
  


  
    
  


  
    Tens la sensació que el dia a dia et supera? Et sents aclaparat pel sentiment de culpa? Estàs profundament preocupat i paralitzat perquè no trobes la manera de deslliurar-te de tots els compromisos que has anat adquirint al llarg dels anys? Si creus que estàs perdent el control de les teves emocions, i ets d’aquells que passa més temps preocupat pel què pensaran els altres que lluitant per aconseguir tot allò que vols i necessites per ser feliç, no tinguis cap dubte que tens «zones errònies».


    A Les teves zones errònies, l’obra més llegida i reconeguda dins del seu gènere, hi trobaràs tots els elements necessaris per identificar aquestes zones en tu mateix, saber què signifiquen i poder-hi trobar solucions. Acceptar que la causa del teu malestar es troba dins teu és el primer pas per posar-hi remei. No pots tancar-te la porta a la possibilitat de ser feliç.
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    A la Tracy Lynn Dyer.


    T’estimo de la manera especial


    que descric en aquestes pàgines.

  


  Tota la teoria de l’univers
està dirigida infal·liblement
cap a un únic individu,
concretament cap a tu.


  WALT WHITMAN


  INTRODUCCIÓ


  Un testimoni personal


  Un orador estava decidit a demostrar definitivament a un grup d’alcohòlics que l’alcohol era el pitjor mal que podia existir. En una taula situada en una tarima hi tenia el que aparentment semblaven dos gots idèntics plens d’un líquid transparent. Va explicar que un contenia aigua pura i l’altre, alcohol sense diluir. Va posar un cuc a dins d’un dels gots i tothom va poder observar com el cuc nedava i es dirigia cap a la vora del got, des d’on tranquil·lament va començar a lliscar fins que va arribar a dalt. Llavors va agafar aquell mateix cuc i el va ficar dins del got amb alcohol. El cuc es va desintegrar davant de tots els espectadors. «Ja ho veuen», va dir l’orador. «Quina conclusió podem treure d’això?». Aleshores, una veu del fons de la sala va dir clarament: «El que veig és que, si beus alcohol, mai no tindràs cucs».


  Aquest llibre està ple de «cucs», en el sentit que sentiràs i percebràs exactament el que vols sentir basant-te en molts dels teus propis valors, creences, prejudicis i història personal. És força delicat escriure sobre el comportament d’autofrustració i les maneres de superar-lo. El fet de mirar-te en profunditat i amb la intenció de canviar potser és una cosa que tu dius que t’interessa aconseguir, però el teu comportament sovint demostra el contrari. Fer un canvi és difícil. Si ets com la majoria de la gent, cada fibra del teu ésser es resistirà a dur a terme la dura tasca que suposa eliminar els pensaments que fan de puntal als teus sentiments i al teu comportament d’autorenúncia. Però, malgrat els «cucs», em sembla que aquest llibre t’agradarà. A mi m’encanta! I m’ha agradat molt escriure’l.


  Tot i que no crec que la salut mental s’hagi de tractar a la lleugera, tampoc no penso que s’hagi de tractar sense gens d’humor i amb un llenguatge misteriós i rebuscat. He intentat evitar les explicacions complicades, bàsicament perquè «ser feliç» no és una cosa complicada.


  El fet d’estar sa és un estat natural, i els mitjans per aconseguir-ho estan a l’abast de tots nosaltres. Penso que una combinació equilibrada de treball dur, reflexió clara, humor i confiança en un mateix són els ingredients per a una vida eficient. No crec en les fórmules extravagants, o en les excursions històriques al propi passat per descobrir que el pas dels bolquers al vàter va ser molt dur i que algú altre és responsable de la teva infelicitat.


  Aquest llibre exposa un mètode agradable per assolir la felicitat —un mètode que es basa en la responsabilitat i el compromís, a més de les ganes de viure i el desig de ser tot allò que vulguis ser en aquest moment. No és un mètode gens complicat, sinó de sentit comú. Si ets un ésser humà sa i feliç, és possible que pensis: «Jo hauria pogut escriure aquest llibre». I tens raó. No cal tenir una formació professional en psicoteràpia ni tenir un doctorat en assistència professional per comprendre els principis d’una vida eficient. Això no s’aprèn en una aula o en un llibre. S’aprèn comprometent-te amb la teva pròpia felicitat i fent alguna cosa per assolir-la. Jo treballo cada dia en aquests temes i, alhora, ajudo altres persones a escollir una alternativa semblant.


  Cada capítol del llibre està escrit com si fos una sessió de teràpia psicològica. L’objectiu d’aquest enfocament és proporcionar el màxim d’oportunitats possible per a l’autoajuda. S’explora una zona errònia concreta, o algun tipus de comportament autodestructiu, i s’examinen els antecedents històrics d’aquest comportament en la nostra cultura (i, per tant, en tu). La qüestió és ajudar-te a entendre per què estàs atrapat en aquesta zona d’autofrustració. Es detallen els comportaments específics que corresponen a aquesta zona errònia. Els tipus de comportament dels quals estem parlant són accions diàries que poden semblar perfectament acceptables, però que són, en realitat, perjudicials per a la teva felicitat. No proporciono exemples de casos clínics amb trastorns emocionals greus, sinó que més aviat exposo els missatges diaris neuròtics que tots emetem. Després de fer una ullada als comportaments de la zona errònia, passem a examinar els motius pels quals un s’aferra a un comportament que no el fa gens feliç. Això implica una anàlisi a fons del sistema de suport psicològic que t’has creat per mantenir aquest comportament d’autofrustració en lloc d’abandonar-lo. Aquesta secció intenta respondre a preguntes com: «Què en trec del meu comportament?», i «Per què persisteix si és perjudicial per a mi?». A mesura que examinis cada zona errònia, sens dubte t’adonaràs que cadascuna de les seccions de «recompensa» té uns missatges semblants. Descobriràs que els motius per tenir un comportament neuròtic són força constants en totes les zones errònies. Bàsicament, és més segur aferrar-se a una resposta coneguda, encara que sigui autodestructiva. A més, pots estalviar-te de canviar i d’assumir responsabilitats si mantens les zones errònies intactes. Aquestes recompenses de confiança i de seguretat seran evidents al llarg de tot el llibre. Començaràs a veure que el teu sistema de manteniment psicològic treballa perquè continuïs estant allunyat de la culpa i per controlar les oportunitats de canvi. El fet que repeteixis moltes conductes autofrustrants pels mateixos motius fa que el creixement total sigui més accessible. Elimina aquests motius i eradicaràs les teves zones errònies.


  Cada capítol acaba amb algunes estratègies senzilles per eliminar el comportament autoinvalidant. Aquesta estructura és exactament la d’una sessió de psicoteràpia; és a dir, s’explora el problema i la seva exteriorització, s’analitza el comportament d’autofrustració, s’examina el perquè del comportament i es concreten unes estratègies per eliminar la zona problemàtica.


  A vegades, aquest mètode pot semblar repetitiu. Això és un bon senyal —un senyal de pensament efectiu. He treballat molts anys com a psicòleg. Sé que el pensament efectiu —el pensament que pot modificar el comportament autodestructiu— no es realitza simplement perquè se’n parli. Cal fer una anàlisi una vegada i una altra. Només llavors, quan s’ha comprès i acceptat completament, pots començar a modificar el teu comportament. És per aquest motiu que hi ha temes que s’han de repetir diverses vegades en aquest llibre, de la mateixa manera que s’han de tractar repetides vegades en les sessions de psicoteràpia.


  Hi ha dos temes centrals que es repeteixen al llarg d’aquestes pàgines. El primer fa referència a la teva capacitat de decidir sobre les teves pròpies emocions. Comença a examinar la teva vida considerant les decisions que has pres o que has deixat de prendre. Això et fa responsable del que ets i del que sents. Per arribar a ser una persona més feliç i més efectiva, hauràs de ser més conscient de les possibilitats que se’t presenten. TU ETS LA SUMA TOTAL DE LES TEVES DECISIONS, i jo simplement tinc «prou encert» per creure que amb la motivació i l’esforç suficients pots ser el que et proposis.


  El segon tema que apareixerà destacat al llarg del llibre és el de fer-te càrrec del teu moment present. Aquesta frase apareixerà moltes vegades. És una part essencial per eliminar les teves zones errònies i crear la teva felicitat. Hi ha només un moment en el qual pots experimentar alguna cosa, i aquest moment és ara, i, no obstant això, malgastem un munt de temps donant voltes al passat i preocupant-nos pel futur. Convertir el present en una completa satisfacció és la pedra de toc per a una vida efectiva, i pràcticament tots els comportaments d’autofrustració (zones errònies) són esforços per viure en un moment o altre diferent del present.


  Es posarà èmfasi en les possibilitats i en el moment present gairebé en cada pàgina del llibre. Si llegeixes atentament, de seguida començaràs a fer-te preguntes que mai no t’havien passat pel cap. «Per què trio ser una persona disgustada, ara?», i «Com puc fer un ús més efectiu dels moments presents?», són els dubtes interns d’algú que s’està allunyant de les zones errònies per dirigir-se cap a la felicitat i la independència.


  Aquest llibre acaba amb un breu retrat d’una persona que ha eliminat totes les zones errònies i que viu en un món emocional controlat internament i no pas externament. Les següents vint-i-cinc preguntes estan pensades per mesurar la teva capacitat per escollir la felicitat i la satisfacció. Respon a les preguntes amb tanta objectivitat com et sigui possible i fes una valoració de la teva manera de viure i dels teus moments presents. Les respostes afirmatives indiquen domini personal i efectivitat per prendre decisions.


  
    	Creus que penses per tu? (Capítol I)


    	Ets capaç de controlar els teus sentiments? (Capítol I)


    	Les teves motivacions són internes més que no pas externes? (Capítol VII)


    	T’has alliberat de la necessitat d’aprovació? (Capítol III)


    	Estableixes les teves pròpies normes de conducta? (Capítol VII)


    	T’has alliberat de la necessitat de justícia i imparcialitat? (Capítol VIII)


    	Pots acceptar-te sense queixar-te? (Capítol II)


    	T’has alliberat de la necessitat de culte als herois? (Capítol VIII)


    	Ets més aviat una persona emprenedora o crítica? (Capítol IX)


    	T’agrada allò misteriós i desconegut? (Capítol VI)


    	Pots evitar descriure’t amb termes absoluts? (Capítol IV)


    	Pots estimar-te sempre? (Capítol II)


    	Pots viure la teva vida amb creativitat i determinació? (Capítol X)


    	Has eliminat totes les relacions de dependència? (Capítol X)


    	Has eliminat les acusacions i el criticisme de la teva vida? (Capítol VII)


    	T’has alliberat del sentiment de culpabilitat? (Capítol V)


    	Ets capaç d’evitar preocupar-te pel futur? (Capítol V)


    	Pots donar i rebre amor? (Capítol II)


    	Pots evitar la ira que paralitza? (Capítol XI)


    	Has eliminat les posposicions com a estil de vida? (Capítol IX)


    	Has après a fracassar eficaçment? (Capítol VI)


    	Pots gaudir espontàniament sense tenir una planificació feta? (Capítol VI)


    	Pots apreciar i crear humor? (Capítol XI)


    	Els altres et tracten de la manera que vols que et tractin? (Capítol X)


    	Ets una persona motivada pel teu potencial de creixement, o més aviat per una necessitat de compensar les teves deficiències? (Capítol I)

  


  En qualsevol moment de la teva vida, pots escollir respondre afirmativament a totes aquestes preguntes si ets una persona disposada a obviar uns quants «hauria» dels que has après al llarg de la vida. L’autèntica elecció és si decideixes ser personalment lliure o si decideixes continuar subjecte a les expectatives que els altres tenen de tu.


  Una amiga meva, la Doris Warshay, després d’escoltar una de les meves conferències, va escriure un poema per a mi i el va titular Noves orientacions.


  
    Vull viatjar tan lluny com pugui.


    Vull assolir l’alegria que hi ha a la meva ànima,


    i canviar les limitacions que conec,


    i notar com creix la meva ment i el meu esperit.


    Vull viure, vull existir, vull «ser»,


    i sentir les veritats que hi ha dins meu.

  


  Confio que aquest llibre t’ajudarà a eliminar qualsevol «cuc» o «pegat davant dels ulls» que t’impedeixi gaudir d’experiències noves i meravelloses i descobrir i escollir les teves pròpies noves orientacions.


  I


  FER-TE CÀRREC DE TU


  L’essència de la grandesa és la capacitat d’escollir la realització personal en circumstàncies en les quals altres persones escullen la bogeria.


  Mira darrere teu. T’adonaràs d’un company que no t’abandona mai. Si no trobes un nom millor, anomena’l La teva pròpia mort. Pots tenir por d’aquesta companyia o utilitzar-la en benefici teu. La decisió depèn de tu.


  Amb la mort com una proposta tan infinita i la vida tan increïblement breu, pregunta’t: «Hauria d’evitar fer les coses que realment vull fer?», «Hauria de viure la meva vida tal com els altres volen que la visqui?», «És important acumular coses?», «Tot això és més important que la manera de viure?». Possiblement les teves respostes es poden resumir en poques paraules: viu…, sigues tu…, gaudeix…, estima.


  Pots tenir por de la pròpia mort de manera negativa, o bé pots utilitzar-la per ajudar-te a viure de manera efectiva. Escolta Ivan Ilitx, aquell personatge de Tolstoi, mentre espera la mort, que ens tracta a tots igual, contemplant un passat completament dominat pels altres, una vida en la qual havia renunciat al control de si mateix per tal de poder encaixar en un sistema.


  «I si tota la meva vida ha estat un error?». Se li va ocórrer que allò que abans li havia semblat absolutament impossible, concretament el fet de no haver viscut tal com ho hauria d’haver fet, al capdavall podria ser veritat. Se li va ocórrer que els seus impulsos, que amb prou feines es percebien perquè els havia reprimit immediatament, potser eren l’única cosa real, i tota la resta, fals. I potser totes les seves obligacions professionals i tota l’organització de la seva vida i la seva família, i tots els seus interessos socials i oficials, també eren falsos. Va intentar justificar-se tot això a si mateix i de sobte es va adonar de la fragilitat d’allò que estava defensant. No hi havia res a defensar…


  La propera vegada que hagis de prendre una decisió que impliqui considerar si et fas càrrec o no de la teva vida, que impliqui fer una elecció, fes-te una pregunta molt important: «Quant de temps seré una persona morta?». Amb aquesta perspectiva eterna, ara ja pots decidir allò que vols, i deixar les preocupacions, les pors, la qüestió de si t’ho pots permetre i la culpabilitat a aquells que estaran vius per sempre.


  Si no comences fent aquests passos, viuràs tota la teva vida de la manera que els altres creuen que l’has de viure. Sens dubte, si la teva estada a la Terra és tan breu, com a mínim hauria de ser agradable. En definitiva, és la teva vida; fes-ne el que tu vulguis.


  La felicitat i el teu Quocient Intel·lectual (QI)


  Fer-te càrrec de tu implica deixar de banda alguns mites molt generalitzats. Al capdamunt de la llista hi ha la idea que la intel·ligència es mesura per la teva capacitat de resoldre problemes complexos; llegir, escriure i calcular a uns determinats nivells, i resoldre equacions abstractes ràpidament. Aquesta visió de la intel·ligència proclama l’educació formal i l’excel·lència en els estudis com a mesures autèntiques de la realització personal. Fomenta una mena d’esnobisme intel·lectual que ha comportat alguns resultats desmoralitzadors. Hem arribat a creure que una persona és «intel·ligent» si té molts títols universitaris, si és un as en alguna disciplina acadèmica (en matemàtiques, en ciències, si té un ampli vocabulari, si té una gran memòria per recordar dades supèrflues, si és un lector molt ràpid). No obstant això, els hospitals per a malalts mentals estan plens de pacients amb un historial que acredita un munt de títols —però també n’hi ha molts que no. L’autèntic baròmetre de la intel·ligència és una vida efectiva i feliç, viscuda cada dia i en cada moment present de cada dia.


  Si ets feliç, si vius cada moment amb la intensitat necessària, aleshores ets una persona intel·ligent. La capacitat per resoldre problemes és un complement útil per a la teva felicitat, però si ets conscient que, malgrat la teva incapacitat per resoldre algun problema concret, encara pots escollir ser feliç, o com a mínim evitar escollir ser infeliç, aleshores ets intel·ligent. Ets intel·ligent perquè tens l’arma fonamental per lluitar contra la gran DN, és a dir, la depressió nerviosa.


  Potser et sorprendràs de saber que no existeix això que anomenem depressió nerviosa. Els nervis no es deprimeixen. Talla algú i busca-li els nervis deprimits. No els trobaràs mai. Les persones «intel·ligents» no tenen depressions nervioses perquè es fan càrrec de si mateixes. Saben escollir la felicitat per sobre de la depressió, perquè saben com tractar els problemes de la seva vida. Fixa’t que no he dit resoldre els problemes. Més que mesurar la seva intel·ligència a partir de la seva capacitat per resoldre un problema, la mesuren a partir de la seva capacitat per mantenir-se felices i dignes, tant si el problema se soluciona com si no.


  Pots començar a considerar-te realment intel·ligent basant-te en com esculls sentir-te davant de situacions difícils. Les dificultats de la vida són bastant semblants per a tots. Tota persona que conviu amb altres éssers humans en un context social té unes dificultats semblants. Els desacords, els conflictes i els compromisos formen part del que significa ser un ésser humà. De la mateixa manera, els diners, la vellesa, la malaltia, la mort, els desastres naturals i els accidents són esdeveniments que presenten problemes a pràcticament tots els éssers humans. Però hi ha persones que són capaces de sortir-se’n, d’evitar el desànim que paralitza i la infelicitat malgrat tots aquests esculls, mentre que d’altres es desplomen, queden inertes o pateixen una depressió. Les persones que reconeixen els problemes com un factor de la condició humana i no mesuren la felicitat per una absència de problemes són els éssers humans més intel·ligents que existeixen; però també són els més difícils de trobar.


  Aprendre a fer-te totalment càrrec de tu implicarà tot un procés de pensament nou, un procés que pot resultar difícil perquè hi ha moltes forces en la nostra societat que conspiren contra la responsabilitat individual. Has de confiar en la teva capacitat de sentir emocionalment allò que tu vols sentir en qualsevol moment de la teva vida. Això és una idea radical. Probablement has crescut creient que no pots controlar les teves emocions; que la ira, la por i l’odi, així com l’amor, l’èxtasi i l’alegria, són coses que et passen. Una persona no controla aquestes coses, les accepta. Però quan passen esdeveniments tristos, naturalment que un se sent afligit i espera que passi alguna cosa bona per tal de sentir-se bé ben aviat.


  Escollir com et sents


  Els sentiments no són simplement emocions que et passen. Els sentiments són reaccions que tu tries tenir. Si tu controles les teves emocions, no hauràs d’escollir reaccions d’autofrustració. Un cop aprens que pots sentir allò que tu tries sentir, començaràs a encaminar-te cap a la «intel·ligència» —un camí on no hi ha vies secundàries que portin a una depressió. Aquest camí serà nou perquè veuràs una emoció determinada com una opció, més que no pas com una condició de la vida. Això és el cor i l’ànima de la llibertat personal.


  Mitjançant la lògica, pots atacar el mite segons el qual no controles les teves emocions. Utilitzant un simple sil·logisme (una formulació lògica, en la qual tens una premissa principal, una premissa secundària i una conclusió basada en l’acord entre les dues premisses), pots iniciar el procés de prendre el teu control, tant mentalment com emocionalment.


  Lògic – Sil·logisme


  PREMISSA PRINCIPAL: Aristòtil és un home.


  PREMISSA SECUNDÀRIA: Tots els homes tenen pèl facial.


  CONCLUSIÓ: ARISTÒTIL TÉ PÈL FACIAL.


  Il·lògic – Sil·logisme


  PREMISSA PRINCIPAL: Aristòtil té pèl facial.


  PREMISSA SECUNDÀRIA: Tots els homes tenen pèl facial.


  CONCLUSIÓ: ARISTÒTIL ÉS UN HOME.


  Quan utilitzes la lògica, has d’anar amb compte que la premissa principal i la secundària concordin. En el segon exemple, Aristòtil podria ser un mico o un talp. Tot seguit proposo un exercici que pot deixar definitivament de banda la idea que no pots fer-te càrrec del teu propi món emocional.


  PREMISSA PRINCIPAL: Jo puc controlar els meus pensaments.


  PREMISSA SECUNDÀRIA: Els meus sentiments provenen dels meus pensaments.


  CONCLUSIÓ: PUC CONTROLAR ELS MEUS SENTIMENTS.


  La premissa principal és clara. Tens la capacitat de pensar allò que tu vulguis que et passi pel cap. Si alguna cosa «apareix» de sobte dins del teu cap (una cosa que tu tries de posar-hi, malgrat que potser no saps per què), tens la capacitat de fer-ho desaparèixer, i, per tant, continues controlant el teu món mental. Jo puc dir-te: «Pensa en un antílop de color rosa», i tu pots tornar-lo de color verd, o convertir-lo en un porc formiguer, o simplement pots pensar en alguna altra cosa que et vingui de gust. Només tu controles el que entra en el teu cap com a pensament. Si no t’ho creus, respon a aquesta pregunta: «Si tu no controles els teus pensaments, qui ho fa?». La teva dona? El teu marit? El teu cap? La teva mare? I si ells controlen el que tu penses, aleshores envia’ls al psicòleg i veuràs que instantàniament estaràs més bé. Però ja saps que no és així. Només tu controles el teu sistema de pensament (excepte en els casos extrems de rentat de cervell o d’experiments de condicionament que no formen part de la teva vida). Els teus pensaments són teus, exclusivament teus per guardar-los, canviar-los, compartir-los o contemplar-los. Ningú més no pot entrar dins del teu cap i tenir els teus pensaments tal com tu els experimentes. Ets tu qui realment controla els teus pensaments, i el teu cervell és teu i pots utilitzar-lo tal com ho determinis.


  La premissa secundària no és discutible si analitzes els detalls i segueixes el sentit comú. No pots tenir un sentiment (emoció) sense abans haver experimentat un pensament. Sense cervell, la teva capacitat de «sentir» desapareix. El sentiment és una reacció física a un pensament. Si plores, o et ruboritzes, o t’augmenta el ritme cardíac, o qualsevol de les potencials reaccions emocionals que formen una llista inacabable, primer has d’haver rebut un senyal des del centre del pensament. Si el teu centre de pensament està danyat o pateix un curtcircuit, no pots experimentar reaccions emocionals. En determinades lesions cerebrals, ni tan sols pots experimentar el dolor físic, i podries tenir la mà cremant-se sobre una estufa sense tenir cap sensació de dolor. Saps que no pots ignorar el teu centre del pensament i, tot i així, experimentar sentiments o sensacions al cos. D’aquesta manera, la teva premissa secundària es basa en la veritat. Tot sentiment que experimentes va precedit d’un pensament, i sense cervell no pots tenir sentiments.


  La conclusió també és inevitable. Si controles els teus pensaments, i els teus sentiments provenen dels teus pensaments, aleshores ets capaç de controlar els teus sentiments. I controles els teus sentiments elaborant els pensaments que els precedeixen. Resumint, creus que les coses o la gent et fan infeliç, però això no és veritat. Ets tu que et fas infeliç a causa dels pensaments que tens sobre les persones o les coses que formen part de la teva vida. Convertir-se en una persona lliure i sana implica aprendre a pensar de manera diferent. Un cop puguis canviar els pensaments, començaran a sorgir els nous sentiments, i hauràs fet el primer pas en el camí cap a la teva llibertat personal.


