l’evidència i va haver de traslladar el nen a un centre molt especialitzat, no va acceptar la situació. Ell no podia acceptar que el seu fill no fos brillant, que tingués dificultats de relació, que fes gala d’una agressivitat sense límits, que, en definitiva, no fos «un digne successor», així que va acabar separant-se de la seva dona i només va veure el nen de tant en tant.


  Aquest és un exemple molt gràfic d’una persona que no accepta una cosa inevitable. No tot es pot comprar amb diners! Malgrat els esforços de la parella no van aconseguir tenir fills propis, i el nen adoptat no va donar el perfil que el seu pare havia previst per a ell. A la fi, va «fugir» i segurament encara es queixa de la seva «mala sort»; molt ens temem que l’Antoni va aprendre ben poques coses d’aquesta experiència de la seva vida, ja que us recordem que per aprendre cal tenir una predisposició favorable. No aprèn qui creu que tot ho sap.


  Per contra, coneixem persones que quan accepten «la inevitabilitat», lluny de sentir-se derrotades, troben la forma de reconduir les seves energies i, sens dubte, ara són «més persones», fins i tot són persones «amb certs privilegis», ja que han desenvolupat més recursos i habilitats per superar les situacions que la vida ens posa dia a dia. Són persones que somriuen, i el seu somriure no és una ganyota, és l’expressió de la seva satisfacció interna. Van aprendre a «no complicar-se la vida inútilment».


  Complicar-se la vida inútilment


  El «progrés» de vegades implica «llasts» o hàbits poc recomanables. Com ens compliquem la vida, especialment en les anomenades societats avançades!


  Amb quina facilitat gastem gran part de les energies i il·lusions perseguint objectius absurds, quan no impossibles!


  Ens passem la vida «treballant» com bojos per poder «comprar» coses inútils. «Gastem» el nostre temps anant d’un lloc a l’altre per no trobar finalment el lloc que buscàvem. No parem de córrer i córrer durant tot el dia i en arribar la nit comprovem que l’endemà haurem de continuar corrent.


  Fem un problema de qualsevol cosa, sentim conflictes que només existeixen en la nostra ment, patim tragèdies inexistents, anhelem metes absurdes i… al final, el pitjor de tot és que ens sentim malament.


  Quant temps i quanta energia malgastada! Sobretot tenint en compte que tant l’un com l’altra són finits, però els prodiguem, els dilapidem com si fossin béns inesgotables. No volem seguir aquí el «discurs» fàcil d’aquestes persones que ens diuen que hem de tornar als nostres orígens, que ens hem de fixar com viuen, encara, determinades tribus, que trobem l’essència de la vida seguint i obeint la saviesa d’algun estrany líder. Molt de compte amb aquests camins alternatius, que poden ser molt perillosos! La realitat és molt més senzilla, més visible. Es tracta que agafem amb força «el timó» de les nostres vides. Sense adonar-nos-en ens pot passar com a la Paquita, que no hi havia dia que no es compliqués la vida de mil maneres diferents.


  
    El cas de la Paquita


    De petita se sentia incòmoda a l’escola de monges on anava perquè pensava que no hi tenia cap possibilitat d’èxit. Es va encaparrar amb la idea que els seus pares la canviessin d’escola; mai no se’n va sortir, però va patir constantment els típics càstigs per part de les seves professores davant de les provocacions i les mostres de rebel·lia que donava contínuament. La realitat, a més, és que, si en un moment donat l’haguessin canviat, hauria estat una tragèdia per a ella, ja que es portava meravellosament bé amb les companyes; de fet, avui pensa que aquells van ser els anys més feliços de la seva vida.


    La Paquita es va «enredar» en la recerca incessant de la seva autèntica professió. Era una persona intel·lectualment àgil, que aprovava sense dificultat, però una vegada acabats els estudis no se sentia satisfeta amb la professió que tenia, per la qual cosa simultàniament treballava i estudiava altres opcions, fins a tres més, que tampoc no van acabar de convèncer-la, per bé que van fer que les seves jornades laborals —entre treballar i estudiar— fossin esgotadores i l’influïssin negativament en el seu caràcter. Passada la trentena va començar a obsedir-se amb la idea de casar-se; com que no n’estava gaire segura, i les circumstàncies no eren gaire favorables, va analitzar i va examinar la seva parella al llarg de set anys, abans de fer el pas definitiu.


    Evidentment, encara que el Paco era molt afectuós, tendre i sensible i tot i estar molt enamorat de la seva dona i de ser un pare realment preocupat pels seus fills, dels quals s’ocupava, i molt, «tampoc no donava la talla». La Paquita, després de tenir el segon fill, va pensar que s’havia equivocat, ja que veia el Paco «cansat» de tantes preocupacions innecessàries.


    De mica en mica la relació va anar empitjorant, i si bé encara segueixen junts i són dues persones que s’estimen, han passat etapes en què estaven literalment esgotats, desinflats i resignats.


    Lògicament, per bé que els fills de la Paquita són dos joves magnífics, que el gran ja ha acabat la carrera i l’exerceix amb molt èxit, i que el seu germà està a punt d’acabar els estudis d’una manera força brillant… la Paquita no n’està satisfeta perquè pensa que «estan molt verds», que encara cometen moltes equivocacions, que haurien de ser més madurs, més «llestos», i que, a més, com que es creuen que ja estan preparats, cada vegada l’escolten menys.

  


  Quin canvi s’hauria d’haver produït en la vida de la Paquita perquè aprengués a gaudir-ne? El marit, els fills, els amics, què haurien de fer perquè ella se sentís satisfeta? En realitat, facin el que facin de poc servirà, ja que no és el món el que ha de canviar, sinó que la Paquita és qui ha de començar «a veure».


  Afortunadament, la nostra protagonista està començant a donar mostres de «progressos», i si continua posant tota la seva energia per seguir el camí correcte, no dubto que acabarà aprenent que una de les coses més absurdes, i que més insatisfacció produeix, és complicar-se la vida inútilment.


  La Paquita està començant a gaudir de l’«humor fi» del seu fill petit, de les distraccions del seu primogènit, de l’afecte i el desordre del seu marit, de la franca disposició dels seus amics…, i no ho fa perquè ells hagin canviat, que no és pas el cas, ho fa perquè ha començat a descobrir que allà hi ha la felicitat.


  La vida pot ser tan fàcil com nosaltres vulguem situar-la en cada circumstància, i tan difícil com la sentim en cada moment. Els esdeveniments no depenen de nosaltres, però sempre serà més fàcil abordar-los si la nostra energia s’encamina a superar les dificultats i no a engrandir-les; si la nostra sensibilitat busca contínuament el benestar, la plenitud, la positivitat de cada situació, i no es concentra a posar el punt als nostres ànims castigant-nos inútilment.


  No ens compliquem la vida innecessàriament preocupant-nos i sofrint de manera inútil i estèril. Per aconseguir aquest propòsit hem d’aprendre a no expressar «tot» el que pensem.


  Expressar «tot» el que pensem


  Segurament aquest és un dels hàbits que més ens costa corregir quan el tenim molt arrelat en la nostra manera de ser. Un cop més, aquest concepte erroni, que confon el que l’educació ha de transmetre als nens, unit a una molt falsa tradició, així com a conceptes religiosos mal entesos, provoca un dels errors més difícils de reparar.


  Quan assimilem que dir tot el que pensem va unit a conceptes com sinceritat, noblesa, honestedat, transparència…, costa entendre i assumir que aquesta premissa no respon a la realitat. Si fem una breu anàlisi de com està arrelada aquesta creença en la nostra societat, observarem que la incidència que té és més gran o menys en funció de molts factors culturals, socials, ambientals i fins i tot climàtics.


  En termes generals, creiem que les persones nòrdiques es comporten igual en aquest aspecte que les de climes tropicals? O, sense anar tan lluny, i sense cap ànim d’ofendre o comparar, un individu oriünd de Castella i Lleó es comporta igual quan «expressa tot el que pensa» que el que ha viscut tota la vida al País Valencià o a Andalusia?


  Vigilem! No estem dient que calgui ser hipòcrites i falsos! No. Diem que cal actuar racionalment i utilitzar la intel·ligència emocional, que de vegades tenim «molt verda».


  Quantes vegades ens hem trobat gent que ha patit una barbaritat davant de comentaris «sense barreres» d’altres persones? Prou sovint, aquestes manifestacions, lluny de ser un exemple de sinceritat, simplement són una demostració d’insensibilitat i fins i tot de crueltat.


  Fa poc vaig presenciar una persona «enfonsant-ne literalment una altra» amb un comentari que, segons la persona que l’havia fet, estava ple de sinceritat i de bona intenció. Aquesta «sinceritat i bona intenció» podrien haver provocat fàcilment que la persona al·ludida entrés en una crisi depressiva important; la veritat és que ja estava molt «justeta» de forces quan va sentir i va rebre aquella «ràfega mortal» que li havia dedicat la interlocutora, que es considerava en possessió de la veritat i que devia pensar que la seva obligació era «obrir els ulls» als idiotes que no sabien veure-hi més enllà dels seus nassos.


  Poques coses desperten en mi agressivitat i, ben mirat, en cap moment em vaig «rabejar» amb la persona que tan insensiblement havia fet aquell comentari, però vaig haver d’esforçar-me i controlar-me conscientment per mostrar, amb suavitat en la forma però duresa en el contingut, i des del punt de vista psicològic, l’equivocació i la gravetat d’aquesta manera de fer.


  «Jo no puc deixar de dir el que penso!», va ser la resposta de la persona en qüestió. La meva dissertació va ser molt llarga i no val la pena exposar-la, però qualsevol persona que es trobi en una situació semblant sempre pot respondre una cosa així com: «Bé, doncs no estaria de més que comencessis a entrenar-te a fer-ho, perquè els altres no tenen la culpa d’aquest hàbit que tens tan arrelat, i que a tu potser et fa sentir molt bé perquè creus que això és el que has de fer, i és comprensible atès que ens ho han dit des de ben petits, però t’asseguro que aquest benestar teu va en consonància amb el sofriment que provoques en l’altre, i no sembla just fúmer guitzes inútilment als qui t’envolten, especialment quan se suposa que tots ens reconeixem la capacitat de pensar per nosaltres mateixos».


  En qualsevol cas, és veritat que resulta difícil treure’s aquest hàbit de sobre, però es pot aconseguir. No obstant això, cal dir que qualsevol tècnica serà estèril si prèviament no estem convençuts que «dir sempre el que pensem és una barbaritat» i que, en el millor dels casos, hem confós aquesta pràctica amb un deure.


  Cal mentir, llavors? Hem de ser cínics i hipòcrites? No. Hem de ser sensibles i humans, i això es pot aconseguir sense confondre, sense ferir i sense expressar inútilment tot el que pensem. O… potser creiem que la humanitat s’aturarà i que les persones seran més ximples si no escolten els nostres savis pensaments? Només nosaltres estem en «possessió de la veritat»? I encara que fos així, en nom de la veritat, d’aquesta presumpta veritat que alguns senten, es justifica el dolor innecessari, el sofriment inútil, la desestabilització de la persona, la inseguretat i l’esquinçament de l’ésser humà?


  Potser podríem començar a canviar aquest concepte d’«expressar tot el que pensem» pel de «fer tot el que puguem perquè nosaltres i les persones que tenim al voltant ens trobem en la millor de les disposicions i puguem salvar aquests obstacles que de vegades se’ns presenten al camí de les nostres vides». Una vegada que hàgim après a no expressar matusserament tot el que pensem, intentarem no cometre un altre error molt típic i generalitzat: creure que sempre estem en possessió de la veritat.


  Creure que sempre estem en possessió de la veritat


  Tan «negatiu» i irracional és pensar que sempre estem en possessió de la veritat com, al contrari, creure que mai no l’encertem. En ambdós casos l’anàlisi és errònia. L’ésser humà, per la seva pròpia essència, és fal·lible, i per això seria absurd pensar que sempre l’encerta, o que sempre s’equivoca.


  Hi ha persones que sembla que es pensen que estan fora de la limitació humana; actuen com si fossin déus, però, això sí, com déus estúpids, presumptuosos i superbs que no han après les lliçons més elementals de la vida.


  
    


    El coneixement tècnic és una cosa tan limitada, i de vegades fins i tot tan canviant, que cal ser poc realista per pensar que amaga algun tipus de saviesa!


    

  


  Fa unes dècades s’insistia que els nens havien de començar a menjar de tot molt aviat, i avui se sosté el contrari; el mateix va passar amb la necessitat d’extreure ràpidament les vegetacions, o amb els avantatges i els inconvenients del peix blanc, blau o groc si existís; espero que no ens acabin dient que el millor peix és el que ha ingerit residus tòxics, encara que tampoc no ho descartem.


  He conviscut amb persones que havien assolit els màxims llocs i honors en la seva professió, en el coneixement específic d’àrees molt concretes de l’ésser humà, de la naturalesa, de les coses…, i, curiosament, no són les persones que més han desenvolupat la intel·ligència emocional, aquesta intel·ligència que de veritat et facilita el pas per la vida i que fa que la convivència amb els altres, i amb tu mateix, sigui més agradable.


  Amb tots els meus respectes, les persones que pel fet d’haver-se tret una carrera molt difícil, d’haver assolit el màxim coneixement en una àrea concreta (un Nobel, per exemple) o perquè fa vint anys que governen un país ja es creuen que estan en possessió de la veritat, només ens mostren que poc que han après de la seva vida. En realitat, estic convençuda que la saviesa, l’autèntic coneixement, no està en les coses, sinó en les persones.


  Si volem «créixer» de veritat serà millor que dediquem part dels nostres esforços a aquesta relació amb els qui ens envolten, amb les persones en general; fomentem l’intercanvi, l’escolta activa, el raonament compartit, la recerca mútua, això sí que són camins que ens facilitaran l’accés als coneixements.


  
    


    La persona que sempre creu estar en possessió de la veritat demostra una ignorància suprema, a més d’una arrogància intolerable.


    

  


  Per principi, totes les persones ens poden ensenyar alguna cosa, totes!, ja que, de vegades, els descobriments més grans els fem amb les persones més insospitades.


  
    


    Entrenar-nos per dialogar, escoltar, observar, això sí que ens facilitarà el coneixement, però pensar que ja ho sabem tot, que l’única missió dels que ens envolten és escoltar-nos, denota una miopia que ni el làser no seria capaç de corregir.


    

  


  De vegades, al voltant tindrem aquesta mena de persones «il·luminades», que tant de temps ens fan perdre, i que, fins i tot, tant malestar ens susciten. Resulta difícil ajudar-les a sortir del seu error, però una tàctica que sol donar bon resultat, perquè les empeny a reflexionar, és «desconnectar-nos de la manera més visible possible»; és a dir, oferir-los «el mirall» d’allò que ells fan: si normalment no escolten, per què els hem d’escoltar? Si ens miren per sobre de l’espatlla, per què els mirarem per sota? Si es mostren llunyans i distants, per què hem de ser pròxims i propers?… En definitiva, no fem allò que esperen de nosaltres i potser d’aquesta manera se sentiran obligats a plantejar-se la seva conducta.


  Els savis sempre escolten. Sabem escoltar? A vegades ens ho proposem de forma conscient, ja que no hi estem acostumats, però aviat conclourem que val la pena! Com dèiem al principi, el pol oposat també és un error: no confiar en nosaltres mateixos, o pensar que la solució la tenen els altres.


  No confiar en nosaltres mateixos o pensar que la solució la tenen els altres


  Hi ha persones que sistemàticament desconfien d’elles mateixes i altres que creuen que la solució sempre els vindrà «dels altres». A priori, resulta tan erroni pensar que sempre tenim raó com que no en tenim mai.


  El nostre percentatge d’èxits augmentarà en la mateixa mesura que millori la nostra capacitat per observar, ja que l’observació és un requisit previ perquè es produeixi aquest aprenentatge. Si fem un bon «registre», si aprenem a observar amb objectivitat, de mica en mica adquirirem «recursos» que augmentaran la credibilitat i confiança en nosaltres mateixos.


  No podem tenir experiència de tots els àmbits de la vida, però sí que hi ha un principi universal que ens ajudarà en qualsevol situació: el sentit comú.


  Potser partim de la idea que ja és impossible? Que les persones són segures o insegures, i que als que n’hem sortit «mal parats» només ens queda pensar que la solució sempre la tenen els altres? Hi ha persones que semblen haver nascut amb molt sentit comú i altres sembla que no en tinguin gens, però, afortunadament, l’ésser humà pot aprendre a desenvolupar-lo.


  El sentit comú requereix, de nou, capacitat d’observació. La sensibilitat ens ajudarà en aquest objectiu, també ens el facilitarà la bona disposició per aprendre; al contrari, la inseguretat i la desconfiança seran baluards que haurem de superar si volem arribar a confiar en nosaltres mateixos.


  Però… per què ens entossudim en aquest propòsit? Perquè la desconfiança en nosaltres mateixos ens crea frustració i insatisfacció permanent; ens ofereix una visió esbiaixada errònia i ens impedeix assolir la seguretat i l’equilibri que són tan importants per a l’ésser humà.


  Per poc que hi pensem, segur que descobrim alguna àrea en la qual ens sentim més segurs, tant per les nostres aptituds especials com per l’experiència que hem desenvolupat en aquest camp; no obstant això, podem arribar a raonar que això no serveix de gaire si creiem que la confiança no es generalitza fàcilment. La realitat ens demostra el contrari tots els dies. Si pensem que podem aconseguir una cosa raonable és més probable que l’assolim d’aquesta manera que pensant que és impossible aconseguir-la. En un cas haurem posat «el nostre cervell a favor nostre i en l’altre en contra». Quan diem que un equip «té la sort dels campions», en realitat, bona part de l’èxit no deu estar motivat per la predisposició favorable dels jugadors?


  Tenir més confiança és un tema que es tria. Si els nostres pensaments determinen en gran mesura les nostres emocions, per què no mirem de dirigir-los positivament i no d’una altra manera? Si ens entossudim a apartar de la nostra ment les situacions i els pensaments que ens creen tanta inseguretat i ens forcem a portar a la nostra consciència els moments agradables i més reeixits de la nostra experiència, serà més fàcil que, de mica en mica, fem créixer la nostra seguretat en nosaltres.


  Si som d’aquests casos que pensem que no tenen remei, avancem a poc a poc, però sense treva! El que resulta eficaç serà posar-nos petits exercicis, metes senzilles que, de mica en mica, ens generin confiança en nosaltres; posteriorment, d’una manera molt gradual, anirem apujant el nivell de dificultat fins que ens sentim còmodes en situacions semblants a les que vivim cada dia. Perquè guanyar confiança en nosaltres és aconseguir felicitat.


  Pensar que la solució està en les mans dels altres és negar la nostra llibertat, alhora que abdiquem de controlar la nostra vida. Poc domini tindrem sobre nosaltres mateixos si creiem que la nostra felicitat depèn del que facin els altres!


  En definitiva, és possible desenvolupar la confiança en nosaltres, i ho farem d’una manera madura quan en lloc de «donar la culpa del que ens passa als que ens envolten» concentrem els nostres esforços a superar les dificultats.


  Donar la culpa del que ens passa als que tenim al voltant


  Hi ha persones que són autèntics especialistes a «donar sempre la culpa als altres». Encara que de vegades aquesta actitud sembli un recurs encertat, a llarg termini s’acaba girant en contra de qui la practica.


  Si observem els nens petits, veurem amb quina facilitat molts han après a «tirar la pedra i amagar la mà»: «Jo no he estat!» o «Ha estat ell/ella!», són dues de les frases que més sentim a les aules. El problema és que hi ha moltes persones que, en la seva maduresa, continuen practicant la mateixa fugida d’estudi. Si ens creiem que la culpa del que ens passa sempre la tenen els que tenim a prop, difícilment adoptarem una actitud realista i proactiva per superar els obstacles. Com sempre, una anàlisi rigorosa i objectiva de la situació ens permetrà encarrilar les nostres energies i superar les dificultats.


  Un consell: Quan tot ho veiem negre, hem de tenir la seguretat que no som prou objectius! En aquests moments no hem d’entossudir-nos a continuar donant voltes al tema, perquè només aconseguirem confondre’ns i desesperar-nos; serà més útil que centrem la nostra atenció en altres fets, si pot ser en fets més positius, de tal manera que puguem distanciar-nos, deixar de sofrir inútilment i aconseguir no confondre’ns amb arguments emocionals.


  
    El cas de la Paula


    La Paula estava molt acostumada a culpar sempre de tot el seu marit o els fills. Mai no pensava que ella podria fer-hi alguna cosa per canviar els fets. Canalitzava tota l’energia a queixar-se.


    La veritat és que el seu marit era el típic directiu que arribava a casa molt tard i que fins i tot treballava alguns caps de setmana, i treballava de debò, no com a excusa per fer altres coses, com al principi s’havia pensat la Paula.


    Tenien quatre fills i se sentia molt insatisfeta amb tots quatre. Havia deixat la feina al cap de poc temps de casar-se. Ara que les criatures eren grans s’avorria terriblement, i pretenia que el seu marit «la tragués» al cinema, a sopar… i que l’acompanyés als saraus que organitzava sovint.


    La veritat és que el seu marit, abans de casar-se, li va explicar una i mil vegades que per a ell la feina era molt important, i que no creia que fos un bon candidat al matrimoni, però la Paula va pensar que «ja aconseguiria canviar-lo» i, literalment, el va arrossegar a l’altar.

  


  Només quan la Paula va haver acceptat que la seva vida i la seva felicitat li pertanyien, i quan va deixar de donar la culpa a la seva família, va començar a actuar de maner positiva i realista.


  Sempre, fins i tot quan els altres tenen una actuació molt directa i fins i tot negativa sobre les nostres vides, podem aconseguir controlar els pensaments, i de retruc controlar les emocions. De vegades no ens n’adonem fins que ens hem enfonsat, després de l’impacte, però de nou en aquells instants podrem reconduir el nostre estat anímic.


  En definitiva, «donar la culpa als que tenim al voltant» és un error que, a més de fer-nos patir inútilment, ens porta a lliurar el nostre benestar a mans alienes, i això constitueix un exercici d’insensatesa, a més d’una abdicació de les nostres possibilitats i recursos per canviar el rumb dels nostres sentiments.


  «Quan vaig comprendre que la meva felicitat no estava en mans del meu marit, al principi em vaig commocionar, però al cap d’uns dies vaig comprendre que era la millor notícia de la meva vida». Aquest comentari de la Paula pot ajudar-nos a comprendre la profunditat i transcendència d’aquest error.


  No malbaratem les nostres energies amb creences tan irracionals! Posem tot el nostre esforç a recuperar el control de les emocions, i no caiguem en l’equivocació següent:


  Voler arreglar les coses amb canvis dràstics en la nostra vida


  Quan ens trobem molt malament, sembla com si ens punxessin! En moments així, sorprèn la facilitat amb què adoptem «solucions» dràstiques! En molts casos, si ho analitzem fredament, aquesta reacció és una resposta apresa. Segurament des de molt petits «vam aprendre a escapar-nos» de situacions problemàtiques i avui, carregant tots els anys d’existència, continuem repetint una «fugida» semblant.


  «Tirar pel dret» està molt arrelat en la nostra cultura i, en principi, aquest és un mètode que pot ser encertat o no, segons en quines situacions i circumstàncies s’apliqui; el que no és adequat és deixar-nos portar per aquesta opció quan ens trobem «de pena»; en aquells instants, el millor és posar totes les energies al servei de la nostra recuperació, no del nostre enfonsament.


  No obstant això, encara que des del punt de vista racional qualsevol persona estaria d’acord amb aquest argument, la veritat és que molta gent continua «deixant-se portar» i actua d’una forma impulsiva i descontrolada davant d’esdeveniments que els desborden. Després arriben els laments: «Ho sento, la veritat és que no pretenia fer mal, però no em puc controlar en moments com aquell… O… Com vols que em controli davant d’una cosa així, és impossible! Qualsevol, en el meu lloc, hauria fet el mateix…».


  Qui no ha sentit una cosa semblant? Tant a la consulta com en els cursos de formació, contínuament sentim raonaments similars.


  
    El cas del Daniel


    Al Daniel li va costar molt anar a un psicòleg i només ho va fer quan es va trobar immers en una crisi que amenaçava la seva estabilitat emocional i la seva relació amb els que l’envoltaven; una vegada i una altra, de manera insistent, repetia que «en aquells moments se sentia tan malament que només volia posar fi ràpidament a tot, i la veritat és que creia que aquesta seria la millor solució; així deixaria de tornar a sentir el mateix problema cada poc temps».


    El Daniel tenia quaranta-cinc anys, estava en el «zenit» de la seva carrera professional, però de tant en tant s’«espantava». Curiosament, aquests ensurts sempre li venien quan pensava que seria incapaç d’aconseguir els objectius que li havien marcat a la feina. A mesura que havien augmentat les seves responsabilitats a l’empresa havia guanyat poder i prestigi, però també ansietat i in satisfacció.


    Quan el vam veure, es trobava en plena crisi d’inseguretat: havia decidit que deixaria l’empresa i, si la seva dona s’hi oposava, també se separaria d’ella.


    En tractar de racionalitzar els pensaments i objectivar els fets, la realitat és que el Daniel no tenia, en aquell moment, cap altra feina alternativa. Tampoc no semblava que la situació actual fos gaire diferent de la que havia viscut altres vegades, i pel que feia al seu matrimoni, tot indicava que havia aconseguit una relació bastant acceptable amb la seva dona i els seus fills.

  


  Malgrat tot, el Daniel n’estava fart! Se sentia lligat a un tipus de feina molt asfixiant que li impedia tenir «temps propi» i li provocava «tensions insuportables»; a més, s’estava plantejant deixar una ciutat com Madrid, ja que, segons ell, s’havia convertit «en un infern».


  Davant d’aquest panorama no podíem estar-nos de formular al Daniel les reflexions més elementals, i tot i la sorpresa que va sentir, li vam preguntar: «Hi ha res en la teva vida que funcioni bé?». Si el camí encertat és canviar-ho tot, no creus que encara podries canviar més coses? Per què no agafes «el toro per les banyes» i ho poses tot cap per avall? Total, només canvies de vida, de dona, de fills… Quina importància té, això, si al final estàs segur que trobaràs la solució per a la teva vida i per a la de tots els que arrossegues? Endavant, Daniel, si tens la vareta màgica, ja no tornaràs a tenir dubtes mai! Canvia-ho tot, deixa la feina mateix, queda’t sense res, ven-te la casa que ja no podràs mantenir, explica a la dona i als fills aquest projecte apassionant de canvi radical en les vostres vides i no ho dubtis, fes-ho! Però recorda que les queixes s’hauran acabat per sempre! No podràs tornar a donar la culpa a ningú ni a res del que et passa. «Tu tries el teu camí i acceptes totes les conseqüències de la teva decisió».


  Com havíem previst, el Daniel no va semblar entusiasmat amb la nostra proposta; ens mirava entre incrèdul i inquisitiu, escorcollava cada moviment, com buscant la clau que li expliqués la justificació d’un «discurs» tan inesperat. Gairebé sense adonar-se’n, es va sorprendre a si mateix argumentant raonaments per no prendre mesures tan dràstiques, i de sobte va callar quan estava dient una cosa com ara: «Total, ja m’he vist altres vegades en situacions semblants, i la veritat és que sempre me n’he sortit; suposo que podré trobar altres opcions que no signifiquin destrossar la vida dels qui tinc al costat…» i, en un to bastant enfadat, va acabar dient: «Per a aquesta solució no hauria calgut venir al psicòleg!».


  El problema del Daniel no era tant la feina, ni la dona, ni els fills o… viure a Madrid; l’arrel de la seva insatisfacció era la falta d’il·lusions, la pressió que ell exercia sobre si mateix, la inseguretat que sentia davant de determinades actuacions seves, la sensació d’estar en «perill permanent» i de poder caure en qualsevol moment.


  Quan el Daniel va acceptar «començar de veritat» a analitzar la seva situació, va veure que els seus pensaments es repetien de manera incansable i demolidora. No parava de dir-se frases del tipus: «Així no puc continuar, això no és vida», «No aguanto més pressió, estic esgotat, he de buscar una altra sortida i enviar-ho tot a rodar. Aquesta gent (els seus companys) són el pitjor que he conegut, es comporten com voltors, estan desitjant trobar algun error per saltar sobre la presa», «La meva dona no ho entén, perquè, en el fons, és bastant simple, ella té la vida resolta i només sap exigir. Els nens només pensen en ells perquè són bastant egoistes…».