  Per analitzar el sil·logisme des d’una perspectiva més personal, considerem el cas d’en Cal, un jove executiu que es passa la major part del temps preocupat pel fet que el seu cap es pensa que és beneit. En Cal és molt infeliç perquè el seu cap té una opinió molt pobra d’ell. Però si en Cal no sabés que el seu cap pensa que és beneit, seria igualment infeliç? Per descomptat que no. No podria pas ser infeliç per una cosa que desconeix. Per tant, allò que el seu cap pensa o no pensa d’ell no és pas el que el fa infeliç. És el que en Cal pensa, allò que el fa infeliç. A més, en Cal es fa infeliç a si mateix convencent-se que allò que pensen els altres és molt més important que no pas el que pensa ell.


  Aquesta mateixa lògica es pot aplicar a tots els fets, les coses i els punts de vista de les persones. La mort d’una persona no et fa infeliç; fins que no te n’assabentes no et pot fer infeliç; per tant, no és la mort el que et fa infeliç, sinó allò que tu penses sobre l’esdeveniment. Els huracans no són pas depriments per si mateixos; la depressió és un estat exclusivament humà. Si et deprimeixes a causa d’un huracà, és que estàs pensant coses referents a l’huracà que et deprimeixen. Això no vol pas dir que t’hagis d’enganyar pensant coses que et facin gaudir d’un huracà, però t’has de preguntar: «Per què he d’escollir ser una persona deprimida? M’ajudarà a ser més efectiva a l’hora d’afrontar-lo?».


  Has crescut en una cultura que t’ha ensenyat que no ets responsable dels teus sentiments, malgrat que la prova sil·logística demostra que sempre ho has estat. Has après un munt de dites per defensar-te contra el fet que ets tu que controles els teus sentiments. Tot seguit proposo una llista d’expressions d’aquestes que segur que has utilitzat moltes vegades. Analitza el missatge que envien.


  • «M’has ferit els sentiments».


  • «Em fas sentir malament».


  • «No puc evitar sentir el que sento».


  • «Estic enfadat, però no em preguntis per què».


  • «Em fa posar malalt».


  • «Em fan por les altures».


  • «Quina vergonya em fas passar».


  • «Realment em posa a cent quan és a prop meu».


  • «M’has fet quedar malament davant dels altres».


  La llista podria ser infinita. Cada expressió té un missatge intrínsec segons el qual tu no ets responsable del que sents. Ara tornem a fer la llista correctament, de manera que reflecteixi el fet que tu controles els teus sentiments i que els teus sentiments provenen dels pensaments que tens respecte d’alguna cosa.


  • «M’he ferit els sentiments per les coses que he pensat sobre la teva reacció respecte a mi».


  • «Em faig sentir malament».


  • «Puc evitar el que sento, però he escollit ser una persona enfadada».


  • «Estic enfadat, perquè sovint puc manipular els altres d’aquesta manera, perquè es pensen que jo els controlo».


  • «Em faig fàstic a mi mateix».


  • «Em faig por en els llocs alts».


  • «M’avergonyeixo de mi mateixa».


  • «Jo em poso a cent quan és a prop meu».


  • «Quedo com un ximple per creure que les teves opinions sobre mi són més vàlides que les meves, i pensar que els altres opinaran el mateix».


  Potser penses que les expressions de la primera llista només són figures retòriques i que realment no tenen gaire significat, però són figures retòriques que s’han convertit en clixés en la nostra cultura. Si penses així, aleshores pregunta’t per què les expressions de la segona llista no han evolucionat per convertir-se en clixés. La resposta rau en la nostra cultura, que fomenta el pensament de la primera llista i dissuadeix de la lògica de la segona llista.


  El missatge està claríssim. Tu ets responsable d’allò que sents. Sents el que penses, i pots aprendre a pensar de manera diferent sobre qualsevol cosa —si decideixes fer-ho. Pregunta’t si realment compensa prou ser una persona infeliç, estar deprimida o estar dolguda. Llavors comença a analitzar, en profunditat, el tipus de pensaments que et condueixen a aquests sentiments debilitants.


  Aprendre a no ser infeliç: una tasca difícil


  No és gens fàcil canviar de manera de pensar. Ets una persona acostumada a un cert tipus de pensaments i a les consegüents idees debilitants. Requereix molt d’esforç desfer-se de tots els hàbits de pensament que has assimilat fins ara. Ser feliç és fàcil, però aprendre a no ser infeliç pot ser molt difícil.


  La felicitat és una condició natural de l’ésser humà. Això s’evidencia clarament quan et fixes en els nens petits. El que és difícil és desfer-se de tots els «hauria» que has digerit en el passat. Per fer-te càrrec de tu has de començar prenent consciència de tu. Fixa’t en les ocasions en què dius: «Ha ferit els meus sentiments». Pensa en el que estàs fent en el moment en què ho estàs fent. Canviar la manera de pensar requereix tenir consciència del pensament d’abans. T’has habituat a uns patrons mentals que identifiquen les causes dels teus sentiments en els fets externs. Has invertit milers d’hores d’esforç en aquesta manera de pensar, i hauràs d’equilibrar la balança dedicant milers d’hores a pensar d’una manera nova, una manera de pensar que assumeix la responsabilitat dels teus propis sentiments. És difícil, realment difícil; però i què? Això no és pas motiu per no fer-ho.


  Pensa en l’època en què aprenies a conduir. T’enfrontaves a un problema que semblava insuperable. Tres pedals i només dos peus per fer-los funcionar. Primer prens consciència de la complexitat de la tasca. Deixes anar l’embragatge a poc a poc, alguna vegada massa de pressa, el cotxe fa sacsejades, prems el pedal del gas al mateix ritme que treus el peu de l’embragatge, prepares el peu dret sobre el fre, però l’embragatge ha d’agafar, perquè si no, tornes a fer una sacsejada. Un milió de senyals mentals: sempre pensant, utilitzant el cervell. Què faig? Ets ben conscient, i llavors, després de milers de proves, errors i nous esforços, arriba el dia en què puges al cotxe i te’n vas conduint. No se’t cala, no fas sacsejades, no has ni de pensar. Conduir un cotxe s’ha convertit en una cosa ben natural. I com ho has fet? Amb grans dificultats, pensant intensament en el moment present, recordant, esforçant-te.


  Saps com regular la teva ment quan es tracta de fer tasques físiques, com ara coordinar les mans i els peus per poder conduir. El procés és menys conegut però funciona idènticament en el món emocional. Has après els hàbits que tens reforçant-los al llarg de tota la vida. Et sents una persona infeliç, enfadada, dolguda i frustrada automàticament perquè vas aprendre a pensar d’aquesta manera fa molt de temps. Has acceptat el teu comportament i mai no l’has posat en dubte. Però pots aprendre a no ser una persona infeliç, a no estar enfadada, dolguda o frustrada de la mateixa manera que vas aprendre totes aquestes actituds d’autofrustració.


  Per exemple, t’han ensenyat que anar al dentista és una experiència desagradable i associada al dolor. Sempre has pensat que efectivament és desagradable i fins i tot et dius coses com ara: «Odio les moles». Però tot això són reaccions adquirides. Podries fer que l’experiència es desenvolupés a favor teu i no pas en contra decidint que es tracta d’un procediment agradable i emocionant. Si realment decidissis utilitzar el cervell, podries pensar que el soroll de la mola et recorda una meravellosa experiència sexual, i cada vegada que es produeix aquell brrrrrrr, pots esforçar-te a imaginar el moment més orgiàstic de la teva vida. Podries pensar de manera diferent sobre el que abans anomenaves dolor, i decidir sentir una cosa nova i agradable. És molt més excitant i satisfactori fer-te càrrec de la teva situació dental i controlar-la que no pas aferrar-te a les velles imatges i aguantar.


  Potser ets un escèptic. Potser penses: «Puc pensar el que vull, però continuo sentint-me infeliç quan engeguen la mola». Tornem a l’exemple del cotxe. Quan vas creure que podies conduir? Un pensament esdevé creença quan t’esforces contínuament, no pas quan només ho proves una vegada i utilitzes la teva malaptesa inicial com a excusa per renunciar-hi.


  Fer-te càrrec de tu implica més que fer un únic intent per canviar de manera de pensar. Requereix la determinació de ser feliç i de posar en dubte i destruir cadascun dels pensaments que et crea una infelicitat que et paralitza.


  Decisió pròpia – La teva llibertat essencial


  Si encara creus que no ets tu qui tria ser infeliç, intenta imaginar-te aquesta successió d’esdeveniments. Cada vegada que et sents una persona infeliç estàs subjecta a una experiència que trobes desagradable. Potser estàs tancada en una habitació tota sola durant molt de temps o, contràriament, potser estàs obligada a pujar en un ascensor abarrotat on has de passar-t’hi dies. Potser ets una persona que no té menjar o potser t’has de menjar per força un plat que trobes particularment dolent. O potser et torturen: potser ets torturada físicament per altres persones, en lloc de ser torturada mentalment per tu mateixa. Imagina’t que estiguessis sotmesa a qualsevol d’aquests càstigs fins que no eliminessis els sentiments que et fan infeliç. Quant de temps creus que continuaries aferrant-t’hi? El més probable és que prendries el control dels teus sentiments ràpidament. Per tant, la qüestió no és si pots controlar els teus sentiments, sinó si ho faràs o no. Quant aguantaràs abans de decidir-te? Hi ha persones que decideixen tornar-se boges en comptes de prendre el control de si mateixes. D’altres simplement cedeixen i sucumbeixen a una vida de patiment perquè el benefici de la compassió rebuda és més gran que la recompensa de ser feliç.


  Aquí la qüestió és la teva capacitat d’escollir la felicitat o, com a mínim, no escollir la infelicitat en un moment determinat de la teva vida. Potser et sembla una idea al·lucinant, però l’hauries de considerar atentament abans de descartar-la, perquè rebutjar-la significa rendir-te. Rebutjar-la és com creure que algú altre es fa càrrec de tu. Però escollir ser feliç podria ser més fàcil que algunes de les coses que diàriament et compliquen la vida.


  De la mateixa manera que ets lliure d’escollir la felicitat en comptes de la infelicitat, en la miríada d’esdeveniments que es produeixen en la vida de cada dia ets lliure d’escollir un comportament autosatisfactori en comptes d’un comportament d’autofrustració. Si actualment condueixes, és fàcil que sovint t’encallis enmig d’embussos de trànsit. T’enfades, insultes els altres conductors, et baralles amb els teus acompanyants, et descarregues amb qualsevol persona o qualsevol cosa que tinguis al davant? Justifiques el teu comportament dient que el trànsit sempre t’irrita i que simplement no et pots controlar quan estàs enmig d’un embús? Si és així, és que ets una persona que està acostumada a pensar determinades coses sobre ella mateixa i sobre la manera com actua enmig del trànsit. I si decidissis pensar d’una altra manera? I si decidissis utilitzar la teva ment per pensar més positivament? Trigaries temps, però podries aprendre a parlar-te d’una altra manera, acostumar-te a un nou comportament que podria incloure xiular, cantar, posar música, redactar cartes mentalment o fins i tot diferir les enrabiades en espais de trenta segons. No hauràs après que t’agradi el trànsit, però hauràs après a practicar, tot i que lentament al principi, a pensar d’una altra manera. Hauràs decidit no sentir-te incòmode. Hauràs escollit substituir de manera progressiva unes velles emocions autofrustrants per uns nous sentiments i uns nous hàbits saludables.


  Tu pots decidir que les experiències de la vida siguin agradables i estimulants. Les festes avorrides i les reunions de feina són un territori fèrtil per escollir nous sentiments. En una situació d’avorriment, pots fer que la teva ment treballi de maneres estimulants, per exemple canviant de tema amb un comentari clau, o escrivint el primer capítol del teu llibre, o elaborant nous plans que t’ajudaran a evitar aquestes situacions en el futur. Utilitzar la ment activament significa valorar les persones i els esdeveniments que et suposen més dificultats, i aleshores decidir quins són els nous esforços mentals que has de fer per capgirar la situació a favor teu. En un restaurant, si normalment t’enfades quan el servei és dolent, primer pensa per què no has d’escollir enfadar-te perquè algú o alguna cosa no va de la manera que tu voldries. Vals massa per deixar-te disgustar tant per una altra persona, especialment si aquesta persona és tan poc important en la teva vida. Per tant, pensa estratègies per canviar la situació, o vés-te’n, o el que sigui. Però no et preocupis tant. Utilitza el cervell a favor teu, i veuràs que, al final, tindràs el meravellós costum de no enfadar-te quan les coses van malament.


  Escollir la salut en comptes de la malaltia


  També pots escollir eliminar alguns malestars físics que no provenen de cap disfunció orgànica coneguda. Dolences físiques comunes que sovint no tenen origen en cap trastorn fisiològic, com per exemple el mal de cap, el mal d’esquena, úlceres, hipertensió, erupcions cutànies, rampes, dolors momentanis, etc.


  Una vegada vaig tenir una pacient que jurava que feia quatre anys que tenia mal de cap cada dia al matí. Cada dia, a tres quarts de set, esperava que li vingués i llavors es prenia un analgèsic. Mantenia ben informades les seves amigues i els seus companys de feina sobre el dolor que patia. A aquesta dona se li va suggerir que era ella la que volia tenir el mal de cap, i que en realitat havia escollit tenir-lo per cridar l’atenció i per provocar pena i compassió a la gent. També se li va suggerir que podia aprendre a no desitjar aquest dolor i que podia provar-ho fent que canviés d’un punt situat al mig del front cap a una banda del cap. D’aquesta manera, s’adonaria que era ella la que controlava el dolor, fent-lo canviar de lloc. El primer matí es va despertar a dos quarts de set i es va quedar al llit esperant el mal de cap. Quan li va venir, va poder-lo pensar en un altre lloc del seu cap. Va escollir una cosa nova per a ella i finalment va deixar d’escollir tenir més mal de cap.


  Hi ha un munt de proves que donen suport a la idea que la gent fins i tot escull malalties com ara tumors, la grip, artritis, cardiopaties, accidents i altres dolences, incloent-hi el càncer, que sempre s’han considerat com una cosa que simplement passa de manera inesperada a la gent. En el tractament del que es denomina «malalts terminals», alguns investigadors comencen a creure que ajudar el pacient a no voler la malaltia, en qualsevol de les seves formes, pot ser una bona mesura per millorar l’afecció interna. Algunes cultures tracten el dolor d’aquesta manera, agafant el control total del cervell, i fent que l’autocontrol sigui sinònim del control mental.


  El cervell, que està format de milers de milions de parts funcionant, té prou capacitat d’emmagatzematge per acceptar deu fets nous cada segon. S’ha estimat, de manera moderada, que el cervell humà pot emmagatzemar una quantitat d’informació equivalent a cent bilions de paraules, i que nosaltres només utilitzem una fracció minúscula d’aquest espai d’emmagatzematge. És un instrument molt potent que portes a sobre vagis on vagis, i pots escollir de fer-ne uns usos tan fantàstics que mai fins ara no t’havies ni imaginat. Pensa en això a mesura que vagis llegint aquest llibre i intenta escollir noves maneres de pensar.


  No et precipitis a considerar aquest control com una mena de xarlatanisme. Molts metges han vist pacients que han escollit una malaltia física per a la qual no hi ha una causa fisiològica coneguda. No és pas estrany veure persones que es posen misteriosament malaltes quan es troben davant d’una situació difícil, o d’altres que eviten estar malaltes quan simplement és «impossible» d’estar-ho en aquell moment, i, per tant, posposen els efectes, potser la febre, fins que la situació s’aclareix, i llavors es desplomen.


  Conec el cas d’un home de trenta-sis anys atrapat en una terrible situació matrimonial. El 15 de gener va decidir que el dia 1 de març deixaria la seva dona. El 28 de febrer es va posar a 40 ºC de febre i va començar a vomitar de manera incontrolada. Això es va convertir en un fet recurrent; cada vegada que es revestia de valor, agafava la grip o li venia un atac d’indigestió. Estava fent una elecció. Era més fàcil posar-se malalt que no pas afrontar el sentiment de culpabilitat, la por, la vergonya i tot allò desconegut que acompanya sempre una separació.


  Escolta els anuncis que veiem i sentim a la televisió. «Sóc un agent de la borsa, o sigui que ja us podeu imaginar la tensió i els maldecaps que tinc. Però em prenc aquesta pastilla per treure-me’ls». Missatge: no pots controlar allò que sents si treballes en cert tipus de feines (professors, executius, pares), per tant, confia en alguna cosa que ho faci per tu.


  Ens bombardegen amb missatges com aquest cada dia. Les implicacions són clares. Som uns presoners indefensos que necessitem algú o alguna cosa que faci les coses per nosaltres. XIMPLERIES. Només tu pots millorar la teva sort o fer-te feliç. Depèn de tu que prenguis el control de la teva ment, per tal que després puguis sentir i actuar de la manera que tu triïs.


  Evitar la paralització


  Quan consideris el teu potencial per escollir la felicitat, tingues present la paraula paralització com a indicador d’emocions negatives a la teva vida. És probable que pensis que a vegades val la pena sentir ira, hostilitat, timidesa i altres sentiments semblants, i, per tant, vols aferrar-t’hi. La teva guia hauria de ser la mesura en la qual algun d’aquests sentiments et paralitza.


  La paralització pot anar des de la inacció total fins a una petita indecisió o un petit dubte. El teu enuig t’impedeix dir, sentir o fer alguna cosa? Si és així, aleshores és que ets una persona paralitzada. La teva timidesa t’impedeix conèixer gent que voldries conèixer? Si és així, el fet de ser una persona paralitzada et provoca que et deixis perdre experiències a les quals tens tot el dret. El teu odi o la teva gelosia et fan sortir una úlcera o et fan augmentar la pressió arterial? Això t’impedeix treballar efectivament a la feina? Et costa dormir o no pots fer l’amor a causa d’un sentiment negatiu en el moment present? Tot això són indicis de paralització. «Paralització: estat, ja sigui lleu o greu, en el qual no actues al nivell que voldries actuar». Si uns sentiments et condueixen a aquest estat, no cal que busquis més motius per alliberar-te’n.


  Tot seguit proposo una llista d’alguns exemples en els quals una persona es pot trobar paralitzada. Les situacions van d’estats lleus a estats greus de paralització.


  
    Una persona està paralitzada quan…


    No pot parlar afectuosament amb la seva dona, el seu marit o els seus fills encara que ho vulgui.


    No pot treballar en un projecte que li interessa.


    No fa l’amor però li agradaria fer-ho.


    Es passa el dia asseguda a casa donant voltes a les coses.


    No juga a golf, a tennis, ni fa altres activitats per culpa d’un sentiment que la va turmentant.


    És incapaç de presentar-se a una persona que l’atrau.


    Evita parlar amb algú malgrat que sap que un petit gest milloraria la relació.


    No pot dormir perquè hi ha alguna cosa que la preocupa.


    Està tan enfadada que no pot pensar amb claredat.


    Insulta una persona que estima.


    Té tics nerviosos a la cara, o està tan crispada, que no actua de la manera que li agradaria.

  


  La paralització abasta una franja molt àmplia. Pràcticament totes les emocions negatives produeixen un cert grau d’autoparalització, i això sol ja és un motiu prou sòlid per eliminar-les de la teva vida. Potser penses en ocasions en què una emoció negativa compensa, com ara fer crits a un infant per deixar clar que no vols que jugui al carrer. Si el to de veu enutjada és simplement una eina per recalcar una idea i funciona, aleshores és que has adoptat una estratègia sana. Però si fas crits als altres no pas per deixar clara una idea, sinó perquè ets una persona disgustada internament, aleshores et paralitzes a tu mateixa, i és el moment de començar a treballar amb noves opcions que t’ajudaran a aconseguir l’objectiu d’evitar que el teu fill jugui al carrer sense experimentar sentiments que et siguin dolorosos. Si vols més informació sobre el tema de la ira i sobre com es pot adoptar una actitud que apaivagui el mal geni, pots consultar el capítol XI.


  La importància de viure en el moment present


  Una manera de combatre la paralització és aprendre a viure en el moment present. Viure el moment present, estar en contacte amb el teu «ara», representa el nucli d’una vida efectiva. Si ho penses, veuràs que realment no hi ha cap altre moment que puguis viure. L’ara és l’únic que hi ha, i el futur és simplement un altre moment present que viuràs quan arribi. Una cosa és certa: no el pots viure fins que no arribi. Tot i així, aquí el problema és que vivim en una cultura que treu importància al moment present. «Estalvia per al futur!». «Considera les conseqüències. No siguis hedonista. Pensa en el demà. Fes un pla de jubilació».


  Evitar el moment present és gairebé una malaltia en la nostra cultura, i contínuament ens veiem condicionats a sacrificar el present pel futur. Si traiem una conclusió lògica d’aquesta actitud, veurem que no es tracta simplement d’evitar gaudir en el present, sinó d’evadir-se de la felicitat per sempre. Quan arriba el futur, es converteix en present, i l’hem d’utilitzar per preparar-nos per al futur. La felicitat és una cosa per al dia de demà, i, per tant, sempre és esquívola.


  La malaltia d’evitar el moment present adopta moltes formes. Tot seguit exposo quatre exemples típics d’aquest comportament elusiu.


  La senyora Sally Forth decideix anar al bosc a gaudir de la natura i a entrar en contacte amb els seus moments presents. Mentre camina pel bosc, deixa divagar la seva ment i es concentra en totes les coses que hauria d’estar fent a casa… Els nens, anar a comprar, la casa, les factures per pagar, va tot bé? Llavors, la seva ment fa un salt endavant i es concentra en tot el que haurà de fer quan se’n vagi del bosc. Heus aquí el present ocupat pels esdeveniments del passat i del futur, i, per tant, la inusitada oportunitat de gaudir del moment present en aquell escenari natural s’ha esfumat.


  La senyora Sandy Shore va a les illes de vacances, i es passa tota l’estona prenent el sol —no pas per gaudir de la sensació del sol sobre el seu cos, sinó en previsió del que s’imagina que diran els seus amics quan torni amb un magnífic bronzejat. Té el cap en un moment futur, i, quan aquest moment arribi, lamentarà no poder tornar a la platja a prendre el sol. Si creus que la societat no contribueix a aquest tipus d’actitud, pensa en l’anunci d’una marca de bronzejat: «Us envejaran quan torneu a casa si utilitzeu aquest producte».


  El senyor Neil N. Prayer té un problema d’impotència. Quan experimenta el moment present amb la seva dona, té el cap en algun esdeveniment del passat o del futur, i, per tant, el present simplement s’esvaeix. Quan finalment aconsegueix concentrar-se en el moment present i comença a fer l’amor, s’imagina que la seva dona és una altra, mentre que ella, igualment, pensa en el seu amant.


  El senyor Ben Fishen està llegint un llibre de text i s’esforça molt a concentrar-se. De sobte, s’adona que només ha llegit tres pàgines i que tenia el cap en una altra banda. No estava assimilant ni una sola idea. Estava evitant el material d’aquelles pàgines malgrat que els seus ulls es fixaven en cada paraula. Literalment, estava participant en el ritual de la lectura, però el seu moment present estava ocupat pensant en la pel·lícula d’ahir al vespre o en l’examen de l’endemà.


  El moment present, aquest moment esquívol que sempre és amb tu, pots experimentar-lo de manera meravellosa si t’hi submergeixes. Absorbeix completament el moment present i deixa de banda el passat que ja ha passat i el futur que encara ha d’arribar. Aprofita el moment present com si fos l’únic que tens. I pensa que recordar, desitjar, esperar i lamentar són les tàctiques més habituals i perilloses per eludir el present.


  Sovint, el fet d’evitar el present comporta una idealització del futur. En algun moment miraculós del futur la vida canviarà, tot estarà en ordre i trobaràs la felicitat. Quan arribi aquest moment tan especial —la graduació, el casament, un fill, una promoció—, aleshores començarà la vida de debò. Però molt probablement, quan arribi aquest moment, es produirà una gran decepció. Mai no estarà a l’altura del que t’havies imaginat. Pensa en la teva primera experiència sexual. Després de tant esperar-la, resulta que els orgasmes no van pas ser per tirar coets, sinó que més aviat et van fer preguntar per què tothom fa tants escarafalls sobre el sexe, i potser et va deixar una sensació com de dir: «I això és tot?».