  Després de nombroses «pràctiques», el Daniel va aprendre a racionalitzar els seus pensaments. Li va costar molt, però això ens va permetre analitzar de forma objectiva la seva realitat i començar a elaborar decisions realistes. Al cap de tres mesos se sentia una persona nova sense necessitat d’haver efectuat cap canvi «extern» en la seva vida, però havia aconseguit que emergís un Daniel desconegut per a ell. La seva dona ho resumia molt bé: «En lloc d’aclaparar-se per qualsevol cosa, ara s’hi entusiasma i en veu la part positiva, i quan vénen mal dades reacciona amb ànim i no s’enfonsa».


  Amb el pas del temps el Daniel va haver d’enfrontar-se a situacions molt difícils, tant en l’aspecte personal com professional: l’empresa on treballava va ser partida en trossos i el Daniel va acabar instal·lant-se pel seu compte; la seva dona i ell van patir una crisi important a conseqüència de diversos problemes originats per les respectives famílies, però la van superar actuant amb molt realisme, i els fills van travessar aquestes etapes tan dures que acaben amb la paciència de qualsevol pare, però al final es va imposar el sentit comú i, per bé que són molt diferents de com els seus pares havien previst que serien, hi mantenen una relació estreta i sincera.


  Des de fa molt temps només parlem amb el Daniel una vegada a l’any, però sempre riu en recordar els «canvis» tan dràstics i irracionals amb què volia resoldre els seus problemes.


  
    


    Des de ben petits hem après moltes conductes de fugida i evitació, que estan profundament arrelades en nosaltres, i molt sovint quan ens sentim malament el primer que se’ns acut són solucions irracionals, plenes de subjectivitat i farcides d’errors.


    

  


  Assolim un bon nivell d’equilibri i maduresa quan som capaços de racionalitzar aquestes situacions difícils, fins i tot una mica límit; quan no ens deixem arrossegar per respostes impulsives i emocionals; quan s’acaba imposant la calma, el sentit comú i els ànims que són tan necessaris en moments en què tot sembla «esfondrar-se».


  En qualsevol cas, encara que de vegades ens costi recuperar l’equilibri en aquestes situacions difícils, almenys hem de recordar que, fins que no hàgim superat aquells moments, no hem de prendre cap decisió dràstica perquè ho faríem amb la nostra part irracional i tindríem totes les possibilitats d’equivocar-nos, a més d’actuar de manera injusta. Un bon indicador que ens mostra que ja som capaços de «racionalitzar» i, en conseqüència, que ja podem pensar de veritat en solucions, estratègies o alternatives, és quan tornem a somriure. El somriure ens ajuda a superar la irracionalitat.


  El Daniel va aprendre a no deixar-se portar pels moments difícils, de la mateixa manera que va aprendre a no «viure les contrarietats com a tragèdies».


  Viure les contrarietats i els imprevistos com a tragèdies


  El ritme de vida actual sembla portar-nos contínuament al límit; des que ens aixequem ben d’hora fins que acaba la nostra jornada, sempre més tard del que és desitjable, no hem parat ni un moment! En aquestes circumstàncies, qualsevol imprevist o contrarietat es pot viure com una tragèdia.


  En l’empresa, aquesta situació sembla afectar molt especialment les dones, ja que tradicionalment la dona treballadora continua assumint la «càrrega» principal en les tasques domèstiques i familiars. Amb tot, val a dir que en els últims temps molts homes sofreixen aquestes mateixes crisis en les quals se senten desbordats, i no tant per imprevistos «casolans» sinó per contrarietats laborals. Segur que si tanquem els ulls de seguida ens vénen a la memòria diversos exemples propers en els quals nosaltres o altres persones ens sentíem a punt de la catàstrofe.


  La realitat és que, en general, el nostre sistema de vida és poc «humà»; cal ser gairebé un atleta per anar saltant tots els obstacles; vivim sense marge per integrar a la nostra vida esdeveniments tan normals com el fet que nosaltres, o algun membre de la família, es posi malalt, que tinguem una avaria, que es «trenqui» alguna cosa, que ens posin una multa, que se’n vagi la llum mentre treballem o que s’espatlli el programa informàtic.


  La tensió és tan forta que sense adonar-nos-en sentim agressivitat cap al suposat causant de l’imprevist, encara que sigui el pobre fill petit que s’acaba de posar malalt i que és la primera víctima d’aquesta situació. Fa poc em sorprenia la reacció d’una persona, molt equilibrada sempre, que, tanmateix, en dies així es mostrava literalment intractable. El seu marit la mirava amb cara de sorpresa, ja que no entenia per què estava tan agressiva amb ell. L’explicació és que la meva amiga estava físicament esgotada, al límit de les seves forces, i aquesta situació extrema provocava reaccions poc concordes amb la seva manera de ser i actuar. Alguna cosa semblant ens passa quan estem dèbils, baixos de defenses, quan portem son endarrerida…, en aquests moments ens mostrem especialment vulnerables i qualsevol contrarietat pot suposar la major tragèdia del segle.


  Moltes persones pensen que la tardor i la primavera són dues estacions especialment depressives per elles mateixes, atès que observen que moltes persones s’ho passen malament i no troben una altra explicació a aquests fets. La veritat, però, és més senzilla: quan arriba la tardor ens agafa amb les defenses molt baixes, el nostre cos s’està preparant per a l’hivern, però encara no ha creat totes les defenses que li caldran; una cosa semblant passa a la primavera: hi ha un període en què perdem les defenses de l’hivern, però encara no hem preparat el nostre organisme per a la següent estació; en aquests casos, molta gent agafa constipats, grips, catarros, i altres persones, vulnerables psíquicament, experimenten una davallada emocional.


  En aquestes situacions, les persones ens trobem «al límit de les nostres forces» i per això som més vulnerables. Aquest fet fa que «saltem» davant d’esdeveniments enfront dels quals normalment ens mantenim tranquils, o que perdem «els nervis» de forma brusca i sorprenent.


  El cansament, l’esgotament i les frases interiors, en aquells moments, són els responsables de les nostres reaccions. Quan es conjuguen tots tres factors, la barreja pot ser explosiva i res ni ningú semblen capaços de «fer-nos entrar en raó». En tals circumstàncies no ens hem d’entossudir que la persona afectada raoni, li resulta gairebé impossible fer-ho! El millor és carregar-nos de paciència, deixar que s’«alleugi», escoltar sense interrompre, mostrar-nos tan afectius i propers com puguem i com ens permeti i, finalment, amb molt de tacte, intentar portar la seva ment a un altre lloc.


  Si intentem que raonin en aquells moments, ja hem begut oli! Segurament el que aconseguirem és que s’enfureixin més. Quan algú se sent molt malament, no és capaç de raonar; el que vol i necessita és queixar-se, que l’escoltin, que s’adonin del seu estat de desesperació, de la seva mala sort, que ja no pot més, que tot és injust… En definitiva, que n’està fins al capdamunt, d’aquesta situació! Quanta energia malgastada intentant que pensin i que actuïn amb objectivitat quan tenen connectat l’SNA! En aquestes circumstàncies les persones afectades no tenen el control sobre si mateixes. Què més voldrien que recuperar-lo simplement donant-ne l’ordre! No és fàcil aconseguir que les persones que són a prop dels «afectats» no acabin desesperades davant de tanta irracionalitat, però es pot aconseguir, encara que calgui entrenar-se per a això. Un dels aspectes més gratificants quan entrenem les persones perquè abordin amb èxit aquestes situacions són els relats posteriors que ens n’ofereixen; allà ens detallen com han aconseguit que canviïn els fets; el que abans eren discussions estèrils es converteixen en situacions afectivament entranyables, que ajuden i apropen, finalment, els protagonistes.


  Si estem sols i davant de la darrera contrarietat ens sentim a punt de la desesperació, el millor és distreure la ment dels pensaments que en aquell moment l’envaeixen. Com ja he comentat, al capítol 7 oferim alguns exercicis que ens ajudaran a aconseguir aquest objectiu. Un cop aconseguit aquest «allunyament», ens resultarà més fàcil abordar el problema i trobar-hi la millor solució.


  En qualsevol situació, com a protagonistes o com a acompanyants, i una vegada resolt o encarrilat el tema, convindria que ens premiéssim, que ens concedíssim deu minuts: podem escoltar la nostra cançó favorita, menjar alguna cosa que ens agrada molt, llegir el llibre o la revista que ens ve de gust, parlar per telèfon amb algun amic que sempre sol estar de bon humor… Aquestes «petites coses» ens ajuden a recuperar les energies perdudes i a col·locar «el cervell a favor nostre». Podem crear les nostres pròpies «defenses mentals» i esdevindran el principal aliat davant de les contrarietats, els imprevistos o les dificultats amb què de vegades ens sorprèn el dia. Encara que en aquells moments ens resulti difícil creure’ns-ho, l’important no és el que ens acaba de passar, sinó el que en pensem.


  
    


    Controlar els pensaments en aquestes circumstàncies o esdeveniments, aconseguir que el gest malcarat es transformi en una ganyota de somriure i pensar que «això nostre» té solució, seran els millors baluards en aquesta batalla dura però assequible.


    

  


  Pensar que «això nostre» no té solució


  Moltes vegades, tant en el marc de la consulta com en els cursos de formació que donem, algunes persones hi assisteixen amb cert ànim perquè coneixen amics, familiars, coneguts… concrets als quals els va resultar molt positiva l’experiència que ells estan a punt de començar. No obstant això, sempre hi ha un altre grup de persones que a priori es mostren molt escèptiques, perquè «el seu cas» és diferent i tenen molt clar que, per això mateix, no hi ha solució.


  Quanta impotència senten alguns pares, fills, marits, amics…, quan intenten explicar una possible alternativa a la persona afectada, i l’únic que senten dir-los és: «No t’hi entossudeixis, el meu cas és diferent i no té solució!».


  En realitat, el que aquesta persona ens està dient, sense dir-ho, és una mica semblant a: «No em comprens, no t’adones que això no té a veure amb mi, si m’escoltessis, si fossis més sensible, més intel·ligent, t’adonaries que el meu cas és diferent, que no és tan fàcil com tu el pintes, que tinc moltes raons per sentir-me tan malament… i el millor que pots fer és callar, escoltar o dir als altres que callin, que em demanin disculpes, que deixin de dir ximpleries i, sobretot, que s’adonin que tinc raó».


  Quina desesperança sent la persona que de veritat creu que el seu cas és únic i que ella o la situació que viu no tenen solució!


  De nou, el nostre principal aliat, aquí, serà la paciència, l’escolta activa, la proximitat, la falta de presses, l’actitud comprensiva i generosa, que faci sentir a la persona afectada que disposa de tot el nostre temps perquè ens expliqui el que necessiti. Donar mostres d’impaciència, voler intervenir ràpidament, pretendre que raoni i vegi de seguida la seva equivocació són errors que només aconseguiran que la persona es reafirmi en les seves creences irracionals.


  
    El cas del Rodrigo


    El Rodrigo va acudir a la consulta perquè un cosí seu havia «canviat» molt arran d’un greu problema que havia patit. El cosí en qüestió no parava de dir-li els beneficis que n’obtindria, i els canvis que experimentaria, si ens escoltava i era una mica disciplinat amb el «programa» que li poséssim.


    Tot just veure el Rodrigo el primer dia ens vam adonar que seria un cas «difícil», ja que estava molt convençut que amb ell no podríem aconseguir res.


    El nostre jove tenia trenta-un anys i mostrava una falta d’habilitat i perícia notables per relacionar-se amb les noies. Es paralitzava davant del pensament de dirigir dues frases seguides a la jove que en aquells moments l’atreia. A l’últim, sempre es produïen els mateixos fets, se sentia incapaç de parlar adequadament i optava per callar com un mut o dir només monosíl·labs. Estava convençut que si es «forçava» acabaria balbotejant i fins tartamudejaria, així que ja no ho intentava.


    Per descomptat que el Rodrigo no se sentia feliç amb aquesta situació, però en lloc d’encarrilar les seves energies a solucionar aquest problema les «malgastava» queixant-se sense parar i maleint la seva mala sort.

  


  En treballar sobre els seus pensaments vam veure que no parava de dir-se que les dones eren molt difícils, que li sortiria molt malament l’intent, que la seva situació era impossible…; al cap d’una estona començava a pensar que la jove en qüestió se n’estava rient, que s’havia adonat de la seva inseguretat, que ho explicaria a totes les amigues, que es convertiria en la riota de tots… Amb aquest tipus de pensaments, per molta relaxació que el Rodrigo intentava fer, era impossible assolir les condicions mínimes que ens garantissin un cert èxit.


  La veritat és que va costar molt racionalitzar els pensaments del Rodrigo, però fins i tot una vegada ho vam haver aconseguit, encara no feia «el salt» definitiu.


  
    


    Creure que les persones poden raonar i ser objectives en qualsevol moment i circumstància demostra un profund desconeixement de la realitat i de les limitacions de l’ésser humà.


    

  


  Quan som nosaltres els que pensem que «això nostre» no té solució, de nou, el millor que podem fer és «allunyar de la nostra ment aquests pensaments» i substituir-los per altres de més neutres; si ens resulta molt difícil podem ajudar-nos-hi centrant-nos en una activitat diferent, fent una mica d’exercici físic (caminar) o donant-nos ordres mentals contínues sobre el que estem fent, a fi que la nostra ment no es dispersi i que es torni a centrar en el que ens amoïna. Al capítol 7 n’oferim alguns exemples útils.


  Deixar-nos contagiar pel pessimisme dominant


  Són més persuasives les persones pessimistes o les optimistes?


  La veritat és que per poc que s’ajuntin dues persones que en aquells moments «ho veuen tot negre», poden acabar «contagiant» la resta dels seus amics o companys amb una facilitat esfereïdora!


  Quan acompanyem un amic o familiar a la consulta d’un metge, o l’anem a veure a l’hospital perquè acaben d’operar lo d’alguna cosa, ens hem fixat que moltes vegades acabem parlant tots de malalties?


  Si el problema és laboral, el contagi encara és més patent! Fa poc vaig assistir a una conversa en la qual una de les persones presents ens relatava els seus «drames professionals»; aquesta situació, d’altra banda, es repeteix molt sovint a dia d’avui, època d’una certa crisi econòmica. El nostre protagonista havia passat de ser, en poc menys d’un any, un professional molt «desitjat» per empreses de tecnologia punta, a esdevenir un treballador «disponible» que es volia «vendre», juntament amb la resta de companys que integraven la seva àrea de negoci.


  En vint minuts, tots, llevat de jo mateixa, que vaig decidir observar la situació des d’un punt de vista professional, llançaven proclames sobre les injustícies que es donen contínuament en el món empresarial en el marc de l’economia global, en les multinacionals, en les grans empreses, a les pimes…, de tal manera que el que havia estat un dinar agradable fins en aquells moments es va tenyir d’un pessimisme contagiós, que va fer que un parell de persones em truquessin més tard per confessar-me que ells se sentien igualment molt preocupats per la seva situació laboral; davant de la meva pregunta de quins indicadors objectius els donaven a la seva empresa que fessin presagiar una possible crisi en el sector que els pogués afectar directament, la resposta, en tots dos casos, era que aparentment a ells els anava bé, però ja has vist el que li ha passat al Felip!


  
    


    És més fàcil deixar-se contagiar pel pessimisme regnant que anar a contracorrent! I esforçar-se a trobar camins que ajudin a superar les crisis, però no dubtem que el millor que podem fer amb algú que en aquell moment «no veu cap sortida» és, primer, aconseguir que se senti escoltat; segon, que se senti comprès, i tercer, que percebi que hi ha alternatives que no havia vist anteriorment!


    Per «sortir» de les situacions difícils, un requisit previ és que la persona cregui que hi ha opcions, i això ho aconseguirà més fàcilment des de la il·lusió que des de la desesperació.


    

  


  En aquestes circumstàncies no hem de confondre el que seria un saludable exercici de reflexió que ens ajudés a estar preparats i en alerta davant de possibles conjuntures o situacions adverses, amb un «estat de pessimisme inútil i estèril» que l’únic que ens provoca és por i inseguretat. A vegades les persones estan molt condicionades per les circumstàncies que viuen, i en aquells moments de dificultat no les ajudem gens, ni ens ajudem a nosaltres mateixos, mostrant-nos decaiguts, desconcertats, quan no espantats i impotents per buscar possibles sortides, que sempre n’hi ha, a les seves difícils situacions.


  Des de petits hem elaborat conductes «d’imitació» gairebé sense adonar-nos-en. Si observem un grup de nens molt petits, veurem amb quina facilitat es desencadena un plor col·lectiu quan un nen ha començat a plorar, sense causa aparent que justifiqui aquells plors; els altres, ràpidament se’l miren, primer posen cara de sorpresa, després de pena i, finalment, de vegades acaben plorant «a llàgrima viva», alhora que ens miren impotents i/o assenyalen amb el dit el nen que ha començat a plorar. Els nens se senten desconcertats i ens busquen perquè els traguem d’aquest estat; al principi, volen que els consolem i després esperen que els sorprenguem amb alguna cosa que alegri per començar a somriure i superar aquesta petita crisi. A mesura que passen els anys i els bebès es converteixen primer en nens, després en adolescents, després en joves i, finalment, en adults, en el fons demanen el mateix, encara que de diferent forma. Segons les edats, els plors o ganyotes de tristesa poden tornar-se gestos d’impaciència o paraules brusques i fins i tot agressives, però el que d’una manera més suau o clarament errònia ens segueixen demanant és que els oferim la nostra atenció, la nostra comprensió i, sobretot, la nostra calma i seguretat. Sense voler reconèixer-ho, estan desitjant tenir alguna excusa per riure i deixar de plorar o xisclar.


  Aquesta espècie d’«epidèmia» no respecta les edats, i igual que els nens passen del plor al riure, els adults hauríem de tenir recursos per superar amb la mateixa rapidesa aquestes situacions o estats que tant ens minen i que només serveixen per provocar-nos inseguretat i impotència.


  
    


    La tristesa, com l’alegria, es contagia amb facilitat. Però mentre l’alegria és «salut» per a les persones, la tristesa, quan es manté en el temps, és «un element debilitant nat» que ens «mina» les forces i ens provoca vulnerabilitat i inseguretat. El pas que hi ha des d’aquesta tristesa prolongada a un pessimisme generalitzat i irracional és molt curt.


    

  


  Hi ha persones que són autèntics «assecants»; absorbeixen l’energia que hi ha al voltant, sempre es queixen i es compadeixen, de tal manera que esgoten les persones més properes i acaben produint un rebuig generalitzat.


  Per contra, hi ha «gínjols» autèntics, que sempre semblen estar de bon humor, que desprenen energia positiva, que contagien el seu excel·lent ànim i que es converteixen en paradigmes de la felicitat. En ambdós casos, aquestes persones estan «acostumades» a viure amb la seva manera de ser i es resignen a elles mateixes o gaudeixen de si mateixes, però el que els costa és quan es produeix una profunda transformació que converteix una persona alegre en l’ésser més trist i desesperat del món; aleshores sí que tenim una autèntica tragèdia, ja que, en el cas contrari, la transformació no seria un problema, sinó una sort immensa.


  
    El cas de la Belén


    La Belén havia estat una persona fonamentalment alegre, vital, plena d’idees, de recursos, d’afectivitat, molt amiga dels seus amics i tremendament humana amb els que l’envoltaven. Tenia una mena d’«imant» especial. En un moment determinat de la seva vida, passats els trenta-cinc anys, va pensar que havia trobat l’«home ideal». A partir d’aquell moment la seva vida va experimentar un canvi profund, fins i tot físic, se’n va anar a viure a 50 quilòmetres de la ciutat i es va tancar en un món i amb una persona que va acabar sepultant-ne l’alegria, l’ànim, l’optimisme i la felicitat.


    Deu anys després, la Belén era l’exemple oposat: trista, amargada, irracional, al límit de les seves forces, que «esclatava» davant de qualsevol situació i es negava a buscar un altre horitzó que no fos recuperar la persona «que l’havia fet tan insuportable, tan infeliç». Els seus amics i els éssers que més l’estimaven ja no podien més; no escoltava res que no fos trobar la manera de tornar a estar amb seu «príncep blau»; aguantava tot tipus de vexacions i humiliacions per part seva, però no suportava cap gest o error entre la resta de la humanitat.

  


  La Belén, quan la vam conèixer, era una persona difícilment tractable. La vida, que havia estat plena de claror per a ella, s’havia convertit en un escenari de boira permanent; havia deixat la feina, la llar, els amics…, i havia omplert la vida de desesperació, de queixes contínues i d’impotència permanent.


  «No tinc amics», em va dir secament el dia que jo li vaig suggerir que s’havia d’obrir a altres persones, a altres experiències. «No et crec», li vaig contestar, «d’amics sí que en tens, el que passa és que estan cremats, i se senten impotents per ajudar-te perquè fa anys que no els fas cas de res, els truques per queixar-te, però no escoltes el que et diuen, perquè tens una obsessió que t’impedeix raonar i, el que és pitjor, t’impedeix ser tu; i s’està molt malament en la pell d’un altre, especialment si és una pell contrària a la que sempre hem portat». La Belén es va quedar més impactada que enfadada davant del meu comentari i, finalment, va acabar dient una cosa com ara: «Potser tens raó, però no puc fer res més».


  Quan una persona està fermament convençuda que «és incapaç d’actuar d’una altra manera», ho tenim complicat! Poques resistències són tan fortes com algú que se senti impotent per fer allò que, en el fons, sap que és l’únic camí que li queda, però que es tenalla, es bloqueja i es resigna perquè creu que mai no ho aconseguirà.


  A la fi, és més fàcil que aquesta persona acabi «contagiant» el seu pessimisme i la seva irracionalitat. Tot i que voldria no sentir-se tan malament, es resisteix enèrgicament a qualsevol «trucada» de l’exterior que li indiqui la necessitat de fer un canvi profund en la seva vida; i s’hi resisteix perquè els seus pensaments irracionals estan permanentment activats, perquè és incapaç d’«aturar-se i raonar», i perquè quan alguna vegada se’n surt, els seus pensaments li indiquen de nou que no aconseguirà «escapar-se’n», que la seva vida és un túnel fosc que no té sortida. És molt difícil sortir d’aquesta situació per a qui la pateix, però no és menys complicat saber actuar per a qui escolta.


  La Belén encara es resisteix a tornar a ser ella, i ho fa perquè li fa por!; «no ets el que volies ser, però ja no et veus com eres abans»; aquesta és una tragèdia que viuen milions de persones. La sortida realment és complicada i cada cas haurà de ser analitzat minuciosament, ja que requerirà un tractament diferent; no obstant això, hi ha una sèrie de mesures que faríem bé de prendre:


  
    1. Si patim en primera persona aquesta situació, i fa diversos mesos que vivim bloquejats, incapaços de trobar-hi la sortida, no ens obstinem i empitjorem el pronòstic! Posem-nos a les mans d’un especialista que ens ajudi a superar la crisi que pot marcar la nostra vida, i no cremem innecessàriament els que ens envolten i ens estimen.


    2. Si per un motiu qualsevol no acudíssim a un especialista, si més no procurem no cometre els errors que més se’ns poden girar en contra:


    
      ◾ No deixem de sortir amb les persones que eren els nostres amics abans de produir-se l’esdeveniment que ens està destrossant.


      ◾ No ens tanquem a situacions o a activitats que abans ens procuraven benestar: anar al cinema, passejar, fer esport, llegir, viatjar…


      ◾ No ens entossudim a canviar de feina en aquestes circumstàncies.


      ◾ No abandonem casa nostra, el lloc que ha constituït el nostre refugi.


      ◾ No ens associem econòmicament, i no ens vinculem amb negocis que ens proposa «la persona» que ha convulsionat la nostra vida.


      ◾ No actuem impulsivament a l’hora de prendre decisions que abans no hauríem «fet pròpies».

    


    3. Si som acompanyants, amics o espectadors d’aquestes situacions, tampoc no caiguem en els errors més freqüents:


    
      ◾ Desconnectar quan aquestes persones ens parlen. És lògic que tinguem aquesta temptació, ja que resulten esgotadores, però en aquests casos és preferible evitar el contacte que estar «d’estàtues», perquè les persones que pateixen aquesta situació segueixen reafirmant-se en els seus costums si, per part nostra, no adoptem una actitud més activa.


      ◾ Donar-los la raó i deixar-nos portar pel pessimisme i la irracionalitat que senten. De nou, així només aconseguirem reforçar els seus pensaments irracionals, i alhora ens sentirem incapaços i fins i tot contagiats per aquest sentiment tràgic de la vida.


      ◾ Acudir-hi a la més mínima senyal de queixa o alarma per part seva. D’aquesta manera en fomentarem la tirania i arribarà un moment en què ens sentirem incapaços de fer-ho i aleshores els deixarem «tirats» sense remissió.


      ◾ Donar-los suport quan ens parlen malament d’altres amics o persones; per molt que en temem la reacció, no els ajudem permetent-los que mantinguin els seus plantejaments erronis i injustos cap als qui els envolten.


      ◾ Cedir als seus xantatges. «Estàs malament pel que fas, no pel que els altres fan o deixen de fer». Aquest és un principi essencial que els costa molt acceptar.


      ◾ Fomentar la seva creença que la solució es troba en el que facin els altres o en esdeveniments externs. L’autèntica solució és dins d’un mateix, en aquests pensaments que contínuament es diuen i que els impedeixen veure-s’hi amb un mínim de claredat.


      ◾ En general, tot allò que fomenti la seva situació actual, que els impedeixi fer el canvi que necessiten, que els continuï mantenint «cecs i paralítics».

    

  


  Hi ha un principi que sempre hem de mantenir en els moments de pessimisme contagiós: si ens esforcem a pensar amb objectivitat i desconnectem l’SNA, la nostra part irracional, aviat tornarem a ser objectius i realistes i, el que és més important, a gaudir de nosaltres mateixos.


  Esperem que la Belén, a poc a poc, vagi aconseguint sortir del seu actual estat de bloqueig; per a això haurà d’aprendre, també, a no «esgotar-se físicament i mentalment, pretenent arribar a tot arreu».


  Esgotar-se físicament i mentalment. Voler arribar a tot arreu


  No ser conscients dels nostres límits


  «No puc més!», «He arribat al límit!», «Estic esgotat!»… Aquestes frases les pronuncien moltes persones quan vénen a veure’ns, i és que «literalment» és cert. De vegades presenten uns estats realment lamentables, no tenen forces i, en molts casos, tampoc no tenen esperances.


  En determinats moments no sembla tan clara l’evolució de l’ésser humà. Se suposa que els nens no tenen «alarmes» que els indiquin que s’estan esgotant, per això «literalment» cauen com un tronc quan ja no poden més; l’adult, per contra, sembla estar dotat d’uns «sensors» especials que l’avisen quan està cansat i li indiquen el moment de fer «una pausa»; el problema arriba quan alguns adults se senten tan desconcertats o condicionats per la seva situació que no es permeten el més mínim descans, creuen que si ells «paressin» tot «se n’aniria en orris» i, sense interrupció, empalmen un esforç amb un altre fins que un dia ja no poden més, de veritat, i esclaten o s’esfondren! Curiosament, però no per causalitat, això els sol passar quan han afrontat una greu crisi i, sense ser-ne conscients, la seva ment creu que pot «fer una pausa». Pensem el munt de vegades que després d’haver-nos esgotat per alguna cosa, quan el pitjor ja ha passat, tenim una davallada i ens posem malalts.


  Ha evolucionat l’adult en relació amb el nen? En els casos en els quals l’adult no sap mesurar les seves forces, no ha evolucionat correctament! S’ha esgotat com un nen, però les seves circumstàncies són més dramàtiques, ja que el nen està «dotat» per sortir ràpidament d’aquestes situacions d’esgotament, mentre que l’adult necessita una recuperació més lenta i laboriosa.


  Ens esgotem com nens i ens bloquegem com adults! Quin negoci que fem!


  Si mirem cap enrere, creiem que fa tres, quatre o cinc dècades les coses eren més senzilles? Segurament no, però potser les persones sabien més bé quins eren els seus límits. El sistema de vida era difícil, qui ho dubta! Però ara el «ritme és infernal». Tenim mitjans de locomoció més ràpids i còmodes, però tardem més a arribar a la feina; la nostra formació acadèmica és superior, però no passa el mateix pel que fa a la preparació per a la vida. Hi ha més gent al voltant, però sovint ens sentim sols o atordits; els salaris són més alts, però les «necessitats» semblen inabastables. Tenim butaques, cadires, llits, sofàs…, més còmodes i funcionals, però descansem menys i pitjor; hi ha més renou, però menys alegria; tenim gimnasos, saunes, piscines… però estem esgotats! Quines paradoxes!


  Moltes vegades, quan la gent no està alerta, quan no són conscients que els estan observant i mostren els seus rostres nus, de forma espontània, sense estar forçats per somriures socials, quin munt de cansament que traspuen! No hi tenen a veure les edats: hi ha nens amb rostres cansats, joves amb ulleres, adults amb els músculs tensos o les faccions caigudes… Què els passa? Sovint, el que els passa és que han arribat al seu límit i ja no poden més! Ni tan sols tenen forces per dissimular.


  Una «visió» que mai no m’ha agradat és la cara de cansament que tenen moltes persones a les vuit del matí, quan agafen l’ascensor a la feina i es disposen a pujar a les plantes respectives per començar «la jornada laboral». Quants rostres i cossos semblen esgotats, ja, a aquelles hores del matí! Quants ulls sense llum i mirades sense veure-hi ens acompanyen! Quants nens i adults necessitarien seguir dormint a aquelles hores! Què passa que, en lloc d’estar frescos i sans, apareixem cansats i derrotats? Falla alguna cosa en el nostre sistema de vida actual?


  Si l’ésser humà camina en contra del seu ritme vital, si contínuament traspassa el límit de la seva resistència, tard o d’hora en pateix les conseqüències. La vida actual no és senzilla! Per molt que vulguem convence’ns del contrari, ens haurien de posar una medalla al final de la jornada. Quantes carreres que hem fet! Quantes tasques hem començat i quant esforç hi hem dedicat! No és estrany que molts hi busquin una solució alternativa i que vulguin anar-se’n «a viure al camp», a la naturalesa, lluny de la contaminació, dels sorolls, de l’asfalt…; el que no va bé d’aquest plantejament és que l’únic que aconsegueixen és viure més lluny, aixecar-se més d’hora, arribar més tard…, i acabar dormint menys temps i sant tornem-hi!


  Molts lectors es preguntaran: què busco detallant aquests fets tan esquinçadors? No hem quedat que no s’ha de patir inútilment? Aleshores, per què m’entretinc tant en una cosa que té tan poca solució? Segurament estic buscant que siguem conscients de la realitat que tenim, a fi que en lloc de suportar-la amb resignació intentem canviar-la en la mesura que puguem, que sempre és més del que creiem! Si ens mantenim contínuament al límit de les nostres forces, tard o d’hora acabarem caient. És el que al capítol 7 en diem ser proactius en lloc de reactius; és a dir, ens anirà millor si ens avancem a determinats moments per solucionar i aconseguir certs objectius, que resignar-nos-hi, patir o aguantar les conseqüències de situacions límit que, tard o d’hora, esclaten.


  
    El cas de la Maria


    A la Maria li va esclatar tot de cop i es va esfondrar! Tenia una sòlida formació i la màxima qualificació professional; estava casada, tenia dos fills, un marit molt agradable, però tradicional quant al «repartiment de tasques», i uns pares grans, molt absorbents i massa exigents amb la seva filla, ja que, encara que tenien un altre fill, l’home semblava no fer-los gaire cas, i s’havien «bolcat» a la Maria.


    La feina li agradava molt, però arribava tan cansada a casa i havia de solucionar tants temes extres al llarg de la jornada, molts dels quals domèstics i familiars, que amb prou feines podia treballar en unes condicions mínimes de tranquil·litat i dedicació.


    La Maria feia diversos anys que vivia físicament esgotada, mentalment extenuada, amb la sensació d’estar corrent tot el sant dia per arribar tard a tot arreu. No es concedia descans ni treva. Un dia no va poder més: l’experiència l’havia esgotat tant que es va ficar al llit amb la sensació de no poder aixecar-se’n durant mesos.


    De sobte, res no semblava funcionar; ja no se sentia satisfeta a la feina, el marit, per a ella, havia passat de ser encantador a convertir-se en una persona egoista i insensible que no l’ajudava gens; els seus pares, els veia com uns tirans que creien que havia nascut per servir-los i atendre’ls, i els seus fills eren uns absorbents que volien que la seva mare estigués a tota hora amb ells.


    La Maria tenia la sensació que tota la vida havia estat equivocant-se.

  


  Quan funcionem al límit, tard o d’hora el traspassarem, i llavors no tindrem capacitat de reacció, ja que haurem esgotat totes les forces. Generalment, l’organisme ens dóna algun senyal d’advertència perquè reaccionem, però en la majoria dels casos no els identifiquem i confonem l’esgotament amb una etapa de mal humor, la inseguretat amb actuacions deshonestes per part dels que tenim a prop, la irascibilitat amb bestieses dels nostres companys, amics, familiars… Al final, «de tant estirar la corda, es trenca» i, llavors, tot semblen ser drames en la nostra vida.


  A la Maria li va costar molt recuperar-se; va haver de reelaborar una nova relació amb els seus pares, de manera que no se sentís tan asfixiada, però lògicament els seus pares al principi van reaccionar d’una manera massa dura, i fins i tot agressiva; va haver de redefinir la distribució de les tasques amb el seu marit; va repartir les «activitats» amb els fills; es va retrobar amb la feina i, el que més li va costar, va haver de reconèixer que feia anys que vivia equivocant-se, i que la principal causa de la seva equivocació eren les frases que contínuament es deia.


  La Maria havia tingut una educació molt tradicional, plena d’obligacions i responsabilitats; sempre havia estat una nena modèlica, amb bones notes, un comportament excel·lent, molt acurada, molt responsable… D’adulta, sense adonar-se’n, encara es va carregar més les espatlles, i la noia 10, va arribar un moment que ja no va poder més.


  A la Maria li va resultar molt difícil canviar els plantejaments que acostumava a fer i pensar que no tenia l’obligació d’assumir tots els contratemps o pretensions dels seus pares, que ella també es cansava i necessitava descansar; que els nens havien d’aprendre a superar les seves petites frustracions i dificultats, que això no era ser mala mare sinó educar-los amb realisme i sense sobreprotecció; que a la feina els seus companys havien d’assumir les seves tasques i no anar a trobar-la sempre que tenien un contratemps o una dificultat; que el seu marit era una bona persona, i que si abans no havia ajudat més, entre altres coses, era perquè ella no l’hi havia demanat i perquè el veia tan inútil en les tasques domèstiques… En definitiva, la Maria havia d’aprendre a ser conscient dels seus pensaments per poder controlar-los i, d’aquesta manera, controlar també la seva vida.


  Va aprendre finalment que tots tenim límits i que la vida no es pot ni val la pena viure-la al límit de les nostres forces físiques i mentals, perquè tard o d’hora «ens passa factura». Curiosament, quan va deixar d’obsessionar-se per arribar a tot arreu i cobrir qualsevol eventualitat que pogués aparèixer, va començar a constatar que la majoria de les vegades no era necessari intervenir-hi, i que els altres també sabien «sortir-se’n» si els preparàvem per fer-ho, si els n’ensenyàvem i no ho fèiem nosaltres abans, que era com fins llavors ella havia pretès fer sempre.


  La Maria, finalment, va començar a gaudir de la vida, de la família, de la feina, i ho va fer quan va començar a fer seves algunes de les «regles d’or».


  Capítol 6


  Regles d’or


  Potser pot semblar pretensiós pensar que hi ha unes «regles d’or» que ens poden ajudar a no patir inútilment. Si fos tan clar, molts lectors pensarien que aquestes regles serien universalment conegudes, però si ens parem a pensar-ho detingudament, que potser no hi ha fets o principis que clarament afavoreixen o entorpeixen el desenvolupament de l’ésser humà, i, tanmateix, semblen no existir per a moltes cultures o religions, que en lloc de potenciar la «racionalitat» de les persones, s’entossudeixen a portar-les als seus nivells més irracionals i, com a tal, poc humans?


  Tal com s’esdevé en altres àrees del coneixement, sí que hi ha unes «regles d’or» que ens poden ajudar en aquesta difícil però apassionant tasca de viure la vida.


  Explicarem de forma molt resumida aquestes regles que ens ajudaran a no patir inútilment i a no perdre’ns en disquisicions o sentiments impropis de la intel·ligència humana, almenys de la intel·ligència emocional, que és la que sempre tractem de potenciar i desenvolupar.


  Creure en nosaltres


  Aquest principi, que sembla tan clar, segurament és un dels més difícils d’aconseguir per a la majoria de les persones. Si analitzem el desenvolupament que fem des de petits, ens resultarà més fàcil identificar les claus de la nostra vida, i el nostre principal recurs serà observar les conductes de l’ésser humà.


  Quan exercim d’«observadors», veiem que hi ha clares diferències entre les conductes que presenta un grup de nens: uns són més decidits, altres ho són menys; alguns semblen més alegres, més espontanis, més desinhibits, més segurs…; altres, per contra, es mostren més inhibits, menys expressius, més insegurs…, però tots, absolutament tots, i cada un «a la seva manera», estan desenvolupant un procés d’assaig-error que els permetrà creure en ells mateixos. No naixem completament segurs de nosaltres mateixos, ni molt menys! El bebè, el nen, l’adolescent, el jove i l’adult, tots, contínuament, estan intentant avançar en la seva pròpia seguretat i, desgraciadament, moltes persones semblen no sortir-se’n en el transcurs de la seva vida.


  De petits intentem que la seguretat ens arribi «dels grans»; per això, quan el nen no sent segur l’adult reacciona d’una manera tan intensa, i de vegades fins agressiva, perquè no troba allò que li resulta vital per a l’estabilitat que necessita i per tirar endavant el creixement.


  L’adolescent és capaç d’enfrontar-se «amb tota la humanitat» en la seva recerca de seguretat, de creure en si mateix; per això moltes vegades s’«uneix» als «col·legues» que viuen la seva mateixa batalla, ja que sent que estan en la seva mateixa dinàmica, en el seu mateix esforç, i s’hi aferra com si fossin l’únic baluard de què disposa; en aquests moments sotmeten els adults a un «judici severíssim» en un intent esquinçador per agafar-se a una cosa sòlida, consistent, a alguna cosa que no els caigui immediatament i que els pugui provocar un sofriment per al qual no semblen estar preparats.


  Els joves, amb una mica més de control, continuen embarcats en aquesta recerca incessant que els proporcioni la possibilitat de creure en ells mateixos. Poden aconseguir l’èxit en els estudis, en la vida social i en les primeres feines, però si no acaben de «creure en ells mateixos» tot s’esfondrarà com una «casa de paper».


  Els adults ens passem la vida volent creure en nosaltres mateixos, i ens desesperem alhora davant les vivències d’insatisfacció, inseguretat i impotència que, de forma aparentment inevitable, ens acompanyen al llarg del nostre cicle vital. No és fàcil creure en un mateix. De fet, és un dels aspectes que més costa aconseguir a les persones que ens demanen ajuda i que vénen disposades a desenvolupar recursos i habilitats que els facilitin la vida personal, el coneixement d’ells mateixos i el desenvolupament com a éssers humans.


  Però, afortunadament, hi ha «regles», com aquestes que ara enumerarem, que ens hi poden ajudar.


  Hàbits o costums que hem de procurar disminuir i eliminar


  
    1. Flagel·lar-nos sense pietat després d’un esdeveniment o fet poc satisfactori. Sempre que una actuació nostra ens faci sentir insatisfets, resulta absurd i estèril que ens ho recriminem contínuament; els nostres esforços s’encaminaran a extreure’n els ensenyaments positius, de tal manera que aquesta «experiència serà vàlida» en la mesura que intentem corregir-nos els pensaments, i/o actuacions concretes, en situacions similars que es repeteixin en el futur.


    2. Recriminar-nos i portar a la memòria fets passats en els quals vam actuar d’una manera poc «hàbil». La vivència d’aquestes situacions només ens donarà inseguretat i insatisfacció. Portar de forma punitiva o recriminatòria a la memòria aquests esdeveniments afavoreix la repetició dels mateixos errors en situacions futures. De nou, el «record» només es justificarà des de la perspectiva d’extreure’n les «experiències vàlides», i per a això les nostres energies s’encaminaran a «donar-nos els ànims» que ens calen per fer créixer la nostra confiança en actuacions futures.


    3. Deixar que els altres ens responsabilitzin de les seves desgràcies o insatisfaccions. Sempre hem de ser nosaltres els qui, abans que ningú, «avaluem» la nostra conducta. En el pitjor dels casos, si pensem que hem actuat amb bona intenció, però amb poca gràcia, tindrem l’oportunitat de millorar la conducta en el futur, i si pensem que hem de «reparar» alguna cosa que hem provocat: ens hi posem! Ara bé, mai no ens hem de deixar portar pel llast que moltes persones de seguida encolomen als altres.


    4. Patir per una cosa que ja no té solució. De nou, encaminarem els esforços a «sortir i superar» aquesta situació; per això, posarem els «pensaments» «a favor» de la causa, no en «contra». I encara que hagi estat una cosa que «han provocat uns altres», sempre ens queda la possibilitat de fer-ne un enfocament realista que ens permeti «pal·liar-ne» els efectes i aglutinar les nostres energies per «sortir» d’aquesta situació que només provoca sofriments inútils.

  


  Hàbits que convé potenciar


  
    1. Assumir que ens podem equivocar. Una característica de l’ésser humà és la seva fal·libilitat, la possibilitat d’equivocar-se; per tant, no ens hem de «flagel·lar» per alguna cosa que inevitablement va unida a la nostra condició humana.
 Quan ens equivoquem, ens esforçarem per extreure’n, com sempre, l’experiència vàlida, i ens animarem a nosaltres mateixos a poder gaudir de noves situacions en les quals la nostra actuació serà més positiva.


    2. Assumir que hi ha coses que desconeixem o que no sabem fer. És absurd pensar que ho hem de saber tot o conèixer-ho tot, però de vegades ens sorprenem recriminant-nos per aquest fet.
 Quan constatem que no tenim «ni idea» d’alguna cosa, aleshores hem de somriure i dir: no passa res, és lògic, no puc saber de tot! A partir d’aquell punt decidirem si és necessari que ampliem els nostres aprenentatges, o si deixem que la «ment» s’ompli d’altres coneixements.


    3. Animar-nos a nosaltres mateixos quan sembli que «tot ho tenim en contra». En moments com aquests ens cal més que mai la pròpia ajuda; si a la fi no aconseguim el que preteníem, la realitat és que ho hem intentat, i si ho hem fet dirigint tots els nostres pensaments a la consecució de l’objectiu, ens animarem per l’esforç que hi hem dedicat. Si en un futur ens és possible millorar la pràctica, ho farem; i si ja no en tenim la possibilitat, ens sentirem satisfets de l’intent.


    4. Pensar en positiu. Si la nostra ment adopta com a ordres els nostres pensaments, convindria posar-los al nostre favor. Sempre que pensem en positiu estarem potenciant les nostres possibilitats i situant-nos en la millor de les disposicions per superar els obstacles.
 Pensar en positiu no significa no ser realista, al contrari, si la realitat depèn en gran mesura dels nostres pensaments, ens hi aproparem cada vegada més en la mesura que fem coincidir els pensaments amb les actuacions.


    5. Confiar en les nostres possibilitats. Per a això desenvoluparem al màxim el raonament lògic, aquest sentit comú que ens farà avaluar les situacions de forma objectiva i que ens ajudarà a superar tant els obstacles que puguin aparèixer com les situacions en les quals ens hagi resultat impossible aconseguir l’objectiu que teníem.


    6. Acceptar que, sovint, les coses arriben o s’aconsegueixen més tard del que pensàvem. Sovint, les ganes no coincideix en el temps amb la realitat, però això no vol dir que una cosa no es pugui aconseguir, simplement tardarem més. Aquest és un fet que hem d’assumir amb naturalitat i que, de cap manera, resta valor al nostre esforç.


    7. Continuar confiant en nosaltres després d’un «fracàs aparent». De vegades els fracassos són brutals i inamovibles, però mai no són absoluts; si aquests aparents fracassos mai no es produïssin, mai no tindríem la possibilitat d’«aprendre’n coses» i de millorar les nostres habilitats o recursos. Altres vegades, els fracassos aparents ens donen l’oportunitat d’aconseguir èxits o de trobar noves oportunitats que, d’una altra manera, no haurien succeït.
 Confiar en nosaltres després d’un fracàs és un dels mitjans que més afavoreixen la credibilitat en nosaltres mateixos i que, a més, premia el nostre esforç de manera més justa. Si fracassem és perquè hem actuat i això, per si mateix, ja no es pot considerar un fracàs.


    8. Visualitzar-nos en positiu. De nou, es tracta de posar la ment a favor de nosaltres fent que el cervell es cregui el que «visualitzem». Hem de projectar imatges on ens vegem superant les dificultats i sempre, sempre:


    9. Hem de somriure al màxim. Imaginem-nos somrient davant de situacions futures, davant de resultats que són a punt d’arribar, davant de dificultats que hem d’afrontar… i també hem de somriure des del present, cada vegada que ens aturem a pensar. És una forma inequívoca de posar «la nostra ment a favor», i de crear defenses que ens ajudaran tant a superar situacions difícils com a gaudir al màxim de cada moment.

  


  Si acceptem les nostres limitacions amb naturalitat, si ens permetem fallar, si som realistes a l’hora d’assumir la nostra condició humana, si somriem no només amb els èxits sinó també en els moments difícils, creurem en nosaltres mateixos! I ho farem perquè sentirem que el nostre valor no depèn només dels resultats que aconseguim, els quals, de vegades, són externs i estan condicionats per factors que escapen al nostre control. El nostre valor depèn del que som, i som éssers «únics» al món, que estem intentant «créixer» i «trobar» les «claus» que ens facilitin el nostre desenvolupament com a persones.


  
    


    L’èxit no és sinònim de vàlua, de vegades és una casualitat i, en certes ocasions, fins i tot una injustícia.


    

  


  Creure en nosaltres mateixos va més enllà d’aspectes circumstancials, significa acceptar-nos, assumir-nos com som; confiar que continuarem millorant en la mesura que continuem aprenent cada dia, cada moment, cada segon de les nostres vides.


  
    


    Creure en nosaltres mateixos és animar-nos en els moments difícils, premiar-nos en moments de fracassos aparents, estimar-nos quan ens trobem sols i somriure sempre que ens sentim tristos.


    

  


  No és complicat creure en nosaltres mateixos si aprenem a tolerar les limitacions que tenim com a éssers humans. Una altra regla per continuar creient així serà intentar «sentir-nos bé» cada dia.


  Intentar «sentir-nos bé» cada dia


  Hi ha molts llibres d’autoajuda que ens diuen allò de… «Visqui el dia d’avui com si fos l’últim dia de la seva vida». Potser el sentiment tràgic de la mort, que culturalment sentim la majoria de les persones que vivim en «països desenvolupats», no és la millor ajuda per viure feliçment. El nostre propòsit és molt senzill, encara que paradoxalment és més profund: volem «intentar sentir-nos bé cada dia».


  Ja hem parlat de la síndrome de diumenge a la tarda i del sentiment que moltes persones experimenten en pensar que tenen els «dies feiners hipotecats». No podem viure de dilluns a divendres pensant que tot el que podem esperar d’aquells dies és que passin de pressa! Si ho fem així, «aquests dies, els condemnem prèviament» i els assumim, amb un sentiment fatalista, com dies d’esforç i treball, que necessàriament semblen constituir un preu d’obligat compliment perquè puguem gaudir dels dos dies de cap de setmana.


  Senzillament, aquest principi és una aberració que ens condemna a «viure sense viure» la major part dels dies de la nostra vida. És com si estiguéssim «purgant» gran part de l’existència.


  Per a cada dia ens marcarem petits o grans objectius, però també deixarem un «espai per a nosaltres mateixos». Concedir-nos 30, 40 o 50 minuts no sembla una exageració; no obstant això, quantes vegades ho aconseguim? Som molt mesquins amb nosaltres mateixos: assumim amb naturalitat que no ens podem concedir temps sense adonar-nos que ens privem d’uns instants que ja mai no tornaran, que els haurem perdut per sempre. Aquest és un error que acaba passant factura de forma inexorable.


  Regles bàsiques per aplicar cada dia


  
    1. Concedir-nos uns minuts «en silenci» per a nosaltres.


    2. Programar, dins de les rutines del dia, alguna activitat que ens faci sentir bé.


    3. Tancar els ulls, respirar fondo i escoltar-nos per dins, almenys durant les rutines de la vida diària: quan ens dutxem, mentre ens vestim, quan anem a la feina, quan tornem a casa i ens recollim, abans d’adormir-nos…


    4. Somriure, internament i externament, durant la major part del dia; no com una «posa», sinó com a reflex de la nostra satisfacció interior. Mirar amb afecte els qui ens envolten, ja que la majoria s’ho mereixen i la resta prou en tenen, d’haver d’aguantar-se!


    5. Pensar en les coses agradables que hem fet, en les que ens queden per fer i en les que ens sorprendran favorablement.


    6. Fer una mica d’exercici que ens ajudi a sintonitzar amb el nostre ritme biològic, amb aquesta part física que tant ens repercuteix emocionalment.


    7. Mirar-nos al mirall amb complaença, identificant-nos amb la imatge que ens retorna i sabent que som capaços de millorar-la.

  


  
    


    Si cada dia ens sorprenem amb una cosa agradable, aconseguirem «sentir-nos bé» i farem la vida bastant agradable als qui tenim al costat.


    

  


  Els contratemps, les dificultats, els imprevistos…, els viurem com un entrenament necessari que ens fa més fàcil posar-nos en forma i que ens ajuda a gaudir d’aquests moments menys tensos, encara que no menys intensos.


  Si comencem el dia somrient, serà més fàcil que l’acabem agradablement, però no oblidem que al mig trobarem moltes coses que ens ajudaran a sentir-nos bé. Sens dubte, una altra de les regles que afavoriran aquest propòsit serà ser conscients que la felicitat la tenim a les «nostres mans.»


  Ser conscients que la felicitat la tenim a les nostres mans


  Espero que ja tinguem clar el principi que la felicitat depèn de nosaltres. Serà més o menys fàcil aconseguir-ho, però no oblidem que la tenim a les nostres mans.


  La felicitat es compra? Si fos així, els «rics» no serien infeliços i, la veritat, només cal mirar al voltant per veure que la felicitat, com la joventut, els anys, la intel·ligència emocional, l’alegria autèntica, la vida… no es compra.


  La felicitat la tenim a l’abast, encara que de vegades sembli que ens trobem en una llarga fase d’entrenament i superació de dificultats, però sempre, si hi persistim i hi confiem, la podem sentir, perquè és evident que no hi ha dues felicitats iguals, de la mateixa manera que no hi ha dues persones idèntiques.


  Aquests fets expliquen clarament que trobem persones felices, immensament plenes, tot i viure en circumstàncies adverses o passar per moments complicats.


  
    


    La felicitat, la tenim a dins, i un dels millors objectius de la nostra vida serà aprendre a assolir-la per poder gaudir-ne.


    

  


  Un altre principi bàsic és que la felicitat la tenim a les «nostres mans». Així és tal com ha de ser; altrament, el principi de la vida seria una injustícia atroç i la vida per si mateixa perdria valor. Si ser o no ser feliços fos una qüestió de «sort», o estigués condicionat pel lloc de naixement, per la cultura que ens envolta, per la família en la qual creixem…, la veritat és que aleshores seria com per no voler jugar-hi! Seria una «farsa» en què seríem simples ninots en lloc de persones propietàries de les nostres vides i de la nostra felicitat. Si els nostres sentiments estan condicionats pels nostres pensaments, dirigirem els esforços i energies a ser amos dels nostres pensaments; d’aquesta manera aconseguirem «viure» la felicitat.


  Quan ens sentim feliços… perfecte!, però si ens sentim tristos, desolats, buits o desesperançats, hem de recordar que els pensaments ens han estat traint i que ens han submergit en un patiment inútil i prolongat. És el moment d’intervenir i de «tallar» per poder construir després les bases d’aquest benestar que se’ns reserva pel fet de ser persones, persones que intentem créixer cada dia una mica més en el nostre camí de racionalitat, autenticitat i coherència.


  La felicitat és la destinació lògica d’una vida correctament entesa; si encara ens costa viure aquesta felicitat, haurem de plantejar-nos què ens n’allunya i, sense malgastar energies en laments o sofriments inútils, començarem a avançar! (Al capítol 7 donem algunes claus que ens ajudaran a trobar aquests camins.)


  Quan ens sentim molt enfadats, molestos o desenganyats amb alguna cosa o amb algú del nostre entorn, no hem de pensar que són els responsables del nostre malestar; és difícil no caure en la temptació de donar les culpes del que ens passa a la resta de la humanitat. Però és un error fer-ho, i a més estaríem renunciant a un dels principals valors de l’ésser humà: ser amo de la seva pròpia felicitat! Quants disgustos innecessaris ens evitaríem, si assumíssim aquest fet!


  Segurament, saber que la felicitat la tenim a les nostres mans, concretament en els nostres pensaments, ens ajudarà a comprendre l’autèntica dimensió de la «llibertat» de l’ésser humà. En qualsevol circumstància, sempre conservarem la llibertat de pensar el que vulguem però, per a això, de vegades caldrà que ens entrenem a controlar els nostres pensaments, perquè hi ha molts agents externs interessats a controlar-los per nosaltres, especialment en aquesta societat tan «consumista i programada».


  
    


    No és fàcil assumir la nostra pròpia llibertat, no és senzill assolir la felicitat, però és un repte que cap ésser humà no es pot perdre.


    

  


  Una altra de les regles que ens ajudaran en aquest propòsit serà continuar confiant en nosaltres en els moments difícils i convertir les crisis en noves oportunitats.


  Continuar confiant en nosaltres en els moments difícils i convertir les crisis en noves oportunitats


  Que fàcil que es veu aquest principi un cop tot ha passat, però que difícil que és sentir-lo en plena crisi! Tanmateix, quanta veritat que conté!


  Una de les vegades que més m’han «traspassat» amb la mirada va ser en el transcurs d’una consulta psicològica. En aquella ocasió acabava d’escoltar un relat molt catastrofista; el meu confident m’havia explicat detalladament «totes les desgràcies» que, segons ell, li havien passat en les últimes setmanes; tot seguit, es va acomodar al seient, esperant escoltar frases de consol, però es va sorprendre sentint-me allò de… «Quina sort que tenim! Quantes oportunitats noves sortiran d’aquesta situació! Si les coses haguessin anat d’una altra manera, avui no ens estaríem plantejant aquests possibilitats. Enhorabona! Sort que a la fi els esdeveniments han estat tan clars, perquè així ens mostren perfectament els canvis que cal emprendre: ànims, que hem de treballar molt i posar-hi tota l’energia!». Encara no havia acabat el meu «discurset» que el meu interlocutor ja semblava disposat a llançar-se’m al damunt, amb la intenció de fer-me reaccionar i tornar-me al món dels «assenyats»! Amb un ampli somriure, que jo sentia de veritat, li vaig dir: «Perfecte! Oi que estàs absolutament enfadat amb mi? Et sembla increïble la meva falta de sensibilitat i em mires com si volguessis matar-me, això és el que volia que comprovessis! Veus com encara tens capacitat per reaccionar! Bé, doncs en lloc de matar-me a mi, emprarem aquesta energia per trobar la millor sortida a aquesta situació que vius». És cert que encara vam tardar uns dies a posar-nos d’acord sobre l’anàlisi i les conseqüències del que li estava passant, però a partir d’allò tot va ser molt ràpid.


  El nostre protagonista finalment va comprendre el que li volíem dir i va assumir com a propi que aquells moments difícils sempre enclouen noves oportunitats, però que per poder veure-les cal estar disposat a mirar, veure, sentir, escoltar, i també a intercanviar opinions i a dialogar.


  Si ens volem donar un cop de mà per sortir de les «crisis» no dubtem a seguir unes «regles» bàsiques:


  
    1. Esforçar-nos a controlar els pensaments catastrofistes en els moments de crisi; si aquest control ens resulta molt difícil, sempre podrem intentar «distreure’ns» amb altres pensaments més positius, o podrem portar a la nostra ment situacions passades o futures que ens facin sentir bé.


    2. «Tallar» els pensaments que ens indiquin «que no hi ha sortides» i forçar-nos a «agafar distància» de la situació. De nou, aquí, si tenim dificultats per aconseguir-ho, ens podem donar instruccions contínues i precises. (Al capítol 7 oferirem alguns exemples pràctics que ens ajudaran en aquests processos.)


    3. Emprar l’«observació» com a mètode que ens permetrà agafar prou distància, recuperar l’objectivitat i analitzar les nostres autèntiques opcions. Aquí, intentarem situar-nos més com a observadors que com a actors que viuen ells mateixos aquells moments. En lloc de centrar-nos en el que sentim, encaminarem els esforços a descriure com estan actuant «els altres», quins indicadors ens ofereixen, com es mostren, com semblen reaccionar, com esperen que reaccionem nosaltres, com els estranya el nostre aparent control… Sens dubte, aquest canvi de «paper» ens ajudarà enormement en l’anàlisi i la resposta adequada a la situació.