  Per descomptat, quan un esdeveniment no està a l’altura de les teves expectatives, pots escapar-te de la desil·lusió buscant una altra cosa per idealitzar i començar de nou. No permetis que aquest cercle viciós esdevingui el teu estil de vida. L’has d’interrompre ara mateix amb un estratègic moment present que et satisfaci.


  L’any 1903, Henry James va oferir aquest consell en el seu llibre The Ambassadors («Els ambaixadors»):


  Viu tot el que puguis; és un error no fer-ho. És igual el que facis, sempre que tinguis la teva pròpia vida. Si no has tingut això, què has tingut? […] El que un perd ho perd, no t’equivoquis amb això. […] El moment adequat és qualsevol moment que un encara té la sort de tenir […]. Viu!


  Si mires enrere en la teva vida, tal com ho va fer Ivan Ilitx en l’obra de Tolstoi, descobriràs que poques vegades et penediràs d’alguna cosa que hagis fet. Per tant, el missatge és clar. Fes-ho! Aprèn a valorar el moment present. Aprofita cada segon de la teva vida i assaboreix-lo. Valora els moments presents, perquè si els utilitzes amb una actitud d’autofrustració pensa que els perdràs per sempre.


  El tema de la consciència del moment present apareix a cada pàgina d’aquest llibre. Les persones que saben aprofitar aquest moment i el maximitzen són persones que han escollit una vida lliure, efectiva i satisfactòria. És una opció que tots podem fer.


  Creixement «versus» imperfecció com a elements motivadors


  Hi ha dos tipus de necessitat que poden motivar-te en la teva cerca d’una vida tan feliç i satisfactòria com sigui possible. La forma més habitual de motivació és l’anomenada imperfecció o motivació per les deficiències, mentre que la forma més sana s’anomena motivació pel creixement.


  Si poses una pedra en un microscopi i l’observes atentament, veuràs que no canvia mai. Però si hi poses un corall, veuràs que creix i canvia. Conclusió: el corall és viu, la pedra és morta. Com distingeixes una flor viva d’una flor morta? La que creix és la que està viva. L’única prova que demostra que hi ha vida és el creixement! Això també és vàlid en l’àmbit psicològic. Si creixes, hi ha vida. Si no creixes, aleshores hi ha mort.


  Pots ser una persona motivada per un desig de créixer en comptes de ser-ho per una necessitat de reparar les teves deficiències. Si reconeixes que sempre pots créixer, millorar, desenvolupar-te cada vegada més, ja és suficient. Quan decideixes quedar-te paralitzada o experimentar emocions doloroses, aleshores has pres una decisió de no-creixement. La motivació pel creixement significa utilitzar la teva energia vital per aconseguir una major felicitat, no per haver de millorar perquè has pecat o perquè en certa manera ets incomplet.


  Una de les conseqüències lògiques d’escollir el creixement com a motivació és el domini personal en tots els moments presents de la teva vida. Tenir domini significa que ets tu qui decideix el teu destí; no has d’emmotllar-te, ni esforçar-te, ni t’has d’ajustar al món. Més aviat ets tu qui escull el que el teu món serà per tu. George Bernard Shaw ho expressava en la seva obra, Mrs. Warren’s Profession («La professió de la senyora Warren»):


  La gent sempre dóna la culpa d’allò que és a les circumstàncies de la vida. Jo no hi crec, en les circumstàncies. La gent que se’n surt en aquesta vida és la que busca les circumstàncies que vol, i si no les troba, les fabrica.


  Però recorda el que he dit al principi d’aquest capítol. Canviar la manera de pensar, de sentir, o de viure, és possible, però no és gens fàcil. Plantegem-nos una hipòtesi per un moment. Si et diguessin, a punta de pistola, que d’aquí a un any hauràs de fer una tasca molt difícil, com ara córrer un quilòmetre i mig en quatre minuts i trenta segons, o tirar-te de cap amb un estil perfecte des del trampolí més alt, i que si falles t’executaran, segur que et sotmetries a un programa d’entrenament estricte en el qual practicaries cada dia fins que arribés el moment de la prova. Entrenaries la teva ment igual que el teu cos, perquè la teva ment és la que diu al teu cos què ha de fer. Practicaries, practicaries i practicaries, sense cedir mai a la temptació d’abandonar o de reduir l’entrenament. I passaries la prova i, per tant, salvaries la teva vida.


  Aquest petit conte de fades, és clar, té l’objectiu de demostrar una cosa. Ningú no espera posar el seu cos en forma d’un dia per l’altre, tot i que la majoria de nosaltres esperem que la nostra ment respongui amb aquesta promptitud. Quan intentem aprendre un comportament mental nou, esperem que després de provar-lo una vegada ja es converteixi instantàniament en una part de nosaltres.


  Si realment et vols alliberar de la neurosi, vols sentir-te una persona realitzada i vols controlar les teves decisions, si realment vols aconseguir la felicitat del moment present, hauràs d’aplicar-te molt per desfer-te del pensament autofrustrant que fins ara has estat aprenent, hauràs d’actuar amb la mateixa diligència que et faria falta per emprendre una tasca difícil.


  Per tal d’aconseguir aquesta realització personal, hauràs de repetir-te contínuament que la teva ment és teva i que ets capaç de controlar els teus propis sentiments. Les pàgines següents d’aquest llibre intentaran ajudar-te a assolir els teus objectius fent precisament que comencis a repetir-te aquestes frases: tu pots escollir, i els teus moments presents són teus perquè en gaudeixis —si és que realment decideixes fer-te càrrec de tu.


  II


  EL PRIMER AMOR


  L’autoestima no pot ser verificada pels altres. Tu vals perquè ho dius tu. Si depens dels altres perquè et valorin vol dir que depens de l’estima dels altres


  Pot ser que tinguis una malaltia social, una malaltia que no es cura amb una simple injecció. Possiblement t’has infectat amb la septicèmia de la baixa estima, i l’únic remei conegut és una dosi massiva d’amor propi. Però potser, com molta altra gent de la nostra societat, has crescut amb la idea que estimar-te està malament. La societat sempre ens diu que hem d’estimar els altres. L’Església ens predica l’amor al proïsme. El que ningú no sembla recordar és que t’has d’estimar tu, i precisament això és el que hauràs d’aprendre a fer si vols assolir la felicitat del moment present.


  En la infantesa, vas aprendre que estimar-te, cosa ben natural aleshores, era sinònim de ser una persona egoista i vanitosa. Vas aprendre a posar els altres per davant teu, a pensar en els altres perquè així demostraves que eres una «bona» persona. Vas aprendre a mostrar modèstia i t’alimentaven amb instruccions com ara: «Comparteix les teves coses amb els teus cosins». Era igual que aquelles coses fossin els teus tresors, les teves estimades possessions, o que el pare i la mare no compartissin les seves joguines d’adults amb els altres. Potser fins i tot et deien que havies de «callar i escoltar» i que «havies de saber quin era el teu lloc».


  Els infants, per naturalesa, es consideren macos i molt importants, però quan arriben a l’adolescència, els missatges de la societat ja han arrelat. La poca seguretat en ells mateixos està en plena efervescència. I amb el pas dels anys aquestes idees es van reforçant. Al capdavall, se suposa que no pots pas anar pel món estimant-te. Què en pensarien els altres!


  Les indirectes són subtils i no són pas malicioses, però mantenen la persona a ratlla. Dels pares i els familiars més immediats, de l’escola, de l’Església i els amics, l’infant aprèn totes aquestes refinades maneres socials que són com el segell del món adult. Els infants mai no actuen entre ells d’aquesta manera, excepte per complaure els adults. Dir sempre sisplau i gràcies, fer una petita reverència, aixecar-se quan entra un adult, demanar permís per aixecar-se de la taula i suportar els constants pessics a la galta i els copets al cap. El missatge és molt clar: els adults són importants; els infants no compten. Els altres són importants; tu ets insignificant. La primera conseqüència lògica de tot això és que no et pots refiar de la teva opinió, i després d’aquesta, arriben un munt de reforços amb el subtítol de «bona educació». Aquestes normes, dissimulades sota el concepte de «maneres», t’han ajudat a interioritzar l’opinió dels altres a costa dels teus propis valors. No és pas sorprenent que aquests mateixos interrogants i aquestes mateixes definicions d’abnegació persisteixin en l’edat adulta. I com es pot evitar aquesta manca de confiança? Pot ser que tinguis problemes amb el tema important d’estimar els altres. Perquè donar amor als altres està directament relacionat amb l’amor que sents per tu.


  Amor: suggeriment d’una definició


  L’amor és una paraula que té tantes definicions com persones hi ha per definir-la. Prova aquesta a veure què et sembla: «La capacitat i la voluntat de permetre que aquells que t’estimen siguin allò que escullin per ells mateixos, sense insistir perquè facin el que et satisfaci a tu». Aquesta pot ser una definició pràctica, però el fet és que hi ha molt poques persones capaces d’adoptar-la per a si mateixes. Com pots arribar al punt de ser capaç de deixar que els altres siguin com vulguin sense insistir perquè compleixin les teves expectatives? Molt simple. Estimant-te tu. Sentint que ets important, guapo o guapa i que vals molt. Quan reconeguis la teva vàlua, no necessitaràs que els altres la reforcin fent que el seu comportament s’ajusti a les teves ordres. Si tens seguretat en tu, no voldràs ni necessitaràs que els altres siguin com tu. Per començar, tu ets una persona única. A més, això els robaria els seus trets singulars, i precisament el que t’agrada dels altres són aquests trets que els fan diferents i especials. Això comença a encaixar. Aconsegueixes estimar-te, i de sobte ets capaç d’estimar els altres, de donar als altres, i de fer coses pels altres fent coses primer per tu. Llavors ja no hi ha trucs en el teu amor. No fas les coses perquè t’ho agraeixin o per la recompensa que et puguin suposar, sinó simplement pel plaer que sents d’ajudar o estimar.


  Si el teu jo creus que no té vàlua o bé no l’estimes, aleshores et resultarà impossible donar. Com pots donar amor si no vals res? Quin valor tindria el teu amor? I si no pots donar amor, tampoc no pots rebre’n. Al capdavall, quin valor pot tenir l’amor que es malgasta en una persona que no té vàlua? Tota aquesta operació d’estimar, de donar i de rebre, comença amb un jo totalment estimat.


  Agafem el cas d’en Noah, per exemple, un home de mitjana edat que deia que estimava moltíssim la seva dona i els seus fills. Per demostrar el seu amor els comprava regals molt cars, els duia de vacances de luxe, i sempre que marxava de viatge de negocis tenia cura de posar «amb amor» al final de totes les cartes. No obstant això, en Noah era incapaç de dir mai a la seva dona o als seus fills que els estimava. Tenia el mateix problema amb els seus pares, als quals també estimava molt. En Noah volia pronunciar aquelles paraules; li passaven pel cap moltes vegades, però cada vegada que intentava dir «T’estimo» quedava encallat.


  Al cap d’en Noah, les paraules «T’estimo» significaven que s’arriscava a rebre una resposta. Si ell deia «T’estimo», aleshores algú havia de respondre «Jo també t’estimo, Noah». La seva declaració d’amor havia de trobar-se amb una afirmació de la seva autoestima. Pronunciar aquelles paraules representava arriscar-se molt per a en Noah, perquè podien quedar sense resposta i aleshores tota la seva vàlua personal es posaria en dubte. D’altra banda, si en Noah pogués començar des de la premissa que ell era «estimable», no tindria cap problema a dir «T’estimo». Perquè si llavors no obtingués el desitjat «Jo també t’estimo, Noah», no consideraria pas que tingués res a veure amb la seva autoestima, perquè ja estava intacta des d’abans de començar a parlar. Tant si el seu amor era correspost com si no, seria problema de la seva dona, o de la persona que en aquell moment en Noah estimés. Probablement desitjaria l’amor de l’altra persona, però no seria essencial per a la seva autoestima.


  Pots desafiar tots els teus sentiments segons la teva capacitat d’estimar-te. Recorda que en cap moment i en cap circumstància és més sa odiar-se que estimar-se. Encara que t’hagis comportat d’una manera que no t’agradi, odiar-te només et conduirà a paralitzar-te i a perjudicar-te. En comptes d’odiar-te, desenvolupa sentiments positius. Aprèn dels teus errors, i proposa’t no repetir-los, però no els associïs amb la teva autoestima.


  Heus aquí el nucli de l’amor per a un mateix i per als altres. No confonguis mai la teva autoestima (que es dóna per suposada) amb el teu comportament, o amb el comportament dels altres cap a tu. Repeteixo que no és fàcil. Els missatges de la societat són aclaparadors. «Ets un nen dolent» en comptes de «T’has portat malament». «La mama no t’estima quan et comportes d’aquesta manera», en comptes de «A la mama no li agrada que et comportis d’aquesta manera». Les conclusions que probablement has tret d’aquests missatges són: «La mama no m’estima, dec ser un beneit (o una beneita)», en comptes de «La mama no m’estima. És la seva decisió, i encara que no m’estimi, continuo sent important». R. D. Laing, en el seu llibre Knots («Nusos»), resumeix el procés d’interiorització dels pensaments dels altres i els equipara amb la pròpia autoestima:


  
    La meva mare m’estima.


    Em sento bé.


    Em sento bé perquè m’estima.


    La meva mare no m’estima.


    Em sento malament.


    Em sento malament perquè no m’estima.


    Sóc dolent (o dolenta) perquè em sento malament.


    Em sento malament perquè sóc dolent (o dolenta).


    Sóc dolent (o dolenta) perquè no m’estima.


    No m’estima perquè sóc dolent (o dolenta).[1]

  


  Els hàbits de pensament de la infantesa no s’abandonen fàcilment. És probable que la teva autoimatge encara estigui basada en la percepció que els altres tenen de tu. Si bé és cert que la teva primera percepció de tu la vas aprendre a partir de les opinions dels adults, no és pas cert que l’hagis de mantenir per sempre més. Sí, és dur desfer-se de tots aquests vells lligams i netejar les ferides obertes, però encara és més dur aferrar-s’hi si en consideres les conseqüències. Amb una mica de pràctica mental pots fer unes eleccions d’amor propi que et sorprendran.


  Qui són les persones que saben estimar? Tenen un comportament autodestructiu? Mai. Es menyspreen a si mateixes i s’amaguen en un racó? No. Saber donar i rebre amor comença a casa, amb un mateix, amb la promesa de posar fi a tots els comportaments de baixa autoestima que s’han convertit en una manera de viure.


  Prendre consciència de l’autoacceptació


  Primer de tot, cal destruir el mite segons el qual tens una única percepció de tu, i que és o positiva o negativa. Una persona té moltes imatges de si mateixa, i van variant. Si et preguntessin: «Tu t’agrades?», podries recopilar tots els pensaments negatius que tens de tu i respondre «No». Fragmentar les àrees que no t’agraden en elements específics et proporcionarà els objectius concrets sobre els quals has de treballar.


  Tu tens opinions sobre tu des d’un punt de vista físic, intel·lectual, social i emocional. Tens una opinió pròpia respecte de les teves habilitats en el camp musical, esportiu, artístic, literari, en les tasques mecàniques, etc. Els teus autoretrats són tan nombrosos com les teves activitats, i a través de tots aquests comportaments sempre hi ets TU, la persona que acceptes o rebutges. La teva autoestima, aquesta ombra amable sempre present, la teva assessora per a la felicitat i per al control personal, no pot estar relacionada amb la teva autoavaluació. Tu existeixes. Ets un ésser humà. Això és l’únic que necessites. La teva vàlua la determines tu, i no tens cap necessitat de donar explicacions a ningú. I la teva vàlua, que es dóna per suposada, no té res a veure amb el teu comportament i els teus sentiments. Pot ser que no t’agradi la teva conducta en un moment determinat, però això no té res a veure amb la teva autoestima. Tu pots escollir tenir vàlua per a tu per sempre més, i després iniciar la tasca de millorar les teves autoimatges.


  Estimar el propi cos


  Tot comença amb el teu jo físic. T’agrada el teu cos? Si respons que no, intenta fragmentar-lo en les parts que el componen. Fes una llista de les coses que no t’agraden. Comença per la part superior: els cabells, el front, els ulls, les parpelles, les galtes. T’agraden la teva boca, el nas, les dents, el coll? I els braços, els dits, el pit i l’estómac? Fes una llista ben llarga. Inclou-hi també els òrgans interiors. Els ronyons, la melsa, les artèries, el fèmur. Ara pensa en els elements desconeguts que et componen. Què et sembla el solc central del cervell, la còclea, el pavelló auricular, les glàndules suprarenals i la campaneta? Hauràs de fer una llista molt llarga per examinar-te completament. No és que tinguis un cos maco, és que tu ets el teu cos, i el fet que no t’agradi significa que no t’acceptes com a ésser humà.


  Pot ser que alguns atributs físics teus no t’agradin. Si són parts del teu cos que es poden canviar, aleshores fes que aquest canvi es converteixi en un dels teus objectius. Si fas massa panxa o no t’agrada el color dels teus cabells, pots considerar-ho com a eleccions que vas fer en un anterior moment present, per tant, has de prendre noves decisions en el moment present respecte a aquests aspectes del teu cos. Les parts que no t’agraden i que no es poden canviar (les cames massa llargues, els ulls massa petits, els pits massa petits o massa grossos), les pots considerar des d’una altra perspectiva. Res és massa res, i les cames llargues no són ni millors ni pitjors que tenir cabells o no tenir-ne. El que has fet és acceptar el concepte de bellesa de la societat contemporània. No deixis que els altres decideixin el que per a tu és atractiu. Decideix que t’agrada el teu jo físic i considera’l valuós i atractiu per a tu, i rebutja les comparacions i les opinions dels altres. Tu pots decidir què és agradable, i fer que la manca d’acceptació sigui una cosa del passat.


  Ets un ésser humà. Els éssers humans desprenen unes determinades olors, fan uns determinats sorolls i tenen pèl en determinades parts del cos. Però la societat i la indústria ens envien constantment missatges sobre la condició física dels éssers humans. «Avergonyeix-te d’aquestes característiques», ens diuen. Aprèn a dissimular el comportament —especialment si dissimules el teu autèntic jo amb el nostre producte. No t’acceptis tal com ets; amaga el teu autèntic jo.


  No pots passar-te més d’una hora davant del televisor sense captar aquest missatge. Els anuncis que et bombardegen diàriament diuen que has de menysprear l’olor que et fan la boca, les aixelles, els peus i fins i tot els genitals. «Utilitza el nostre producte i torna a sentir-te real i natural». Com si ara fossis antinatural i haguessis d’anar pel món emetent olors de cosmètics per agradar-te més. O sigui, que neutralitzes les olors de tots els orificis amb el producte perfumat adequat, perquè no acceptes una part de tu que existeix en tots els éssers humans.


  Conec un home de trenta-dos anys, en Frank, que ha après a rebutjar totes les seves funcions corporals perquè les considera desagradables i indecents. En Frank té una obsessió compulsiva pel que fa a la netedat del seu cos, fins al punt que se sent molt incòmode quan sua, i espera que la seva dona i els seus fills tinguin el mateix comportament rígid en aquest aspecte. Va corrents a la dutxa per treure’s qualsevol rastre d’olor ofensiva després de tallar l’herba del jardí o de jugar un partit de tennis. A més, no pot fer l’amor si ell i la seva dona no es dutxen abans i després. No pot suportar la seva olor corporal normal, ni tampoc no pot viure amb ningú que s’accepti a si mateix més del que ho fa ell. En Frank perfuma el seu lavabo, utilitza un munt de cosmètics per fer bona olor, i el preocupa que l’altra gent el rebutgi quan es torna humà i comença a fer olor d’ésser humà. En Frank ha après a rebutjar les funcions i les olors naturals del seu cos. Ha adoptat actituds que reflecteixen un autorebuig personal, en sentir-se avergonyit o culpable quan permet que el seu cos actuï de manera natural. Però el fet de ser humà implica fer una sèrie d’olors naturals, i la persona que s’esforça per estimar-se i acceptar-se a si mateixa no se sent ofesa pel seu jo natural. De fet, si en Frank fos totalment honest i eliminés tots els missatges apresos que li van provocar l’autorebuig, potser fins i tot seria capaç d’admetre que gaudeix del seu propi cos i de les olors que aquest és capaç de produir. Tot i que potser no desitjaria compartir aquestes olors amb els altres, com a mínim seria capaç d’acceptar-les en ell mateix, de dir-se que, de fet, li agraden, i no sentir-se avergonyit amb els altres.


  Acceptar-te implica acceptar el teu jo físic, i eliminar les imposicions culturals que et fan ser respectable o simplement tolerar el teu propi cos quan es comporta d’una manera «anticosmètica». Això no vol pas dir que hagis d’anar pel món gallejant del teu cos, sinó que simplement pots aprendre a gaudir en privat del fet de ser tu.


  Moltes dones han acceptat aquests missatges culturals i actuen tal com se suposa que han de fer quan es tracta del seu cos. Depila’t les cames i les aixelles, desodora’t pertot arreu, perfuma el teu cos amb olors artificials, esterilitza’t la boca, maquilla’t els ulls, els llavis, les galtes, posa’t un farcit als sostenidors, renta’t els genitals amb la fragància adequada i posa’t unes ungles postisses. El missatge implícit és que hi ha alguna cosa desagradable en el jo natural, en el jo essencialment humà, i només pots ser atractiva si et tornes artificial. Aquesta és la part més trista, que el producte final és un jo fraudulent que ocupa el lloc del jo natural, que és el que t’acompanya la major part de la teva vida. T’animen a rebutjar aquest preciós jo. El fet que els anunciants t’impulsin a fer això és comprensible pels beneficis que en treuen, però el fet que tu compris els seus productes no és tan comprensible, ja que això vol dir que estàs escollint desfer-te del teu jo real. Tu pots deixar d’amagar el teu jo bonic i natural. Per tant, si decideixes utilitzar complements cosmètics de qualsevol tipus, no ho facis perquè no t’agrada allò que estàs ocultant, sinó per motius de gaudi o de realització personal. Ser honest amb tu en aquest aspecte no és gens fàcil, i costa aprendre a distingir el que ens complau del que els anuncis comercials diuen que ens ha de complaure.


  Escollir les teves autoimatges més positives


  És possible fer el mateix tipus d’elecció amb totes les teves autoimatges. Pots escollir considerar-te intel·ligent aplicant-te les teves pròpies normes. De fet, com més feliç et fas, més intel·ligent ets. Si hi ha aspectes en els quals falles, com l’àlgebra, l’ortografia o l’escriptura, és simplement el resultat de les eleccions que has fet fins ara. Si decidissis dedicar més temps a treballar en aquestes àrees, sens dubte en sabries molt més. Si la imatge que tens de tu és la d’algú que no és gaire intel·ligent, recorda el que hem dit sobre la intel·ligència en el capítol I. Si et subestimes, és perquè has acceptat aquesta idea, i et compares amb els altres a partir d’uns determinats valors acadèmics.


  Potser et sorprendrà sentir això: tu pots escollir ser tan intel·ligent com vulguis. L’aptitud en realitat està en funció del temps, més que no pas d’una qualitat innata. Es pot trobar una base per a aquesta afirmació en les normes de classificació per als tests de rendiment escolar. Aquestes normes demostren que la puntuació obtinguda pels millors alumnes d’un curs és assolida per la majoria dels alumnes en cursos posteriors. Altres estudis demostren que, malgrat que la majoria d’estudiants al final aconsegueixen dominar les matèries d’aprenentatge, alguns ho aconsegueixen abans que d’altres.[2] Tot i així, sovint s’aplica l’etiqueta de «deficient» o fins i tot de «retardat» a aquells que van més a poc a poc a assolir el domini absolut d’una disciplina. Vegem què deia John Carroll quan parlava sobre aquest tema en el seu article «A Model for School Learning», publicat a Teachers College Record:


  L’aptitud és la quantitat de temps necessària per a l’estudiant per assolir el domini d’una matèria d’aprenentatge. En aquesta formulació hi ha implícita la suposició que, amb el temps suficient, tots els estudiants possiblement poden arribar a dominar una matèria d’aprenentatge.