    4. Reforçar-nos en els moments de crisi. És a dir, en lloc de centrar-nos en les dificultats i enfonsar-nos per la situació, animar-nos constantment durant aquells moments, dir-nos a nosaltres mateixos que serem capaços de sortir de la crisi, mostrar-nos segurs de les nostres possibilitats, creure en el nostre potencial i saber que, si mirem bé, aquests moments difícils amaguen noves oportunitats, oportunitats que estan esperant-nos i que simplement hem que saber trobar «sota» d’aquells «moments difícils».


    5. Mostrar-nos «segurs» davant dels altres. Verbalitzar la nostra confiança en nosaltres mateixos, ordenar al nostre cervell que «ens segueixi» i que no s’entretingui amb pensaments catastrofistes, que només el condueixen a patiments inútils. Per a això, encara que ens costi, ens forçarem a dir fins i tot el que encara no sentim, per exemple: «Segur que me’n sortiré, d’aquesta crisi, puc aconseguir-ho, em sentiré molt satisfet per la meva actuació, sabré trobar les conseqüències positives, em sorprendré a mi mateix…». Sembla una ximpleria, però aquestes frases i altres de semblants, juntament amb un conjunt d’accions que veurem a través dels registres (pàg. 243-246), ens ajudaran a sortir d’aquest atzucac.


    6. En lloc de «compadir-nos», ens animarem per les noves opcions que se’ns han presentat.


    7. Recordeu que altres «moments difícils» van venir acompanyats d’ensenyaments molt útils i, sempre, sempre s’ha de tenir present el que segueix.


    8. Premieu-vos en aquestes circumstàncies, concediu-vos algun caprici, doneu-vos una mica de temps per a vosaltres mateixos, per fer allò que us agrada, per parlar amb les persones positives de la vostra vida, per prendre l’aire, per passejar, per ballar, per… recupereu-vos de l’esforç i poseu-vos en la millor disposició per continuar superant «el que encara hagi de venir».

  


  És normal que en moments de crisi com aquests ens sentim sense forces per a res, fins i tot és normal que no ens vingui de gust el que habitualment ens causa benestar; és en aquest punt on haurem de prendre una de les decisions clau: encara que ens faci mandra fer les coses que normalment ens agraden, hem de forçar-nos i fer-les! A la fi, la nostra ment ens ho agrairà i començarà a actuar a favor nostre. Una vegada hàgim fet aquest pas, ens serà més senzill veure les possibles oportunitats i sortides.


  Una altra de les regles que ens hi ajudarà serà «agafar distància» per ser objectius i aprendre a observar i actuar de forma racional.


  «Agafar distància» per ser objectius i aprendre a observar i actuar de forma racional


  Segurament aquest és un dels aprenentatges més fructífers que pot fer l’ésser humà i, tanmateix, que poc que ens han entrenat a fer-ho!


  És lògic que els nens i els adolescents tinguin grans dificultats per «agafar distància» i ser objectius; la seva immaduresa física i neurològica, la seva falta d’experiència i la «revolució hormonal» que viuen els ho fa molt difícil, però és inadmissible que els adults ens mostrem tan limitats i poc racionals. En aquest procés intervenen molts factors: l’edat, la cultura, la religió, el medi que ens envolta, fins i tot les condicions meteorològiques…, però aquesta falta de racionalitat, en un grau més elevat o menys, l’observem en tots els mitjans socials, econòmics, i fins i tot polítics.


  A falta d’aquest control, d’aquest aprenentatge que no s’ha fomentat, massa sovint les persones perden l’objectivitat i actuen de manera purament emocional. En aquells moments els intents per racionalitzar els fets són bastant estèrils i la nostra capacitat per raonar és inversament proporcional als impulsos descontrolats que mostrem.


  En els cursos que donem, les persones es queden molt parades davant d’aquesta realitat; és com si descobrissin una cosa increïble, i d’altra banda fàcil de veure, una cosa que els permet tenir una visió més realista dels fets i més enriquidora de les persones que els envolten.


  
    


    «Agafar distància i aprendre a observar», a més de facilitar el nostre autocontrol, fomenta la riquesa i l’aprenentatge de les experiències, la racionalitat i el creixement de l’ésser humà, la seva autoestima, la capacitat d’autoafirmació, de seguretat personal, de comunicar-se amb altres persones, de relacionar-se socialment, de passar de la reactivitat a la proactivitat…


    

  


  Aleshores, per què és una cosa que no s’ha fomentat? A qui afavoreix que les persones no sàpiguen agafar distància, que no aprenguin a observar i actuar d’una manera més racional? Qui es beneficia d’aquestes situacions?… Em centraré a facilitar els mitjans que possibiliten aquests aprenentatges, però, sens dubte, la majoria de les persones, tan bon punt hagin aconseguit millorar la seva capacitat d’observació, autocontrol i racionalitat, trobaran les seves pròpies respostes a aquestes preguntes.


  Per on hem de començar? Sens dubte, per l’observació. Per a això proposo un mètode senzill que ens pot facilitar aquesta tasca. Començarem per «registrar», per escriure, tant els fets que succeeixen en aquells moments com els pensaments que ens ocupen la ment.


  Full de registre


  [image: img]


  Cada vegada que vulguem ser objectius aprendrem a observar, i les observacions ens permetran actuar de forma més racional. El full de registre ens ajudarà enormement a fer aquesta nova tasca. Quan sentim la necessitat d’observar, o estiguem vivint una situació o un estat emocional difícil, anotarem els nostres registres de la manera següent:


  
    1. A la primera casella escriurem el dia i l’hora que és en el moment que escrivim. Exemple: 18.30 hores del 22-IV-03.


    2. A la segona casella apuntarem on som en aquell moment, qui i què fem. Exemple: Hi som el Pep, l’Enric, l’Anna i jo, al saló, mirant la tele i parlant sobre les dificultats que l’Enric té a la feina.


    3. A la tercera casella escriurem com ens sentim fisiològicament. Exemple: Sento palpitacions, em suen les mans, tinc una enorme pressió al pit i la mandíbula em fa mal, com si la tingués encaixada.


    4. A la quarta casella anotem, literalment, què pensem en aquells moments. Exemple: Crec que l’Enric exagera molt els seus plantejaments per fer-nos pena; penso que la vida és injusta, que sempre pateixen els que tenen menys culpa; a la fi, a tots ens passarà una cosa semblant i ens quedarem sense feina…

  


  Aquests registres ens ajudaran molt a aconseguir el distanciament i l’objectivació necessaris. Obligar-nos a escriure, gairebé sense adonar-nos-en, ens permetrà ser conscients de coses que abans ens passaven desapercebudes i que, malgrat tot, tenen una gran repercussió en les nostres emocions. De sobte, descobrim que ens sentim bé o malament, no davant de situacions concretes, sinó com a resposta als pensaments que tenim en aquells moments, pensaments que, d’una altra manera, en gran mesura ens passarien desapercebuts. Per exemple, si pensem que a nosaltres ens passarà una mica el mateix que a l’Enric, i que finalment ens quedarem sense feina, no solament ens estem implicant en la situació fins a l’extrem de perdre-hi tota l’objectivitat, sinó que a més els pensaments ens estaran condicionant enormement les emocions, i gairebé sense adonar-nos-en estarem concloent que res no té solució, que tots acabarem igual, que ens hem de preparar per al que passarà inexorablement, que cal començar a estalviar o que no hi ha més remei que aguantar «el que sigui a la feina, perquè si no l’acabes perdent»…


  Els registres ens ajuden a ser conscients dels principals factors que expliquen tant els esdeveniments com les nostres pròpies emocions i, encara més important, ens ajudaran a veure la possible sortida o la via d’actuació davant d’uns fets concrets que ens estan generant respostes irracionals.


  De la mateixa manera, els registres ens ajudaran a comprendre les diferents reaccions de les persones davant dels mateixos fets. Conclourem que l’important, allò que determina les nostres conductes, no són els esdeveniments, sinó els pensaments que cadascú en té; aquests pensaments són els que condicionen les respostes.


  Com a regla general, cal recordar que quan ens sentim emocionalment molt implicats en una situació o esdeveniment, podrem agafar-hi «distància» amb una cosa tan senzilla, però poc habitual en la nostra conducta, com obligar-nos a fer registres de la situació, i a través dels registres veurem, de manera objectiva, les possibles vies de solució.


  Entre aquestes solucions o mesures que cal prendre, recordem que n’hi ha una de molt clara: quan ens sentim emocionalment molt implicats en alguna cosa, hem d’esperar que la situació es refredi i en el moment mateix del fet no hem de prendre grans decisions, ja que correríem el risc d’equivocar nos, en ser la nostra part menys racional la que ens impulsaria a respondre.


  Per contra, quan ens hàgim acostumat a registrar, ja no necessitarem fer-ho amb paper i llapis: la ment ho convertirà en un hàbit i ho farà simultàniament a la nostra actuació; no obstant això, en casos de dubte, n’hi haurà prou que ens preguntem què pensem en aquells moments, per agafar de nou distància i actuar d’una manera objectiva.


  Si observem que tot i ser conscients del que estem pensant ens costa controlar les emocions, no hem d’actuar mai en aquestes circumstàncies! Dirigim els esforços a «tallar» l’SNA, obliguem-nos a pensar en altres coses o fem altres activitats, fins que tornem a sentir que hem recuperat el control.


  Si aprenem a «ser objectius», sens dubte arribarem a una altra de les principals regles: convertir cada dia en un nou aprenentatge.


  Convertir cada dia en un nou aprenentatge


  Aquest principi tan «lògic» constitueix de nou tota una excepció. Sovint substituïm el principi d’aprendre i gaudir de cada dia pel de fer les «tasques» i/o obligacions inherents a cada dia.


  És com si a la possibilitat d’obtenir satisfacció anteposéssim la de patir i patir; seria un patiment inútil, però estaria provocat per un hàbit, per una conducta mecànica, que convertiria la situació inhabitual en una de freqüent.


  La vida té gaire sentit, si no és una «vida viscuda»? No viure la vida seria no aprendre, no ser capaços d’extreure els ensenyaments que enclou qualsevol situació, esdeveniment, sentiment o pensament que pobli la nostra ment. Em temo que en aquestes circumstàncies descendiríem a un nivell molt baix, ja que la majoria d’animals sí que són capaços d’«aprendre» de les experiències.


  Pot ser que hi hagi un rebuig del terme aprenentatge, per bé que per a moltes cultures aprendre és sinònim d’esforç i sacrifici, quan no de patiment. Molts adults tenen aquest principi ben «gravat», de tal manera que fins i tot els cursos de perfeccionament o reciclatge que se segueixen en moltes empreses susciten, al principi, una certa incertesa i força «mandra». Només l’habilitat i la professionalitat del ponent i de l’organització que l’imparteix aconsegueixen superar aquesta apatia. Però la veritat és que moltes consultores o centres de formació han acabat confonent-se, i han convertit el que han de ser aprenentatges importants en una disculpa, en un conjunt de «jocs» o situacions simpàtiques perquè un grup d’adults s’ho passi bé, oblidant la finalitat principal per a la qual van ser concebuts, que no és cap altra que facilitar aprenentatges. No volem dir amb això que la formació hagi de ser una cosa seriosa i tediosa. Al contrari, però tot aprenentatge ha d’encloure un contingut i uns mètodes que ens en facilitin l’assimilació; quan es fa bé, aprendre, divertir-se i assimilar poden anar units i hi han d’anar.


  En l’actualitat, molts nens comencen «gaudint» de la seva primera etapa d’aprenentatge, el que anomenem educació infantil; tanmateix, massa sovint, quan comencen les dificultats, o davant de determinades exigències, el gaudi pot donar pas a començar a passar-ho malament: els exàmens, els controls i les avaluacions es converteixen en estímuls generadors d’ansietat; en carreres de competició; en obstacles difícils de superar; els sentiments de fracàs, impotència i inseguretat es generalitzen fins al punt que a molts nens, adolescents i joves, és com si els haguessin privat d’una part important de les vides, d’una part que mai no tornarà. Els veiem en els seus centres, i a les consultes de psicologia, plens d’insatisfacció, quan no de desesperació. Fan cares demacrades, ulleroses, els ulls no els brillen i els comentaris que fan, sense esperança, denoten el «sofriment inútil» que molts estan patint.


  L’aprenentatge ben entès, i ben facilitat, hauria de ser sinònim de «vida viscuda»; d’existència autèntica, d’alegria compartida i de creixement constant.


  Convertir les vivències de cada dia en experiències d’aprenentatge és tot un art a què no podem renunciar, ja que altrament es converteix en vida sense vida; en esdeveniments inútils, en vivències estèrils, en sentiments plens de tristesa, quan no d’angoixa.


  Tenim l’oportunitat d’aprendre cada dia, i no és tan difícil quan abordem aquest aprenentatge des de la serenitat, des de la tranquil·litat, des de l’equilibri i la força que ens dóna el fet de saber que som «persones», persones amb capacitat per aprendre i amb dret a divertir-se.


  
    


    Tots els professionals de l’ensenyament haurien d’assumir aquest principi: l’aprenentatge ha d’anar unit a l’estímul, a la satisfacció, a la plenitud, al gaudi…; d’aquesta manera, els aprenentatges perdurarien i facilitarien l’adquisició de nous coneixements. No és veritat que la «lletra entra a cop de baqueta»; el que entra és el dolor, la insatisfacció, la impotència, el sentiment d’inutilitat o de falta de vàlua…, la tristesa i la desesperació.


    

  


  Aquestes persones que presumeixen d’aprovar un percentatge mínim d’alumnes s’haurien de plantejar com millorar les seves habilitats, o com dedicar-se a altres tasques més d’acord amb el seu potencial.


  Els educadors que provoquen ansietat, quan no angoixa i patiment, han de saber que estan fent el contrari del que se n’espera com a professionals de l’educació. Però no ens hem de confondre, en cap moment estic dient que tot hagi de ser anarquia o desistiment de normes; la meva experiència em demostra que, com ja he comentat en un llibre meu recent,[003] l’establiment de pautes, normes, hàbits… constitueix una necessitat imperiosa, però mai no hem de confondre «facilitadors» d’equilibri, seguretat i aprenentatges, amb situacions absurdament estressants, que generin ansietat, angoixa, inseguretat… i que només contribueixin a la infelicitat, quan no al bloqueig i a l’enfonsament de la persona. Per aprendre cal situar-se al lloc que ens correspon: el d’alumnes, alumnes que, tot i l’edat que tenen, o gràcies a l’edat que tenen, intenten extreure una part del que la vida els ensenya.


  Però… com ens hem de situar? Seguint un principi que sempre dóna un resultat excel·lent: sent «autodisciplinats», almenys fins que hàgim aconseguit crear un nou hàbit: el d’estar «oberts» i receptius a tot el que signifiqui possibilitat d’aprenentatge. D’una manera pràctica, començarem preguntant-nos, cada dues o tres hores, si hem extret algun ensenyament de tot el que hem viscut durant aquell període de temps; si la resposta és afirmativa, intentarem gravar-lo i reforçar-lo en la nostra ment, i alhora ens posarem en disposició d’aplicar-lo en la primera situació que es pugui presentar; si la resposta és negativa, ens esforçarem per trobar algun aprenentatge entre les experiències o vivències que hàgim tingut en aquest espai de temps, i no pararem fins que hi reconeguem algun principi vàlid, algun ensenyament que puguem interioritzar i intentar afegir a les nostres futures pautes de conducta.


  Per què ens entossudim a fer aquesta anàlisi tan sovint i no la fem, per exemple, al final del dia? Perquè si volem introduir un nou hàbit en la nostra vida, al principi no tindrem més opció que fer-lo conscient cada poc temps; altrament, ni es gravaria l’hàbit, ni extrauríem aprenentatges, ni enriquiment de les experiències.


  De tota manera: tranquils! No és tan difícil ni laboriós com sembla, encara que sí que costa interioritzar-ho al principi, fins que es constitueix en hàbit i es fa d’una manera mecànica. Si durant una setmana ens preguntem cada dues o tres hores què hem après, ens sorprendrem dels avenços que hem fet i estarem en disposició de convertir la nostra vida en una experiència útil, en un aprenentatge que ens facilitarà enormement la nostra estabilitat i ens proporcionarà l’autoestima i la seguretat que tant necessitem.


  D’aquesta manera, cada vivència té un sentit i una finalitat. Res no és inútil si n’aprenem alguna cosa. Per exemple, si acabem de passar-ho malament per un fet concret però la nostra anàlisi ens permet no tornar a patir inútilment la vegada següent, o ens ha ensenyat a mostrar una conducta més eficaç, l’experiència haurà estat positiva; ens haurà aportat nous recursos o habilitats que ens seran molt útils davant de situacions futures.


  Una situació típica, que es repeteix molt sovint en el marc laboral, és la d’algun company que en general tingui tendència a mostrar-se desagradable amb la gent. Aquest prototip de persones, contràriament al que podríem pensar, abunda en gairebé totes les organitzacions; independentment del càrrec que ostentin, actuen com si en tot estiguessin per sobre de la resta de persones, com «si ens perdonessin la vida»; miren per sobre l’espatlla, busquen «brega», es queixen per qualsevol cosa i sempre culpabilitzen els altres. Què podem fer davant d’aquests fets? Resignar-nos, passar-ho malament, enfurismar-nos i callar o entaular una discussió violenta…? Sens dubte, podríem adoptar qualsevol d’aquestes conductes, però llavors estaríem perdent una ocasió fantàstica per «aprendre».


  En aquests casos, hi ha «estratègies més eficaces» que ens permetran «extingir» aquestes conductes tan desagradables. Per exemple, «allunyar-nos de la situació», com si no tingués a veure amb nosaltres, posant cara d’estranyesa i seguint treballant, o encetant una conversa amb un altre company, com si la persona «agressiva» no existís, o mirant el presumpte protagonista amb cara d’estranyesa i cansament, com volent dir que no té sentit posar-se així, que resulta pesat, cansat, tediós i avorrit escoltar-lo, i que no ens compensa fer-ho (per mostrar-l’hi d’una manera més expressiva, i que no deixi lloc a dubtes, immediatament ens posarem a fer una altra cosa, «sense dirigir-li la paraula»)… El registre que comentàvem en l’apartat anterior ens mostrarà la conducta més apropiada, però, sens dubte, aquell dia haurem tingut l’oportunitat d’aprendre una cosa molt important: com aconseguir que no ens molestin els companys desagradables.


  En definitiva, si la situació que hem viscut ha estat especialment negativa, una vegada extret l’aprenentatge només ens quedaria «tallar» el malestar que sentim, ja que a partir d’aquest moment el sofriment no tindria sentit.


  Per contra, si l’experiència ha estat positiva, ens hi podem centrar tant com calgui, ja que, mentre ens generi alegria i seguretat el fet d’evocar-la, les conseqüències continuaran sent positives.


  Podríem concloure amb l’axioma següent que enclou una gran dosi de veritat: «Els dies que no hàgim après res, seran dies buits, dies que no aportaran “res” a nostra vida». L’ésser humà seguirà «creixent» mentre continuï aprenent; facilitem-li els aprenentatges i fem-ne un estil de vida. En l’apartat següent aprendrem a fer prevaler l’autocontrol en els moments d’irritació.


  Davant de la irritació, autocontrol


  Moltes persones ens confessen que se senten incapaces d’autocontrolar-se en els moments d’irritació; altres, per contra, manifesten que tenen un control permanent sobre elles mateixes… La realitat és que hi ha persones que «ja» neixen amb més o menys control que la mitjana, però l’important és que, sigui quin sigui el nivell d’autocontrol del qual parteixin, l’autocontrol es pot aprendre.


  Ens autocontrolem quan fem prevaler l’SNC sobre l’SNA; és a dir, la nostra part racional sobre la irracional. En el control, com en el descontrol, hi ha fases i estadis en els quals és més fàcil, o més difícil, que es desenvolupin ambdós mecanismes.


  Una persona que estigui profundament irritada tindrà més dificultats per autocontrolar-se que una altra persona que estigui més tranquil·la. Quan ja hem «esclatat», ens resulta difícil recuperar la serenitat i, al contrari, si encara no hem arribat a aquella fase de màxim enuig o irritació, ens resultarà més senzill controlar-nos. Aquest preàmbul ens indica clarament com hem d’actuar. Els nostres esforços es dirigiran fonamentalment a la prevenció; no tindria sentit que ens «dessagnéssim diàriament» en una lluita titànica per recuperar el nostre control després d’haver-lo perdut d’una manera lamentable. En conseqüència, enfocarem la nostra estratègia a controlar la irritació que sentim en les primeres fases; d’aquesta manera guanyarem eficàcia i estalviarem energia.


  Traslladat al llenguatge quotidià i al dia a dia: aconseguirem enfortir l’autocontrol en la mesura que siguem capaços de reduir les reaccions irracionals durant les primeres fases. Per a això establirem unes «alertes», que ens ajudaran a reaccionar abans que la situació o els pensaments ens emboliquin i ens resulti més difícil recuperar el control.


  Un principi fonamental que ens ajudarà en aquest objectiu serà que quan ens trobem «bé», perfecte! No hem d’activar cap alarma especial, però tan bon punt comencem a sentir que aquest sentiment canvia, i entreveiem els primers indicis de contrarietat, tristesa, enuig… en el nostre estat emocional, immediatament actuarem i «tallarem de soca-rel» aquesta situació, abans que degeneri en emocions més fortes, intenses i menys controlables.


  Ens resultarà més fàcil racionalitzar els pensaments o canviar l’atenció durant les primeres manifestacions colèriques que desviar-los o tallar-los quan ens trobem immersos en una autèntica borrasca emocional. No obstant això, en aquests casos també ho podríem aconseguir, i ho farem traslladant la ment a altres situacions i intentant concentrar-nos en coses agradables o rutinàries que requereixin la nostra atenció i que ens ajudin a «tallar» aquest cercle viciós que s’estableix: pensaments negatius i catastrofistes/emocions negatives i limitadores.


  Així mateix, al capítol 7 veurem exemples i recursos que ens facilitaran aquests objectius, però recordem un principi bàsic: com més de pressa ens esforcem a racionalitzar els pensaments, o com més de pressa els tallem quan ens trobem en situacions extremes, més fàcilment aconseguirem l’autocontrol de les nostres emocions, siguin quines siguin les causes o les situacions que les hagin provocat.


  
    


    La irritació només ens produeix desgast, subjectivitat, dificultats de comunicació i de resolució de problemes. Tallem els pensaments en les primeres fases, i la irritació serà un miratge que no arribarà a produir-se.


    

  


  Com sempre, a això, també ens hi ajudarà el compliment d’una altra regla bàsica: no insistir en els errors de sempre.


  No insistir en els errors de sempre


  Com és possible que ens passem la vida cometent els mateixos errors? Perquè la nostra ment tendeix a repetir de forma mecànica les seqüències que té gravades d’altres situacions semblants. És a dir, quan davant d’una situació concreta hem comès un error, en el futur hi ha més possibilitats que el tornem a cometre en situacions similars.


  El fet d’haver-nos adonat de l’error no ens ha de fer creure que ja estem «immunitzats», i que ho hem après per a la pròxima vegada. Seria una ingenuïtat! El nostre cervell té els seus mecanismes de funcionament, però la seva lògica està molt lluny del que seria raonable per a nosaltres.


  Un cop més, tal com ens passava en els apartats anteriors, no tenim més remei que «estar alerta» si volem seguir aquesta regla d’or. Un bon sistema consisteix a marcar-nos una estratègia. Per exemple, podem portar a la ment aquestes situacions en les quals cometíem determinats errors i, arribats a un punt que hem fixat prèviament, ens forcem a controlar els pensaments que les originaven; d’aquesta manera provocarem uns resultats molt diferents. Aquests resultats ens ajudaran a «gravar» a la nostra ment les actuacions correctes perquè, de mica en mica, aquestes es puguin repetir més fàcilment en el futur.


  En una fase posterior ens marcarem una conducta determinada per afrontar les típiques situacions en les quals cometíem els «errors de sempre». En aquests casos, establirem uns sistemes d’«alarma» perquè, davant de sensacions o pensaments que normalment ens induïen a cometre aquests «errors», tinguem «gravada i automatitzada» una resposta que canviï i «salvi» la situació. Per exemple, si davant de les peticions i insistències continuades per part dels nens sempre acabàvem cansant-nos-en i donant-los el que ens demanaven, ara ens programarem i gravarem internament una altra resposta, de tal manera que, quan comencin les insistències dels nens, automàticament desconnectarem i posarem fi a la situació; els podrem enviar a l’habitació, canviar d’activitat, mirar-los fredament i, pel que fa als gestos, allunyar-nos-en… Podem tenir un sistema de respostes per a casos diversos, però sempre diferents de les que manteníem i ens feien cometre els mateixos errors una vegada i una altra.


  
    El cas del Joan


    El Joan estava desesperat amb si mateix. Quan li agradava una noia perdia el control. Es posava molt pesat, volia enlluernar-la amb comentaris exagerats sobre la seva família, la seva formació, la feina, el salari… Li trucava per telèfon a totes hores i sempre, tard o d’hora, acabava aconseguint que les noies que realment s’ho valien se n’atipessin i el deixessin.

  


  Vam necessitar tres setmanes de registres perquè el Joan s’adonés dels seus errors. L’origen estava en la seva inseguretat; constantment es repetia que aquella noia no se li havia d’escapar i començava una carrera «pendent avall», basada en el que ell considerava una exposició detallada dels seus «mèrits», i una persecució sense treva de «la candidata». Quan va ser conscient dels pensaments que li provocaven els seus errors, vam establir un senyal, a tall d’alerta, de manera que, quan es produïa, automàticament ell s’obligava a callar i escoltar, i a tot estirar li preguntava a la noia alguna cosa sobre les activitats o aficions que li agradava practicar; d’altra banda, el vam entrenar a autocontrolar-se a l’hora de trucar per telèfon, llevat que la noia l’hi hagués demanat expressament… Al Joan li va costar una mica, però quan va haver automatitzat les noves respostes va deixar de cometre els errors de sempre. Ell ens repetia sense parar: «M’ha costat molt, però bé que s’ho val».


  Insistir en els errors de sempre és negar la nostra capacitat per aprendre i rectificar. Per corregir aquesta situació ens anirà molt bé l’apartat següent.


  Aprendre a ser realistes. Conèixer les nostres possibilitats i les nostres debilitats


  Entre el que ens agradaria fer i el que realment podem «fer bé» de vegades hi ha un autèntic abisme. Sovint adolescents i joves ens consulten sobre el que els agradaria «ser» en el futur. La veritat és que, contràriament al que alguns podrien pensar, reaccionen bastant bé quan intentem fer una anàlisi molt objectiva de l’autèntic potencial que tenen: punts forts i febles, habilitats, competències, mancances… Amb aquest «dramatisme» que els dóna l’edat, i que fa que visquin les coses amb la intensitat que els caracteritza, són capaços de «despullar-se» completament en aquest intent permanent de coneixe’s en profunditat. Al llarg del nostre estudi, sempre els dic que totes les persones serveixen per a alguna cosa, però que no n’hi ha cap que pugui servir per a tot.


  És normal que ens agradin moltes coses i que ens atreguin feines o professions molt diferents, però això no vol dir que siguem capaços de fer qualsevol tasca amb el mateix nivell d’excel·lència. L’important serà tractar d’encaixar les nostres preferències amb les nostres autèntiques possibilitats; és a dir, la nostra tria s’haurà de basar en el nostre potencial i no només en el nostre desig. En aquests casos, hi ha moltes persones que em diuen que tenen molta voluntat, i que la seva voluntat serà capaç de vèncer qualsevol resistència o limitació. Aquí hi ha un principi fonamental, en el qual insisteixo fins a la sacietat: «La voluntat, per si mateixa, no és sinònim de triomf; la voluntat, per ser valuosa, haurà d’estar subordinada a la intel·ligència». Posar tota la nostra voluntat a estudiar una cosa que s’escapa del nostre potencial només ens porta a sentir el fracàs, la impotència, la insatisfacció i la infelicitat. El mateix podem dir del món laboral. Entossudir-nos a treballar com a comercials quan som persones poc expressives, sense habilitats socials, amb una capacitat de comunicació deficient i sense convicció en el que diem, és com voler tallar llenya sense destral, ni serra… ni fusta.


  Al final, quan els argumentes i fas que ells reflexionin sobre la seva pròpia realitat, en termes generals, els estudiants accepten bé les seves habilitats i limitacions, i no resulta gaire complicat posar-nos d’acord en l’elecció de la professió o professions que més s’adapten al seu potencial. Amb això, la veritat és que evitem sofriments inútils i desvaloracions absurdes.


  Sempre és millor patir un petit desengany abans de començar una carrera o professió equivocada que passar-se anys plantant cara a una realitat que els sobrepassa, o que els porta a situacions límit que, tard o d’hora, s’acaben pagant! Podríem pensar que si els adolescents o joves són capaços d’assumir «raonablement» les seves limitacions, els adults ho hauríem de tenir encara més fàcil, ja que, en teoria, i encara que només fos per l’edat i l’experiència, hauríem de ser més objectius i realistes. Tanmateix, la realitat és molt diferent.


  Moltes vegades ens enfrontem amb situacions en les quals els nois, amb més o menys esforç, acaben responent molt bé a l’anàlisi que fem sobre el seu potencial, però, per contra, els seus pares no accepten aquestes «limitacions» i s’entossudeixen que estudiïn arquitectura o enginyeria, encara que tinguin una organització espacial deficient i un raonament abstracte nul. De la mateixa manera, quants adults estan treballant en àrees contràries, fins i tot oposades, al potencial que realment tenen! Es passen la vida queixant-se de la mala sort que han tingut, dient que en aquella feina van ser injustos, que en l’altre li van agafar mania, que a la d’abans no van saber apreciar el seu esforç, que els seus companys li feien la traveta, que els directors eren uns incompetents, que l’empresa era un desastre… Al final, es passen la vida canviant cada dos per tres de feina i queixant-se contínuament de la mala sort que tenen, però en cap moment no es qüestionen la seva idoneïtat o capacitació.


  
    El cas de la Mercedes


    La Mercedes ens va venir a veure perquè se sentia «enfonsada». Des que havia acabat la carrera no havia aconseguit que li prorroguessin els pocs contractes que havia tingut sobre la seva «especialitat». En aquell moment tenia trenta-tres anys, en feia set que els combinava amb llargs períodes d’atur i amb feines disperses i discontínues; el seu currículum era un exemple del que no ha de ser una bona progressió professional. Malgrat les «bufetades» que havia rebut en l’àmbit professional, en cap moment la Mercedes no s’havia plantejat que pogués estar confosa i que seria més positiu que estudiés altres possibilitats dins del món laboral. El seu argument principal era: «Amb el que em va costar acabar la carrera —vuit anys en lloc dels cinc habituals—, no renunciaré a treballar en allò que m’agrada!». Una primera avaluació ens va mostrar que teníem al davant una persona profundament insegura, tímida, poc hàbil socialment, molt lenta de reflexos, amb poc o nul raonament lògic, molt dependent afectivament, molt «feble», fàcil d’influenciar i sense capacitat de reacció; és a dir, una persona trista, apàtica, plena de dubtes i inseguretats, que volia obrir-se lloc en una professió on prevalia l’assertivitat, l’autoafirmació, la rapidesa mental, la facilitat de comunicació, la proactivitat…! En definitiva, el contrari del que ella tenia.

  


  Fins tres mesos més tard, la Mercedes no va aconseguir començar a acceptar la realitat; de mica en mica es va anar adonant que anava contra corrent, que ella podia fer altres coses, i que les podia fer bastant bé, però que havia de canviar completament la seva orientació professional. En realitat, assumir les seves competències i el seu autèntic potencial va ser l’última àrea que vam treballar; prèviament ens vam centrar en el coneixement d’ella mateixa, en la manera de millorar la «comunicació» amb l’exterior, en les seves habilitats socials, en el nivell d’autocontrol… En definitiva, en la seva capacitat per afrontar i superar les situacions de la vida quotidiana. Quan la Mercedes es va sentir bé amb ella mateixa, quan es va adonar que podia ser una persona agradable, que era capaç d’executar feines ben determinades…, va aconseguir, a la fi, acceptar les seves limitacions i descobrir les fortaleses i capacitats que tenia.


  Per què ens resulta tan difícil ser realistes? Perquè ens veiem des de la subjectivitat del nostre SNA, des de la part menys racional i més emocional; perquè no ens han ensenyat a avaluar-nos d’una altra manera. Segur que moltes vegades hem contemplat amb estupor com una persona brillant i de prestigi reconegut era capaç d’emetre un judici absolutament erroni en relació amb una presumpta qualitat o capacitat seva, de la seva parella, fills… Un cop més, la seva part irracional és la que en feia la valoració.


  Una persona de gran èxit professional va venir a veure’m fa uns anys perquè es trobava molt atordit a causa del comentari que li acabava de fer el seu millor amic. Aquest li havia dit que sentia una autèntica pena en veure com estava destrossant la seva carrera i la fama d’excel·lent professional que s’havia forjat al llarg dels anys. La situació, amb una pinzellada ràpida, era que el nostre protagonista tenia un fill de vint-i-vuit anys que era un autèntic desastre! Un desastre per a tothom, menys per al seu pare, que, emparant-se en el seu lloc de privilegi, havia forçat determinats ressorts perquè el fill treballés en una empresa del grup. Els problemes que el primogènit ocasionava se succeïen sense interrupció; tothom se’l mirava a ell esperant una reacció, però el nostre personatge semblava que no s’assabentava de res, i el seu discurs es resumia a dir que al seu fill li estaven posant les coses molt difícils i que se’l miraven amb lupa precisament per ser qui era. Com era possible que un home que havia aconseguit els majors èxits en la carrera professional, que havia mostrat una capacitat d’anàlisi envejable en moments importants de crisi, no veiés el més elemental, el que estava a l’abast de qualsevol persona? La resposta és lògica. La seva anàlisi era emocional, no racional; no havia sabut prendre la distància necessària per ser objectiu i poder analitzar de manera realista les possibilitats i debilitats del seu fill.


  És molt difícil acceptar una situació tan dolorosa; el nostre protagonista va reaccionar d’una manera molt agressiva quan, en definitiva, li vam dir que el seu fill necessitava ajuda per poder esdevenir una persona mínimament equilibrada que no anés provocant els desastres i les situacions límit que l’acompanyaven des de petit. És molt dur assumir que el teu fill és una persona conflictiva, i que tu, en lloc d’ajudar-lo, has empitjorat el seu pronòstic perquè l’has sobreprotegit i li has disculpa qualsevol conducta; tu, que sempre has estat admirat per la teva ponderació i bon criteri, ara et converteixes en una persona parcial, que no és capaç de veure i acceptar l’evidència. En aquest cas, el nostre protagonista es va prendre «tres mesos» abans de tornar i dir-nos que teníem raó, que s’havia adonat del seu error i que volia trobar la manera d’actuar per «reconduir» la situació.


  Les nostres debilitats, ben enteses, ens engrandeixen com a persones, i ens permeten treure’n un aprenentatge per conèixer i desenvolupar les nostres autèntiques possibilitats. Les debilitats es poden millorar, sens dubte! El que no hem de fer és obviar-les ni obsessionar-nos-hi; la nostra missió serà conèixer-les primer per tractar de superar-les després; el nostre potencial el posarem al servei d’aquest objectiu, no en contra.


  Quan ens sembli que tenim la humanitat en contra, agafem una mica de distància i intentem analitzar la situació com a espectadors; d’aquesta manera aprofundirem en el desenvolupament de la nostra intel·ligència.


  
    


    La intel·ligència és la capacitat de dirigir el comportament.


    

  


  Premiar-nos de tant en tant i sempre que ens trobem en baixa forma


  Aquest és un principi que algunes persones segueixen molt bé, però que un percentatge cada vegada més important de persones troba dificultats per practicar «en la justa mesura» fins que, per exemple, es converteixen, sense voler-ho, en compradors compulsius; d’altra banda, un altre tram important de la població no practica aquesta regla gairebé mai.


  Premiar-nos de tant en tant, i especialment quan ens trobem en baixa forma, és gairebé una necessitat de l’ésser humà. Comentàvem en altres capítols que el nen necessita l’afecte i l’aprovació dels qui té al voltant per «sobreviure»; l’adult té altres defenses, però també necessita sentir-se reforçat de tant en tant i, fonamentalment, quan està «decaigut».


  Premiar-nos no significa «regalar-nos una cosa material», encara que per a molta gent aquesta sembla l’única accepció del terme. És donar-nos afecte, suport, força, ànim, confiança…, tot i que no és incompatible amb la idea de «regalar-nos» satisfaccions d’un altre tipus: anar al cinema, veure un espectacle, passejar, «premiar-nos» amb el plat que ens agrada més, llegir tranquil·lament, escoltar música, xerrar amb amics… i, de vegades, comprar-nos alguna cosa, sempre que no desequilibri el pressupost domèstic; el contrari no seria un premi, sinó una font important de problemes.


  No necessitem diners! Només la voluntat i el convenciment que volem reforçar-nos. Personalment, com a premi jo prefereixo una cosa que no es pot comprar: tenir temps per a mi.


  Tanmateix, cal anar amb compte! Quan estem en baixa forma, en aquestes circumstàncies, el millor és que ens forcem a fer activitats que habitualment ens agraden perquè ens fan fàcil una cosa tan sana com és «desconnectar» de les preocupacions.


  Els problemes no se solucionen únicament pensant-hi i donant-hi voltes i més voltes; se solucionen agafant distància, analitzant-los amb objectivitat (i res no afavoreix tant l’objectivitat com el fet de trobar-nos bé, físicament i anímicament) i, a més, enfocant-los amb una mica d’humor i amb una actitud positiva, que no té per què estar renyida amb una actitud realista.


  De la mateixa manera que convé que els grans problemes els trinxem i els dividim en problemes més petits i accessibles, també és aconsellable que ens premiem cada poc temps, no cada any. El que compta no és animar-nos quan ja hem aconseguit una cosa: serà més fàcil que assolim l’objectiu si ho fem amb regularitat, quan encara estem en procés, i molt més quan ens sentim dèbils, fluixos, decaiguts i tristos; quan tot sembla que se’ns giri en contra i no trobem cap senyal positiu que ens ajudi a somriure i a sortir d’aquesta crisi, aquest serà el millor moment per reforçar-nos, per aviciar-nos i dir-nos que ens estimem molt.


  No és un objectiu fàcil. Sense adonar-nos-en, estem condicionats just a fer el contrari: des de petits, quan alguna cosa anava malament ens renyaven, difícilment ens reforçaven; d’adults, sense voler-ho, repetim el mateix patró i reaccionem com ho fèiem de petits: o bé ens renyem a nosaltres mateixos perquè creiem que som els responsables d’alguna cosa que no va bé o «tirem pilotes fora» i donem la culpa als que tenim a prop.


  De nou hem de treballar per implantar un hàbit sa, i ja hem comentat que costa molt introduir hàbits nous; costa però no és impossible. Com abans ens posem «fil a l’agulla» abans ho aconseguirem. Una altra regla que ens ajudarà en aquest propòsit serà «acceptar que no som déus (no podem arreglar-ho tot)».


  Acceptar que no som «déus» (no podem arreglar-ho o controlar-ho tot)


  Qualsevol que llegeixi aquest enunciat pot pensar que sobra, aquesta regla, que no fa falta que recordem que «no som déus»… Bé, doncs…, és una realitat evident! Però malgrat tot, quantes vegades actuem i ens flagel·lem oblidant aquest principi tan elemental?


  
    El cas del Fernando


    El Fernando tenia quaranta-vuit anys quan va patir una crisi molt forta en notar que estava completament desbordat! De sobte, «tot» havia saltat per l’aire i s’escapava del seu control.


    El nostre protagonista estava acostumat a treballar sense parar, a tenir-ho «tot» controlat; no li importava quedar-se a l’oficina fins a les deu, les onze o les dotze de la nit; ell es justificava dient que calia que supervisés personalment tot el que es feia en la seva direcció; no havia après a delegar i no sentia la mínima necessitat de fer-ho; el Fernando necessitava assabentar-se de tot, la delegació era un perill potencial per a la seva persona. La seva família, i ell mateix, és clar, encara que no n’era conscient, patia les conseqüències d’aquesta convicció tan irracional, però tot es va esfondrar quan hi va haver un canvi en la cúpula de l’empresa i li van ampliar les comeses. El que es podria considerar un ascens havia suposat la seva tomba! Quan el Fernando va venir a veure’ns pensava que ja no es podia fer res per salvar la seva situació; en realitat, havia estat la seva dona qui l’havia empès «literalment» a trucar-nos, i només ho havia fet quan va sentir que l’amenaça de separació era de debò.

  


  Les noves circumstàncies van fer que, encara que el Fernando s’hagués quedat les 24 hores a l’empresa, li fos completament impossible supervisar tot el que es feia en la seva direcció; quan «va viure» aquesta situació, va començar a manifestar tots els signes d’ansietat i angoixa típics; després de diverses visites al metge personal, i d’una revisió rigorosa i detallada, no va tenir més remei que assumir que «somatitzava» fortament les seves preocupacions, de tal manera que cada dia li era més difícil tenir un mínim autocontrol. El Fernando no era precisament un alumne fàcil, es resistia amb totes les seves forces a admetre el seu error; pretenia crear les condicions per tornar a supervisar-ho tot personalment (fet absolutament impossible) i, davant de la seva impotència, estava pensant seriosament a dimitir i demanar un lloc de menys responsabilitat.


  Com que li costava molt reaccionar, vam haver d’intensificar la feina perquè comencés a ser conscient de la quantitat de pensaments irracionals que tenia al llarg d’un dia. En un moment determinat, quan m’estava explicant que estava molt amoïnat per la malaltia d’un conegut, i que ell començava a sentir els mateixos senyals, li vaig dir: «Bé, això no és un problema per a tu! Suposo que a hores d’ara ja has après a controlar les malalties, les teves i les dels altres, o potser tu, Fernando Pérez Fernández, no ets capaç d’una cosa tan senzilla?» Quan encara no havia encaixat el cop li vaig dir: «Vejam, tu creus que hauries de controlar tot el que fan les vuitanta-set persones que tens sota la teva direcció i, malgrat tot, no creus que hauries de controlar el que et passa dins del cos?». Al cap d’uns dies el Fernando em va dir: «Tenies raó, m’estava exigint com si jo fos Déu; no saps el pes que m’has tret del damunt!».


  
    


    Per molt poder que creguem tenir, per molta responsabilitat que ens posem sobre les espatlles, per molt potencial que tinguem, si us plau, no oblidem que som persones!, i com a tal limitades; persones que moltes vegades ens sentirem incapaces de solucionar fets urgents o circumstàncies doloroses, però persones que sempre podem posar els nostres pensaments a favor nostre i deixar de patir inútilment.


    

  


  Quan acceptem que és injust demanar-nos més del que podem donar, ens passarà com al Fernando, sentirem un gran alleujament! Sens dubte, una altra regla que ens ajudarà a aconseguir aquest objectiu serà «fer servir el sentit comú».


  Fer servir el sentit comú


  Ja hem escrit en aquest llibre que, desgraciadament, el sentit comú sembla el menys comú de tots els sentits; embarcar-nos en el seu redescobriment, desenvolupament i potenciació serà una altra meta important en aquesta finalitat que ja compartim: «Deixar de patir inútilment!». Per fer servir adequadament el «sentit comú», de nou ens entrenarem per controlar l’SNA, la nostra part més irracional; encara que al capítol 7 mostrarem algunes tècniques que ens ajudaran a aconseguir-ho, no ens anirà malament recordar alguns principis bàsics:


  
    1. La nostra part «racional» s’identifica amb conductes d’equilibri, de calma, d’autocontrol, de tranquil·litat…; quan manifestem aquestes conductes, gairebé amb tota probabilitat és que estem fent servir el sentit comú.


    2. Les emocions internes de pau, serenitat, plenitud, relaxació…, de nou ens indiquen que som en el camí encertat.


    3. Quan som capaços de pensar sense experimentar ansietat és que estem fent servir el sentit comú i que preval l’SNC sobre l’SNA.


    4. Quan «escoltem» sense dificultat, i no sentim la necessitat de contestar bruscament i de forma agressiva, és que predomina el sentit comú.


    5. Quan l’actitud de l’altre no ens sembla amenaçadora, per molt que estiguem en contra dels seus criteris, estarem conservant el sentit comú.


    6. Quan siguem capaços de raonar les idees que ens exposen i puguem argumentar tranquil·lament les nostres, prevaldrà en nosaltres el sentit comú.


    7. Quan davant de la gravetat aparent d’uns fets prenem distància i sentim que busquem respostes racionals, que no estan condicionades pels nostres sentiments, estarem fent servir el sentit comú.


    8. Quan difícilment ens sentim agredits, encara que verbalment o físicament ens agredeixin; quan no sentim por; quan el cor no se’ns desboqui, quan els músculs no se’ns tensin, ni suem de manera exagerada…, estarem sota el control de l’SNC, gran aliat i facilitador del sentit comú.


    9. Quan davant d’una situació aparentment difícil, fins i tot nova i sorprenent, no experimentem emocions extremes —ira, depressió, angoixa, terror…—, és que estem fent servir el sentit comú.

  


  Podríem continuar enumerant principis bàsics que ens ajudarien a identificar la presència o absència de sentit comú, però creiem que amb els que ja hem descrit podem fer-nos una idea bastant clara de quan actuem racionalment o irracionalment.


  El sentit comú ens ajudarà a «refredar» emocions extremes; per això, quan ens sentim al límit d’alguna cosa, quan no puguem més, o ho vegem tot negre: atenció!, perquè en aquells moments el nostre sentit comú ha desaparegut del tot, i fàcilment podem prendre decisions errònies o provocar-nos sofriments inútils i estèrils.


  En els instants de gran pertorbació ens ajudarà molt la regla d’or següent: fomentar el sentit de l’humor.


  Fomentar el sentit de l’humor


  Afortunadament, pertanyem a una cultura que valora el sentit de l’humor, encara que no es vigila a potenciar-lo com caldria.


  La nostra història, el nostre clima, els nostres costums, el nostre concepte de la vida, el que significa gaudir, passar-s’ho bé, divertir-se…, afavoreix, en major o menor mesura, aquest humor tan característic dels «pobles del sud d’Europa».


  En la majoria dels cursos, conferències, xerrades, col·loquis…, o al si mateix de la consulta, davant de la meva reivindicació de l’ús i el foment del sentit de l’humor, m’han preguntat moltes vegades si… «l’humor cura?». Davant d’aquesta pregunta, jo solc respondre: «L’humor sempre ajuda».


  L’humor segurament és l’antídot per excel·lència contra la malaltia; potencia les defenses físiques i psíquiques de l’individu; desenvolupa el nostre equilibri i seguretat; ens aguditza l’enginy; ens defensa dels pessimistes, dels agressius o dels imperatius, dels «tristos de solemnitat»… En definitiva, «l’humor és un dels principals aliats de la nostra vida».


  Ens han ensenyat a desenvolupar el sentit del humor? Sense voler evadir la resposta, la veritat és que «a vegades sí i a vegades no». Depèn de les persones que hàgim tingut a prop, del caràcter que tenien, de la manera que tenien de prendre’s la vida…; encara que també depèn del temperament amb què hem nascut, de la nostra agilitat mental, de la nostra rapidesa… En definitiva, em temo que la potenciació o l’extinció de l’humor en molts casos ha estat una qüestió de sort. Tanmateix, no sembla raonable deixar «a la sort» un tema tan vital en la vida, una cosa que ens pot marcar l’existència.


  
    


    Afavorir el sentit de l’humor ens ajudarà a racionalitzar i a prendre distància en les situacions delicades; ens aproximarà al punt d’equilibri; potenciarà la nostra creativitat, fins i tot a l’hora de resoldre problemes; encarrilarà les nostres energies i ens aproximarà a aquest estat de felicitat i benestar que tota ment sana desitja.


    

  


  Quan veig una persona sumida en una crisi important, una de les primeres coses que intento avaluar és en quin estat té el sentit de l’humor, fins al punt que, moltes vegades, el pronòstic es complica o es facilita en funció del desenvolupament previ que aquesta persona hagi assolit en aquesta àrea tan crucial.


  No obstant això, el sentit de l’humor serà incomplet si no està acompanyat d’una sensibilitat equilibrada; és dir, d’una sensibilitat que, en lloc de potenciar-ne la vulnerabilitat, afavoreixi l’elaboració de defenses que estiguin d’acord amb les agressions de què pugui ser objecte.


  
    El cas de la Clara


    La Clara era una persona encantadora, amb un humor envejable, però amb una sensibilitat tan aguditzada que de vegades li provocava patiments inútils i oferia una imatge molt vulnerable davant dels «atacs» de l’entorn.


    Es tractava d’una professional molt brillant, amb una capacitat d’empatia i comunicació envejables, però que havia estat diversos anys «consumint-se» i sense saber defensar-se davant dels atacs «brutals» de què era objecte per part d’alguns companys que la veien com un destorb en les seves carreres plenes d’ambició i mesquinesa.


    La Clara es trobava tan desconcertada, que l’única sortida que veia era «deixar-ho córrer» i deixar la feina per a la qual s’havia preparat tota la vida, ja que se sentia «sense forces» per continuar salvant els obstacles i les trampes amb què l’obsequiaven alguns «companys». De vegades pot semblar increïble que aquestes situacions es puguin practicar d’una manera tan impune; la veritat és que el règim obsolet que encara hi ha a l’Administració, i en moltes empreses públiques i privades, afavoreix el despotisme d’alguns caps i la impunitat de no pocs treballadors.

  


  La nostra anàlisi va evidenciar que la Clara estava «al límit», que gairebé no li quedaven forces i que no tenia esperances de poder recuperar aquella persona tan dinàmica i alegre que sempre havia estat; no obstant això, teníem un aliat magnífic: el sentit de l’humor, que ara amb prou feines s’entreveia, però que sens dubte era en el fons mateix d’aquella persona.


  La Clara de vegades se sorprenia amb la meva actitud; com que era una persona tremendament respectuosa no «saltava», però la seva mirada denotava una expressió d’incredulitat davant de la meva «aparent» falta d’atenció per alguns dels seus «relats». De vegades, en lloc de preguntar-li per detalls concrets dels «atacs» de què era objecte, jo m’entossudia a despertar aquest sentit de l’humor que ella amagava i, de mica en mica, anava vencent les seves pròpies resistències. Amb molt esforç, la Clara va començar a aflorar aquestes llampades plenes d’«espurna» i alegria que tant l’havien caracteritzat en el passat. Sens dubte, això no va ser suficient per vèncer la tremenda crisi en què es trobava sumida, però va constituir una ajuda inestimable. Cada vegada que la Clara reia, i podia riure molt, «s’allunyava de la situació problemàtica», de tal manera que podíem analitzar amb més objectivitat els fets i, sobretot, les vies d’actuació.


  Els companys de la Clara podien ser, i de fet ho eren, persones realment mesquines; el cap era el típic perfil de persona dèbil i inestable, que es plegava davant dels agressius i es ficava amb els equilibrats perquè aquests, com que no xisclaven ni feien servir desqualificacions o trampes impresentables, no li feien por, però cap dels membres de la «colla d’impresentables» tenia una cosa vital, una cosa que els destrossava: el sentit de l’humor de Clara. La nostra protagonista va començar a recuperar i a fer servir, cada vegada més, aquest humor tan extraordinari que semblava haver estat «empassat per la terra», de tal manera que es va fer menys vulnerable als atacs dels «voltors» del seu servei, fins al punt que, a mesura que augmentava el desconcert dels seus «enemics», disminuïa la seva vulnerabilitat.


  De mica en mica, la Clara va anar «guanyant terreny» i, en la mesura que els sorprenia i els deixava sense resposta, augmentava la seva seguretat; al contrari, els seus companys menys recomanables van començar a sentir-se «perduts» i, com per art de màgia, els seus atacs van disminuir en nombre i intensitat.


  La Clara encara s’ho passa malament de tant en tant, però s’acaba recuperant i recomponent quan torna a deixar aflorar el seu gran aliat: aquest humor que només ella té i que és capaç de canviar-li la vida.


  Fomentar el sentit de l’humor hauria de ser un dels eixos de l’ensenyament de tots els nens, adolescents, joves i adults de qualsevol país. És una pena que aquestes experiències encara no s’hagin generalitzat; sens dubte, als nostres cursos de «Desenvolupament de la intel·ligència emocional» o «Estratègies per aprendre a viure», dirigits a adolescents, universitaris o adults en general, el desenvolupament del sentit de l’humor assoleix la importància i rellevància que mereix.


  Ja hem comentat en aquest llibre que l’angoixa o la por no afavoreixen l’aprenentatge; en aquest punt podem afegir que l’humor, per contra, sempre el facilita i el potencia.


  No siguem gasius a l’hora de desenvolupar el nostre sentit de l’humor! La nostra salut, la nostra alegria, els nostres amics, les persones que ens estimen i les que tenen la sort de trobar-nos ens ho agrairan.


  Sense humor no hi ha alegria, de la mateixa manera que sense esperança no hi ha vida.


  No hem d’oblidar de portar sempre amb nosaltres una cosa que no ens costa gens, que no ens condiciona i que tampoc no ens treu un àtom de llibertat: una cosa tan gratuïta, meravellosa i genuïna, que sempre ens afavoreix i ens ajuda a superar qualsevol situació, en qualsevol moment i amb qualsevol persona; una cosa tan crucial, personal i irrepetible com és el sentit de l’humor.


  L’humor ens ajudarà a desenvolupar una altra regla d’or: assumir que som aquí per ser feliços, no per sofrir.


  Assumir que som aquí per aprendre a ser feliços, no per patir


  De nou, aquest sembla un principi inqüestionable, però si hi pensem una mica ens adonarem que molta gent, moltes religions i molts grups semblen capficats en el contrari.


  La psicologia, si més no, ens pot ajudar a aconseguir aquest objectiu. L’anàlisi del comportament humà no ofereix dubtes; si no hem estat condicionats prèviament, responem positivament davant d’allò que ens produeix felicitat, i tractem d’evitar les situacions doloroses.


  Sempre mantinc que, si sabem «mirar-los», els nens són els millors mestres dels adults. L’observació de la conducta infantil ens permet veure aquestes premisses. El nen tracta de fugir del dolor i de les situacions poc agradables o aversives. Per contra, des de ben petit, quan és un bebè ja busca la satisfacció, l’afecte, la cura, el somriure, les moixaines de l’adult i els estímuls de l’entorn.


  Des de bon començament vol l’escalf i l’afecte. Encara no ha complert els tres mesos que ja reacciona davant del nostre somriure, intenta imitar els nostres sons, seguir els nostres moviments…; constantment ens busca i ens «provoca» perquè interactuem amb ell, perquè l’agafem, l’abracem, li parlem, li somriguem, el toquem…


  A mesura que va complint mesos ens observa amb més atenció i cerca la nostra resposta; constantment intenta relacionar-se amb nosaltres, ens mira per veure si aprovem la seva conducta, si ens n’alegrem davant dels seus petits assoliments…, tot en ell és una exploració constant cap a la felicitat.


  El bebè no és masoquista, i quan es fa mal tracta d’evitar la situació; el que passa és que encara no controla prou els moviments corporals, i tampoc no és conscient de molts perills i dificultats.


  El nen petit desenvolupa una sensibilitat especial en recerca de la felicitat; rebutja les males cares, els indicis de tristesa o desesperació de l’adult. Ja hem comentat en altres llibres que el nen petit té una «sensibilitat molt especial», una espècie de «radar» que l’avisa dels nostres estats emocionals. De vegades ens esforcem a dissimular el cansament o el malestar i, si bé ho aconseguim amb els adults, amb els nens no! Ells ràpidament ho perceben, i procuren consolar-nos (ens estiren la cama perquè els agafem, ens miren amb cara expectant i ens ofereixen els braços) o se senten molt impotents i ploren desesperats, perquè els produeix molta ansietat comprovar que el seu adult de referència, tant si és ell com si és ella, no està bé.


  Si el nen tendeix cap a la felicitat i vol gaudir de la seva vida, com pot ser que tants adults s’hagin equivocat de camí i semblin buscar o esperar només el patiment? Sens dubte, perquè han tingut aprenentatges o models erronis que els van anar reduint aquesta «visió tan clara» que té el nen i que els van «embenar» els ulls per impedir-los de veure-hi.


  No ens entossudim a ser «adults cecs». No anem contra l’essència de l’ésser humà; el nostre camí és buscar i buscar la felicitat, assajar una vegada i una altra la manera d’assolir la, d’aprendre a tenir-la i de gaudir-ne.


  Estem fets per respondre positivament a allò que ens farà sentir-nos feliços i ser-ho, de la mateixa manera que estem fets per salvar les dificultats i per desenvolupar una intel·ligència que ens permeti continuar gaudint de cada experiència, de cada moment, de nosaltres mateixos.