  Amb el temps i l’esforç suficients, podries, si així ho volguessis, dominar gairebé qualsevol disciplina acadèmica. Però no fas aquesta elecció, per molts bons motius. Per què hauries d’invertir tanta energia del teu moment present a solucionar problemes incomprensibles o a aprendre alguna cosa que no t’interessa? Ser feliç, viure de manera efectiva i estimar són objectius molt més importants. La qüestió és que la intel·ligència no és una cosa que hagis heretat o que se t’hagi concedit. Ets tan intel·ligent com decideixis ser-ho. El fet que no t’agradi com d’intel·ligent has escollit ser és simplement menysprear-te, cosa que només pot comportar unes conseqüències perjudicials en la teva vida.


  La lògica de poder escollir les teves pròpies autoimatges és aplicable a totes les fotografies de tu que hi ha guardades en el teu cervell. Tu ets tan sociable com esculls ser-ho. Si no t’agrada la teva manera d’actuar socialment, pots esforçar-te a canviar aquest comportament sense confondre’l amb la teva autoestima. Igualment, les teves destreses artístiques, mecàniques, esportives, musicals i altres, són el resultat de les teves decisions, i no s’han de confondre amb la teva vàlua personal. (Vegeu el capítol IV, on es tracten àmpliament les descripcions d’una persona i el perquè les has escollit per a tu.) De la mateixa manera, en el capítol anterior s’han presentat arguments per demostrar que la teva vida emocional és el producte de les teves decisions. L’autoacceptació basada en el que tu creus que és adequat per a tu és una cosa sobre la qual pots decidir ara. Reparar aquelles coses que no estan a l’altura desitjada pot ser una tasca meravellosa, i no hi ha cap motiu per sentir-te malament simplement perquè hi ha aspectes teus que has decidit millorar.


  L’autorebuig pot tenir moltes formes, i potser adoptes un comportament de menysprear-te. Tot seguit exposo una llista d’alguns comportaments típicament recurrents que entren en aquesta categoria d’autoveto:


  • Rebutges els compliments que et fan. («Oh, no és res… No sóc pas tan intel·ligent, suposo que he tingut sort».)


  • T’inventes excuses per explicar el teu bon aspecte. («El mèrit és de la meva perruquera, és capaç de fer que un galàpet sigui guapo». «De debò, és gràcies al tipus de roba que porto». «Ai, és que el verd és el meu color».)


  • Atribueixes el mèrit als altres quan en realitat és teu. («Gràcies a en Michael. Sense ell jo no seria res». «La Marie va fer tota la feina, jo només la vaig supervisar».)


  • Fas referència a altres persones quan parles. («El meu marit diu…». «La meva mare creu…». «En George sempre em diu que…».)


  • Verifiques les teves opinions a través dels altres. («No et sembla, amor meu?». «Això mateix és el que jo vaig dir, oi, Martha?». «Pregunta-ho al meu marit, ell t’ho dirà».)


  • Et negues a demanar una cosa que t’agrada, no pas perquè no t’ho puguis permetre (malgrat que aquest potser és el motiu que faràs servir d’excusa), sinó perquè creus que no t’ho mereixes.


  • No tens orgasmes.


  • No et compres una cosa perquè creus que l’has de comprar per a una altra persona, malgrat que aquest sacrifici no sigui necessari; o no et permets el luxe de comprar-te les coses que t’agradaria tenir, perquè creus que no te les mereixes.


  • Evites petits luxes com ara flors, vi, o coses per l’estil que t’encanten, perquè creus que és un malbaratament.


  • En una sala abarrotada de gent, algú crida: «Ei, estúpid», i tu et gires.


  • Utilitzes sobrenoms afectuosos però pejoratius per referir-te a tu (i permets que els altres també els utilitzin), com ara beneitó o beneitona, caramelet o nino o nina (referit a un adult), cara d’angelet, reietó o reineta, boleta, etc.


  • Un amic o un amant et regala una joia. El primer que et passa pel cap és més o menys això: «Deus tenir un calaix ple de joies a casa per regalar-les a altres noies».


  • Algú et diu que tens molt bon aspecte. El primer que et passa pel cap és: «O bé estàs cec o només intentes fer-me sentir bé».


  • Algú et convida al restaurant o al teatre. Tu penses: «Això és perquè és el principi, però quant durarà quan descobreixi el tipus de persona que sóc en realitat?».


  • Una noia accepta sortir amb un noi, i ell pensa que només ho fa com un gest caritatiu.


  Una vegada vaig tractar una dona jove bastant atractiva i a la qual, òbviament, molts homes anaven al darrere. Tot i així, la Shirley insistia en el fet que les seves relacions sempre acabaven malament i que, malgrat que desitjava bojament casar-se, mai no n’havia tingut l’oportunitat. Al llarg del tractament psicoterapèutic es va posar de manifest que la Shirley espatllava les seves relacions sense adonar-se’n. Si un jove li deia que l’estimava, el pensament de la Shirley el contradeia pensant: «Només m’ho diu perquè sap que és el que vull sentir». La Shirley sempre buscava alguna frase que menyspreés la seva vàlua. No tenia autoestima i, per tant, rebutjava els esforços que feien els altres per estimar-la. No es creia que algú la pogués trobar atractiva. Per què? En primer lloc, perquè no creia que es mereixés ser estimada, i, per tant, el cicle infinit de renúncia era la seva manera de reforçar el concepte desvalorat que tenia de si mateixa.


  Malgrat que molts dels punts de la llista anterior poden semblar trivials, són petits indicadors d’autorebuig. Si et sacrifiques pels altres o et negues a permetre’t algun petit luxe, com per exemple escollir una hamburguesa en lloc d’unes costelles de xai, és perquè et sembla que no et mereixes el millor tall. Potser t’han ensenyat que la bona educació requereix refusar un compliment, o que realment no ets una persona atractiva. Aquestes són les lliçons que has après, i el comportament d’abnegació ara és una segona naturalesa per a tu. Hi ha nombrosos exemples de comportament d’autorebuig que sorgeixen enmig de converses i en la conducta diària d’una persona. I cada vegada que et menysprees, reforces aquestes pors imaginàries que els altres t’han creat i disminueixes les oportunitats d’estimar-te o d’estimar els altres. Segur que vals massa per anar-te menyspreant sempre.


  Acceptar-te sense queixar-te


  Tenir amor propi implica acceptar-te com una persona valuosa perquè tu ho has decidit. L’acceptació també implica una absència de queixes. Les persones que se senten plenes mai no es queixen, i concretament no es queixen mai perquè les pedres del camí siguin dures, perquè al cel hi hagi núvols o perquè el gel sigui molt fred. L’acceptació implica no queixar-se, i la felicitat implica no queixar-se de les coses sobre les quals un no pot fer-hi res. La queixa és el refugi d’aquelles persones que no tenen seguretat en elles mateixes. Explicar als altres les coses que no t’agraden de tu contribueix a continuar amb la teva insatisfacció, ja que ells no hi poden fer gairebé mai res, excepte negar-les, tot i que llavors tu no te’ls creus. De la mateixa manera que queixar-se a l’altra gent no serveix de res, permetre que els altres abusin de tu amb un carregament d’autocompassió i de misèries no ajuda ningú. Una simple pregunta generalment posarà fi a aquest comportament inútil i desagradable: «Per què m’expliques això?» o «Puc fer alguna cosa per ajudar-te?». Si et fas aquestes preguntes, començaràs a reconèixer que el teu comportament queixós és bàsicament una bogeria. És temps que perds inútilment, un temps que podries dedicar a coses més productives practicant activitats d’autoestima, com ara autoelogiar-te en silenci, o ajudar algú altre a assolir la seva realització personal.


  Hi ha dues ocasions en les quals queixar-se resulta especialment negatiu: (1) Quan dius a algú que estàs cansat. (2) Quan dius a algú que no et trobes bé. Si estàs cansat, pots fer diverses coses per solucionar-ho, però queixar-te a una pobra persona, i més encara si és una persona estimada, és abusar-ne. I això no et traurà pas el cansament. I la mateixa lògica és aplicable al «No em trobo bé».


  Aquí no parlarem pas dels casos en què comunicar a una altra persona com et trobes pot ajudar-te encara que sigui mínimament. El que es tracta aquí és el fet de queixar-se als altres quan no hi poden fer res excepte aguantar la pedregada. A més, si realment t’estàs esforçant per augmentar el teu amor propi, i notes algun tipus de dolor o de molèstia, voldràs solucionar-ho tu, en lloc de buscar algú en qui recolzar-te perquè comparteixi la teva càrrega.


  Queixar-te de tu és una activitat inútil, a part que t’impedeix de viure la teva vida de manera efectiva. T’impulsa a sentir autocompassió i et paralitza en els teus esforços per donar i rebre amor. A més, redueix les possibilitats de millorar les teves relacions amoroses i d’augmentar les teves relacions socials. I encara que així aconsegueixis cridar l’atenció, sens dubte això projectarà ombres en la teva felicitat.


  El fet de ser capaç d’acceptar-te sense queixar-te implica una comprensió tant del procés de l’amor propi com del procés de formulació de les queixes, els quals són termes mútuament excloents. Si realment t’estimes, aleshores, queixar-te a les altres persones, que no poden fer res per tu, esdevé un fet absolutament impossible de justificar. I si veus coses de tu (i dels altres) que no t’agraden, en lloc de queixar-te el que has de fer és prendre les mesures necessàries per corregir-les.


  La propera vegada que et trobis en una reunió social de quatre parelles o més, pots intentar aquest petit exercici. Registra quant de temps de conversa s’inverteix en queixes, ja siguin del que parla, dels altres, d’esdeveniments, dels preus, del temps, etc. Aleshores, quan la festa s’acabi i cadascú se’n vagi per la seva banda, pregunta’t: «Què n’hem tret de les queixes que hem expressat aquest vespre?», «A qui li interessen realment les coses de les quals ens hem lamentat?». La propera vegada que estiguis a punt de queixar-te, recorda’t de la inutilitat d’aquella nit.


  Amor propi «versus» vanitat


  Probablement penses que tot el que s’ha explicat sobre l’amor propi implica un tipus de comportament detestable semblant a l’egocentrisme. Res no podria estar tan lluny de la veritat. L’amor propi no té res a veure amb el tipus de comportament que es caracteritza pel fet que una persona vagi dient a tothom com n’és de meravellosa. Això no és amor propi, sinó més aviat un intent de guanyar-se l’atenció i l’aprovació dels altres amb una actitud una mica fatxenda. És un comportament tan neuròtic com el de la persona que està carregada de menyspreu per si mateixa. El comportament presumptuós està motivat pels altres, pel desig de guanyar-se la seva aprovació. Això vol dir que la persona s’avalua a si mateixa basant-se en la manera com la veuen els altres. Si no fos així, aquesta persona no tindria cap necessitat de convence’ls. Tenir amor propi significa estimar-se; no exigeix l’amor dels altres. No hi ha cap necessitat de convèncer els altres. L’acceptació interior és suficient. No té res a veure amb els punts de vista dels altres.


  Les recompenses per no tenir amor propi


  Per quin motiu algú podria escollir no estimar-se? Quin avantatge pot haver-hi? Els dividends, encara que possiblement siguin perjudicials, existeixen i pots analitzar-los. Per aprendre a ser una persona efectiva, el més important és comprendre el motiu pel qual mantens un comportament d’autofrustració. Tot comportament té una causa, i el camí per eliminar qualsevol tipus de conducta autodestructiva està ple de sotracs provocats per la incomprensió dels teus propis motius. Quan comprenguis el perquè de la malícia que sents cap a tu i el mecanisme que t’ajuda a retenir-la, podràs començar a combatre aquests comportaments. Sense una bona comprensió del jo, les actituds d’abans continuaran apareixent.


  Per què has escollit comprometre’t amb actituds autodestructives, per molt poc importants que et semblin? Pot ser simplement que et resulti més fàcil acceptar el que els altres et diuen que no pas el que tu penses. Però hi ha altres dividends. Si decideixes no estimar-te i tractar-te com una persona poc important posant els altres per sobre teu, podràs…


  • Tenir una excusa implícita per justificar que no reps amor dels altres, és a dir, simplement no et mereixes que t’estimin. L’excusa és una recompensa neuròtica.


  • Ser capaç d’evitar qualsevol dels riscos que comporta el fet d’establir relacions d’amor amb els altres, i per tant eliminar la possibilitat que et rebutgin o et desaprovin.


  • Descobrir que és més fàcil quedar-te tal com ets. Mentre no valguis per a res, no té cap sentit intentar créixer o millorar i ser feliç, i la teva recompensa és continuar sent igual.


  • Aconseguir dels altres un munt de llàstima, d’atenció i fins i tot d’aprovació, cosa que representa una perfecta substitució per a l’arriscada empresa de comprometre’s en una relació amorosa. D’aquesta manera, la llàstima i l’atenció són les teves recompenses autofrustrants.


  • Tenir els oportuns bocs expiatoris per donar-los la culpa del teu patiment. Pots queixar-te i així no hauràs d’esforçar-te a fer res.


  • Ser capaç d’utilitzar els teus moments presents amb minidepressions, i evitar així un comportament que t’ajudaria a ser diferent. La teva autocompassió et servirà com a via d’escapament.


  • Retrocedir per tornar a ser un bon nen, rescatant les antigues respostes infantils i, per tant, aquelles que complauen els «adults» que has après a considerar superiors a tu. La teva regressió és més segura que arriscada.


  • Ser capaç de reforçar el teu comportament de dependència dels altres donant-los més importància a ells de la que et dónes a tu. Un puntal on recolzar-se és un dividend encara que en surtis perjudicat.


  • Ser incapaç de fer-te càrrec de la teva pròpia vida i viure-la de la manera que tu decideixis, simplement perquè no et sembla que siguis una persona digna de la felicitat que desitges.


  Aquests són els components del teu sistema de manteniment d’autorebuig. Són el motiu pel qual decideixes aferrar-te a la teva antiga manera de pensar i d’actuar. Simplement és més fàcil, menys arriscat, menysprear-te que no pas intentar superar-te. Però recorda que l’única prova de vida és el creixement, i, per tant, rebutjar convertir-te en una persona amb amor propi és com escollir estar mort. Armat amb aquestes percepcions sobre el teu comportament, pots començar a practicar alguns exercicis mentals i físics per impulsar el creixement de la teva pròpia autoestima.


  Alguns exercicis fàcils per tenir amor propi


  La pràctica per assolir amor propi comença a la teva ment. Has d’aprendre a controlar el teu pensament. Això requereix tenir molta consciència del moment present en les ocasions en què actues de manera autocondemnatòria. Si aconsegueixes enxampar-te fent-ho, podràs començar a fer front al pensament que impulsa aquesta conducta.


  Per exemple, descobreixes que acabes de dir alguna cosa com: «No sóc pas tan intel·ligent, suposo que és qüestió de sort que hagi tret un excel·lent en aquest treball». Una campana hauria de repicar dins del teu cap: «Acabo de fer-ho. He mostrat menyspreu per mi. Però ara en sóc conscient, i la propera vegada evitaré dir aquestes coses que he estat dient tota la vida». La teva estratègia és corregir-te en veu alta amb una afirmació com aquesta: «Acabo de dir que he tingut sort, però en realitat la sort no hi ha tingut res a veure. He tret aquesta nota perquè me la mereixia». Això és un pas més cap a l’amor propi, un pas que representa el reconeixement del teu menyspreu en el moment present i la decisió d’actuar de manera diferent. Abans tenies un costum; ara tens la consciència de voler ser diferent, i has decidit aconseguir que sigui així. És com aprendre a conduir. Al final, adquireixes un nou hàbit que no requerirà que en siguis conscient constantment. Ben aviat mostraràs actituds d’autoadmiració amb tota naturalitat.


  Ara, amb la teva ment actuant a favor teu i no pas en contra, veus unes emocionants actituds d’amor propi a l’horitzó. Tot seguit proposo una breu llista d’aquests comportaments als quals et podràs afegir quan aconsegueixis tenir un sentit d’autoestima basada en la teva pròpia vàlua.


  • Escull noves respostes davant dels intents dels altres d’arribar a tu amb amor i acceptació. En comptes de mostrar immediatament escepticisme davant d’un gest d’amor, accepta’l dient «Gràcies» o «M’alegro que pensis això».


  • Si hi ha una persona per la qual sents un gran amor, digue-li directament «T’estimo», i, mentre esperes la seva reacció, pots donar-te copets a l’espatlla per haver-te arriscat així.


  • En un restaurant, demana un plat que realment t’agradi molt, encara que sigui car. Concedeix-te un plaer perquè te’l mereixes. Comença a escollir les coses que prefereixes en cada situació, fins i tot a la botiga de comestibles. Permet-te el luxe de comprar una cosa que t’agradi molt perquè t’ho mereixes. Abandona l’actitud d’autonegació excepte que sigui absolutament necessària —i ben poques vegades ho és.


  • Després d’un dia atrafegat o després d’un àpat copiós fes una mica de migdiada o vés a córrer una mica pel parc encara que tinguis un munt de feina per fer. T’ajudarà a sentir-te bé al cent per cent.


  • Uneix-te a alguna agrupació, o inscriu-te a una activitat que t’agradi. Potser ho has ajornat perquè tens moltes responsabilitats i no et queda temps per fer res. Si decideixes estimar-te i agafar les porcions de la vida que tu vols, aquells als quals tu serveixes també aprendran a tenir seguretat en ells mateixos. I veuràs que no tens cap ressentiment envers ells. Els serviràs perquè ho has escollit, no pas perquè en tens l’obligació.


  • Elimina la gelosia reconeixent que és una manera de menysprear-te. Si et compares amb una altra persona i t’imagines que a tu t’estimen menys, fas que els altres siguin més importants que tu. Estàs mesurant els teus mèrits en comparació amb els d’una altra persona. Recorda que (1) Una persona sempre pot escollir-ne una altra sense que això hagi de ser culpa teva, i (2) Tant si ets la persona escollida com si no per una altra persona, no és pas a partir d’això que has de valorar la teva autoestima. Si ho fas així, estàs condemnada a dubtar de tu eternament, perquè sempre tindràs la incertesa de com se sentirà una persona en concret en un moment precís i en un dia determinat. Si aquesta persona n’escull una altra que no siguis tu, aquesta elecció repercuteix en l’altra, no pas en tu. Amb la pràctica de l’amor propi, qualsevol circumstància que abans et fes sentir gelosia ara s’invertirà. Tindràs tanta seguretat en tu que no necessitaràs l’amor i l’aprovació dels altres per reconèixer la teva vàlua.


  • La teva activitat dedicada a l’amor propi també pot incloure noves formes de tractar el teu cos, com ara escollir un tipus de menjar bo i nutritiu, eliminar l’excés de pes (cosa que pot ser un risc per a la salut alhora que una indicació d’autorebuig), fer passejades caminant o amb bicicleta de manera regular, fer exercici de manera saludable, sortir a fora per prendre l’aire fresc per sentir-te més bé, i en general mantenir el teu cos sa i atractiu. Sempre que tu vulguis sentir-te sa. Per què? Doncs perquè tu ets important i, per tant, vols tractar-te com el que ets. Un dia sencer tancat a casa, inactiu o fent unes activitats rutinàries avorrides és com fer un vot d’autohostilitat. Excepte que realment prefereixis passar-te el dia així, cas en el qual tu hauràs fet l’elecció.


  • Sexualment, pots practicar per tenir més amor propi. Pots posar-te, sense roba, davant d’un mirall i dir-te que estàs molt bé. Pots posar-te en contacte amb el teu cos. Pots explorar-te sensualment, posar-te la pell de gallina de tant de plaer. Amb companyia, també pots escollir la pròpia satisfacció sexual, en lloc de considerar el plaer de la teva parella més important que no pas el teu. Només si busques la pròpia gratificació podràs donar plaer. Si no ets feliç, normalment la teva parella se sent decebuda. A més, si tu esculls sentir-te feliç, els altres tenen més capacitat per poder escollir també la seva pròpia felicitat. Pots alentir tot el procés de l’acte sexual, mostrant a la teva parella què t’agrada, amb paraules i accions. Pots escollir l’orgasme. Pots aconseguir la màxima experiència física creient que tu t’ho mereixes, i després perdre’t en l’excitació de verificar-la. Per què? Doncs perquè t’ho mereixes!


  • Pots deixar d’equiparar la teva actuació en qualsevol àmbit amb la teva autoestima. Pots perdre la feina o fracassar en un projecte. Potser no t’agrada la manera com has dut a terme una tasca. Però això no vol dir que no valguis. Has de saber que tens una vàlua determinada independentment dels teus èxits. Si no ets conscient d’això, sempre et sentiràs confós amb les teves activitats externes. És igual d’absurd que la teva vàlua depengui d’un èxit extern com que depengui de l’opinió d’una altra persona. Quan aconsegueixis eliminar aquesta confusió, seràs capaç d’emprendre tot tipus d’iniciatives, i el resultat final —encara que per a tu això tingui un interès— no determinarà de cap manera la teva vàlua com a persona.


  Aquestes accions, i moltes de similars, són típiques de les persones que s’estimen a si mateixes. Pot ser que posin en dubte les lliçons que has anat aprenent amb el temps. En un moment determinat, tu eres la personificació de l’amor propi. Quan eres un infant, sabies instintivament que tu valies molt.


  Ara, tornem a les preguntes que es plantejaven a la introducció del llibre.


  • Pots acceptar-te sense queixar-te?


  • Pots estimar-te sempre?


  • Pots donar i rebre amor?


  Aquests són temes en els quals pots treballar, establint uns objectius personals per enamorar-te de la persona més bonica, excitant i valuosa que hagis vist mai: tu.


  III


  NO ET FA FALTA L’APROVACIÓ DELS ALTRES


  La necessitat d’aprovació dels altres és com dir: «La teva opinió de mi és més important que la meva pròpia»


  És possible que passis molts dels teus moments presents esforçant-te a aconseguir l’aprovació dels altres, o preocupant-te per alguna desaprovació amb la qual t’hagis trobat. Si l’aprovació s’ha convertit en una necessitat en la teva vida, aleshores tens una mica de feina per fer. Pots començar intentant comprendre que la cerca d’aprovació és més un desig que no pas una necessitat. A tots ens agraden els aplaudiments, els compliments i els elogis. A tots ens agrada que ens diguin coses encoratjadores. Ningú no vol renunciar-hi, però no n’hi ha cap necessitat. L’aprovació en si mateixa no és pas dolenta; de fet, l’adulació és deliciosament agradable. La cerca d’aprovació és una zona errònia només quan es converteix en una necessitat més que en un desig.


  Si desitges l’aprovació simplement és perquè et sents feliç amb el suport dels altres. Però, si la necessites, corres el perill d’enfonsar-te si no l’aconsegueixes. Aquí és quan entren en acció les forces autodestructives. De la mateixa manera, quan la cerca d’aprovació es converteix en una necessitat, cedeixes un tros de tu a la «persona externa», la defensa de la qual tu necessites. Si aquesta persona no et dóna la seva aprovació, aleshores et paralitzes (encara que sigui poc). En aquest cas, és com si haguessis escollit portar la teva autoestima plantada a la màniga perquè la gent te la refregui o no segons ho cregui convenient. Només et sents bé si els altres decideixen fer-te uns quants elogis.


  La necessitat d’aprovació d’una altra persona ja és prou dolenta, però l’autèntic problema es planteja quan aquesta aprovació la necessites de tothom i per a tots els actes que facis. Si tens aquesta necessitat, sens dubte hauràs de suportar un munt de patiment i de frustració al llarg de la vida. A més, adoptaràs una autoimatge de persona buida i insípida que donarà com a resultat el tipus d’autorebuig del qual hem parlat en el capítol anterior.