  No ens enganyem, l’ésser humà no és al món per patir i patir. Si fos així, des del principi respondria positivament davant del patiment, i només cal veure com fuig un nen davant del patiment, seu o d’un altre, per adonar-nos de l’error.


  
    


    La felicitat no la conté el dolor, sinó la superació del dolor, de les dificultats i dels obstacles que ens impedeixen gaudir de l’autèntica essència i de l’ésser humà.


    

  


  La felicitat és continguda en el riure viscut, en l’alegria pròpia i compartida; la felicitat és en la interiorització i integració d’aquests aprenentatges que ens porten al descobriment de la nostra pròpia essència.


  Si al cap dels anys sabem menys que un nounat, alguna cosa falla! Però si obrim els ulls i observem, aviat tornarem a veure-hi! Descobrirem que som aquí per aprendre a ser feliços, no per sofrir.


  En definitiva, unim les energies per recuperar la felicitat, no per acostumar-nos a la seva absència!


  Capítol 7


  Estratègies per deixar de patir i preparar-nos per a la vida


  Resulta molt limitat el llenguatge escrit quan intentes traslladar les experiències tan enriquidores que la pràctica diària t’ofereix, tant en el marc de la consulta com en els cursos de formació que donem.


  El que fem és que les persones que ens acompanyen assagin contínuament, una vegada rere l’altra, les tècniques que els ensenyem perquè, de mica en mica, les vagin automatitzant i les arribin a traslladar la seva vida quotidiana. Tant és així que la lectura d’aquests principis no pot substituir-ne la pràctica i l’entrenament real. Així i tot, intentarem oferir de la manera més clara i didàctica possible alguns recursos que ens poden ajudar a deixar de patir i a preparar-nos per a la vida. Com ha de ser, començarem per l’autocontrol dels comportaments.


  Algunes nocions bàsiques sobre el funcionament del sistema nerviós autònom


  Al llarg dels diferents capítols hem al·ludit diverses vegades a l’SNA. Atesa la importància que l’SNA té en les nostres vides, tractarem d’exposar, de manera molt esquemàtica, algunes nocions que ens permetin entendre com funciona; d’aquesta manera, entendrem millor com hi podem actuar.


  El nostre cervell primitiu animal, que ens ha estat llegat pels nostres avantpassats prehomínids, es coneix com a cervell emocional. Aquest cervell controla automàticament no solament les emocions negatives, sinó també les funcions corporals i les reaccions involuntàries que ens mantenen vius: nivell de temperatura, digestió, funcions glandulars i contraccions musculars, flux sanguini i circulació, ritme cardíac durant l’exercici o el descans, son i vigília… Sobre aquesta estructura del cervell primitiu animal hi ha el cervell humà, la crosta cerebral, la part del cervell a la qual atribuïm tots els assoliments de la humanitat. El problema és que, malgrat que la crosta constitueix la base de les nostres accions voluntàries, no pot controlar directament les operacions bàsiques del cervell emocional, per moltes ordres que li donem.


  Les tres emocions negatives bàsiques, por/ansietat, ira i depressió, són innates i involuntàries, i estan genèticament determinades per assegurar la supervivència de l’espècie; tanmateix, no podem alliberar-nos voluntàriament de la por o de l’ansietat, un fet que comprovem contínuament.


  L’SNA té dues parts diferents que s’encarreguen de funcions diverses del nostre cos. Una meitat, quan està activa, ens fa sentir-nos bé. L’altra meitat, quan està activa, ens fa sentir-nos incòmodes. Segons l’argot del laboratori, la part activa, quan ens sentim incòmodes, és el sistema «de por» o d’«escapada/lluita». Tècnicament reben el nom de sistema parasimpàtic i simpàtic, respectivament.


  La meitat «escapada/lluita» prepara el nostre cos per córrer o lluitar quan està activada amb intensitat. Quan està activada lleument només ens sentim nerviosos o incòmodes. Encara desconeixem moltes coses sobre l’altra meitat de l’SNA, la de la diversió. Sabem que controla la digestió i algunes parts de la nostra resposta sexual, com el joc preliminar i el coit, però no l’orgasme. Està activada quan ens sentim bé, però no quan estem avorrits.


  Ambdues meitats, diversió i por, estan en mútua competència: si la meitat d’ansietat s’activa, la de diversió s’inhibeix, i viceversa. Quan les dues estan actives, la que tingui més activitat dominarà i governarà l’altra. En conseqüència, un dels nostres principals propòsits serà aprendre a activar amb intensitat la meitat de la diversió per vèncer els estats d’ira, depressió, culpabilitat, ansietat extrema…


  Els especialistes suposem que un estat d’ansietat és una cosa apresa, i que el que s’ha après una vegada també es pot «desaprendre».


  Una gran part de l’èxit en matèria d’eliminació de l’ansietat l’aconseguirem mitjançant l’aprenentatge d’un mètode que permeti a la persona fer alguna cosa «activa» per plantar cara a les ansietats, en lloc d’acceptar-les passivament.


  Molts lectors es preguntaran: realment podem controlar les nostres sensacions involuntàries d’incomoditat i por? La resposta és afirmativa, però només ho aconseguirem amb mètodes indirectes.


  Per on hem de començar? Sens dubte, un primer pas serà descobrir quan no actuem correctament; a partir d’aquest punt utilitzarem una sèrie de tècniques i recursos que, sols o combinats, ens permetin aconseguir el nostre objecte final, que no és més que sentir-nos tan bé com puguem en cada circumstància!


  Quan no actuem correctament? Situacions d’ansietat i estrès


  Imaginem que estem passejant pel carrer tranquil·lament, que decidim creuar-lo i quan estem al mig de la calçada veiem que s’apropa un cotxe «a tota velocitat» cap a nosaltres. Què sentim en aquell moment? Segurament notarem, entre altres coses, que el cor no ens cap al pit, que batega desbocadament (augment de la freqüència cardíaca), que, a més, respirem més de pressa que de costum (hiperventilació) i que tenim tots els músculs en tensió. En definitiva, acabem de connectar el nostre SNA per preparar-nos per a la fugida (de fet, fem un salt enorme perquè el cotxe no ens atrapi).


  Quan el cotxe era a punt d’atrapar-nos, l’SNA s’ha activat per preparar-nos per a la fugida.


  Què passa quan davant d’una entrevista de selecció comencem a suar, sentim un nus a l’estómac, el cos es posa rígid i pensem que hem d’anar al lavabo cada dos minuts? Que se’ns ha connectat l’SNA.


  El nostre cos està reaccionant davant de l’entrevista igual que quan el cotxe era a punt d’atrapar-nos, perquè en tots dos casos l’SNA ens està preparant per a la supervivència; la diferència és que en el primer cas la conducta era encertada: els músculs havien d’estar tensos, el pols s’havia d’elevar, i necessitàvem més oxigen per a poder córrer o saltar i evitar que el cotxe ens envestís. Però… realment ens cal tot aquest arsenal quan hem de fer una entrevista? Evidentment, no. És més, l’únic que aconseguirem, actuant així, és bloquejar-nos i que ens surti pitjor. En aquest cas, doncs, hem desenvolupat una conducta d’ansietat, ja que aquest comportament és inadequat per a la situació.


  Com ja indicarem, l’ansietat no té per què ser sempre negativa. Hi ha gent que pensa que l’ansietat és bona perquè li permet fer més coses. En realitat, pot ser adequat tenir un cert nivell d’activació, depenent del que hàgim de fer. Per a algunes persones és un estimulant que els ajuda a portar a terme certes tasques; ara bé, si ens trobem en un estat continuat i elevat d’ansietat (allò que en el món laboral s’anomena estar «estressat»), podem arribar a bloquejar-nos. D’aquí la importància d’aprendre a controlar el nivell d’ansietat de cadascú, i si no ho fem viurem situacions de bloqueig.


  Els serveis d’urgències dels hospitals són un testimoni fidel d’aquesta situació; cada dia hi acudeixen milers de persones que pensen que s’estan morint, que creuen que estan tenint un atac de cor… La veritat és que s’ho estan passant fatal, però en realitat el que tenen és una crisi d’ansietat que moltes vegades acaba derivant en un atac de pànic.


  No és fàcil controlar l’ansietat quan l’organisme ha après a «tenir por» davant de determinades situacions. L’activació de l’SNA és automàtica, i, com acabem d’exposar, la nostra part més racional, l’SNC, queda per «sota» de la part autònoma; és a dir, per molt que vulguem controlar-nos racionalment, i ens diguem que no passa res, la veritat és que d’aquesta manera aconseguim ben poc control. Ens trobem sota el «jou» de la nostra part més irracional.


  En moments com aquests, la nostra ment «no filtra» i es creu «literalment» tots els pensaments que ens vénen al cap, per molt irracionals i automàtics que siguin. És com si el cervell només donés pas a les «emergències» que sent en aquell instant; la nostra part racional passa a un segon pla i som dominats per les «emocions».


  Quan el cervell creu que hi ha una emergència actua de forma mecànica i connecta l’SNA. Quan sent perill ens prepara per a la fugida i ens posa a 200 per hora!


  Intentarem expressar-ho d’una manera molt gràfica. Pensem en una persona que s’està esperant a l’avantsala del despatx del seu cap. El dia abans el van avisar que el director volia parlar amb ell i, des d’aquell moment mateix, no pot ni respirar! Es pregunta contínuament què deu voler el senyor Ramírez: «Potser he fet alguna cosa malament i em vol clavar una esbroncada?» «Potser es volen vendre l’empresa i m’ho vol comunicar?» «Em dirà que han previst suprimir el meu lloc?» «I si l’única alternativa per conservar la feina és marxar de Madrid, què faig amb la família?»… Aquests pensaments i altres de semblants aconsegueixen activar l’SNA del nostre protagonista atribolat i a partir d’aquell moment el desgast que pateix és terrible! Perquè ho entenguem: pensem que quan s’activa l’SNA, interiorment ho fem com si estiguéssim corrent sense parar. Evidentment, quan correm el cor se’ns accelera i es produeix la hiperventilació, els músculs es tensen… i al cap d’una hora de «córrer internament» estem esgotats! Per això, quan estem amoïnats per alguna cosa, encara que ens passem tota la tarda asseguts en una butaca, la realitat és que ens sentim cruixits!


  Què hem de fer? Com hem de desconnectar aquest sistema nerviós que només s’hauria de posar en marxa davant de situacions d’emergència? Com podrem recuperar el control?… En aquests casos, sempre em ve al cap la formació tan incompleta que tenim, perquè… algun professor d’alguna matèria ens ha ensenyat mai a controlar aquest sistema nerviós? La veritat és que en aquest aspecte som bastant «orfes»; d’aquí l’èxit que tenen els cursos d’autocontrol.


  Què hem de fer, llavors? Primer, i això és molt important, comprendre les persones que es troben en aquestes situacions! És normal que quan algú ens explica que està fatal perquè està molt preocupat per alguna cosa, i nosaltres, malgrat tot, pensem que no té cap fonament per preocupar-se tant, repeteixo, és normal que li diguem que es tranquil·litzi i que es deixi estar de ximpleries. Però això no funciona! Al nostre amic se li ha activat l’SNA i no és capaç de raonar amb objectivitat! Així que no ens enfadem, i mirem d’ajudar-lo d’una forma més eficaç.


  Quan les persones estan en plena fase depressiva, o pateixen una forta crisi d’ansietat, el primer que se senten és molt soles perquè és molt difícil que, des de l’exterior, la gent que els envolta entengui què els passa, i no saben com ajudar-los. La realitat és que aquestes persones estan esgotades, no tenen forces, no tenen ànims per a res i, encara pitjor, en aquests moments no tenen esperances.


  No és fàcil que l’SNC funcioni en aquells instants clau; moltes vegades, quan intento explicar com funciona l’SNA, jo demano als meus interlocutors que pensin de forma «gràfica» en un exemple molt «útil». Què passa quan una persona està perdudament enamorada d’una altra? La resposta més comuna sol ser: «Que no veu ni raona res!». En efecte, quan emocionalment una persona està molt activada perd l’objectivitat. Si tenim al davant una jove de vint-i-cinc anys que s’ha enamorat d’un noi drogoaddicte amb addicció a l’heroïna, que a més és alcohòlic i, si volem, per fer-ho encara més tràgic, que també té la sida, ens dirà que no hi fa res, que ella està segura que el que li passa és que es troba molt sol, però que ara serà capaç de desenganxar-se de l’heroïna, de deixar l’alcohol i que, la sida, hi ha molta gent que la té, però que creu que el xicot és, «simplement», seropositiu, que no ha desenvolupat la malaltia. Realment creiem que és fàcil que aquesta jove enamorada raoni amb objectivitat i s’adoni del futur negríssim que té? Bé, doncs una cosa semblant passa quan s’activa l’SNA: la persona pateix, però no raona.


  Què podem fer en aquestes circumstàncies? Sens dubte, aprendre a controlar aquest sistema nerviós i, amb això, controlar la nostra vida! Prèviament, ens serà molt útil saber les conseqüències d’aquesta falta de control; és important que aprenguem a identificar els senyals d’ansietat i estrès.


  En què consisteixen l’ansietat i l’estrès


  En els cursos que impartim, comencem definint què s’entén per ansietat.


  Quan l’ésser humà es troba davant d’una situació percebuda com a «problemàtica», o com a «prova que s’ha de superar», es produeixen en ell una sèrie de reaccions fisiològiques (augment de la freqüència cardíaca, increment de la tensió muscular, augment de la ventilació pulmonar, sensació d’ofec o dificultat per respirar, mal de cap, molèsties a l’abdomen, sensació de mareig, sudoració…) amb què s’intenta potenciar el seu estat d’activació corporal perquè pugui enfrontar-se a l’esdeveniment «potencialment amenaçador» amb les màximes garanties d’èxit.


  La paradoxa és que el nostre cervell «no distingeix», i reacciona amb la mateixa intensitat davant de situacions reals de perill que davant d’allò que, de manera simple i planera, són pensaments interns irracionals, que no es corresponen en res amb la realitat. Com ja hem assenyalat, aquest estat d’activació es produeix normalment de manera automàtica. Aquest estat d’activació es coneix amb el nom d’ansietat.


  Aquesta ansietat que «ens provoquem» davant de situacions percebudes com a problemàtiques s’expandeix com un continu. Als extrems tindríem, d’una banda, el nivell de màxima ansietat (representat per la pèrdua de control que té lloc durant un atac de pànic), i, de l’altra, l’estat de profunda relaxació (un exemple seria el moment de just abans d’adormir-nos).


  Lògicament, en funció de l’activitat que ens disposem a desenvolupar, serà més o menys efectiu, i per tant més o menys aconsellable, un nivell d’ansietat/activació o l’altre. D’aquesta manera, podem parlar d’ansietat positiva o facilitadora de rendiment i d’ansietat negativa o inhibidora i pertorbadora del rendiment esmentat.


  Si pretenem, per exemple, executar una activitat manual de motricitat fina, com pot ser recompondre les peces minúscules d’un rellotge de polsera, òbviament no ens hi ajudarà gens un nivell de tensió muscular alt que ens faci tremolar els dits. Per contra, si volem córrer i «guanyar» una prova d’atletisme de cent metres llisos, l’activació muscular ens hi ajudarà molt, sempre que no sobrepassi un límit que acabi engarrotant-nos els músculs.


  Quan d’una manera natural som capaços de controlar el nostre grau o nivell d’activació, de manera que aquest s’ajusti als requeriments de la pràctica o activitat concreta que volem portar a terme en un moment donat, tot anirà «de cara». Però… què passa quan aquesta circumstància no es produeix i, per contra, ens posem molt nerviosos, és a dir, ansiosos davant de determinats esdeveniments, llocs, persones, animals o coses, sense que el grau d’ansietat que sentim ens agradi ni ens ajudi a enfrontar-nos millor a aquesta situació específica? En aquest moment precís podem arribar a pensar que aquesta situació concreta ens està superant, i que comença a convertir-se en un problema per al qual potser no tenim una resposta efectiva.


  De fet, aquestes situacions es produeixen molt sovint, i afecten en certa mesura gairebé totes les persones. N’hi ha prou que tinguem un problema que considerem important, real o imaginari; si per a aquest problema no entreveiem una solució més o menys clara o immediata, ràpidament desencadenarem un procés d’ansietat.


  El ritme de vida modern, i sovint a contrarellotge, particularment a les grans ciutats, així com els estils de comportament cada vegada més competitius, fan que moltes persones es trobin en actitud d’alerta permanent davant de l’expectativa de trobar un problema a la cantonada mateix de casa. Aquesta situació d’ansietat constant, particularment quan afecta contextos laborals, és el que s’ha denominat estrès.


  Recentment, vaig escriure un article sobre les dificultats de conciliar la vida familiar i personal perquè, segons fonts de la Comissió Europea,[004] «l’estrès laboral costa als quinze 20.000 milions d’euros a l’any».


  
    «Perquè ens fem una idea de les dimensions que assoleix, “aquest problema afecta més de 40 milions d’empleats de tota la Unió Europea —un 28% del total—. És més freqüent en dones que en homes, causa el 50% d’absentisme laboral i és la segona malaltia més freqüent, només per darrere dels mals d’esquena”.


    »En la nostra doble faceta, com a experts en RRHH —amb dilatada experiència en el món de l’empresa—, i com a professionals de la salut, hem observat i constatat, de manera inequívoca, que en els darrers anys la insatisfacció professional, l’augment de la pressió en l’entorn laboral, la impotència per conciliar les “obligacions de la vida diària”, per “arribar a tot arreu”, per apagar tots els focs, per atendre la feina, la parella, els fills, els pares,… acabava minant la salut i l’equilibri emocional de moltes persones.


    »Les consultes mèdiques i psicològiques estan abarrotades de persones insatisfetes, cansades, tristes, desmotivades, ansioses, deprimides…, de persones infelices que, cada vegada més sovint, senten que “no poden més” i que “ho deixen córrer”.


    »Si analitzem avui les condicions de vida al mercat laboral, hem de concloure que, en conjunt, són pitjors que fa unes dècades.


    »No ens enganyem, la riquesa material, l’accés a nous béns, l’augment de les rendes per càpita…, no ens ha d’induir a l’error: dia a dia, més i més persones se senten insegures, incapaces, impotents, infelices…, i això tot i “deixar-s’hi la pell”.


    »Però, hi podem fer res, enmig d’un context cada vegada més globalitzat, que sembla reduir les persones a meres xifres? Afortunadament SÍ, i ho podem fer tant en l’àmbit personal com institucional».

  


  Moltes empreses han pres consciència de les conseqüències negatives que l’estrès té en relació amb la productivitat, la qualitat i la seguretat. Aquest fet ha originat que un nombre important de companyies, de dimensions i sectors diferents, hagin començat a dotar els seus empleats d’habilitats i estratègies d’enfrontament que els permetin abordar les situacions d’ansietat/estrès que són pròpies de les feines i funcions que exerceixen.


  Igualment, els múltiples problemes als quals les persones ens veiem obligats a enfrontar-nos en les nostres vides quotidianes, tant en l’àmbit professional com en l’àrea personal, es tradueixen ben sovint en baixes laborals per malalties psicosomàtiques. No és estrany que moltes empreses hagin sentit la necessitat d’intervenir. Si som ben intencionats pensarem que ho han fet pel «benestar» dels seus empleats, encara que, lògicament, els costos derivats de les absències laborals deuen haver estat un altre element important a l’hora de prendre aquestes decisions. Després d’aquesta introducció llarga però necessària, passem a intentar mostrar, d’una manera semblant a com ho faríem en un curs de formació, els fonaments teòrics de l’autocontrol.


  Igualment, intentarem exposar algunes estratègies d’enfrontament que ens puguin ajudar a controlar les situacions potencialment estressants que tinguem en la nostra vida quotidiana.


  Bàsicament, ens endinsarem en les tècniques d’autocontrol emocional fisiològiques i cognitives (relaxació, respiració diafragmàtica, aturar el pensament i autoinstruccions).


  Com millorar l’autocontrol. Com «racionalitzar» els pensaments


  Com definiríem l’autocontrol? Podríem contestar que és una capacitat que podem adquirir i desenvolupar les persones per mantenir sota control les nostres emocions i comportaments.


  Per exercir aquest autocontrol, prèviament hem de prendre consciència dels nostres estats emocionals (positius i negatius). Tan bon punt ja siguem conscients de les nostres emocions, aleshores determinarem quins comportaments volem controlar.


  Ja hem assenyalat que les situacions, els fets que ens succeeixen, no provoquen les nostres emocions. Les emocions responen als pensaments que tenim en aquell moment.


  De forma esquemàtica, podríem representar:


  [image: img]


  Per exemple, imaginem un matí de pluja intensa; hi ha molta gent que, en un dia plujós, se sent decaiguda, una mica trista o apàtica, però per això no hem de concloure que un dia de pluja signifiqui forçosament malenconia. Pensem en el cas concret d’un estudiant que està preparant les oposicions: pot ser que en veure el dia de pluja se senti molt content; la raó cal buscar-la en B, en els pensaments; ell pot pensar: «Que bé! Amb tot el que he d’estudiar em va de conya, que plogui, així no tindré la temptació de sortir al carrer». Per contra, si una altra persona esperava que arribés dia per anar-se’n d’excursió al camp i veu que plou intensament, segurament no se sentirà gaire feliç perquè pensarà: «Quina mala sort, amb les ganes que tenia de passar un dia al camp i gaudir del sol!».


  En definitiva, quan ens sentim malament, hem d’intentar analitzar «què estem pensant en aquell moment», i si constatem que en confrontar els nostres pensaments amb la realitat aquests estan contagiats d’idees poc racionals, els intentarem canviar. Hem d’estar molt atents per «veure» les idees irracionals que es repeteixen més, i quan les hàgim «descobert» procedirem a fer-ne la confrontació.


  Creences irracionals més comunes. Tipus


  
    1. Els «hauria de» i els «condicionals»


    Aneu amb compte amb les frases on apareixen aquestes paraules o expressions típiques:


    [image: img] Jo hauria d’haver acabat la carrera…


    [image: img] Jo hauria d’aconseguir que tot sortís bé…


    [image: img] Si jo hagués fet el que tocava, ara no estaria així…


    [image: img] Els caps haurien de ser tots competents…


    [image: img] Els meus companys haurien de mostrar-se més amables amb mi…


    [image: img] La societat hauria de…


    [image: img] Els altres haurien de…


    Aquesta mena d’afirmacions contínuament ens generen ansietat.


    2. Pensaments «acientífics»


    Quan fem servir termes com ara:


    [image: img] Sempre


    [image: img] Mai


    [image: img] Tots


    [image: img] Ningú


    [image: img] Res


    [image: img] Necessito


    [image: img] No puc (suportar)

  


  Aquests pensaments tendeixen a la sobregeneralització. Substituirem aquestes expressions «acientífiques» per altres de més adequades: «de vegades», «ocasionalment», «de tant en tant»…


  
    3. Pensaments «catastrofitzants»


    [image: img] Horrible, terrible


    [image: img] Espantós, horrorós


    [image: img] Catastròfic, fatal

  


  Tot ens sembla irremeiable, insuperable, espantós… Reemplaçarem aquests termes per altres de més racionals: «no és fàcil, però tampoc impossible», «no és terrible, sinó dolorós»… Hem de considerar que els pensaments irracionals, a més d’estar contaminats per aquests pensaments, són molt «idiosincràtics»; és a dir, en un moment donat la persona «va aprendre» a tenir por davant d’una situació concreta; per exemple, pujar en un avió, anar de compres a una gran superfície, entrar en espais tancats, conversar amb determinades persones o en contextos molt específics i…, a partir d’aquell moment, quan es presenten aquestes mateixes situacions, automàticament se li dispara l’SNA i difícilment es pot controlar o pensar de forma racional.


  Com s’ha d’actuar? Evidentment, agafant distància i sent conscient d’aquests pensaments que disparen o activen la nostra part més irracional. Intentarem escriure’ls, i, per a això, com ja hem assenyalat en un altre capítol, un instrument molt valuós seran els registres. Ens obligarem a registrar literalment què ens passa quan ens sentim malament: on som, què fem, amb quines persones estem, què sentim fisiològicament i, el més important, què estem pensant en aquells moments.


  En conseqüència, primera fase: durant una setmana escriurem tot el que ens passa i el que ens ve al cap quan ens trobem malament. Per a això farem servir el nostre registre.


  Full de registre


  [image: img]


  El completarem i un cop hagi transcorregut una setmana l’intentarem analitzar. És el moment de fer la confrontació i de veure quines idees tenim, el moment de contrastar-les amb la realitat i, si observem que no són adequades, de canviar-les.


  En definitiva, intentarem validar o rebutjar els pensaments irracionals; d’aquesta manera generarem emocions i comportaments més adequats. Per enfrontar-nos a les nostres auto-verbalitzacions negatives utilitzarem fonamentalment la «pregunta». Hi ha tres tipus de preguntes:


  
    1. Les que intenten avaluar l’evidència, la consistència lògica i la claredat semàntica:


    — On és l’evidència que això és com jo dic?


    — Puc provar això que m’estic dient?


    — Puc demostrar-ho?


    — Per què és veritat, això?


    — Això és una bona prova?


    — On està escrit que això és així?


    2. Les que intenten analitzar el tipus de conseqüències i la transcendència del que penso:


    — Què passaria si les coses són com penso?


    — Per què seria tan terrible?


    — Quines conseqüències tindria?


    — Puc trobar-me bé encara que això sigui així?


    — Puc estar content fins i tot si no tinc el que vull?


    3. Preguntes que intenten analitzar a què condueix pensar d’aquesta manera:


    — M’és rendible pensar com penso?


    — Val la pena arriscar-me?


    — Quines conseqüències té per a mi pensar d’aquesta manera?


    — Si penso així, soluciono els meus problemes?

  


  Tan bon punt hem «confrontat» els nostres registres, normalment comencem a ser conscients d’algunes de les nostres idees irracionals, però la veritat és que al principi ens costa molt «caçar-les», i sentim una «resistència natural» a acceptar que ens estem equivocant.


  No obstant això, encara que és menys usual, també hi ha persones que de seguida veuen les seves idees irracionals, per bé que se senten incapaces de conservar un bon nivell de control; saben el que els passa, però no poden evitar sentir-se malament! Per regla general, després de la primera setmana, una vegada explicats i analitzats els registres conjuntament, si veiem que la persona ja és capaç de veure força bé les seves idees irracionals passem a un segon registre perquè pugui establir la correspondència entre el pensament i l’emoció que sent. Aquest registre ens permetrà, així mateix, mesurar la intensitat de les nostres emocions i amb això veurem com «ens disparem quan ens vénen al cap determinats pensaments i, per contra, com al cap d’unes hores, aquesta emoció que semblava insofrible, descendeix de forma molt significativa».


  Segon full de registre


  [image: img]


  Una vegada fet aquest segon registre podrem comprovar com responem. Ens alterem molt i després ens «desinflem» com un globus? O continuem desesperats tot el dia? En qualsevol cas, aquest registre sempre resulta molt útil; les persones comencen a ser conscients de com es repeteixen els seus pensaments, però, malgrat això, cada dia els tornen a viure com si fossin «nous» i es fereixen com si aquell moment hagués de ser etern.


  Un fet crucial en aquests registres és el període que passa des que ens comencem a trobar malament fins que ens n’adonem i en som conscients; és a dir, quan ens posem a pensar què ens passa pel cap, ha transcorregut molt temps des que ens sentim malament o, al contrari, gairebé és instantani? Lògicament, com menys temps passi des que ens trobem malament fins que en som conscients més de pressa avançarem en el nostre procés.


  Si tenim facilitat per adonar-nos ràpidament del que ens passa, si a més ja sabem confrontar molt bé els nostres pensaments i en veiem els primers resultats, si sentim que anem controlant les nostres emocions, perfecte! Continuarem escrivint i racionalitzant aquests pensaments nostres. Però si veiem que és impossible, que per molt que ens hi esforcem no avancem, haurem d’emprar altres tècniques!


  Depenent del nivell de resposta de cada individu necessitarem fer sempre «un vestit a mida»; és a dir, algunes persones reaccionen molt bé quan se’ls ensenya a relaxar-se o a practicar la respiració diafragmàtica, i altres funcionen racionalitzant els seus pensaments i donant-se autoinstruccions; per contra, moltes persones necessiten alguna cosa «més forta» i hauran de practicar l’aturada de pensament.


  Ja hem comentat al començament d’aquest capítol que el suport escrit no pot substituir l’eficàcia que s’obté amb les pràctiques in situ. D’altra banda, no hi ha regles universals, cada persona és única i necessita el seu «tractament específic». No obstant això, tractarem d’exposar, de forma bastant resumida però clara, algunes tècniques i procediments que poden ajudar-nos a aconseguir aquest objectiu.