  La necessitat d’aprovació ha de desaparèixer! No hi valen els interrogants aquí. L’has d’eradicar de la teva vida si el teu objectiu és assolir la teva realització personal. Aquesta necessitat és un cul-de-sac psicològic que no et proporciona cap benefici.


  És impossible viure sense provocar un munt de desaprovació de l’altra gent. Així funciona la humanitat, és el preu que pagues per estar «viu»; és una cosa que simplement no pots evitar. Una vegada vaig tractar un home de mitjana edat que encaixava perfectament en aquesta mentalitat de necessitat d’aprovació. L’Ozzie tenia un conjunt de creences respecte a tot de temes polèmics, com l’avortament, el control de la natalitat, la guerra a l’Orient Mitjà, el cas Watergate, la política i altres. Cada vegada que algú rebutjava les seves idees perdia la calma. Gastava un munt d’energia per aconseguir l’aprovació dels altres respecte a tot el que deia i el que feia. Em va explicar un incident amb el seu sogre: en afirmar l’Ozzie que creia fermament en l’eutanàsia, es va adonar que el seu sogre arrugava el front. Instantàniament, gairebé com un acte reflex, l’Ozzie va modificar la seva posició: «Bé, el que volia dir és que si una persona està conscient i realment diu que vol morir, aleshores l’eutanàsia és correcta». Va veure que el seu interlocutor hi estava d’acord, i llavors l’Ozzie va respirar una mica més alleujat. També va afirmar la seva defensa de l’eutanàsia davant del seu cap, però en aquest cas es va trobar amb un desacord vehement: «Com pot ser que diguis això? No t’adones que això és jugar amb la voluntat de Déu?». L’Ozzie no va poder suportar aquest rebuig i de seguida va canviar de posicionament: «Bé, el que volia dir és que, en casos greus, quan un pacient és declarat oficialment mort, aleshores és acceptable desendollar-lo». Finalment, el seu cap hi va estar d’acord i l’Ozzie es va veure salvat. Quan va exposar la seva opinió sobre l’eutanàsia al seu germà, l’Ozzie va rebre la seva aprovació immediatament: «Uf!». En aquesta ocasió va ser fàcil per a l’Ozzie, perquè no va haver de canviar d’actitud per obtenir l’aprovació del seu germà. Tots aquests exemples els va exposar el mateix Ozzie mentre explicava la seva manera habitual d’interactuar amb els altres. L’Ozzie es mou pel seu cercle social sense una opinió pròpia, i la seva necessitat d’elogi és tan forta que constantment canvia la seva posició per tal d’agradar als altres. L’Ozzie no existeix, només existeixen les reaccions casuals dels altres que determinen no només el que sent l’Ozzie, sinó també el que pensa i el que diu. L’Ozzie és el que els altres volen que sigui.


  Quan la cerca d’aprovació és una necessitat, les possibilitats de trobar la veritat gairebé desapareixen. Si una persona necessita ser elogiada, i envia aquest tipus de senyals als altres, ningú no la tractarà amb sinceritat. Com tampoc no podrà afirmar amb confiança què pensa i què sent en qualsevol moment present de la seva vida. El seu jo està sacrificat a les opinions i les predileccions dels altres.


  Els polítics, com a classe, generalment no inspiren confiança. La seva necessitat d’aprovació és prodigiosa. Sense aprovació es queden sense feina. Per tant, sovint sembla que parlin a dues bandes, dient una sèrie de coses per complaure el grup A, i unes altres per guanyar-se l’aprovació del grup B. No pot haver-hi una veritat quan l’orador canvia i es mou per diferents temes amb una mena de maniobra molt hàbil especialment pensada per complaure tothom. Aquest comportament es pot trobar fàcilment en els polítics, però és més difícil de trobar-lo en nosaltres. És possible que alguna vegada hagis deixat «refredar» un tema per tal de calmar algú, o potser has mostrat acord amb algú perquè temies la seva oposició. Sabies que et sentiries infeliç si et censuraven, per tant, has modificat el teu comportament per evitar-ho.


  És difícil encaixar un retret i és més fàcil adoptar un comportament que saps que implicarà aprovació. Però quan agafes aquest camí fàcil, fas que l’opinió que els altres tenen de tu sigui més important que la teva pròpia autovaloració. És un cercle viciós —i difícil d’evitar en la nostra societat.


  Per tal d’evitar la trampa de la cerca d’aprovació, que fa que les opinions dels altres controlin la teva persona, és important examinar els factors que impulsen la necessitat de la cerca d’aprovació. Tot seguit presento una breu excursió pel camí del desenvolupament que condueix a un comportament de cerca intensiva d’aprovació.


  Antecedents històrics de la necessitat d’aprovació


  La necessitat d’aprovació es basa en un únic supòsit: «No confiïs en tu —abans confirma-ho tot amb una altra persona». La nostra cultura reforça el comportament de cerca d’aprovació com a model de vida. El pensament independent no és només poc convencional, sinó que és l’enemic de les pròpies institucions que constitueixen el baluard de la nostra societat. Si has crescut en aquesta societat, segur que estàs contaminat d’aquest concepte. «No confiïs en tu» és l’essència de la necessitat de reconeixement —i la columna vertebral de la nostra cultura. Deixes que l’opinió dels altres sigui més important que la teva, i llavors, si no obtens la seva aprovació, tens tots els motius per sentir-te deprimit, indigne o culpable, ja que ells són més importants que tu.


  La concessió d’aprovació pot ser una important forma de manipulació. La teva vàlua està dipositada en els altres, i si es neguen a oferir-te la seva aprovació, et quedes sense res. No vals res. Per tant, com més elogis necessites, més et manipularan els altres. Qualsevol pas en la direcció de l’autoaprovació o la independència de la bona opinió dels altres, és un moviment que ens allunya del seu control. Com a resultat, aquests gestos tan sans són qualificats d’egoistes, despreocupats, desconsiderats, etc., en un esforç per mantenir-te tan dependent com abans. Per comprendre aquest cercle viciós de la manipulació, pensa en l’abundància de missatges culturals de cerca d’aprovació que van començar quan eres petit i que encara ara t’estan bombardejant.


  Primers missatges de cerca d’aprovació en la família


  És important recalcar que els infants necessiten realment l’aprovació dels adults que per a ells són importants (els pares) durant els anys de la seva formació. Però l’aprovació no hauria d’estar supeditada al fet que el comportament sigui correcte, i l’infant tampoc no hauria d’obtenir l’aprovació dels pares per tot el que diu, pensa, sent o fa. La seguretat es pot ensenyar des del bressol, i la cerca d’aprovació no s’hauria de confondre amb la cerca d’amor, tal com aniràs veient en aquesta secció. Per tal que no es creï una dependència de la necessitat d’aprovació adulta, va molt bé oferir tota l’aprovació possible a l’infant des del principi. No obstant això, si un infant creix amb la idea que no pot pensar ni actuar sense assegurar-se abans d’obtenir el permís dels seus pares, vol dir que les llavors neuròtiques de la manca de confiança ja estan plantades. Aquí, la cerca d’aprovació com a necessitat autofrustrant s’esmenta en el sentit que un infant es pot trobar condicionat a consultar-ho tot amb la mama o el papa, en comptes de tenir la conducta sana de desitjar l’amor i l’acceptació d’uns pares afectuosos.


  En la majoria dels casos, en la nostra cultura s’ensenya als fills a dependre dels altres en comptes de confiar en el propi criteri, a consultar-ho tot amb la mama o el papa. «Què puc menjar?», «Quan?», «Quant?». Pregunta-ho a la mama. «Amb qui puc jugar?», «Quan?», «On?», «És la teva habitació, però l’has d’ordenar d’aquesta manera! La roba penjada, el llit fet, les joguines endreçades, etc.».


  Heus aquí un altre intercanvi d’impressions que reforça la dependència i la cerca d’aprovació:


  —Posa’t el que vulguis.


  —T’agrada això, mama?


  —No, no! Les ratlles i els pics no lliguen! Vés-te a canviar la camisa o els pantalons per alguna cosa que faci conjunt.


  Una setmana després:


  —Què em poso, mama?


  —Ja t’ho he dit, posa’t el que vulguis. Per què sempre m’ho demanes?


  Perquè realment…


  En una botiga de comestibles el botiguer pregunta a la nena: «Vols un caramel?». La nena mira la seva mare. «Vull un caramel?», li pregunta. Ha après a consultar-ho tot amb els seus pares, fins i tot si li ve de gust una cosa o no. En molts aspectes de la vida, des dels jocs, el menjar, el dormir, fins a establir amistats i fins i tot pensar, són molt pocs els missatges de seguretat que es transmeten als fills dins de la família. Això és fruit de la idea que tenen els pares que ells posseeixen els seus fills. Més que ajudar els nens a pensar per ells mateixos, a solucionar els seus problemes i a desenvolupar la confiança en ells mateixos, els pares tendeixen a tractar els fills com una pertinença.


  Khalil Gibran parla amb eloqüència dels nens que són tractats com a pertinences a The Prophet («El Profeta»):


  
    Els teus fills no són els teus fills.


    Són fills de la Vida desitjosa per si mateixa.


    No vénen de tu sinó a través teu,


    i malgrat que estan amb tu, no et pertanyen.[3]

  


  Els resultats d’aquesta estratègia són evidents en els infants «dependents». La mama es converteix en un àrbitre, en un constant mitjancer, en la persona a la qual et vas a queixar quan el teu germà es porta malament, en la persona que literalment ha de pensar, sentir i actuar per l’infant. No confiïs en tu per resoldre els teus problemes, la mama i el papa ja ho faran per tu. No confiïs en tu per prendre decisions que ets capaç de prendre, consulta-ho abans amb algú altre.


  Els infants es resisteixen a ser modelats com a cercadors de l’aprovació. Es poden trobar nombrosos exemples d’això en les vides de tots aquells que tenen contacte amb gent jove. Molts pares m’han explicat la seva experiència de quan ensenyaven als seus fills a anar al lavabo per poder-los treure els bolquers. Diuen que l’infant aparentment entén el que li demanen, i creuen que el seu fill té la capacitat suficient per controlar físicament els esfínters. No obstant això, l’infant, de manera tenaç i deliberada, es nega a fer allò que li demanen. Heus aquí la primera autèntica protesta contra la necessitat de l’aprovació dels pares. Els missatges interns són: «Pots dir-me què he de menjar, com m’he de vestir, amb qui he de jugar, quan he de dormir, quan he de parlar, on he de guardar les joguines, i fins i tot què he de pensar. Però això ho faré quan estigui preparat per fer-ho». És la primera autèntica protesta exitosa contra la necessitat d’aprovació del pare i la mare per tot.


  Quan som petits, volem pensar per nosaltres mateixos, confiar en nosaltres mateixos. Quan el pare ens ajudava a posar-nos l’abric, li dèiem: «Ja puc fer-ho tot sol». Però massa sovint el missatge de retorn era: «Ja t’ho faig jo. No podem pas perdre més temps», o «Ets massa petit (o petita)». Aquesta guspira d’independència, aquest desig de ser nosaltres mateixos, que era tan viu quan érem petits, sovint es veia sufocat pel fet de dependre del pare i la mare. «Si no ho fas, et desaprovarem, i si ho fem, t’hauràs de desaprovar». La unitat familiar alimenta, en forma de bones intencions, la dependència i la necessitat d’aprovació. Els pares que no volen que passi res de dolent als seus fills decideixen protegir-los dels perills. No obstant això, el resultat és el contrari del que es pretenia, ja que sense les armes suficients per saber com confiar en un mateix en els moments conflictius (solucionant les pròpies baralles, encaixant els insults, lluitant per l’honor o obrint-se pas a la vida), és impossible construir un arsenal de comportament independent per a tota una vida.


  Malgrat que possiblement no recordem tots els missatges de cerca d’aprovació que ens van transmetre durant la infantesa, és probable que la majoria els rebéssim de ben petits. I tot i que molts dels missatges del tipus vés-ho-a-consultar-amb-la-mama-o-el-papa eren importants per a la nostra seguretat i la nostra salut, d’altres ens van ser transmesos per ensenyar-nos un concepte crític —el de tenir un comportament correcte, el tipus de comportament per guanyar-se l’aprovació. Aquesta aprovació, que hauria hagut de ser una cosa natural, quedava supeditada al fet de complaure algú. L’aspecte essencial aquí no és que l’aprovació no sigui important, sinó que s’hauria de donar lliurement a un infant, i no concedir-la com a recompensa per la seva bona conducta. Mai no s’hauria d’incitar un infant a confondre la seva autoestima amb l’aprovació dels altres.


  Missatges de cerca d’aprovació a l’escola


  Quan vam anar a l’escola de petits, ens vam trobar en una institució dissenyada expressament per inculcar als infants un pensament i un comportament de cerca d’aprovació. Havíem de demanar permís per tot. No podíem confiar mai en la nostra pròpia opinió. Havíem de demanar permís a la mestra per anar al lavabo. Havíem de seure en un lloc determinat. No ens podíem aixecar perquè si no ens castigaven. Tot estava enfocat cap a un control exercit pels altres. En lloc d’aprendre a pensar, ens ensenyaven a no pensar per nosaltres mateixos. «Plega el paper en setze quadrats, i no escriguis res en els plecs». «Estudia els capítols u i dos aquest vespre». «Practica l’ortografia d’aquestes paraules». «Dibuixa així». «Llegeix allò». Ens ensenyaven a ser obedients. I, davant del dubte, havíem de consultar amb la mestra. Si feies enfadar la mestra o, pitjor encara, el director, s’esperava que et sentissis culpable durant mesos. El teu expedient de notes era un missatge per als teus pares, on se’ls exposava quin grau d’aprovació havies assolit.


  Si fem una ullada a l’ideari de la nostra escola, que probablement va ser redactat sota la pressió d’un grup d’inspectors d’ensenyament, veurem una afirmació que més o menys diu així:


  Nosaltres, membres de l’escola que sigui, creiem en el ple desenvolupament educatiu de cada alumne. El currículum s’ha elaborat de manera que s’ajusti a les necessitats individuals de cada estudiant de la nostra escola. Ens esforcem i fomentem l’autorealització i el desenvolupament individual del nostre cos estudiantil, etc., etc., etc.


  Quantes escoles o professors s’atreveixen a posar aquestes paraules en pràctica? Qualsevol alumne que comença a mostrar senyals de desenvolupament del propi potencial i de control de si mateix de seguida és posat a lloc. Els estudiants que són independents, que tenen amor propi, que no són susceptibles a la culpa i a les preocupacions, són sistemàticament qualificats com a problemàtics.


  Les escoles no saben tractar amb infants que mostren signes de pensament independent. A la majoria d’escoles, la cerca d’aprovació és el camí cap a l’èxit. Els vells tòpics del nen consentit de la mestra i del pilota de la classe són tòpics per algun motiu. Existeixen i funcionen. Si et guanyes l’aclamació dels professors, et comportes de la manera que ells volen i estudies les matèries que et proposen, te’n sortiràs amb èxit. Tot i que amb una forta necessitat d’aprovació, ja que contínuament t’hauran dissuadit de sentir-te segur.


  Quan els estudiants arriben a secundària, normalment ja han après la lliçó de l’aprovació. Quan el seu tutor els pregunta què els agradaria estudiar a l’institut, responen dient que no ho saben, que el tutor digui el que els convé. A l’institut tindran dificultats per decidir en quines matèries es volen especialitzar, i se sentiran molt més còmodes quan algú altre prengui les decisions per ells. A la classe aprendran a no qüestionar allò que els ensenyen. Aprendran a escriure adequadament un treball i a fer les interpretacions correctes de Hamlet. Aprendran a fer composicions escrites no pas basades en les seves pròpies opinions, sinó en citacions i referències que justificaran allò que diuen. Si no aprenen a fer això, els castigaran posant-los notes baixes —a part de guanyar-se la desaprovació dels mestres. I quan arribi el moment de graduar-se, trobaran difícil prendre qualsevol decisió per ells mateixos, perquè durant dotze anys els han dit com havien de pensar i què havien de pensar. Els han alimentat amb una dieta sòlida de consultar-ho tot al mestre, i ara, el dia de la graduació, són incapaços de pensar per ells mateixos. O sigui que anhelen l’aprovació, i saben que guanyar-se l’aprovació dels altres equival a tenir èxit i a ser feliços.


  A la universitat continua el mateix model d’adoctrinament. «Feu dos treballs per trimestre», «Utilitzeu el format correcte», «Establiu els marges a dos i mig i tres i mig», «Han de ser fets amb ordinador», «Han de tenir introducció, cos i conclusió», «Estudieu-vos aquests capítols»… És com una gran cadena de muntatge. Conformeu-vos, complaeu els professors i ho aconseguireu. Quan un alumne finalment pren part en un seminari en què el professor diu: «Aquest semestre podeu estudiar el que vulgueu dins d’un camp que sigui del vostre interès. Jo us ajudaré en la selecció i la cerca d’aquest camp d’interès, però es tracta de la vostra educació, i podeu fer el que vulgueu. Jo us ajudaré tant com pugui», aleshores els ve un atac de pànic. «Però quants treballs hem de fer?», «Quan els hem de presentar?», «Ho fem tot amb ordinador?», «Quins llibres hem de llegir?», «Quantes proves hi haurà?», «Com seran les preguntes?», «Quina extensió han de tenir els treballs?», «Quins marges deixem?», «He de venir a classe cada dia?».


  Aquestes són les típiques preguntes que es plantegen aquells que cerquen l’aprovació, i no és pas gens sorprenent tenint en compte els mètodes educatius que acabem d’analitzar. S’ha format l’estudiant perquè faci les coses per als altres, per complaure el professor i per estar a l’altura del criteri d’altres persones. Els seus dubtes són el producte final d’un sistema que exigeix la cerca d’aprovació per sobreviure. L’estudiant té una por terrible de pensar per ell mateix. És molt més fàcil i més segur fer el que un altre espera d’ell.


  Missatges de cerca d’aprovació d’altres institucions


  També adquirim símptomes de cerca d’aprovació a partir d’altres fonts. Sens dubte l’Església ha exercit una gran influència en aquesta àrea. Has de complaure Jehovà, o Jesucrist, o algú altre extern a tu. Els líders de l’Església han malinterpretat el sentit de les ensenyances dels grans mestres religiosos i han intentat ensenyar un comportament de conformitat utilitzant la por del càstig com a arma. Per tant, una persona es comporta moralment no pas perquè cregui que és adequat, sinó perquè Déu vol que es comporti d’aquesta manera. Si tens un dubte, consulta-ho als manaments en comptes de guiar-te per tu i pel que tu creus. Et comportes perquè algú t’ho ha dit i perquè, si no ho fas, et castigaran, no pas perquè creguis que és el comportament adequat per a tu. La religió organitzada apel·la a la teva necessitat de cerca d’aprovació. Pot ser que el resultat sigui el mateix comportament que tu hauries escollit, però no l’has escollit lliurement.


  L’experiència més religiosa que pots tenir és la de confiar en tu com a guia sense la necessitat d’aprovació d’una força externa. Aquesta és una autèntica religió del jo, en la qual una persona determina el seu propi comportament basat en la seva consciència i en les lleis de la seva cultura que per a ella funcionen, en comptes de permetre que algú li dicti com s’hauria de comportar. Una anàlisi acurada de la figura de Jesucrist ens revelarà una persona extremament autorealitzada, una persona que predicava la confiança en un mateix, i que no tenia por de provocar la desaprovació dels altres. No obstant això, molts dels seus seguidors han tergiversat les seves ensenyances convertint-les en un catecisme de por i de rebuig per a la persona. (Per a una descripció completa d’una persona autorealitzada, vegeu el capítol XII.)


  El govern és un altre exemple d’institució que utilitza la cerca d’aprovació com a factor motivador de conformitat. «No confiïs en tu. No tens la capacitat ni els mitjans per actuar. Nosaltres ens ocuparem de tu. Et deduirem els impostos del sou perquè si no te’ls gastaries abans d’haver pagat el rebut de l’impost corresponent. T’obligarem a afiliar-te a la seguretat social perquè no series capaç de decidir-ho —o de salvar-te. No cal que pensis, nosaltres t’organitzarem la vida». Així, doncs, trobem molts exemples de governs que van més enllà de la seva responsabilitat de proporcionar els serveis essencials i de governar la societat.


  Hi ha més normes escrites als llibres que no pas persones per desobeir-les. Si algú decidís fer complir totes les normes que existeixen, estaríem violant la llei centenars de vegades al dia. Algú ha decidit quin dia pots comprar, i que no hauries de beure alcohol uns certs dies a unes certes hores. Hi ha normes en contra de tot, incloent-hi com t’has de vestir en un moment determinat i un lloc determinat, com pots gaudir del sexe, què pots dir, i per on pots caminar. Sortosament, la majoria d’aquestes normes no són obligatòries. No obstant això, els que fan les normes sovint són persones que insisteixen en el fet que saben què és el millor per a tu, i que ho saben molt més bé que tu.


  Cada dia ens bombardegen amb centenars de missatges culturals que ens estimulen a cercar l’aprovació. Les cançons que sentim cada dia estan plenes de missatges lírics de cerca d’aprovació, particularment les cançons «populars» supervendes de les últimes tres dècades. Aquestes dolces i inofensives lletres poden ser més perjudicials del que sembla. Tot seguit exposo una breu llista de títols que transmeten el missatge que algú o alguna cosa és més important que tu. Sense l’aprovació d’aquest algú tan important, el «jo» s’ensorra.


  • I can’t live, if living is without you («No puc viure, si he de viure sense tu»).


  • You make me so very happy («Em fas tan feliç»).


  • You make me feel like a natural woman («Tu em fas sentir com una dona»).


  • You’re nobody till somebody cares («No ets ningú fins que algú t’estima»).


  • It all depends on you («Tot depèn de tu»).


  • You make me feel brand new («Em fas sentir completament nou»).


  • As long as he needs me («Mentre ell em necessiti»).


  • If you go away («Si te’n vas»).


  • People who need people («La gent que necessita la gent»).


  • You are the sunshine of my life («Ets el sol de la meva vida»).


  • No one else can make me feel the colors that you bring («Ningú més em fa sentir els colors que tu portes»).


  • Without you, I’m nothing («Sense tu, no sóc res»).


  La propera vegada que escoltis una cançó que envia comunicats de cerca d’aprovació, podries provar de fer un exercici. Fixa’t en la lletra que reflecteix la manera com t’han ensenyat a sentir-te, és a dir, que no arribaràs enlloc si algú et desaprova o et falla. Reescriu la lletra per tal que encaixi en una mentalitat de control personal i no de cerca d’aprovació. Per exemple:


  • Em sento com una dona per mi mateixa; no té res a veure amb tu.


  • Jo vaig escollir estimar-te. Aleshores ho devia voler així, però ara he canviat d’opinió.


  • La gent que necessita la gent és la gent més desgraciada del món. Però la gent que vol estimar i gaudir amb la gent és la que aconsegueix ser feliç.


  • Em faig molt feliç a mi mateix per les coses que em dic sobre tu.


  • Sóc el sol de la meva vida, i el fet de tenir-te a tu fa que encara brilli més.


  • No puc parar d’estimar-te, però en aquest punt escullo no fer-ho.


  Tot i que segur que amb aquestes lletres les cançons no serien gens comercials, com a mínim pots començar a redireccionar els missatges inconscients que escoltes, i que reflecteixen allò que ha après a creure la gent de la nostra cultura. «Sense tu no sóc res» s’ha de traduir per «Sense jo no sóc res, però el fet de tenir-te a tu fa que aquest moment present sigui molt agradable».


  Els anuncis de la televisió apel·len especialment al teu pensament focalitzat en la cerca d’aprovació. Molts d’aquests anuncis representen l’esforç que fan els fabricants per manipular-te i aconseguir que compris els seus productes, reforçant la idea que allò que creuen els altres és molt més important que allò que creus tu.


  Pensa en el següent diàleg quan vinguin unes amigues a casa teva a jugar a bridge:


  Primera amiga (olorant): Que vau menjar peix fregit ahir per sopar, maca? —diu amb to de desaprovació.


  Segona amiga: Veig que en George encara fuma cigars —diu en un to semblant al de l’altra.


  Tu: Et sents ofesa, consternada —més ben dit, enfonsada—, perquè les altres desaproven l’olor que fa casa teva.


  Missatge psicològic: «El que els altres pensen de tu és molt més important que el que penses tu; per tant, si no complaus les teves amigues et mereixes sentir-te malament».


  Analitza també les següents situacions d’anuncis i el missatge implícit:


  1. Una cambrera ajuda un home a posar-se un pitet per fer una mariscada i s’adona que té el coll de la camisa brut. La seva dona es mor de vergonya només de pensar en la desaprovació de la cambrera, a qui, d’altra banda, no coneix de res.


  2. Una dona es mor de vergonya quan pensa en el que diran les seves amigues si veuen que les mitges li van grans. «No podria suportar que pensessin res dolent de mi. Necessito la seva aprovació, o sigui que em quedaré aquesta marca en comptes d’aquesta altra».


  Els anuncis de col·lutoris, pasta de dents i desodorants o altres esprais estan plens de missatges psicològics segons els quals has de cercar l’aprovació, i la manera d’aconseguir-la és comprant aquest producte concret. Per què els anunciants utilitzen aquestes tàctiques? Doncs perquè funcionen! Perquè venen. S’han adonat que la gent necessita l’acceptació i s’aprofiten d’aquesta necessitat creant anuncis que envien els missatges adequats.


  O sigui que aquí ho tenim, una cultura que valora i fomenta la cerca d’aprovació. No t’ha de resultar sorprenent, doncs, que t’hagis trobat en una situació en què donis massa importància al que els altres pensen. T’han educat per fer-ho al llarg de tota la vida, i encara que la teva família fos conscient que havia d’ajudar-te a fomentar la seguretat en tu, tots aquests factors culturals anaven a la seva contra. Però no t’has d’aferrar a aquest comportament de cerca d’aprovació. De la mateixa manera que t’esforces a eliminar l’hàbit de menysprear-te, també pots eradicar aquest hàbit de cerca d’aprovació. Mark Twain, quan escrivia Pudd’nhead Wilson’s Calendar («El calendari de Pudd’nhead Wilson»), exposava un mètode contundent per trencar amb una conducta habitual com la de la cerca d’aprovació: «Un hàbit és un hàbit, i ningú no pot llençar-lo per la finestra, sinó que s’ha de persuadir i fer-lo baixar per les escales a poc a poc».


  Aconseguir que la cerca d’aprovació vagi baixant esglaons, d’un en un


  Fes una ullada a la manera de funcionar del món. Per dir-ho d’alguna manera, mai no pots complaure tothom. De fet, si complaus el cinquanta per cent de la gent és que te’n surts força bé. Però això no és pas cap secret. Saps perfectament que com a mínim la meitat de les persones del teu entorn estaran en desacord amb la meitat de les coses que diguis. Si això és correcte (i només cal que et fixis en unes eleccions en les quals algú hagi guanyat amb una victòria aclaparadora per veure que el quaranta-quatre per cent de la població ha votat en contra del candidat guanyador), vol dir que sempre tindràs un cinquanta per cent de possibilitats d’obtenir la desaprovació dels altres quan expressis la teva opinió.


  Conscient d’això, pots començar a considerar la desaprovació des d’un altre punt de vista. Quan algú no aprovi alguna cosa que dius, en comptes de sentir-te malament o de canviar immediatament d’opinió per aconseguir elogis, simplement pensa que t’has trobat amb una d’aquelles persones que s’inclouen dins del cinquanta per cent que no estan d’acord amb tu. Ser conscient que sempre obtindràs algun tipus de desaprovació per tot el que sentis, pensis, diguis o facis és la manera de sortir del túnel de la desesperació. Si ja t’esperes la desaprovació, no et doldrà, i simultàniament deixaràs d’equiparar el rebuig d’una idea o d’un sentiment teu amb el rebuig de la teva persona.


  És impossible que puguis evitar la desaprovació dels altres per molt que ho vulguis. Per cada opinió que tu tens, hi ha alguna persona allà a fora amb l’opinió exactament oposada. Abraham Lincoln va parlar d’això en una conversa a la Casa Blanca, de la qual parlava Francis B. Carpenter:


  …Si jo llegís, per no dir que contestés, tots els atacs que em dirigeixen, hauríem de tancar la botigueta per dedicar-nos només a això. Faig les coses tan bé com sé —o sigui, tan bé com puc—; i penso continuar així fins al final. Si al final el resultat em dóna la raó, tot el que hagin dit contra mi no comptarà per a res. Si al final el resultat evidencia que anava errat, encara que deu àngels juressin que jo tenia raó no hi hauria cap diferència.[4]


  Alguns exemples del típic comportament de cerca d’aprovació


  Igual que l’autorebuig, la cerca d’aprovació inclou una gran varietat de comportaments d’autofrustració. Entre les activitats més habituals de cerca d’aprovació hi ha les que es detallen tot seguit:


  • Canviar de parer, o alterar allò que tu creus perquè algú mostra indicis de desaprovació.


  • Suavitzar un comentari per evitar una reacció de desgrat.


  • Fer el pilota per agradar a algú.


  • Sentir-te una persona deprimida o angoixada quan algú no està d’acord amb tu.


  • Sentir-te una persona ofesa o menyspreada quan algú expressa una opinió contrària a la teva.


  • Qualificar algú d’esnob o de vanitós, cosa que és simplement una altra manera de dir «Dedica’m més atenció».


  • Ser una persona excessivament agradable i aduladora, fins i tot quan no estàs gens d’acord amb el que es diu.


  • Fer coses per a algú altre i després mostrar ressentiment per no haver estat capaç de dir-li que no.


  • Sentir-te una persona intimidada per un comercial agressiu i comprar una cosa que no vols, o bé tenir por de tornar allò que has comprat perquè ja no li cauràs bé.


  • Menjar-te un bistec en un restaurant que no l’han fet tal com tu l’has demanat, perquè al cambrer no li cauràs bé si el fas fer de nou.


  • Dir coses que no penses per evitar el desgrat de la gent.


  • Escampar notícies de morts, divorcis, robatoris, etc., i gaudir de la sensació de fer-te veure.


  • Demanar permís per parlar, per comprar o fer alguna cosa, a una persona important en la teva vida, perquè et fa por el seu desgrat.


  • Disculpar-te contínuament —els excessius «Ho sento» destinats a fer que els altres et perdonin i t’aprovin constantment.


  • Comportar-te de manera inconformista per cridar l’atenció, cosa que representa el mateix tipus de neurosi que conformar-se per aconseguir l’aprovació dels altres. D’aquesta manera, portar unes vambes amb l’esmòquing o menjar-se el puré de patates amb les mans per cridar l’atenció són formes de cerca d’aprovació.


  • Arribar sempre tard de manera patològica. Així, és indiscutible que et faràs veure i és un mètode de cerca d’aprovació amb el qual s’aconsegueix cridar l’atenció. Pot ser que ho facis per una necessitat de distingir-te, i per tant estàs sota el control dels que es fixen en tu.


  • Intentar impressionar els altres amb els teus coneixements sobre un tema del qual no saps res «fingint» que en saps molt.


  • Anhelar que et facin compliments esperant aconseguir l’aprovació dels altres, i després sentir-te malament si no te’n fan.


  • Sentir-te infeliç perquè una persona que tu aprecies té un punt de vista contrari al teu i t’ho fa saber.


  Òbviament, la llista podria ser infinita. La cerca d’aprovació és un fenomen cultural que es pot observar en tots els racons del nostre planeta. Només és negativa quan es converteix en una necessitat, cosa que, evidentment, equival a abandonar el jo i posar la responsabilitat del que tu sents a les mans d’aquells dels quals busques l’aprovació.


  Els dividends de la cerca d’aprovació


  Una ullada al perquè d’aquest comportament d’autofrustració serà útil per definir algunes estratègies per eliminar la necessitat de cerca d’aprovació. Tot seguit exposo alguns dels motius més habituals —bàsicament de naturalesa neuròtica— per aferrar-se a la cerca d’aprovació. Les recompenses per tenir necessitat de cerca d’aprovació inclouen:


  • Atribuir la RESPONSABILITAT dels teus sentiments als altres. Si et sents tal com et sents (malament, dolgut o dolguda, deprimit o deprimida, etc.) perquè algú no t’aprova, aleshores és ELL, no pas tu, el responsable de com et sents.


  • Si els altres són responsables de com et sents perquè no t’aproven, aleshores és impossible qualsevol CANVI en tu, perquè és per culpa seva que et sents tal com et sents. Per tant, també són responsables d’impedir que tu puguis ser diferent. D’aquesta manera, la cerca d’aprovació t’ajuda a evitar qualsevol canvi.


  • Com que els responsables són els altres i tu no pots canviar, no has de córrer cap risc. En conseqüència, aferrar-te a la cerca d’aprovació com una forma de vida t’ajudarà a evitar oportunament qualsevol activitat que impliqui córrer un risc a la teva vida.


  • Reforçar una autoimatge pobra i, per tant, fomentar l’autocompassió i la ganduleria. Si ets immune a la necessitat d’aprovació, també ets immune a l’autocompassió quan no la pots obtenir.


  • Reforçar la idea que els altres t’han de cuidar. D’aquesta manera, pots tornar a la infantesa i ser una persona consentida, protegida —i manipulada.


  • Culpar els altres pel que sents, creant d’aquesta manera un efecte de boc expiatori per tot allò que no t’agrada en la teva vida.


  • Enganyar-te convencent-te que agrades molt a aquelles persones que tu has fet més importants que tu. D’aquesta manera, aparentment et sents amb comoditat, malgrat que el descontentament et bulli per dins. Mentre els altres siguin més importants, més ho és també la teva aparença externa.


  • Consolar-te amb el fet que els altres es fixen en tu, cosa que et dóna un motiu per presumir davant d’altres amics que també cerquen l’aprovació.


  • Encaixar dins de la cultura que aplaudeix aquest comportament i aconseguir l’aprovació de la majoria.


  Aquest tipus de recompenses neuròtiques són molt semblants a les recompenses que proporciona l’autoodi. De fet, el tema d’evitar la responsabilitat, el canvi i el risc es troba en el nucli del pensament i el comportament autodestructiu descrit en aquest llibre. Sense utilitzar el llenguatge elaborat dels diagnòstics, es pot dir que és més fàcil, més corrent i menys arriscat aferrar-se als comportaments neuròtics. I la necessitat de cerca d’aprovació òbviament no n’és pas una excepció.


  Una mirada a la ironia més gran del comportament de cerca d’aprovació


  Per un moment, deixem-nos endur per la fantasia. Suposem que realment desitges l’aprovació de tothom i que és possible obtenir-la. Encara més, imaginem-nos que és un objectiu saludable. Ara, sabent això, quina seria la millor manera i la més eficient per aconseguir el teu objectiu? Abans de respondre, pensa en la persona del teu entorn que aparentment obté més aprovació. Com és aquesta persona? Com es comporta? Què té que atrau tant els altres? Probablement tens al cap una persona franca, directa i honrada, independent de les opinions dels altres i realitzada personalment. Probablement té molt poc o gens de temps per buscar l’aprovació. I probablement és una persona que diu les coses tal com són, sense pensar en les conseqüències. Potser creu que el tacte i la diplomàcia són menys importants que l’honestedat. No és una persona cruel, simplement és una persona que té molt poc temps per al tipus de joc que implica parlar amb delicadesa i anar amb compte de dir les coses clares per evitar ferir els sentiments dels altres.


  No és irònic això? Les persones que sembla que aconsegueixen més aprovació a la vida són les que mai no la busquen, les que no la desitgen, i les que no es preocupen per aconseguir-la.


  Vet aquí una petita faula que es pot aplicar a aquest cas, ja que la felicitat és una absència de la cerca d’aprovació com a necessitat:


  
    Un gat gros va veure un gat petit que intentava atrapar-se la cua i li va preguntar: «Per què et vols agafar la cua?». I el gatet va dir: «He après que el millor per a un gat és la felicitat, i que la felicitat és la meva cua. Per això me la vull agafar, i quan aconsegueixi atrapar-la, tindré la felicitat».


    I el gat gros va dir: «Fill meu, jo també m’he fixat en els problemes de l’univers. Jo també he pensat que la meva cua era la felicitat. Però m’he adonat que, sempre que la persegueixo, se m’escapa constantment, i quan m’ocupo d’altres coses, sembla que ve darrere meu a tot arreu on vaig».[5]

  


  Per tant, si desitges tant l’aprovació, és irònic que la millor manera d’obtenir-la sigui no desitjar-la, evitar cercar-la i no exigir-la a ningú. Si estàs en contacte amb tu i utilitzes la teva autoimatge positiva com a assessora, rebràs molta més aprovació.


  Evidentment, no obtindràs pas l’aprovació de tothom per tot el que facis, però quan et consideris una persona valuosa, no et deprimiràs quan no obtinguis l’aprovació. Consideraràs la desaprovació com la conseqüència natural de viure en aquest planeta, on cadascú té les seves pròpies percepcions personals.


  Algunes estratègies específiques per eliminar la cerca d’aprovació com a necessitat


  Per poder abandonar el teu comportament de cerca d’aprovació, hauràs de posar-te en contacte amb les recompenses neuròtiques que t’impulsen a continuar amb aquest comportament. A més dels nous pensaments d’automillora, quan entris en contacte amb la desaprovació (que és l’estratègia més efectiva que pots fer servir), pots treballar amb algunes idees específiques com les que exposo tot seguit per desfer-te de la necessitat de cerca d’aprovació:


  • Identifica la desaprovació amb noves respostes que comencin amb la paraula «tu». Per exemple, veus que el teu pare no està d’acord amb tu i s’està enfadant molt. En lloc de canviar de posició o de defensar-te, simplement digue-li: «Tu t’estàs enfadant, i creus que no hauria de pensar com penso». Això et mantindrà en contacte amb el fet que la desaprovació li pertany a ell, no pas a tu. Aquesta estratègia del «tu» es pot utilitzar en qualsevol moment, i amb uns resultats sorprenents si domines la tècnica. Hauràs de lluitar contra la temptació de començar amb «jo», és a dir, col·locant-te en la posició de defensar-te o modificar allò que acabes de dir per tal d’obtenir l’aprovació.


  • Si creus que algú està intentant manipular-te negant-te l’aprovació, digue-ho. En lloc de tranquil·litzar-te per tal d’aconseguir una mica d’aprovació, pots dir ben alt: «En una situació normal ara canviaria la meva posició per tal que m’acceptessis, però realment crec en el que he dit, i hauràs d’espavilar-te tu amb els teus propis sentiments en referència a aquest tema». O bé: «Suposo que t’agradaria que canviés el que acabo de dir». El fet d’identificar-ho d’aquesta manera t’ajudarà a mantenir-te en contacte amb els teus pensaments i el teu comportament.


  • Agraeix a les persones el fet de proporcionar-te dades que t’ajudaran en el teu desenvolupament, encara que siguin coses que no t’agradin. El fet de donar les gràcies posa fi a qualsevol tipus de cerca d’aprovació. El teu marit et diu que actues de manera tímida i nerviosa i que no li agrada. En lloc d’intentar complaure’l, simplement dóna-li les gràcies per haver-t’ho dit. D’aquesta manera desapareix el comportament de cerca d’aprovació.


  • Cerca expressament la desaprovació i esforça’t perquè això no t’enutgi. Busca una persona que sàpigues segur que estarà en desacord amb tu i, desafiant directament la desaprovació, mantingues la teva posició amb una actitud calmada. Veuràs que cada vegada t’aniràs enutjant menys i ja gairebé no voldràs canviar de punt de vista. Pensaràs que esperaves aquesta «contrarietat», que a ells ja els està bé ser com són, i que això en realitat no té res a veure amb tu. Si busques la desaprovació en lloc d’evitar-la, podràs augmentar el teu repertori d’actituds per tractar-la de manera eficient.


  • Practica estratègies per ignorar la desaprovació i no paris atenció a aquelles persones que intenten manipular-te amb les seves acusacions. Un col·lega meu feia una conferència davant d’una gran audiència a Berlín, i una persona del públic es va començar a irritar, de manera evident, per certs comentaris. Al final, no es va poder contenir més i, agafant-se a un argument de poca importància que en aquell moment estava fent l’orador, va engiponar-li tot tipus de comentaris grollers en forma de preguntes. Estava intentant importunar l’orador i fer-lo entrar en un intercanvi neuròtic. La resposta del meu col·lega a aquesta diatriba va ser un simple «D’acord», i va continuar amb la conferència. Ignorant els insults, va demostrar que no estava disposat a avaluar-se només pel que aquella persona pogués sentir. L’home que l’havia importunat, evidentment, va callar. Si l’orador no s’hagués sentit bé amb si mateix, probablement hauria deixat que la desaprovació d’una altra persona fos més important que la seva pròpia opinió sobre si mateix, i per tant s’hauria enutjat quan la hi va posar en qüestió.


  • Trenca la cadena que connecta el que els altres pensen, diuen i fan, amb la teva autoestima. Parla amb tu quan t’enfrontis a la desaprovació. «Això és problema seu. Ja m’esperava que actués d’aquesta manera. No té res a veure amb mi». Aquesta perspectiva eliminarà el dolor que t’infligeixes quan connectes els sentiments d’una altra persona amb els teus propis pensaments.


  • Fes-te la pregunta següent quan t’enfrontis a la desaprovació: «Si estiguessin d’acord amb mi, m’aniria tot més bé?». La resposta òbviament és que no. Pensin el que pensin els altres no pot tenir cap efecte en tu excepte que tu ho permetis. A més, és molt probable que descobreixis que les persones que per a tu són importants com ara el teu cap, o la teva parella, t’accepten molt més quan veuen que no t’amoïna gens estar en desacord amb ells.


  • Accepta el fet que moltes persones mai no t’arribaran a comprendre, i que no passa res. Contràriament, tu tampoc no comprendràs moltes persones del teu entorn. No és necessari. Està bé que siguin diferents, i la comprensió més fonamental que pots mostrar és que no les comprens. Gustav Ichheiser ho deixa ben clar en les línies següents extretes de la seva obra Appearances and Realities («Aparences i realitats»):


  […] Si les persones que no es comprenen com a mínim comprenen que no es comprenen, aleshores es comprenen millor que no pas quan, sense comprendre’s mútuament, ni tan sols no comprenen que no es comprenen.


  • Nega’t a discutir o a intentar convèncer algú de l’encert de la teva posició, i simplement creu-hi.


  • Confia en tu quan et compris roba o altres complements personals sense haver de recórrer a una altra persona, l’opinió de la qual valores més que la teva pròpia.


  • Deixa de verificar tot el que dius intentant justificar-ho a través de la teva parella o qualsevol altra persona amb frases com: «No et sembla, amor meu?». O bé: «Oi que sí, Ralph?». O: «Pregunta-ho a la Marie, ja ho veuràs, ella t’ho dirà».


  • Corregeix-te en veu alta cada vegada que mostris un comportament de cerca d’aprovació, perquè així prendràs consciència d’aquesta tendència i podràs practicar nous comportaments per evitar-la.


  • Esforça’t a eliminar les nombroses disculpes que demanes fins i tot quan no et sap greu el que acabes de dir. Totes les disculpes són súpliques de perdó, i les súpliques de perdó són conductes de cerca d’aprovació en forma de: «Sé que no m’estimaries si realment pensés el que acabo de dir, o sigui que, sisplau, digue’m que encara m’estimes». Demanar disculpes és una pèrdua de temps. Si necessites que una altra persona et perdoni per poder-te sentir millor, aleshores li estàs donant el control dels teus sentiments. Pots decidir no comportar-te mai més d’una determinada manera i considerar que algun aspecte de la teva conducta no està bé, però disculpar-te contínuament és una malaltia que atribueix el control dels propis sentiments a una altra persona.


  • En una conversa, calcula el temps que parles i compara’l amb el temps que ha estat parlant la teva parella i els teus amics. Pots esforçar-te a no ser el que parla menys i només quan et demanen que participis en la conversa.


  • A la propera reunió amb els teus amics, fixa’t en les vegades que t’interrompen, i si sempre et mostres condescendent quan parles simultàniament amb un altre membre del grup. La teva cerca d’aprovació pot ser que s’estigui convertint en una forma de timidesa. Pots pensar estratègies per parlar sense que t’interrompin identificant aquest comportament quan aparegui en el teu entorn.


  • Fixa’t en el nombre de frases afirmatives que dius i en el nombre de frases interrogatives. Tens més tendència a fer preguntes, demanar permís i buscar l’aprovació que no pas a fer afirmacions? Per exemple, la pregunta: «Quin dia més bonic, oi?», posa l’altra persona en la posició de resoldre un problema, i a tu en la posició de cerca d’aprovació. Un simple: «Quin dia més bonic» és una afirmació més que no pas un intent de buscar una resposta. Si sempre estàs fent preguntes als altres vol dir que estàs enmig d’una cerca d’aprovació dins del que pot semblar una àrea sense importància, però que reflecteix la teva manca de seguretat en la capacitat de fer-te càrrec de la situació.


  Aquests són els primers passos per eliminar la necessitat de cerca d’aprovació de la teva vida. Encara que no intentis eliminar completament l’aprovació, com a mínim t’esforces a no quedar-te paralitzat simplement perquè no obtens els afalacs que desitges. Els elogis són agradables i l’aprovació és una experiència meravellosa. El que busques és la immunitat al dolor que sents quan no els obtens. De la mateixa manera que una persona que està fent règim no pot demostrar la seva voluntat de perdre pes quan té l’estómac ple, o una persona que ha decidit deixar de fumar no pot mesurar la seva determinació just després d’apagar un cigarret, tu no et podràs posar a prova fins que no t’enfrontis a la desaprovació. Pots prometre fins que et quedis afònic que t’enfrontaràs a la desaprovació i que no exigiràs els elogis de tothom, però fins que no et trobis davant d’una situació de dissensió, no sabràs si ho estàs fent bé o no. Si aconsegueixes eliminar aquesta zona errònia de la teva vida, la resta et semblarà fàcil, perquè t’han condicionat a la necessitat d’aprovació des del primer cop que vas respirar quan vas arribar al món. Et farà falta un munt de pràctica, però val la pena tot l’esforç que hi posis. La immunitat a la desesperació que provoca enfrontar-se a la desaprovació dels altres és la garantia d’una vida plena de meravellosos moments presents personals i lliures.


  IV


  LA RUPTURA AMB EL PASSAT


  Només un fantasma es delecta en el seu passat, definint-se amb elements descriptors basats en una vida passada. Tu ets el que esculls ser avui, no el que vas escollir abans


  Qui ets? Com et descrius? Per respondre a aquestes dues preguntes, probablement t’hauràs de referir a la teva història, a un passat que has viscut, però al qual sens dubte et sents lligat o lligada i del qual et resulta difícil d’escapar-te. Quins són els teus «jo sóc» que et descriuen? Són com petites etiquetes pulcres i ordenades que has acumulat al llarg de la vida? Tens un calaix ple d’autodescripcions que utilitzes regularment? Probablement inclouen definicions com ara «Sóc una persona nerviosa», «Sóc una persona tímida», «Sóc una persona gandula», «No tinc gens d’oïda musical», «Sóc una persona maldestra», «Sóc una persona despistada», i tot un catàleg addicional de «jo sóc» que habitualment utilitzes. Probablement també tens moltes definicions positives com ara «Sóc una persona afectuosa», «Sóc una persona molt bona jugant al bridge», «Sóc una persona encantadora», etc. D’això no en parlarem aquí, ja que l’objectiu d’aquest capítol és el d’ajudar-te a créixer, més que no pas elogiar-te pels aspectes de la teva vida en els quals et desenvolupes efectivament.