  Què hem de fer quan estem bloquejats?


  Segons el tipus de bloqueig que experimentem, podrem controlar-lo amb relaxació, amb respiració diafragmàtica, amb teràpia racional emotiva, amb l’aturada de pensament…


  Com sempre, farem servir un exemple. Estem fent un examen i notem que ens estem començant a posar nerviosos: sentim un nus a l’estómac, suem sense parar, no podem deixar de pensar: «Suspendré», «Quins nervis!», «Si suspenc, em moro»… Què ens està passant? Doncs que se’ns ha activat l’SNA i ens està provocant aquesta conducta d’ansietat.


  El que necessitem en aquest moment no és posar-nos a fer relaxació, perquè no arreglaríem res; hem de desactivar l’SNA d’una manera física, i per a això cal fer servir un procediment específic: l’aturada de pensament.


  Aturar-se a pensar


  Ja hem comentat que l’SNA és l’encarregat de la nostra supervivència i que s’ha d’activar davant de situacions de perill; el que passa és que quan ha pensat en la dificultat de l’examen ha rebut l’ordre d’actuar perquè, com ja hem repetit diverses vegades, el sistema no distingeix entre els missatges de veritat i les simples exageracions i, dissortadament, molt sovint els nostres pensaments interns són poc racionals.


  En conseqüència, podem ser conscients que s’està produint aquesta situació:


  
    1. Amb la detecció del pensament problema.


    2. Mitjançant la constatació d’una alteració fisiològica.

  


  Què podem fer per desactivar-lo? Ens podem donar una ordre i dir PROU!, però de vegades no és suficient; en aquests casos, podem mirar de provocar-nos una petita emergència perquè l’SNA hi hagi d’acudir (suposadament a solucionar-la) i, de passada, es desconnecti i ens permeti tornar a tenir el control. Per exemple, podem produir una activació fisiològica alternativa si estrenyem fortament les mans i entrellacem els dits. Què aconseguim amb això? Provocar una situació d’alarma, ja que impedim la circulació normal a les mans. Això fa que l’SNA s’hagi de desconnectar del que estava fent (en el nostre cas, bloquejar-nos davant de l’examen) per mirar de solucionar el petit problema circulatori que hem creat.


  Amb aquest procediment, en aparença rudimentari però molt eficaç, hem aconseguit desenganxar l’SNA. A partir d’aquest moment hem de fer alguna cosa per evitar que els pensaments que ens estaven provocant l’ansietat («Suspendré!», «Quins nervis!», «Si suspenc, em moro»…) tornin a actuar.


  Què podem fer? En l’exemple que ens ocupa, ens podríem ordenar coses com ara: «Agafa el bolígraf, respira profundament, estira els músculs, tanca i obre els ulls diverses vegades, llegeix de nou la pregunta, escriu quatre paraules clau que et serveixin d’esquema i com a recordatori dels aspectes més importants, i comença a contestar-la pensant només en què has de dir!». En els casos en què l’activitat que estàvem fent no sigui tan urgent, podrem mirar de centrar la nostra ment en altres activitats que impedeixin que l’SNA es concentri de nou en aquests pensaments que tant el pertorben. Per a això ens valdrem de les activitats que ens siguin més útils; les podem fer des del pla físic (sortir al carrer, passejar, trucar a algú per telèfon…) o mental (restar de set en set, a partir de dos-cents; recitar llistes de països…). Hi ha persones que es posen a mirar la tele, en aquests moments, o que miren una revista, o que s’enganxen a la lectura d’un llibre apassionant…; en qualsevol cas, es tracta de fer una activitat mental que distregui.


  Tot seguit en posarem uns quants exemples, però abans volem fer una puntualització: una de les dificultats del llenguatge escrit és que les coses es prenguin «al peu de la lletra»; no es tracta que seguim literalment els exercicis proposats, els hem de prendre simplement com a exemples que poden ajudar-nos a trobar les activitats que, en funció del nostre caràcter, circumstàncies i característiques personals, ens resultin més útils. Fer el contrari seria trivialitzar una tècnica que, per una altra banda, a la pràctica sempre ens ha resultat molt útil.


  Fer una activitat mental que distregui


  
    
      
        	
          Activitat
        

        	
          Exemples
        
      


      
        	
          Mots encreuats
        

        	
          Buscar les paraules que necessitem per completar-los
        
      


      
        	
          Paraules encadenades
        

        	
          Casa, sargantana, nacionalisme, metge, gerani, niuada, dàtil, til·ler, leri-leri…
        
      


      
        	
          Pensar quantes pel·lícules ha protagonitzat un actor o actriu
        

        	
          Julia Roberts ha protagonitzat: Pretty Woman, La boda del meu millor amic, Queda’t al meu costat!, L’informe Pelicà…
        
      


      
        	
          Càlculs mentals, ordres verbals, mirar la tele, fullejar una revista, sortir a fer un volt, posar-nos a ballar…
        

        	
          38 més 50, menys 12, més 17… Vaig a fer el sopar, miro la pel·lícula que tant m’agrada, llegeixo les xafarderies, me’n vaig a fer un volt…
        
      

    
  


  I després? Un cop hàgim aconseguit controlar l’ansietat i quan notem que el nostre pols és normal, que respirem tranquil·lament, que no tenim gens de pressió al pit…, continuem fent el que fèiem però, recordem-ho, per centrar novament l’atenció ens haurem de donar ordres molt precises i concretes.


  De vegades aturar el pensament resulta molt eficaç, i les persones se senten alliberades de la tensió ràpidament; no obstant això, quan la nostra ment la dominen pensaments molt repetitius, les parades de pensament s’hauran de fer molt sovint per aconseguir desconnectar l’SNA. Lògicament, podem mostrar cansament si hem de repetir la tècnica cada 40 minuts, atès el llindar d’ansietat que tenim permanentment; per sort, però, la realitat ens demostra que aquests assaigs, en repetir-se tant, es graven ràpidament i, de seguida, al cap de poques setmanes, la gent experimenta avenços molt significatius.


  També podem trobar-nos, malgrat tot, amb un perill important quan s’ha produït una millora molt ràpida. La raó és òbvia: els seus processos mentals no han tingut prou temps per interioritzar, gravar i mecanitzar l’aturada de pensament, i per això, tard o d’hora, quan es donen una sèrie de circumstàncies negatives, la persona pot experimentar un clar retrocés que la faci dubtar de l’eficàcia de la feina que estava fent. En aquest moment serà importantíssim que no defalleixi, que no s’esfondri, perquè segur que se’n sortirà. Ara bé, no hem de pretendre que, en dos dies, la nostra ment funcioni com si ens l’haguessin trasplantat. Haurem de repetir moltes vegades l’«aturada de pensament» abans d’aconseguir canviar determinats hàbits, però al final haurà valgut la pena!


  Com a regla, podríem dir que quan sentim que ens trobem en les primeres fases d’ansietat, normalment ens donarà bon resultat aplicar la «confrontació» dels pensaments irracionals, però si veiem que quan som conscients de la nostra situació l’ansietat ja s’ha disparat, en aquests casos practicarem l’aturada de pensament.


  Igualment, moltes vegades convindrà que completem aquesta tècnica amb un altre dels principals ajuts que tenim al nostre abast: la relaxació.


  Ja hem comentat que la relaxació pot ser contraproduent quan estem en situacions de màxima ansietat; de vegades pot contribuir a disparar encara més aquesta ansietat, però, sens dubte, ens serà molt útil en altres moments, quan encara conservem cert control, o quan estiguem al començament d’un estat ansiogen.


  La relaxació no té res de misteriós, però tampoc no forma part del repertori de coses que ens ensenyen de «petits», per la qual cosa moltes persones no han tingut l’ocasió de practicar-la. Hi ha moltes tècniques de relaxació; intentarem exposar-ne una de les més senzilles.


  Com aprendre a relaxar-se?


  Exposarem una de les tècniques de relaxació que fem servir més.


  Tècnica de relaxació muscular progressiva


  El lloc


  Procurarem estar en una habitació tranquil·la, amb llum tènue, i sense sorolls ni distraccions. La pràctica es pot fer en una cadira o butaca que permeti recolzar l’esquena, i hi ha d’haver prou espai per estirar les cames en línia recta. La temperatura de l’habitació ha de ser confortable i convé que ens traguem la roba incòmoda o que ens estrenyi massa.


  El procediment


  El primer pas consisteix a llegir-se tot l’exercici i familiaritzar-se amb el mètode i amb els grups de músculs que ens disposem a relaxar. Al principi això pot semblar una mica complicat, però al final de la primera sessió coneixerem tot el procediment i el podrem fer amb prou facilitat. Per ajudar-nos, hem dividit els grups en sis zones principals del cos, que són:


  
    Grup M — Mans i braços.


    Grup E — Espatlles, clatell i coll.


    Grup U — Ulls, celles i front.


    Grup C — Coll, llengua, llavis i maxil·lars i boca.


    Grup T — Tronc (pit i abdomen).


    Grup P — Peus, cames i glutis.

  


  Podem recordar-ho memoritzant aquesta frase mnemotècnica:


  M’agrada Escriure Una Carta Tota Plena


  Com podem veure, la primera lletra de cada una de les paraules de la frase es correspon amb una de les sis parts del cos. Aquest exercici mnemotècnic i la lectura acurada del text ens permetrà completar la primera sessió pràctica sense gaires dificultats.


  El procediment és molt simple. Consisteix a anar concentrant-se en cada un dels grans grups de músculs de les sis parts del cos, tensant-los i relaxant-los alternativament. De seguida aprendrem la diferència que hi ha entre tensió i relaxació. Però hem de concentrar-nos en l’acte d’estirar els músculs. Fins i tot quan pensem que ja estan relaxats, novament intentarem relaxar-los encara una mica més. Sentim com els músculs se’ns fan cada vegada més i més pesants. Ens hem de concentrar en cada un dels grups de músculs durant un període aproximat de mig minut.


  Durant aquesta estona potser començarem a sentir un formigueig en els músculs i els sentirem, també, lleugerament freds. No ens hem d’amoïnar, és una part normal del procés de relaxació. Quan fem els exercicis de respiració per tensar i relaxar els músculs del pit comprovarem que la inspiració produeix tensió i l’expiració relaxació.


  Quan relaxem aquests grups de músculs estarem respirant de forma senzilla i lleugera, però cada vegada que exhalem intentarem relaxar-nos una mica més profundament que abans. Aprendrem a associar l’exhalació amb la relaxació. Una vegada relaxats tots els grups de músculs, continuarem serens i quiets, i intentarem formar-nos una imatge mental d’alguna escena tranquil·la i suau. Pot ser un riu envoltat d’una vegetació exuberant, o una platja càlida i deserta, o la imatge de les ones fent remolins lents en una badia tropical. Simplement, també pot ser un conjunt de colors suaus. Al principi, és possible que ens resulti difícil mantenir aquesta escena mental al llarg d’uns quants segons, però amb la pràctica cada vegada serà més fàcil emprar aquestes imatges, que ens serveixen per fer augmentar la sensació de benestar i relaxació.


  Els exercicis


  Tothom haurà de llegir el desenvolupament del conjunt d’exercicis i retenir en la memòria la frase mnemotècnica que l’ajudarà a recordar els grups de músculs implicats.


  M’agrada Escriure Una Carta Tota Plena


  En el nostre cas, i ja que tenim un suport escrit, seria aconsellable que gravéssim en una cinta tot el procés de relaxació. Encara que l’hem transcrit en segona persona, convé que ho fem referint-nos a nosaltres. Exemple: «Plega els braços pels colzes per tensar els músculs de la part anterior dels braços».


  RELAXACIÓ


  Grup M (mans i braços)


  Punys: Tanqueu els punys tan fort com pugueu durant cinc segons i noteu la tensió que això produeix. Després, relaxeu-vos del tot i noteu la diferència entre la tensió i la relaxació. Concentreu-vos a estirar els músculs durant aproximadament un minut.


  Part anterior dels braços: Ara doblegueu els braços pels colzes per tensar els músculs de la part anterior dels braços. Mantingueu aquesta posició durant uns cinc segons i després relaxeu i deixeu que us pengin els braços al llarg del cos. Continueu estirant els músculs i concentreu-vos en la sensació de deixar-se anar durant mig minut, més o menys.


  Part posterior dels braços: Ara heu d’estirar els braços tan rígidament com pugueu. Noteu la tensió a la part posterior dels braços durant cinc segons i després relaxeu-vos. Estireu els braços al llarg del cos i continueu deixant que els músculs s’estirin durant aproximadament mig minut.


  Grup E (espatlles, clatell i coll)


  Espatlles: Encongiu les espatlles, elevant-les cap al clatell tant com pugueu, i noteu-hi la tensió. Mantingueu aquesta mateixa posició durant cinc segons i després relaxeu-vos. Deixeu que les espatlles caiguin i s’estirin. Mantingueu aquesta sensació de deixar-se portar durant mig minut.


  Clatell: Podeu tensar aquests músculs estrenyent la part posterior del cap contra el suport de la butaca o simplement tirant el cap enrere, tan fort com pugueu, durant uns cinc segons. Noteu-hi la tensió i després torneu a posar el cap en la posició inicial, relaxant el clatell i sentint com el cap descansa suaument. Concentreu-vos en la sensació de deixar-se portar durant el mig minut següent.


  Coll: Gireu el cap a la dreta i poseu en tensió els músculs del coll durant cinc segons. A continuació, recupereu amb el cap la posició de partida i concentreu-vos en els músculs del coll durant mig minut. Tot seguit feu l’exercici simètric a l’anterior, girant el cap a l’esquerra i posant els músculs del coll en tensió durant cinc segons, per després tornar el cap a la posició inicial i relaxar de nou els músculs durant mig minut, concentrant-vos-hi.


  Grup U (ulls, celles i front)


  Front i cuir cabellut: Poseu en tensió aquests músculs elevant les celles com en un signe marcat d’interrogació. Intenteu elevar les celles tant com pugueu i mantingueu aquesta mateixa posició durant uns cinc segons. Noteu la tensió i després relaxeu-vos durant mig minut. Noteu la diferència existent entre la tensió i la relaxació i concentreu-vos en la sensació de deixar-se portar. Mantingueu els ulls tancats o quiets, mirant directament cap endavant.


  Ulls i celles: Poseu en tensió les celles arrufant-les tan intensament com pugueu, al mateix temps que tanqueu amb força els ulls. Mantingueu aquesta mateixa posició de tensió durant cinc segons i després relaxeu-vos. Sentiu l’alleujament de deixar-vos portar i continueu abaixant suaument les celles. Durant el mig minut següent, concentreu-vos únicament en aquests músculs.


  Grup C (coll, llengua, llavis, maxil·lars i boca)


  Boca i llavis: Els músculs dels llavis i del rostre es poden tensar pressionant fortament els llavis entre si. Mantingueu aquesta posició durant cinc segons i després relaxeu-vos. Deixeu que els llavis descansin junts i seguiu notant la sensació de deixar-se portar durant aproximadament mig minut.


  Maxil·lars: Es poden tensar estrenyent les dents (com si estiguéssiu mossegant alguna cosa entre els queixals) durant cinc segons. Establiu la tensió a la mandíbula i després relaxeu els músculs. Finalment, separeu lleugerament les dents, de manera que no es produeixi cap tensió en la mandíbula, i sentiu l’alleujament de deixar-vos portar durant el mig minut següent.


  Coll i llengua: Aquests músculs es poden tensar col·locant la punta de la llengua sobre el paladar i pressionant cap amunt tan fort com pugueu durant uns cinc segons. Sentiu la sensació de deixar-vos portar i deixeu que la llengua s’enfonsi al fons de la boca. Mantingueu la sensació de relaxació durant aproximadament mig minut.


  Grup T (tronc: pit i abdomen)


  Pit: Respiració profunda. Feu una inspiració profunda i conteniu la respiració durant cinc segons. Sentiu la tensió al pit i després exhaleu l’aire, concentrant-vos en la sensació de deixar-se portar. A continuació, torneu a respirar profundament. Establiu la tensió.


  Conteniu la respiració durant uns cinc segons, exhaleu i relaxeu-vos. Mantingueu la respiració superficial i relaxeu-vos com abans. Cada vegada que exhaleu concentreu-vos en la sensació d’alleujament de deixar-se portar. Continueu practicant aquest exercici durant el minut següent.


  Estómac-abdomen: Encongiu els músculs situats al voltant de la zona de l’estómac com si us estiguéssiu preparant per rebre un cop. Noteu la tensió mentre els músculs estan encongits i rígids. Mantingueu aquesta posició durant uns cinc segons. Després, relaxeu-vos i deixeu que els músculs del tronc es distenguin durant mig minut.


  Grup P (peus, cames i glutis)


  Glutis: Pressioneu-los l’un contra l’altre durant cinc segons, i a continuació relaxeu-los durant el mig minut següent.


  Cames i peus: Teseu-los estenent les cames cap endavant i dirigint els dits dels peus cap avall. Mantingueu aquesta mateixa posició durant cinc segons. Sentiu la tensió a les cames i peus i després relaxeu-vos per complet. Sentiu com la tensió va desapareixent de les cames i dels malucs i continueu deixant-vos portar, estirant els músculs durant el mig minut següent. A continuació repetiu l’exercici però estirant les puntes dels peus cap amunt, i després relaxeu-los de nou.


  Repàs mental de tot el cos: Durant els dos o tres minuts següents feu un repàs mental de tots i cada un dels grups musculars que heu anat tensant i relaxant, de manera que pugueu relaxar-los encara una mica més. N’hi ha prou per a això que us concentreu alternativament en els músculs, seguint l’ordre de la primera vegada (mans, braços, espatlles…, fins a les cames i els peus). Tot seguit exposem de forma molt resumida una altra de les tècniques de relaxació més utilitzada: la respiració diafragmàtica.


  Respiració diafragmàtica o abdominal


  Ningú no pot negar que ens passem la vida respirant, però ens hem dedicat mai a aprendre a respirar de manera correcta?


  La respiració més completa és la diafragmàtica. Malgrat tot, normalment fem una respiració pulmonar, toràcica i superficial. Aquest fet provoca que la respiració sigui deficitària.


  Per contra, un control adequat de la respiració constitueix una de les estratègies més senzilles per fer front a les situacions d’estrès, i per gestionar els augments que s’esdevenen en l’activació fisiològica.


  Podem apropar-nos a la respiració diafragmàtica a través de tres fases:


  
    1. Localització del diafragma. Per a això col·locarem les mans a l’abdomen.


    2. Respiració diafragmàtica amb pressió de les mans sobre l’abdomen.


    3. Respiració diafragmàtica lliure. Una vegada hem aconseguit fer la respiració diafragmàtica amb l’ajuda de les mans, procedirem a retirar-les gradualment per aconseguir la respiració automàtica.

  


  Exercicis de respiració diafragmàtica o abdominal


  
    1. Inspireu dirigint l’aire a la zona de l’abdomen.


    2. Per a això, col·loqueu les dues mans sobre l’abdomen, just on acaben les costelles. Si feu l’exercici correctament percebreu un clar moviment sobre les mans, però no al pit ni a les espatlles. (Pressioneu les mans sobre l’abdomen en el moment d’exhalar, com si contraguéssiu el ventre; a continuació dirigiu l’aire que aspireu a la zona del ventre on sentiu la mà; feu-ho com si volguéssiu empènyer la mà cap a fora; recordeu que en respirar haureu de sentir com es mou l’abdomen, però no el pit.)


    3. Continueu respirant d’aquesta manera, lentament i pausadament.


    4. Tot seguit, retireu les mans de l’abdomen i continueu respirant de la mateixa manera.


    5. Imagineu que els dos temps de la respiració (inspiració i expiració) són els moviments suaus d’una ona que arriba a la platja i a continuació es retira:

  


  
    — Inspiració — arribada de l’ona.


    — Expiració — retirada de l’ona.

  


  Practicarem la respiració diafragmàtica tant com puguem. És normal que al principi ens resulti una mica molesta (perquè exagerem massa els moviments), però aviat aprendrem a executar-la correctament i sentirem els beneficis que ens aporta. Podrem potenciar els efectes positius de la respiració diafragmàtica quan hi unim la visualització (com en el cas de les ones). Cadascú intentarà visualitzar allò que més el relaxi o que li produeixi més satisfacció; es concentrarà en aquesta imatge i gaudirà de la sensació general de relaxació. Manteniu aquesta sensació en la ment tant de temps com pugui, sentint com es va relaxant més i més. Durant aquest període heu de mantenir els ulls tancats i intentar veure en la ment la imatge agradable. Al cap d’uns minuts obriu els ulls i torneu a moure el cos lentament. A continuació, aixequeu-vos i torneu a reprendre les tasques habituals.


  La respiració diafragmàtica s’ha mostrat especialment útil per reduir els efectes que causa la hiperventilació: mareigs, vertígens, taquicàrdia, sensacions d’ofec, palpitacions, tensió muscular…


  Lògicament, quan practiquem la relaxació, intentarem que a tota hora la respiració sigui diafragmàtica, encara que tampoc no ens hi hem d’obsessionar, perquè aleshores podríem dificultar la relaxació mateixa.


  Una altra de les tècniques que podem fer servir sovint són les autoinstruccions.


  Les autoinstruccions


  Les autoinstruccions són, simplement, ordres que donem al nostre cervell, a fi de «posar-lo a favor nostre». Ja hem vist com es feia en el cas que hem exposat de bloqueig davant d’un examen. En aquell supòsit, primer aplicàvem l’aturada de pensament, i tot seguit ens donàvem autoinstruccions per aconseguir centrar la ment en una activitat que no podíem deixar de fer i en la qual volíem assolir un bon rendiment intel·lectual. Recordem que la nostra ment no distingeix entre la realitat i el que pensem, de tal manera que «s’ho creu tot» i mira d’obeir-nos «a la seva manera».


  Imaginem-nos que el Joan està fent una tasca rutinària i mentrestant, sense ser-ne conscient, pensa: «Mira que és mala persona, el Bernat!», «Segur que aprofita la més mínima per posar-me verd», «Ahir va estar parlant amb el cap, vés a saber què li devia dir!», «L’enveja no el deixa viure; a més, és un inepte, però com que li fa la “pilota” al cap, a sobre està ben considerat», «Ara segur que va al darrere del meu lloc», «Quin paperot! L’he de veure, a ell, i també d’aquí a mitja hora. Deu haver muntat un embolic!»… Què ens sembla que deu notar el Joan, amb aquests pensaments? El més probable és que se li hagi connectat l’SNA, que es noti el cor accelerat, la respiració alterada, una certa pressió al pit… Quan el Joan hagi d’anar a veure el cap i el Bernat, us sembla que ho farà relaxat i amb bon ànim o que entrarà a la reunió buscant des del principi qualsevol indici que li confirmi els seus temors?


  Quantes vegades ens ha passat que ens havíem imaginat una cosa i, encara que finalment no hagi passat, hem estat una bona estona sentint clarament l’ansietat?


  Pensem en un exemple que m’explicava fa uns dies una persona a la consulta. Havia registrat tots els moments d’ansietat viscuts les dues últimes setmanes. La veritat és que estava fent molt bé la pràctica d’«aturar el pensament» i també la de «confrontació», però tan bon punt se li disparaven els mecanismes d’ansietat, li resultava molt difícil aconseguir controlar-los. La situació havia estat la següent:


  
    Era una d’aquelles nits fosques i fredes d’hivern, cap a les 00.30 hores. Ella i el seu marit havien acabat de sopar a casa d’uns familiars, i se’n van anar a buscar el cotxe, que estava aparcat en un descampat, situat a certa distància i on no semblava haver-hi ningú. En arribar es van trobar el cotxe bloquejat per un altre automòbil i un grup de joves, de mal aspecte, que s’estaven al cotxe que hi havia just al darrere del seu. Tan bon punt van haver entrat al cotxe, un dels joves va baixar del que hi havia al darrere i va anar cap a ells… En aquells moments la nostra protagonista va sentir que li faltava l’aire, el cor semblava voler-li sortir del pit… Ja es veia víctima de l’assalt dels quatre nois «amb mala pinta». La realitat és que el jove en qüestió va passar pel costat d’ell, va pujar al cotxe del davant que els barrava el pas, el va moure i ells van poder marxar!

  


  Al cap de quinze minuts la nostra protagonista encara no havia aconseguit respirar amb normalitat: la seva ment li havia jugat una mala passada! Lògicament, en creure que sofriria una agressió, se li havia disparat l’SNA i ho havia fet desplegant tot el seu repertori. Si bé al final va veure que la realitat havia resultat molt diferent, tanmateix, encara no podia controlar les seves reaccions fisiològiques, i no podia fer-ho perquè la imatge dels tres nois i del jove que havia sortit del cotxe del darrere li venia al cap una vegada rere l’altra.


  En definitiva, la ment es nodreix contínuament de pensaments; alguns són absolutament innocus, però n’hi ha uns altres que resulten estressants i inadvertits. És obvi que hem d’intentar controlar millor aquests pensaments. Una manera d’aconseguir-ho, sense passar-nos el dia «alerta» i intentant «caçar» pensaments desestabilizants, serà per mitjà de dues vies: una de preventiva i una altra de pal·liativa:


  
    1. Induirem en nosaltres una sèrie de pensaments positius que contribueixin a contrarestar els pensaments negatius que se’ns escapen. D’aquesta manera, tot i els pensaments espontanis pertorbadors, aconseguirem «anar al davant» i posarem la nostra ment a «favor nostre».


    Ens donarem ordres en el moment just en què sentim els primers símptomes d’ansietat; aquestes ordres obligaran la nostra ment a fixar-se en coses o activitats que seran incompatibles amb els pensaments «preocupants» que estava alimentant.

  


  Això, que sembla una ximpleria, és una tècnica d’enorme valor. Si ens acostumem a dir-nos frases positives en diversos moments del dia i reconduïm la nostra ment quan comença a bloquejar-se amb pensaments desestabilitzadors, no sabem pas la quantitat de defenses i de recursos que generem!


  Acostumo a aconsellar que les autoinstruccions (ordres) ens les diguem en situacions de tensió, però també que ens diguem frases positives vinculades a determinades rutines. Per exemple, mentre ens dutxem, quan anem a la feina, quan ens vestim, quan ens despullem, mentre mengem… Així les automatitzarem i estarem enfortint l’autocontrol.


  Per contra, quan ens trobem en situacions difícils, directament ens formularem ordres, recordant que aquestes han de tenir una sèrie de característiques:


  
    a) Certes


    b) Breus


    c) Poques


    d) Enunciades preferiblement en positiu

  


  De la mateixa manera que les autoinstruccions, una altra tècnica que passa desapercebuda és la de l’autoreforç.


  L’autoreforç


  Com el seu nom indica, consisteix a administrar-nos reforços; és a dir, a «premiar-nos» davant de determinades situacions o després d’algunes conductes. Si ho pensem una mica, ens adonarem que, en general, no estem acostumats a autoreforçar-nos; tanmateix, amb quina facilitat ens fem retrets!


  Un cop més, l’educació que hàgim rebut, els costums imperants en el nostre entorn, els models de conducta que hàgim tingut…, i també el nostre caràcter, hauran contribuït en major o menor mesura a fer que siguem unes persones que ens premiem amb certa facilitat o que ens castiguem contínuament. Pot ben ser que amb prou feines estiguem fent servir un dels mecanismes que més contribueixen a millorar la nostra seguretat i autoestima personals.


  Quan reforcem una conducta, aquesta tendeix a repetirse. Per tant, sembla lògic que, si ens costa molt parlar en públic, una vegada ho hàgim fet ens ho reconeguem àmpliament. Ens en congratularem i ens direm frases del tipus: «Me n’he sortit!», «Ho he fet prou bé!», «La pròxima vegada em resultarà més senzill!», «Ho he aconseguit!»… De vegades, també ho podrem comunicar a les persones més properes o més significatives per a nosaltres i, si ens sembla adequat, ens podrem premiar amb alguna cosa extra: per exemple, un sopar, una escapada al cinema, un llibre. L’autoreforç, però, no significa necessàriament comprar-nos coses, ans al contrari. Recordem que el millor reforç és el reforç social (el reconeixement per part nostra o de les persones que tenim al voltant).


  En definitiva, segons com ens trobem i en quines circumstàncies, podrem fer servir una sèrie de tècniques i recursos per millorar l’autocontrol. Moltes vegades farem servir una combinació de les diferents tècniques:


  
    1. Percebre el «senyal» d’ansietat + Confrontació


    2. Stop. Aturar el pensament


    3. Relaxació + Respiració diafragmàtica


    4. Autoinstruccions


    5. Autoreforç per l’aplicació de la tècnica

  


  En els casos en els quals estiguem practicant l’autocontrol sempre insisteixo que hem d’anar amb compte amb allò que el nostre cos, des del punt de vista físic, ens demana. És lògic que en aquests moments no ens vingui de gust fer res i que només vulguem estar en pau i tranquils a casa. Però seria un error fer-ho. Just en aquestes situacions és important que ens mantinguem actius, que sortim de casa, que ens obliguem a fer algunes activitats. Sens dubte, hi ha moltes coses que habitualment ens ajuden a sentir-nos bé: ara serà el moment de recordar-les i de «posar-nos en marxa».


  D’altra banda, quan sentim que ens costa molt confrontar les nostres idees irracionals, aquelles que ens preocupen, no ens entossudim a continuar-ho fent! És preferible que ens obliguem a centrar l’atenció en una altra cosa. Les persones pròximes ens ajudaran més canviant de conversa que escoltant pacientment com repetim, una vegada i una altra, el que ens fa sentir-nos malament.


  Quan ens sentim fluixos, més que «renyar-nos», el que hem de fer és animar-nos i premiar-nos amb generositat. Però totes aquestes tècniques serien incompletes si no intentéssim desenvolupar-les posant en pràctica els nostres millors recursos, a saber:


  
    1. El raonament lògic/El sentit comú


    2. El sentit de l’humor/L’alegria


    3. L’empatia


    4. L’esperança


    5. La motivació


    6. La il·lusió


    7. L’afectivitat


    8. La felicitat

  


  Com ens hem de reafirmar. L’assertivitat


  L’assertivitat és la capacitat d’autoafirmació personal, entesa com l’expressió directa dels propis sentiments, necessitats, drets legítims o opinions, sense amenaçar o castigar els altres i sense violar els drets d’aquestes persones.


  Ser assertius significa ser autoafirmatius; és a dir, ser capaços d’expressar el que volem, el que sentim, sense ferir els altres. Personalment, diria que la persona autènticament assertiva és la que sap escoltar, la que sap transmetre el que pensa, el que desitja; la que sap respectar els sentiments i les opinions de l’altra persona i la que, en el transcurs d’una comunicació interpersonal, sap crear un ambient de cordialitat i confiança.


  Moltes persones són «espontàniament» assertives; d’altres, al contrari, estan plenes de dubtes, d’ansietat, d’inseguretat… i se senten incapaces d’expressar les seves opinions, els seus sentiments… Aquestes persones, des del punt de vista de la salut, estan contínuament en perill; se senten permanentment insatisfetes i condicionades.


  En els cursos de formació assagem les conductes assertives fins que s’automatitzen; és a dir, fins que passen a formar part del repertori habitual de les persones. Donem molta importància al desenvolupament d’aquesta conducta perquè constitueix un eix essencial en l’assoliment de l’autocontrol, de l’equilibri, de la seguretat i de l’estabilitat emocional que perseguim.


  Sentim de nou com «una llosa» la limitació del suport escrit; no obstant això, intentarem expressar les principals característiques de les persones assertives:


  
    1. Expressen el que volen o els sentiments, tant positius com negatius, amb claredat.


    2. Repeteixen el que volen tantes vegades com cal.


    3. Diuen «no» quan volen, sense posar excuses.


    4. No menteixen.


    5. Mai no discuteixen.


    6. Accepten les crítiques.


    7. Entenen l’actitud de l’altre.


    8. Arriben a acords, negocien; ofereixen alternatives.


    9. Demanen informació.


    10. Donen informació.


    11. Fan confidències personals.

  


  En l’altre extrem hi hauria les persones agressives, les persones que empipen, les que no saben respectar l’altre i que actuen de manera injusta i irracional. Tot seguit mirarem de visualitzar, de forma esquemàtica, els estils de comportament inhibit, assertiu i agressiu.


  Estils de comportament


  [image: img]


  No sempre podem assajar tant com voldríem les conductes assertives, però si «registrem» els nostres comportaments (utilitzant els registres exposats en aquest capítol), veurem clarament si són assertius, inhibits o agressius. Si no estem al centre del requadre, treballarem al màxim l’autocontrol per apropar-nos tant com puguem als objectius desitjats.


  No obstant això, no hem de centrar-nos només en l’assertivitat; també intentarem aproximar-nos a una altra de les característiques de les persones «sanes»: la tendència a assolir la felicitat.


  Com ens hem d’acostar a la felicitat


  Segons Mihaly Csikszentmihaly,[005] la felicitat no és una cosa que passa, i tampoc sembla que depengui dels esdeveniments externs, sinó més aviat de la manera com els interpretem. El mateix autor insisteix que les persones que saben controlar la seva experiència interna són capaces de determinar la qualitat de les seves vides. Aquesta afirmació està en la línia de Cohen, «el canvi es fa de dins cap a fora». Per mitjà de les seves investigacions ha intentat comprendre com se sentien les persones en els moments de gaudi màxim.


  Els individus que va triar com a objecte de l’estudi van ser, primer, els que ell denomina experts de diferents camps: artistes, atletes, músics, mestres dels escacs i cirurgians. Persones que semblaven dedicar el seu temps a coses que els agradaven. A partir de les respostes d’aquests individus, es va elaborar un model teòric sobre l’experiència òptima basada en el concepte de flux.


  Flux és l’estat en el qual les persones es troben tan involucrades en l’activitat que res més sembla importar-los.


  Tot seguit repassem els obstacles que impedeixen posar ordre a la nostra consciència.


  
    [image: img]L’univers no va ser dissenyat pensant en la comoditat dels éssers humans.


    [image: img]El planeta Terra, que pot ser tan idíl·lic, ha estat un medi hostil per a l’home. Per sobreviure-hi, els homes i les dones han hagut de lluitar durant milions d’anys contra el gel, les inundacions, els animals salvatges… Cada vegada que evitem un perill, una amenaça més sofisticada apareix en l’horitzó… Alhora que vencem algunes malalties en sorgeixen altres de més virulentes.


    [image: img]Els processos naturals no tenen en compte els desigs humans. Són com l’atzar, en contrast amb l’ordre que intentem establir.


    [image: img]L’univers no és hostil, però tampoc no és amigable, senzillament és indiferent (J. H. Holmes).


    [image: img]El caos és un dels conceptes més antics que trobem en els mites i en la religió.


    [image: img]No podem fer gaire cosa, com a individus, per canviar la manera com actua l’univers. No és possible establir grans canvis en el destí de la humanitat fins que no s’esdevingui un gran canvi en la constitució fonamental de la manera que té de pensar (J. S. Mill) el canvi de dins cap a fora.


    [image: img]Com ens sentim, l’alegria de viure depenen en últim terme i directament de com la ment filtra i interpreta les experiències quotidianes. Som el que pensem.


    [image: img]Els objectius vitals són simples. El problema arriba quan les persones estan tan obsessionades en allò que volen aconseguir que ja no obtenen plaer amb el present. Quan això succeeix, perden l’oportunitat d’acontentar-se.


    [image: img]Davant d’aquest model, molts individus tenen ganes de viure, estan oberts a una gran varietat d’experiències, continuen aprenent fins al dia de la mort i mantenen forts vincles i compromisos amb altres persones i amb l’entorn en què viuen. La seva força potser rau en el fet que controlen les seves vides. De nou tornem al punt de partida: si controlem les nostres vides serà més fàcil que assolim la felicitat.

  


  Ja coneixem algunes tècniques i procediments útils perquè l’autocontrol no ens sigui un impossible. Fem funcionar aquest nou aprenentatge i fem-ho amb plenes forces!


  Com ens deia Tucídides: «Recordeu que el secret de la felicitat és en la llibertat, i el secret de la llibertat, en el coratge».


  Tanmateix, no pensem que ens queda un camí esgotador i tortuós; res més lluny de la realitat! Ara que ja som conscients dels nostres pensaments, que sabem com es generen les nostres emocions, que podem controlar les nostres ansietats…, tenim el camí a l’abast, i en lloc d’esgotar-nos ens rejovenirem. Ja ens deia Kafka que la felicitat suprimeix la vellesa.


  Capítol 8


  Reflexions finals


  No patim inútilment! Si controlem els pensaments, controlarem la nostra vida!


  Com dèiem al principi del llibre, crucial no és el que «ens passa», sinó el que pensem en cada moment. El pensament és previ a l’emoció, i aquest pensament és el que ens fa sentir bé o malament.


  També hem ressenyat que «no busquem l’enduriment de les persones —al contrari!—, però que la sensibilitat no consisteix a patir i patir, sense possibilitat de superar el patiment. És sensible qui es commou davant de l’adversitat, qui tracta d’ajudar les persones que té al voltant, qui fàcilment es posa al lloc dels altres…, però ser sensible no significa deixar de lluitar davant dels esdeveniments hostils o difícils, ni “enfonsar-se davant de l’adversitat” o “deixar-ho córrer” en els moments en què sembla no haver-hi esperança».


  Afegíem que «la sensibilitat engrandeix l’ésser humà i que acompanya les persones autènticament privilegiades, persones que són capaces de sentir on altres no hi “arriben”, de “viure” i de commoure’s, però persones que saben actuar amb prou intel·ligència emocional per no enfonsar-se en un pou sense fons».


  De vegades ens diuen que hi ha aprenentatges que la persona necessita molts anys per poder interioritzar. Estic convençuda que aquesta afirmació és errònia. No ens cal arribar a una edat avançada per aprendre a viure, seria una paradoxa del destí! Sí que és cert que de vegades aquest destí et posa al camí persones realment extraordinàries; m’ha passat moltes vegades, i em considero afortunada per això. Fa uns mesos vaig preguntar a «una d’aquestes persones», al meu estimat amic «Jorge», si li semblava interessant escriure alguna cosa per a aquest llibre. Amb l’entusiasme que el caracteritza va acceptar la «feineta», i al cap d’unes setmanes em va lliurar la seva «història». Només n’he canviat els noms que apareixen perquè no siguin identificables, però he respectat escrupolosament el seu escrit.


  Sempre he cregut que el relat d’una persona que ha passat per una situació semblant ajuda més els que es troben en aquest estat que totes les dissertacions dels especialistes en la matèria.


  El Jorge ens ho ha explicat així…


  
    El cas del Jorge


    Quan et falla el coco no


    vol dir que estiguis boig


    Em dic Jorge i tinc vint-i-dos anys. Encara que sóc una persona jove, ja tinc l’experiència de saber què és sentir-te realment malament psicològicament parlant i, encara més important: tirar endavant i redescobrir la vida després d’un moment de crisi.


    A tots ens pot passar en un moment determinat de la nostra existència que el cervell ens jugui una mala passada: trastorns d’ansietat, depressions, fòbies… ens ho poden fer passar fatal, sobretot quan no sabem què ens passa.


    El meu cas és senzill. Vaig patir un trastorn d’ansietat bastant fort quan tenia dinou anys. El problema venia per una sèrie de circumstàncies:


    Jo era una persona bastant immadura per l’edat que tenia; tremendament insegur, i sóc molt sensible. Havia començat aquell any la universitat i realment havia estat una època formidable en l’àmbit extraacadèmic. M’ho vaig passar com mai. Vaig fer nous amics, vaig sortir tots els caps de setmana, vaig trepitjar bastant poc les aules i gairebé no em vaig asseure a estudiar en tot el curs. Quan va arribar juny, va venir l’hecatombe, les notes van arribar el mateix dia que me n’anava als sanfermines, i vaig deixar una nota a casa explicant el que havia passat.


    En tornar de Pamplona, on m’ho vaig continuar passant de primera, vaig trobar els meus pares. La cosa ja no va ser tan graciosa. Em van imposar un règim d’estudis gairebé militar; davant de la collita de suspensos era el mínim que podien fer-me fer i els mesos d’aquell estiu del noranta-nou es van fer eterns. Abans de posar-me a estudiar vaig tenir la possibilitat d’anar a treballar com a monitor al campament on he treballat sempre. Ha estat un lloc molt important en la meva joventut perquè allà he conegut bona part dels que avui són els meus millors amics.


    Aquell estiu vaig conèixer la Berta. Em vaig enamorar perdudament d’ella. Era tres anys més petita que jo i una autèntica monada. L’idil·li, com és lògic, va durar la quinzena del campament. Quan ens vam separar, ella se’n va anar a estiuejar i jo a estudiar, més sol que la una, a Madrid.


    Vaig començar a sentir-me realment malament amb mi mateix. Vaig anar agafant consciència que havia fet les coses malament i que urgia posar-hi remei. La meva vida es va començar a descompondre per tots els costats. La Berta s’allunyava de mi, els meus pares n’estaven fins al capdamunt, de tot plegat, m’havia de posar a estudiar per primera vegada a la vida.


    En aquest ambient vaig començar a sentir-me molt malament amb mi mateix. Creia que no valia per a res, que no aconseguiria tirar endavant.


    Tota aquesta sensació em generava uns pensaments molt agressius cap a mi mateix i també contra l’entorn. Estava paralitzat per la por i desorientat perquè no entenia què m’estava passant per dins. De fet, només estava creixent, madurant, fent un salt enorme en el meu desenvolupament.


    Les situacions, per complicades que siguin, tenen el seu costat positiu. Quan una persona pateix una crisi ha d’aprofitar aquell moment per créixer al màxim. En aquells moments és quan l’home demostra la seva condició humana, la seva debilitat, però també la seva capacitat de sobreposar-se i continuar endavant, gaudint de la vida.


    El primer pas que hem de fer és detectar que la nostra conducta no és normal, acceptar-ho i mirar de posar remei al problema. En aquests moments és fonamental posar-se en mans d’un professional. Per a mi va ser dificilíssim acceptar que necessitava un psicòleg, però gràcies a Déu que ho vaig entendre, i que vaig conèixer a qui vaig conèixer, perquè realment ho necessitava. És molt important saber triar un bon psicòleg, i que te’l recomani algú de confiança i ben format. Suposant que el problema el visqui un adolescent, si es té confiança en el personal docent de l’escola, el millor és acudir a ells. Si, per contra, la situació de crisi la vius de més gran, és força probable que entre els teus amics més d’un, en algun moment de la seva vida, hagi necessitat l’ajuda d’un professional.


    Quan ja es comença la teràpia cal fer cas de les indicacions que el psicòleg ens doni. En el meu cas el tractament era desesperant, tediós i demanava força voluntat. Puc dir que m’ha ensenyat molt i que ha format bastant la meva voluntat. Jo funcionava amb una cosa que es denomina bloqueig o aturada del pensament, que consisteix a treure’t del cap els pensaments que puguin generar-te ansietat i substituir-los per altres d’automàtics. Al principi no hi veia cap resultat, tornava a la consulta desesperat i convençut que la María Jesús no tenia ni la més remota idea del que m’estava passant. Que jo era una persona única i que probablement era l’ésser que s’ho estava passant pitjor de la Terra.


    Aquestes idees, cal desterrar-les. Ni som únics —moltes persones abans que nosaltres i en el mateix moment han passat pels mateixos problemes—, ni som els éssers més desgraciats del planeta. Dissortadament, hi ha infinitat de persones que pateixen molt més per qüestions més importants que per un petit trasbals psicològic.


    Una altra de les coses que em desesperançava era pensar que el meu problema era una cosa crònica, que mai no em passaria. Aquesta és una altra idea errònia. Quan es té un problema d’aquestes característiques, és probable que torni a aparèixer en algun altre moment de la vida, però l’important és que sapiguem afrontar les noves situacions gràcies a l’experiència de situacions anteriors. No s’ha de tenir por de passar-ho malament, sinó que s’han d’afrontar els moments difícils amb un somriure a la cara i convençuts de la nostra victòria final.


    Això del somriure sembla demagògia pura, però en realitat somriure a la vida és realment terapèutic, encara que en segons quins moments sigui el que ens ve menys de gust fer; si ens hi esforcem, simplement amb el gest alliberarem tensió i fins i tot es poden arribar a veure les coses amb una actitud molt més positiva.


    Quan tot trontolla cal apostar per tirar endavant. En els moments de crisi és quan més creixem. Cal afrontar aquests moments com a oportunitats per millorar qualitativament com a persones i desterrar de les nostres vides aquestes coses que ens causen desassossec i malestar.


    El suport de la família és crucial per superar aquests esdeveniments. Si comptes amb l’afecte dels que t’envolten, tens la meitat de la batalla guanyada. No s’ha de confondre afecte amb compassió, complaença o protecció. Ben sovint, la demostració d’amor més gran és exigir a la persona que està patint que canviï, encara que al familiar li faci mal i es mori de ganes d’escoltar, d’entendre i fins i tot de plorar amb l’afectat; per molt que li costi, el que ha de fer en aquells moments és punxar-lo perquè reaccioni.


    Jo estava més que acostumat a explicar als meus pares tot el que em passava. No tenia en compte que quan els explicava totes aquestes coses traslladava tots els meus sofriments als meus pares, i d’aquesta manera ni ells ni jo no arribàvem enlloc. Vaig haver d’aprendre a callar per no preocupar-los i recuperar l’ambient de normalitat a casa meva, que era el que em convenia més.


    Han passat més de tres anys des que vaig tenir la crisi i puc assegurar que he canviat. Sóc més madur, m’estimo encara més els qui tinc a prop i he recollit grans èxits personals. Ara surto amb l’Ángeles, la millor persona que he conegut mai, i amb ella sento coses que mai no havia sentit. La vida em somriu, i això ho he aconseguit amb el meu esforç, amb el dels qui m’envolten i amb l’afecte i la dedicació del meu terapeuta, que és l’única i probablement la persona que em coneix millor del món.


    Encara que les coses em vagin tan bé, no vol dir que no afronti en el meu dia a dia situacions difícils que em podrien provocar una petita crisi, però les visc amb la màxima tranquil·litat i amb la confiança que com més aviat les superi millor em trobaré després.


    Amb aquest testimoni vull transmetre tota la força del món a les persones que pateixen o han patit, perquè superin els seus problemes i continuïn descobrint que meravellosa que és la vida. La meva mare, que és la mare més sàvia del món, sempre em diu: «Fill, en la vida no hi ha un assaig general, així que no desaprofitis ni un minut del teu temps, perquè un cop han passat, no tornen».

  


  Realment, el Jorge ho té molt clar! Com ja hem comentat, «el Jorge és avui dia un jove amb llum pròpia, que no passa desapercebut, que va respondre esplèndidament…, que va saber serrar les dents en els moments de dificultat i que va seguir endavant, que es va adonar que havia de controlar els seus pensaments si volia ser l’amo de la seva vida, que va saber trobar la sortida a la crisi…, que ha aconseguit convertir-se en el que portava a dins, en una gran persona!».


  Fem com el Jorge, controlem els pensaments i controlarem la nostra vida!


  Patir per patir és tan inútil com irracional. Ancorar-nos en el passat o condicionar la nostra vida a un «supòsit futur» resulta tan estèril com pretendre trencar una pedra per buscar-hi aigua dins.


  No oblidem aquest proverbi xinès: «Qui tem patir ja pateix de temor».


  El present ens pertany. No dispersem les nostres energies, ni perdem les nostres il·lusions!


  «No hi ha res que pugui arrabassar-nos el present; fins i tot en les circumstàncies físiques més dures que ens puguem imaginar, els pensaments sempre ens pertanyen, i amb aquests, les nostres emocions». Com he fet en l’apartat anterior, aquí transcriuré novament la reflexió literal d’una altra persona.


  En aquest cas, es tracta d’un escrit que em va ensenyar fa unes setmanes un bon amic; ell no sabia que jo estava escrivint un llibre sobre aquesta temàtica, però com acostuma a passar en la vida, les coses no passen per casualitat. Així que, tot just el vaig haver acabat de llegir, li vaig demanar permís per poder reproduir-lo, i d’aquesta forma poder donar l’opció que moltes persones es puguin enriquir amb la seva aportació.


  Carlos Borrás: «El retorn»


  El text és de Carlos Borrás, un magnífic i reconegut professional, empresari de prestigi, però, sobretot, una excel·lent persona, plena de sensibilitat i exquisidesa, que té una ploma fàcil i un estil molt pedagògic.


  El retorn


  
    Si realment la vida t’ensenya una cosa útil, si d’alguna cosa et val l’experiència, és per saber que no hi ha retorn.


    En termes científics és una mica obvi: el temps que ha passat no es pot retornar, si més no segons les dimensions cartesianes en què nosaltres ens movem. En termes de l’ànima, tan sols és un desig, i igualment impossible.


    Quantes vegades hem fet intents, vans d’altra banda, de retrocedir, d’intentar tornar a col·locar-nos en algun punt del passat que ens agradaria reviure vivament? L’intent és inútil. Aquell lloc, aquell moment, són irrepetibles. La màgia que recordem (d’altra banda, potser idealitzada pel pas del temps) ja no existeix. Potser existeixen altres màgies, però no aquella.


    Aferrar-se al passat és, potser, un símptoma d’infelicitat, de falta de present, d’idees, d’objectius. El passat ha de ser allà per al record i, prosaicament, per no cometre els errors d’un altre temps. Voler retornar, a més d’absurd i impossible, condueix a la negació de la teva actualitat, a la negació que el present té un sentit que cal elaborar.


    I si no en té, el retorn impossible farà més impossible buscarlo, i això ens menarà a una pèrdua de la sensibilitat actual, idea que actualitza, més que mai, aquelles paraules de Tagore que ens diuen: «Si plores perquè no veus el sol, les llàgrimes t’impediran veure les estrelles». Tanmateix, els homes ens capfiquem sovint, embolcallats en els braços de la nostàlgia, a retornar al passat. No és dolent tornar a aquell lloc, recordar aquella melodia, sempre que sapiguem que el que vam sentir abans ja mai no tornarà a ser el mateix.


    Viure en el passat és trist, encara que el passat sigui meravellós, perquè a més de ser incapaços d’acceptar la realitat tampoc estem preparats per construir-la.


    Si mirem al mirall, quina imatge hi veiem? Per descomptat, la imatge actual; ens agradi o no. El secret és l’acceptació d’un mateix en cada moment. El contrari és el desengany, la vida artificial i la inadaptació, que porta a la infelicitat.


    Beneït present, perquè hi sóc. El demà encara no ha arribat, i el passat ja se’n va anar. No pretenc que oblidem, els records poden ser preciosos, però no intentem retornar.


    Allò… ja no existeix.

  


  Hi ha persones que s’han passat la vida ancorades en el passat o condicionades pel futur. Com diu un proverbi persa: «No hi ha matí que deixi de convertir-se en ahir». No ens equivoquem: el present és la vida, el passat ja no existeix i el futur, qui sap com serà! Vivim el present! Recuperem el temps actual, gaudim de cada dia, de cada segon, de cada persona que tenim al costat i… haurà valgut la pena! Cada dia serà nostre, ens pertanyerà, no haurem hipotecat la nostra existència!


  La formació tradicional és insuficient. Entrenem els nens, els adolescents, els joves i els adults perquè desenvolupin els recursos i les habilitats que els caldran al llarg de la vida


  Ens passem la vida aprenent conceptes que no fem servir, memoritzant dades que oblidarem, acumulant coneixements tècnics que aviat es tornen obsolets, escodrinyant el que mai no veiem i esforçant-nos en el que no comprenem.


  
    


    Aprenem de veritat o acumulem sense necessitat? Val la pena la quantitat de temps que emprem i l’esforç que esmercem en aquests aprenentatges? Podem fer-hi alguna cosa per millorar la nostra formació? La formació és una despesa o una inversió?…


    

  


  Podríem continuar formulant preguntes i interrogants, però hi ha unes quantes coses que estan totalment fora de dubte:


  
    1. La formació no acaba mai, perquè morim en el moment en què deixem d’aprendre.


    2. La persona dedica a la formació «oficial» almenys un terç de la seva vida, i en molts casos més de la meitat de la seva existència.


    3. La formació tradicional cada vegada ens prepara menys per a la vida, i la correlació que assoleix amb el nivell d’eficàcia pel que fa a l’acompliment de la professió no supera el 25 per cent (en molts casos és inferior al 4 per cent).


    4. Les persones que s’han bolcat a adquirir «coneixements intel·lectuals», en detriment de la vida emocional i de les relacions socials, tard o d’hora «paguen» un preu molt car per la manca de desenvolupament de la intel·ligència emocional.


    5. Els últims estudis assenyalen que, en relació amb l’excel·lència professional, les habilitats emocionals són, si més no, el doble d’importants que les habilitats tècniques o intel·lectuals.


    6. El 90 per cent de l’èxit en l’alta direcció empresarial depèn de la intel·ligència emocional.


    7. La intel·ligència emocional s’adquireix a través del desenvolupament de competències personals i socials.

  


  Competències personals:


  — Consciència d’un mateix/Autoconeixement


  — Autocontrol/Autoregulació


  — Motivació


  Competències socials:


  — Empatia


  — Habilitats socials


  
    8. Podríem definir la intel·ligència emocional com la «capacitat de reconèixer els nostres propis sentiments, els sentiments dels altres; la capacitat per motivar-nos i manejar adequadament les relacions que mantenim amb els altres i amb nosaltres mateixos» (Daniel Goleman).

  


  Realment creiem que la formació tradicional ens està fent desenvolupar la intel·ligència emocional? La realitat inqüestionable: al llarg del segle XX la mitjana del CI (quocient intel·lectual) de la població dels països desenvolupats ha augmentat 24 punts; per contra, el CE (quocient emocional) ha anat en continu descens. A la nostra època no ens van preparar per a la vida, però per desgràcia continuem sense facilitar aquests aprenentatges clau als nens, adolescents, joves i adults.


  Tant en el marc de la consulta com en els continus cursos que desenvolupem, la nostra feina, en realitat, se centra fonamentalment a desenvolupar els recursos, les habilitats i les competències que permetran que les persones afrontin la vida amb garanties d’èxit.


  Per part nostra, ho tenim molt clar! Però resulta molt preocupant que en l’actualitat els diferents sistemes educatius de les anomenades societats en desenvolupament, lluny de preparar les persones per afrontar la seva vida, les entrenin o entretinguin únicament a adquirir coneixements, coneixements moltes vegades obsolets, manipulats i fins i tot tergiversats, que poc ajuden al desenvolupament de persones autènticament lliures, emocionalment madures i personalment equilibrades. Estem segurs que moltes vegades això no es fa intencionadament. Sèneca ja afirmava que no aprenem gràcies a l’escola, sinó gràcies a la vida. Costa molt de bellugar «la inèrcia» d’anys i anys fent les mateixes coses, però els psicòlegs i els professionals de la salut sabem que avui en dia a les persones els resulta cada vegada més difícil trobar aquest equilibri, aquesta maduresa que en preserva i n’enforteix la salut.


  Fa poc, en una conferència, vaig preguntar en veu alta: «Els adolescents d’avui ens semblen més feliços si els comparem amb els de fa quinze o vint anys?». La resposta va ser aclaparadora i poques persones dubtaran del sentit que té. Però, aleshores, ens hauríem de preguntar què passa perquè avui, tot i els béns materials de què disposen i de les molt «millors» condicions de vida que tenen, els nostres joves i adolescents no se sentin més feliços.


  Hem adaptat l’educació actual a la vida actual? Mai no s’ha gastat tant en formació, i mai la gent semblava tenir tan pocs recursos. És una satisfacció veure com persones de quinze, vint, trenta, quaranta, cinquanta, seixanta anys o més s’entusiasmen quan assisteixen a cursos que realment els ajuden a desenvolupar les competències emocionals òptimes que els permeten assolir la seguretat i la maduresa que els farà més fàcil, ara i en el futur, la vida acadèmica, professional i personal.


  Hem de donar a la intel·ligència emocional el valor que li correspon, i hem de fer del desenvolupament d’aquesta intel·ligència un dels principals objectius de l’educació actual.


  En l’àmbit empresarial, el tema no admet cap dubte. La formació ha de cobrir, com més aviat millor, les llacunes que els joves i els adults d’avui tenen pel que fa al desenvolupament de la intel·ligència emocional; d’aquesta manera contribuirem de veritat a la finalitat primera i última de l’educació, que no és cap altra que «preparar les persones per a la vida». Com deia Pitàgores: «Eduqueu els nens i no caldrà castigar els homes».


  Esperem, modestament, que la lectura d’aquest llibre contribueixi a fer que aquest «repàs» sobre aspectes per als quals no ens van preparar sigui un fet. Són aspectes que l’ésser humà sempre està disposat a fer seus. Com diu un proverbi hindú: «Un llibre és un cervell que parla; si està tancat, és un amic que espera; si viu oblidat, és una ànima que perdona; si està destrossat, un cor que plora». Fugim dels patiments inútils i busquem la felicitat cada dia, en cada acció, en cada moment, en cada persona.
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