  Els elements descriptors no són inadequats per naturalesa, però es poden utilitzar de manera perjudicial. El fet mateix d’etiquetar podria actuar com a element dissuasiu contra el creixement personal. És molt fàcil utilitzar l’etiqueta com a excusa per continuar igual. Sören Kierkegaard va escriure: «Si em classifiques, em negues». Quan la persona ha d’estar a l’altura de l’etiqueta, el jo deixa d’existir. I el mateix passa quan un s’etiqueta o es classifica. Quan t’identifiques amb les teves marques, en comptes de fer-ho amb el teu propi potencial de creixement, t’estàs negant.


  Totes les autoclassificacions procedeixen del passat d’una persona. Però el passat, tal com Carl Sandburg va dir a Prairie («La praderia»), «és un cubell ple de cendres».


  Comprova fins a quin punt ets una persona encadenada al teu passat. Tots els «jo sóc» autofrustrants són el resultat d’utilitzar aquestes frases neuròtiques:


  (1) «Jo sóc així».


  (2) «Jo sempre he sigut així».


  (3) «No puc fer-hi res».


  (4) «És el meu caràcter».


  Aquí estan en un petit paquet. Són les expressions que t’impedeixen créixer, canviar i fer una vida (a partir d’aquest mateix moment —que és l’única vida que tens—) nova, excitant i plena de moments presents satisfactoris.


  Conec una àvia que, cada diumenge, quan rep la família a casa per dinar, decideix què menjarà exactament cada persona i reparteix els plats deliberadament segons les seves pròpies especificacions. A cada persona li posa dos talls de carn, una cullerada de pèsols, una cullerada de patates, etc. Quan li pregunten: «Per què ho fa, això?», ella respon dient: «Oh, ho he fet sempre així». Per què? Doncs perquè «jo sóc així». La lògica del comportament de l’àvia és la seva pròpia etiqueta, que prové d’un passat en el qual sempre s’ha comportat d’aquesta manera.


  Pot ser que algunes persones utilitzin les quatre frases de cop quan s’enfrontin al seu comportament. Pots preguntar a algú per què s’enutja quan sent parlar d’accidents, i probablement et respondrà: «Oh, és que sóc així, sempre he sigut igual. No puc fer-hi res, és el meu caràcter». Renoi! Les quatre frases de cop, i cadascuna utilitzada com a explicació del perquè mai serà diferent ni mai considerarà la possibilitat de canviar.


  Els teus «jo sóc» que descriuen un comportament autoanul·lador es remunten a alguna cosa que vas aprendre en el passat. I cada vegada que utilitzes una d’aquestes quatre frases, en realitat estàs dient: «I penso continuar sent de la manera que he sigut sempre».


  Pots començar a desfer els nusos de les cordes que et lliguen al passat i eliminar les frases inútils que es diuen simplement per continuar sent el que sempre has sigut.


  Tot seguit exposo una típica llista dels «jo sóc»


  que es podrien incloure en el teu autoretrat


  
    
      
        	
          Sóc una persona tímida
        

        	
          Sóc una persona que no cuina bé
        

        	
          Sóc una persona grassa
        
      


      
        	
          Sóc una persona gandula
        

        	
          Sóc una persona dolenta en ortografia
        

        	
          Sóc una persona poc musical
        
      


      
        	
          Sóc una persona retreta
        

        	
          Sóc una persona que es cansa aviat
        

        	
          Sóc una persona poc atlètica
        
      


      
        	
          Sóc una persona espantadissa
        

        	
          Sóc una persona malaltissa
        

        	
          Sóc una persona descurosa
        
      


      
        	
          Sóc una persona maldestra
        

        	
          Sóc una persona matussera
        

        	
          Sóc una persona tossuda
        
      


      
        	
          Sóc una persona ansiosa
        

        	
          Sóc una persona propensa als accidents
        

        	
          Sóc una persona immadura
        
      


      
        	
          Sóc una persona despistada
        

        	
          Sóc una persona geniüda
        

        	
          Sóc una persona meticulosa
        
      


      
        	
          Sóc una persona dolenta en mecànica
        

        	
          Sóc una persona hostil
        

        	
          Sóc una persona descuidada
        
      


      
        	
          Sóc una persona dolenta en mates
        

        	
          Sóc una persona seriosa
        

        	
          Sóc una persona venjativa
        
      


      
        	
          Sóc una persona solitària
        

        	
          Sóc una persona apàtica
        

        	
          Sóc una persona irresponsable
        
      


      
        	
          Sóc una persona frígida
        

        	
          Sóc una persona avorrida
        

        	
          Sóc una persona nerviosa
        
      

    
  


  Probablement t’has identificat amb alguna d’aquestes descripcions diverses vegades, o potser estàs fent la teva pròpia llista. La qüestió no és quines etiquetes esculls, sinó el fet que decideixis posar-te etiquetes. Si estàs realment satisfet amb algun dels «jo sóc», deixa’l, però si admets que algun d’aquests «jo sóc» o d’altres s’interposen en el teu camí de tant en tant, és el moment de fer alguns canvis. Comencem per comprendre els orígens dels teus «jo sóc».


  La gent et vol classificar, encasellar-te en unes categories ben ordenades. És la manera més fàcil. D. H. Lawrence exposava la bestiesa d’aquest procés de classificació en el seu poema What Is He? («Què és ell?»).[6]


  
    —Què és ell?


    —Un home, és clar.


    —Sí, però què fa?


    —Viu i és un home.


    —Oh, és clar!, però bé deu treballar. Ha de tenir algun tipus de feina.


    —Per què? —Perquè òbviament no pertany a les classes acomodades.


    —No ho sé. Té un munt de temps lliure. I fa unes cadires molt boniques.


    —Ja està, doncs! És un ebenista.


    —No, no!


    —Doncs un fuster i muntador.


    —En absolut.


    —Però si tu mateix ho has dit.


    —Què he dit?


    —Que fa cadires, i que era fuster i muntador.


    —Jo he dit que feia cadires, però no he pas dit que fos fuster.


    —D’acord, doncs, és un aprenent?


    —Pot ser! Diries que un tord és un flautista professional o un aprenent?


    —Simplement diria que és un ocell.


    —I jo dic que és simplement un home.


    —D’acord! Tu sempre tan primmirat.

  


  Com van començar aquests «jo sóc»


  Els antecedents dels teus «jo sóc» es poden dividir en dues categories. El primer tipus d’etiquetes provenen de l’altra gent. Te les van col·locar en la infantesa i les has dut a sobre fins ara. Les altres etiquetes són el resultat d’una elecció que vas fer per evitar haver de fer coses desagradables o difícils.


  La primera categoria és la més predominant. La petita Hope fa segon de primària. Va cada dia a classe de dibuix i pintura, encantada de treballar i potinejar amb la pintura. Un dia, la seva professora li diu que en realitat no és pas gaire bona pintant, i aleshores la Hope comença a no anar a classe perquè no li agrada la desaprovació. Al cap de poc, ja té un principi de «jo sóc»: «Sóc dolenta amb el dibuix i la pintura». Amb un comportament suficientment elusiu reforça la seva idea i, més endavant, en arribar a l’edat adulta, quan li pregunten per què no dibuixa, respon: «Oh, és que no sóc gaire bona dibuixant. Sempre he sigut així». La majoria de «jo sóc» són restes, residus d’una època en la qual senties frases com ara: «És bastant matusser; el seu germà és molt bo amb la gimnàstica; en canvi, ell és l’estudiós». O bé: «Ets com jo, que mai no vaig ser bo en ortografia». O bé: «En Billy sempre ha sigut molt tímid». O bé: «Aquesta nena és com el seu pare, que no afinaria ni de casualitat». Aquests són els ritus del naixement d’una vida plena de «jo sóc» que mai no es posen en dubte. Simplement s’accepten com una condició natural de la vida.


  Parla un dia amb la gent del teu entorn que creus que és responsable de gran part dels teus «jo sóc» (pares, vells amics de la família, antics professors, avis, etc.). Pregunta’ls per què els sembla que t’has tornat de la manera que ets i si sempre has sigut així. Digue’ls que vols canviar i si creuen que ets capaç de fer-ho. Et sorprendran les seves interpretacions i el seu convenciment que no pots ser diferent, perquè «sempre has sigut així».


  La segona categoria dels «jo sóc» té l’origen en aquelles etiquetes tan convenients que has après a col·locar-te per tal d’evitar fer activitats que no t’agraden. He tractat un client de quaranta-sis anys, i té moltes ganes d’anar a la universitat, ja que no va tenir l’oportunitat d’anar-hi a causa de la Segona Guerra Mundial. Però l’Horace té por de la perspectiva d’entrar en competició acadèmica amb els joves que acaben de sortir de l’institut. La por del fracàs i els dubtes sobre la seva capacitat intel·lectual espanten l’Horace. Tot sovint es mira fulletons d’universitats, i amb l’ajuda que rep amb el tractament psicològic ha passat els exàmens d’admissió i ha concertat una visita amb el responsable d’admissions en una universitat local. Però encara utilitza els seus «jo sóc» per evitar emprendre realment aquesta activitat. Justifica la seva inacció dient: «Sóc massa gran, no sóc prou intel·ligent, i no hi estic realment interessat».


  L’Horace utilitza els seus «jo sóc» per evitar una cosa que realment té ganes de fer. Un col·lega meu els utilitza per alliberar-se de les feines que no li agrada fer. Evita haver d’arreglar el timbre, o la ràdio, o qualsevol feina de manetes que no li agradi simplement dient a la seva dona: «Reina, però si ja ho saps, jo no me’n surto d’aquestes feines». Aquests tipus de «jo sóc» són comportaments d’adaptació, però no deixen de ser excuses enganyoses. En lloc de dir: «Trobo aquest tipus de tasca avorrida i poc interessant, i he escollit no treballar-hi ara» (cosa que és perfectament lògica i sana), és més fàcil simplement treure’s un «jo sóc» de la màniga.


  En aquests casos, les persones estan dient alguna cosa sobre elles mateixes. Estan afirmant: «Sóc un producte acabat en aquest sector, i mai no seré diferent». Si tu ets un producte acabat, ben definit i classificat, vol dir que has deixat de créixer, i malgrat que potser vols aferrar-te a alguns «jo sóc», pot ser que descobreixis que uns altres simplement et limiten i són autodestructius.


  Tot seguit exposo una llista d’algunes etiquetes que són relíquies del passat. Si n’hi ha alguna que et pertany, és possible que vulguis canviar-la. Quedar-te exactament tal com ets en una àrea és prendre una d’aquelles decisions com si fossis mort de les quals parlàvem en el primer capítol. Recorda que aquí no es tracta de les coses que simplement no t’agraden, sinó més aviat de fer una ullada al comportament que t’impedeix dur a terme unes activitats en les quals podries trobar un gran plaer i emoció.


  Deu categories típiques de «jo sóc» i els seus dividends neuròtics


  1. Sóc una persona dolenta en matemàtiques, ortografia, lectura, idiomes, etc.


  Aquest «jo sóc» garanteix que no faràs l’esforç necessari per canviar. El «jo sóc» acadèmic està pensat per estalviar-te d’haver de fer la feina dura que implica assolir el domini d’una matèria que sempre t’ha semblat difícil o avorrida. Sempre que et vagis col·locant l’etiqueta de persona inepta, tens un motiu implícit per evitar afrontar la situació.


  2. Sóc una persona pèssima en algunes coses que requereixen habilitat, com per exemple cuinar, practicar algun esport, fer ganxet, dibuixar, fer teatre, etc.


  Aquest «jo sóc» assegura que no hauràs de fer res de tot això en el futur, i, a més, justifica qualsevol mala actuació en aquests camps en el passat. «Sempre he sigut així; és el meu caràcter». Aquesta actitud reforça la teva inèrcia i, el més important, t’ajuda a aferrar-te a l’absurda idea que no hauries de fer res si no ho fas realment bé. D’aquesta manera, excepte que siguis el campió del món, sempre és millor evitar una cosa que no pas fer-la.


  3. Sóc una persona tímida, reservada, temperamental, nerviosa, espantadissa, etc.


  Aquest «jo sóc» recorre a la genètica. En lloc de desafiar-lo i de posar en dubte el pensament autodestructiu que el justifica, simplement l’acceptes com una confirmació de la teva manera de ser des de sempre. A més, pots donar la culpa als teus pares, i utilitzar-los com a motiu causant del teu «jo sóc» actual. Els converteixes en la causa de tot plegat i així no t’has d’esforçar a ser diferent. Esculls aquest comportament com una manera d’evitar actuar amb fermesa en situacions que sempre t’han resultat molestes. És un «jo sóc» residu de la infantesa, en el qual els altres tenien un interès essencial de fer-te creure que eres incapaç de pensar per tu. Aquests són els «jo sóc» de tipus personal. Aquestes autodescripcions t’ajuden a evitar la dura tasca de ser diferent de tal com has sigut sempre. Simplement defineixes la teva personalitat amb un «jo sóc» adequat i ja pots excusar-te de tots els comportaments autorenunciadors dient que estan fora del teu control. Negues la noció que pots escollir la teva pròpia personalitat, i, en canvi, confies en la teva mala sort genètica per explicar tots aquests trets de personalitat que t’agradaria no haver de reconèixer.


  4. Sóc una persona maldestra, no tinc coordinació, etc.


  Aquest «jo sóc» que vas aprendre en la infantesa et permet evitar el possible ridícul que podries fer perquè no tens tantes habilitats físiques com els altres. Evidentment, la teva manca d’habilitat prové d’un historial de creure en aquests «jo sóc» i, per tant, d’evitar l’activitat física, no pas d’algun defecte innat. Només pots ser bo en allò que practiques, no en allò que evites fer. Conserva el teu «jo sóc» i queda’t al marge observant i desitjant, però fent veure que realment no t’interessen aquest tipus de coses.


  5. Sóc una persona poc atractiva, lletja, ossuda, massa alta, massa plana, etc.


  Aquest «jo sóc» fisiològic és útil per evitar córrer riscos amb el sexe oposat, i per justificar la teva pobra autoimatge i la manca d’amor que has escollit per a tu. Mentre et descriguis d’aquesta manera, tens una excusa a mà per no posar-te en perill en una relació amorosa. I tampoc no has d’esforçar-te a tenir un aspecte atractiu. Utilitzes el teu mirall com a justificació per no córrer cap risc. Només hi ha un problema: que veiem exactament allò que volem veure —fins i tot en els miralls.


  6. Sóc una persona desorganitzada, meticulosa, descuidada, etc.


  Aquest «jo sóc» relacionat amb el comportament és adequat per manipular els altres i per justificar el perquè les coses s’han de fer d’una manera determinada. «Sempre ho he fet així». Com si la tradició fos un motiu per fer qualsevol cosa. «I sempre ho faré així», és el missatge implícit. Si confies en la manera que sempre has fet les coses, no et cal considerar l’arriscada idea de fer-ho de manera diferent, i alhora pots assegurar-te que tothom del teu voltant també ho farà de la teva manera. Aquest és el «jo sóc» que recorre a la «política» com a substitut del pensament.


  7. Sóc una persona despistada, deixada, irresponsable, apàtica, etc.


  Aquest tipus de «jo sóc» és especialment útil quan vols justificar-te per algun comportament inadequat. Aquest «jo sóc» evita que cultivis la teva memòria, que milloris la teva deixadesa, i simplement t’excuses amb el teu hàbil «jo sóc així». Sempre que et puguis treure de la màniga aquest «jo sóc» quan et comportes d’alguna de les maneres descrites abans, no et caldrà esforçar-te per canviar. Continua oblidant i pensant que realment no pots fer-hi res, i sempre seràs una persona despistada.


  8. Sóc una persona italiana, alemanya, jueva, irlandesa, negra, xinesa, etc.


  Aquest és el teu «jo sóc» ètnic, i va molt bé quan et quedes sense motius per explicar alguns dels teus comportaments, que no t’ajuden gaire però que són massa difícils d’afrontar. Sempre que et comportes de maneres estereotipades relacionades amb la teva subcultura, simplement t’agafes al teu «jo sóc» ètnic com a justificació. Una vegada vaig preguntar a un maître per què era tan excitable i reaccionava davant del més mínim problema amb una efusió exagerada. Va respondre: «Què espera de mi? Sóc italià. No puc evitar-ho».


  9. Sóc una persona manaire, insistent, autoritària, etc.


  Aquí el teu «jo sóc» et permet continuar amb les teves actituds hostils en lloc d’esforçar-te a desenvolupar l’autodisciplina. Ocultes el teu comportament dient: «No puc fer-hi res, sempre he sigut així».


  10. Sóc una persona vella, gran, estic cansada, etc.


  Amb aquest «jo sóc» pots utilitzar la teva edat com un motiu per no participar en el que podrien ser activitats arriscades o perilloses. Sempre que t’enfrontes a una activitat com ara un esdeveniment esportiu, una cita després del divorci o de la mort de la teva parella, un viatge, etc., simplement pots dir: «Sóc massa gran», i amb això elimines els riscos associats que acompanyen el fet d’intentar una cosa nova i que t’ajuda en el teu creixement personal. La implicació d’un «jo sóc» de l’edat és que estàs absolutament acabat en aquest àmbit, i com que cada vegada seràs més gran, ja has acabat de créixer i d’experimentar coses noves.


  El cercle del «jo sóc»


  Les recompenses que obtens per aferrar-te al passat utilitzant els teus «jo sóc» es poden resumir perfectament en una sola paraula: evasió. Sempre que vulguis eludir un cert tipus d’activitat o passar per alt algun defecte de personalitat, pots justificar-te amb un «jo sóc». De fet, si utilitzes aquestes etiquetes tot sovint, arriba un moment que te les comences a creure, i en aquell moment present ets un producte acabat destinat a continuar tal com ets la resta de la teva vida. Les etiquetes et permeten evitar l’esforç i el risc que comporta intentar canviar. Perpetuen el comportament que les ha provocat. D’aquesta manera, si un noi va a una festa convençut que és tímid, es comportarà com si fos tímid i el seu comportament reforçarà encara més la seva autoimatge. És un cercle viciós.
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  Aquí ho tenim. En comptes d’intervenir entre els punts 3 i 4 del cercle, simplement exonera el seu comportament amb un «jo sóc», i el risc associat necessari per sortir d’aquesta trampa és hàbilment esquivat. Poden existir molts motius per explicar la timidesa d’un jove, alguns dels quals probablement es remunten a la seva infantesa. Siguin quins siguin els motius de la seva por, ell ha decidit no esforçar-se a solucionar la seva timidesa social, i a explicar-la amb un simple «jo sóc». La seva por del fracàs és tan gran que li impedeix fins i tot provar-ho. Si arribés a creure en el seu moment present i en la seva capacitat per fer una elecció, la seva frase canviaria i passaria de dir: «Sóc tímid», a dir: «Fins ara, m’he comportat amb molta timidesa».


  El cercle viciós de la timidesa es pot aplicar pràcticament a tots els «jo sóc» que serveixen per infravalorarse. Vegem ara el cercle d’un estudiant que creu que és dolent en matemàtiques mentre fa els deures d’àlgebra.
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  En comptes d’aturar-se entre el 3 i el 4, i dedicar-hi més temps, consultar-ho amb un professor o esforçars’hi, simplement ho deixa. En preguntar-li per què ha suspès l’àlgebra, respondrà: «Sempre he sigut fatal amb les matemàtiques». Aquests «jo sóc» infernals són els elements que utilitzes per exonerar-te i per explicar als altres perquè continues mostrant una conducta d’autofrustració.


  Pots fer una ullada al teu propi cercle de lògica neuròtica i començar a afrontar qualsevol aspecte de la teva vida en el qual hagis escollit ser un producte acabat. La primera recompensa per aferrar-te al passat i quedar-te amb els teus «jo sóc» és evitar qualsevol tipus de canvi. Cada vegada que utilitzes un «jo sóc» per justificar un comportament que no t’agrada, pensa en tu com si estiguessis dins d’una caixa decorada de manera ben divertida, tot embolicat com un paquet acabat.


  Evidentment, és molt més fàcil descriure’t que no pas canviar. Pot ser que atribueixis la causa de les teves etiquetes als teus pares, o a altres adults importants en la teva infantesa, com ara els teus professors, els teus veïns, els teus avis, etc. En atribuir-los la responsabilitat del teu «jo sóc» actual els atorgues control sobre la teva vida actual, els eleves a una posició més alta que la teva i així enginyosament et crees una coartada per mantenir-te en la teva posició improductiva. És efectivament una recompensa estupenda, ja que et serveix com a garantia contra qualsevol possibilitat de córrer un risc. Si la teva «cultura» és la culpable que tinguis aquest «jo sóc», no pots pas fer-hi res.


  Algunes estratègies per alliberar-te del passat i eliminar els teus «jo sóc» tan fastiguejadors


  Deixar el passat enrere implica assumir alguns riscos. Tu ets una persona acostumada a les teves autodescripcions. En molts casos funcionen com a sistema de suport en la teva vida de cada dia. Algunes estratègies específiques per eliminar aquests «jo sóc» inclouen els passos següents:


  • Elimina el «jo sóc» sempre que puguis. Substitueix-lo per frases com: «Fins ara havia escollit ser així». O bé: «Abans acostumava a encasellar-me…».


  • Anuncia a les persones del teu entorn que ets una persona disposada a esforçar-te per eliminar alguns dels teus «jo sóc». Decideix quins són els més importants que cal eliminar i demana a aquestes persones que t’ho recordin cada vegada que te’n treguis un de la màniga.


  • Estableix uns objectius de comportament per actuar de manera diferent del que has fet fins ara. Per exemple, si et consideres una persona tímida, presenta’t a una persona que en una situació normal hauries evitat.


  • Parla amb alguna persona de confiança que et pugui ajudar a combatre les forces del passat. Demana-li que et faci un senyal en silenci, com tibar-se una mica l’orella, cada vegada que s’adoni que recorres al teu «jo sóc».


  • Escriu un diari sobre el teu comportament autodestructiu, anota-hi les teves actuacions i també com et senties quan et comportaves d’aquella manera. Durant una setmana, apunta en una llibreta l’hora exacta, la data i el moment en el qual has utilitzat algun dels teus «jo sóc» autodestructius, i esforça’t a reduir el nombre d’anotacions. Utilitza la llista del principi d’aquest capítol com a guia per fer les anotacions del diari.


  • Pensa en les quatre frases neuròtiques, i cada vegada que estiguis a punt d’utilitzar-les, corregeix-te en veu alta de la manera següent. Canvia:


  «Jo sóc així» per «Jo era així».


  «No ho puc evitar» per «Puc canviar si m’hi esforço».


  «Sempre he sigut així» per «A partir d’ara seré diferent».


  «És el meu caràcter» per «Abans jo creia que el meu caràcter era així».


  • Intenta esforçar-te cada dia a eliminar un «jo sóc» tan sols per a aquell dia. Si has utilitzat el «sóc una persona despistada» com a element descriptor, dedica el dilluns a esforçar-te específicament a prendre consciència d’aquesta tendència, i intenta alterar un o dos comportaments despistats. Igualment, si no t’agrada el teu «sóc una persona tossuda», dedica un dia a ser tolerant amb les opinions contràries, i intenta desfer-te d’un «jo sóc» cada dia.


  • Interromp el teu «cercle del jo sóc» entre el punt 3 iel4, i mira de desfer-te de les antigues excuses per evitar canviar.


  • Pensa alguna cosa que no hagis fet mai i dedica una tarda a fer aquesta activitat. Després de dedicar tres hores a una activitat totalment nova, una activitat que sempre havies evitat fer, comprova si encara pots utilitzar el mateix «jo sóc» que havies utilitzat al matí.


  Tots els teus «jo sóc» són models apresos d’evasió, i pots aprendre a fer gairebé qualsevol cosa si decideixes fer-ho.


  Alguns pensaments finals


  No existeix el que s’anomena naturalesa humana. Aquesta expressió està pensada per classificar les persones i per inventar excuses. Tu ets el producte de la suma de les teves decisions, i cadascun dels «jo sóc» que tant valores es podria reetiquetar amb l’expressió «jo he escollit ser». Tornem a les preguntes inicials d’aquest capítol: Qui ets tu? Com et descrius? Pensa en unes noves etiquetes meravelloses que no tinguin relació amb les coses que els altres han escollit per a tu, o amb les que tu havies escollit fins ara. Totes les etiquetes velles pot ser que t’impedeixin de viure la vida tan plenament com voldries.


  Recorda el que Merlí va dir sobre l’aprenentatge:


  «El millor per a la tristesa», va respondre Merlí, començant a panteixar i bufar, «és aprendre alguna cosa. Això és l’únic que no falla mai. Pots fer-te vell i notar que el cos et tremola, pots estar despert a la nit i escoltar el desordre de les teves venes, pots enyorar el teu únic amor, pots veure el món del teu voltant devastat per bojos malvats, o saber que el teu honor és trepitjat per unes ments innobles. Aleshores només hi ha una cosa possible —aprendre. Aprendre per què el món es mou i què el fa moure. Això és l’única cosa que la ment no pot esgotar, ni alienar, mai la torturarà, mai li inspirarà temor ni desconfiança, i mai somiarà a penedir-se’n. Aprendre és el que et convé. Fixa’t en totes les coses que hi ha per aprendre —la ciència pura, l’única puresa que existeix. Pots aprendre astronomia en tota una vida, història natural en tres, literatura en sis. I llavors, després d’haver esgotat un milió de vides en biologia, medicina, teologia, geografia, història i economia, aleshores, pots començar a fer una roda de carro amb la fusta adequada, o passar-te cinquanta anys aprenent a aprendre a vèncer el teu adversari d’esgrima. Després d’això, pots tornar a començar amb les matemàtiques fins que arribi el moment d’aprendre a llaurar».[7]


  Qualsevol «jo sóc» que t’impedeixi el creixement és un dimoni que cal exorcitzar. I si necessàriament has de tenir un «jo sóc», prova aquest a veure com et va: «Sóc un “jo sóc” exorcista, i m’agrada».


  V


  LES EMOCIONS INÚTILS: CULPABILITAT I PREOCUPACIÓ


  Si creus que sentir-te malament o preocupar-te suficientment canviarà un fet passat o futur, aleshores és que vius en un altre planeta amb un sistema de realitat diferent


  Al llarg de la vida, les dues emocions més inútils que hi ha són la culpabilitat pel que has fet i la preocupació pel que es podria fer. Vet aquí dos grans malbarataments: la preocupació i la culpabilitat, la culpabilitat i la preocupació. Quan analitzis aquestes dues zones errònies, t’adonaràs que estan molt connectades; de fet, es poden considerar com a extrems oposats de la mateixa zona.
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  Aquí ho tenim. La culpabilitat significa que utilitzes els teus moments presents i et paralitzes com a resultat d’un comportament del passat, mentre que la preocupació és el mecanisme que et paralitza en el present per alguna cosa del futur —sovint una cosa sobre la qual no tens cap mena de control. Ho pots veure clarament si intentes pensar en tu sentint-te culpable per un fet que encara ha de passar o preocupant-te per alguna cosa que ja ha passat. Tot i que una resposta va dirigida al futur i l’altra al passat, ambdues serveixen per al mateix objectiu d’afectar-te o paralitzar-te en el moment present. Robert Jones Burdette va escriure el següent a Golden Day («El dia daurat»):


  No és l’experiència d’avui el que fa tornar bojos els homes. És el remordiment per alguna cosa que va passar ahir, i el temor del que pot revelar el demà.


  Podem trobar exemples de culpabilitat i de preocupació a tot arreu, en pràcticament totes les persones que coneixem. El món és ple de persones que se senten malament per alguna cosa que no haurien d’haver fet, o que estan consternades per coses que poden passar o no. Probablement tu no n’ets pas una excepció. Si tens extenses zones de preocupació i de culpabilitat, cal exterminar-les, netejar-les i esterilitzar-les per sempre més. Desfés-te d’aquests petits virus p i c que infecten tants sectors de la teva vida.


  La culpabilitat i la preocupació són potser les formes més comunes d’angoixa en la nostra cultura. Amb la culpabilitat, et concentres en un esdeveniment passat, sents desànim o enuig per una cosa que vas dir o fer, i malgastes els teus moments presents pensant en els sentiments causats per un comportament passat. Amb la preocupació, malgastes aquests valuosos moments presents obsessionant-te per un esdeveniment futur. Tant si mires endarrere com endavant, el resultat és el mateix. Estàs malbaratant el moment present. El Golden Day  («El dia daurat») de Robert Burdette és realment «avui», i resumeix l’absurditat de la culpabilitat i la preocupació amb aquestes paraules:


  Hi ha dos dies de la setmana sobre els quals i en els quals mai no em preocupo. Dos dies lliures de preocupacions, dos dies que mantinc religiosament lliures dels temors i les aprensions. Un d’aquests dies era ahir… i l’altre dia que no em preocupa és demà.


  Una anàlisi de la culpabilitat


  Molts de nosaltres hem estat subjectes a una conspiració de culpabilitat a la nostra vida, un complot no premeditat per convertir-nos en autèntiques màquines de la culpabilitat. La màquina treballa de la manera següent. Algú envia un missatge pensat per recordar-te que has sigut una mala persona per alguna cosa que has dit o no has dit, has sentit o no has sentit, has fet o no has fet. Tu respons sentint-te malament en el teu moment present. Ets la màquina de la culpabilitat. Un aparell que camina, parla i respira i que reacciona amb un sentiment de culpabilitat cada vegada que li posen el combustible adequat. I tens una bona dosi d’oli si t’has immergit totalment en la teva cultura generadora de culpabilitat.


  Per què t’has empassat tots els missatges de preocupació i de culpabilitat que t’han enviat durant tots aquests anys? En gran part perquè es considera «incorrecte» que no et sentis culpable i «inhumà» que no et preocupis. Tot està relacionat amb l’AFECTE. Si realment t’importa una persona o una cosa, aleshores demostres aquest afecte sentint-te culpable per les coses terribles que has fet, o demostrant de manera visible la preocupació pel seu futur. És gairebé com si haguessis de demostrar la teva neurosi per tal que et classifiquin com una persona que s’interessa pels altres.


  La culpabilitat és el comportament més inútil de totes les zones errònies. És de lluny el malbaratament més gran d’energia emocional. Per què? Perquè, per definició, et paralitzes en el moment present per una cosa que ja s’ha produït, i per molta culpabilitat que sentis la història no canviarà pas.


  Com distingir entre la culpabilitat i el fet d’aprendre del teu passat


  La culpabilitat no és simplement una preocupació pel passat; és una paralització en el moment present a causa d’un esdeveniment passat. I el grau de paralització pot anar des d’un petit enuig fins a una greu depressió. Si simplement estàs aprenent del passat i et jures que intentaràs no repetir algun tipus de comportament específic, això no és culpabilitat. Només experimentes culpabilitat quan en el moment present ets incapaç d’actuar perquè prèviament t’has comportat d’una manera determinada. Aprendre dels teus errors és sa i és un element necessari per al creixement. La culpabilitat, en canvi, és perjudicial perquè utilitzes de manera poc efectiva la teva energia en el moment present, i sents dolor, enuig i depressió per un esdeveniment passat. I és tan inútil com perjudicial. Per molta culpabilitat que sentis, no es podrà pas desfer allò que ja està fet.


  Els orígens de la culpabilitat


  Hi ha dues formes bàsiques per les quals la culpabilitat esdevé part de l’estructura emocional d’una persona. Gràcies a la primera, la culpabilitat s’aprèn a una edat primerenca i es manté com un residu infantil en la persona adulta. Amb la segona, la culpabilitat és autoimposada per un adult per haver infringit un codi del qual afirma que és partidari.


  1. Culpabilitat residual. La culpabilitat és la reacció emocional que s’arrossega des dels records de la infantesa. Hi ha nombrosos factors generadors de culpabilitat, i si els seus resultats funcionen en els infants, quan aquests es converteixen en adults encara els van arrossegant. Alguns d’aquests residus impliquen amonestacions com:


  «El papa no t’estimarà si tornes a fer això».


  «T’hauries d’avergonyir de tu mateix». (Com si això t’ajudés molt.)


  «Ah, molt bé, de fet, jo només sóc la teva mare».


  Com a persona adulta, les implicacions que comporten aquestes frases també dolen si una persona, per exemple, desagrada al seu cap o a altres persones que hagi considerat com a figures paternes. L’esforç persistent per guanyar-se el seu suport existeix, de la mateixa manera que també existeix la culpabilitat quan aquest esforç fracassa.


  La culpabilitat residual també apareix en el sexe i en el matrimoni. Es pot veure en els nombrosos retrets i excuses que ens fem a nosaltres mateixos per algun comportament passat. Les reaccions de culpabilitat hi són perquè durant la infantesa aprenem a ser manipulats i poden perdurar quan ens convertim en persones adultes.


  2. Culpabilitat autoimposada. La segona categoria de reaccions de culpabilitat és una àrea molt més problemàtica. En aquest cas la persona queda paralitzada per coses que ha fet recentment, però que no estan necessàriament relacionades amb la seva infantesa. És la culpabilitat imposada al jo quan s’infringeix una norma o un codi moral adult. La persona pot sentir-se malament durant molt temps, malgrat que el dolor no pot fer res per canviar el que ha passat. La culpabilitat autoimposada més habitual pot ser, per exemple, renyar algú i després penedir-se d’haver-ho fet, o sentir-se emocionalment buit en el moment present per alguna cosa que s’ha fet, com ara rampinyar en una botiga, no anar a l’església, o haver dit alguna cosa inadequada en el passat.


  Per tant, pots considerar la teva culpabilitat tant com una reacció a un residu d’uns valors imposats segons els quals encara estàs intentant complaure una figura autoritària absent, com el resultat d’intentar estar a l’altura d’uns valors autoimposats en els quals no creus realment, però que per algun motiu t’agrada fer veure que sí. En qualsevol dels casos, es tracta d’un comportament estúpid i realment inútil. Pots continuar així sempre més, lamentant-te del teu mal comportament, sentint-te culpable fins que moris, però gens ni mica d’aquesta culpabilitat podrà rectificar el teu comportament passat. S’ha acabat! La teva culpabilitat és un intent de canviar la història, de desitjar que no hagués passat tal com va passar. Però la història és així i tu no pots fer-hi res.


  Pots començar a canviar la teva actitud pel que fa a les coses que et fan sentir culpable. A la nostra cultura hi ha molts tipus de pensament purità que ens envien missatges, com, per exemple: «Si et diverteixes, se suposa que t’hauries de sentir culpable». Moltes de les nostres reaccions de culpabilitat autoimposades es poden remuntar a aquesta mena de pensament. Potser has après que no pots permetre’t cap petit «luxe», o que no pots riure d’un acudit verd, o que no pots participar en un determinat tipus de comportament sexual. Mentre que els missatges restringents són omnipresents en la nostra cultura, la culpabilitat que sents per divertir-te és purament autoimposada.


  Pots aprendre a gaudir del plaer sense sentir-te culpable. Pots aprendre a considerar-te com algú que és capaç de fer qualsevol cosa que encaixi dins del seu sistema de valors sense perjudicar els altres —i fer-ho sense sentir-te culpable. Si fas alguna cosa, sigui el que sigui, i després no t’agrada o t’enutges amb tu per haver-la fet, pots comprometre’t a no repetir aquest comportament en el futur, però sotmetre’t a una sentència de culpabilitat autoimposada és una experiència neuròtica que pots evitar. La culpabilitat no ajuda gens. No només et paralitza, sinó que, efectivament, augmenta les possibilitats que repeteixis aquest mateix comportament indesitjat més endavant. La culpabilitat pot ser la recompensa en si mateixa, així com el permís per repetir el comportament. Mentre mantinguis la possibilitat de recompensa que representa absoldre’t amb la culpabilitat, podràs continuar encallat en aquest cercle viciós que no et condueix a res més que a la infelicitat dels moments presents.


  Categories i reaccions típiques generadores de culpabilitat


  Culpabilitat parental en infants de totes les edats


  Tot seguit exposo un exemple de com manipular un infant mitjançant la culpabilitat perquè faci una tasca:


  
    MARE: Donny, porta les cadires del soterrani, que ja podem dinar.


    FILL: D’acord, mama, un moment, ho faré quan acabi aquesta jugada, que estic mirant el partit.


    MISSATGE DE CULPABILITAT PARENTAL: Doncs així ja no val la pena, ja ho faré jo… amb aquest mal d’esquena que tinc. Apa, continua gaudint del partit.

  


  En Donny s’imagina la seva mare caient per l’escala amb sis cadires a sobre seu. I ell n’és el responsable.


  Aquesta mentalitat de «jo em sacrifico per tu» és un generador de culpabilitat extremament efectiu. Els pares a vegades recorden els moments difícils en els quals van sacrificar la seva felicitat per tal que tu poguessis tenir alguna cosa. Naturalment, quan et recorden els teus deutes, et preguntes com pot ser que fossis tan egoista. Les referències als dolors del part són un exemple d’aquesta actitud generadora de culpabilitat. «Vaig patir durant divuit hores només per portar-te al món». Una altra afirmació efectiva és: «Vaig continuar casada amb el teu pare només per tu». Aquesta està pensada per fer-te sentir culpable pel matrimoni desgraciat de la teva mare.


  La culpabilitat és un mètode molt efectiu per als pares per poder manipular les accions dels infants. «No passa res. Nosaltres ens quedarem aquí sols. Tu vés i passa-t’ho bé, com sempre. No t’amoïnis per nosaltres». Afirmacions com aquesta són eficaces per aconseguir que els telefonis o que els visitis regularment. Si ho capgires tan sols una mica, pots sentir: «Caram, noi, et trenques un dit i ja no pots marcar el número de telèfon?». Els pares engeguen la màquina de la culpabilitat i tu actues en conseqüència, encara que sigui amb ressentiment.


  La tàctica del «Ens has avergonyit» també és molt útil. O bé: «Què pensaran els veïns?». S’utilitzen unes forces externes per fer-te sentir malament pel que has fet i per evitar que pensis per tu. Comentaris com «Si mai fracasses en alguna cosa ens avergonyiràs» poden fer-te la vida impossible després de qualsevol actuació mediocre.


  La malaltia del pare o de la mare és un supergenerador de culpabilitat. «M’has fet pujar la pressió» o referències com ara «M’estàs matant» o «Em faràs venir un atac de cor» són eficaces a l’hora de provocar un sentiment de culpabilitat, a part que et carreguen amb el pes de pràcticament totes les dolences pròpies d’una persona gran. Fan falta unes espatlles molt amples per suportar tota aquesta culpabilitat, ja que, literalment, pot durar tota una vida, i si ets una persona particularment vulnerable, fins i tot pots arribar-te a sentir culpable per la mort dels pares.


  La culpabilitat sexual imposada pels pares també és bastant habitual. Tot pensament o comportament sexual és terra fèrtil per cultivar-hi la culpabilitat. «Déu impedeix que et masturbis. És dolent». Mitjançant la culpabilitat et poden manipular perquè adoptis l’actitud sexual adequada. «T’hauries d’avergonyir de llegir aquestes revistes. Ni tan sols hauries de tenir aquests pensaments».


  El comportament socialment adequat es pot fomentar amb la culpabilitat. «Com ets capaç de fer-me passar tanta vergonya ficant-te el dit al nas davant de l’àvia?». «T’has oblidat de dir gràcies. Te n’hauries d’avergonyir. Vols que els nostres amics es pensin que no t’ensenyo res?». Es pot ajudar un infant a aprendre un comportament socialment acceptable sense necessitat de fer-lo sentir culpable. Un simple avís i una explicació de per què aquell comportament és indesitjable és molt més efectiu. Per exemple, si a en Donny li diuen que les seves constants interrupcions són desconcertants i fan impossible mantenir una conversa, li hauran plantat la primera llavor sense fer-lo sentir culpable amb comentaris com ara: «Sempre estàs interrompent, te n’hauries d’avergonyir, és impossible parlar quan tu ets per aquí».


  El sol fet d’arribar a l’edat adulta no posa pas fi a la manipulació parental mitjançant la culpa. Tinc un amic que té cinquanta-dos anys. És un pediatre d’origen jueu casat amb una dona no jueva. La seva mare no sap que es va casar, perquè això «podria matar-la» o, dit d’una altra manera, ell podria matar-la. Té un pis condicionat amb totes les coses de la casa només per rebre-hi la seva mare de vuitanta-cinc anys cada diumenge. Ella no sap que està casat i que té la seva pròpia casa on viu sis dies a la setmana. Ell segueix aquest petit joc per por i per la culpabilitat que sent d’haver-se casat amb una shiksa. Tot i que és un home adult i que ha triomfat en el seu àmbit professional, encara està controlat per la seva mare. Cada dia parla amb ella per telèfon des de la feina, i converteix en realitat la seva fantasia d’home solter.


  La culpabilitat associada als pares o a la família és l’estratègia més habitual per mantenir sota la pròpia influència una persona rebel. Els exemples anteriors són només una petita mostra d’una multitud d’afirmacions i de tècniques per ajudar els fills a escollir la culpabilitat (paralització del moment present per un esdeveniment del passat) com a preu de la genealogia.


  La culpabilitat relacionada amb la parella


  La culpabilitat de l’expressió «Si m’estimessis» és una manera de manipular la parella. Aquesta tàctica és particularment útil quan es vol castigar la parella per un comportament concret. Com si l’amor estigués supeditat a un tipus de comportament adequat. Quan una persona no està a l’altura de les circumstàncies, es pot utilitzar la culpabilitat per fer-la redreçar. S’ha de sentir culpable per no estimar l’altre.


  La rancúnia, els silencis llargs i les males mirades són mètodes útils per engendrar sentiments de culpabilitat. «No et parlo a tu, a veure si n’aprens», o bé: «No te m’acostis, com vols que estigui amorosa després del que has fet?». Aquesta és una tàctica molt utilitzada en el cas d’infidelitat per part d’un dels membres de la parella.


  Sovint, anys després d’haver-se produït algun incident o un fet, un membre de la parella ho recorda a l’altra persona per ajudar-la a escollir la culpabilitat del moment present: «No oblidis el que vas fer el 1951», o bé: «Com vols que torni a confiar en tu, si ja m’has decebut més d’una vegada?». D’aquesta manera, un membre de la parella pot manipular el present de l’altre fent referència al passat. Si un dels dos aconsegueix finalment oblidar-ho, l’altre pot anar-ho recordant periòdicament per mantenir presents els sentiments de culpabilitat per un comportament passat.


  La culpabilitat és una eina útil per aconseguir que un membre de la parella s’ajusti a les demandes i els criteris de comportament de l’altre. «Si fossis responsable, m’hauries telefonat», o bé: «És la tercera vegada que baixo les escombraries, suposo que simplement no vols fer la teva part de la feina». L’objectiu? Aconseguir que la parella faci el que l’altre vol que faci. El mètode? La culpabilitat.


  La culpabilitat inspirada pels infants


  El joc de la culpabilitat parental es pot capgirar. La culpabilitat pot ser un carrer de dos sentits i els infants són tan aptes per utilitzar-la per manipular els seus pares com a l’inrevés.


  Si un infant s’adona que els seus pares no poden suportar veure’l infeliç i que se senten culpables per ser mals pares, intentarà utilitzar aquest sentiment de culpabilitat per manipular-los. Una rebequeria al supermercat pot donar com a resultat el caramel desitjat. «El pare de la Sally li ho deixa fer». Per tant, el pare de la Sally és un bon pare i en canvi tu no. «Tu no m’estimes. Si m’estimessis no em tractaries d’aquesta manera». I el màxim: «Segur que sóc adoptat. Els meus pares autèntics no em tractarien així». Totes aquestes afirmacions porten el mateix missatge: tu, com a pare, t’hauries de sentir culpable per tractar-me a mi, el teu fill, d’aquesta manera.


  Evidentment, els infants aprenen aquest comportament generador de culpabilitat observant com els adults, en el seu món, l’utilitzen per obtenir allò que volen. La culpabilitat no és una forma natural de comportament. És una reacció emocional apresa que només es pot utilitzar si la víctima demostra a l’explotador que hi és vulnerable. Els infants saben perfectament quan un adult és susceptible. Si contínuament et recorden les coses que has fet, o les que no has fet, per tal d’obtenir allò que volen, vol dir que han après el truc de la culpabilitat. Si els teus fills utilitzen aquestes tàctiques, és que les han après en algun lloc. Probablement, de tu.


  La culpabilitat inspirada per l’escola


  Els professors són uns excepcionals generadors de culpabilitat, i els infants, com que són molt suggestibles, són uns excel·lents subjectes per poder manipular. Tot seguit exposo alguns dels missatges de culpabilitat que produeixen infelicitat en el moment present dels joves:


  
    «La teva mare s’endurà una decepció».


    «T’hauries d’avergonyir d’haver tret un suficient, tan intel·ligent com ets».


    «Com pot ser que facis patir els teus pares d’aquesta manera, després de tot el que fan per tu? Que no veus la il·lusió que els fa que puguis anar a Harvard?».


    «Has suspès l’examen perquè no has estudiat, és el teu problema».

  


  Sovint, a les escoles s’utilitza la culpabilitat per fer que els infants aprenguin certes coses o es comportin d’una determinada manera. I recorda que, encara que siguis una persona adulta, tu també ets un producte d’aquestes escoles.


  La culpabilitat relacionada amb l’Església


  La religió sovint s’utilitza per generar culpabilitat i, per tant, per generar un comportament manipulat. En aquest cas normalment és Déu a qui deceps. En alguns casos el missatge és que no aniràs al cel perquè t’has portat malament.


  
    «Si estimessis Déu, no et portaries d’aquesta manera».


    «No aniràs al cel si no et penedeixes dels teus pecats».


    «T’hauries de sentir malament perquè no vas a missa cada setmana, i si et sents prou malament, potser rebràs el perdó».


    «Has desobeït un dels manaments de Déu i te n’hauries d’avergonyir».

  


  Altres institucions que generen culpabilitat


  La majoria de les presons funcionen amb la teoria de la culpabilitat. És a dir, si una persona es passa prou temps pensant com ha sigut de dolenta, serà una persona millor gràcies al sentiment de culpabilitat. Les sentències de presó per delictes no violents com ara evasió d’impostos, citacions per infraccions de trànsit, infraccions de la llei i faltes semblants són exemples d’aquest tipus de mentalitat. El fet que un elevat percentatge d’interns torni a cometre infraccions de la llei no ha servit per posar en dubte aquesta creença.


  Estar-se assegut en una cel·la i sentir-se malament pel que un ha fet és una política tan cara i inútil que desafia tota explicació lògica. L’explicació il·lògica, evidentment, és que la culpabilitat és una part tan fonamental de la nostra cultura, que és la columna vertebral del nostre sistema judicial penal. En comptes de fer que els infractors de la llei facin serveis a la societat o paguin els seus deutes, intenten reformar-los mitjançant un empresonament generador de culpabilitat que no beneficia ningú, i encara menys el culpable.


  Per molta culpabilitat que senti una persona, no canviarà pas el comportament passat. A més, les presons no són llocs on s’aprenen noves opcions de conducta legals. Al contrari, fomenten la repetició del comportament il·legal perquè amarguen el presoner. (La política d’empresonar criminals perillosos per protegir les altres persones és un tema diferent, del qual ara no parlarem.)


  En la nostra societat, el fet de donar propines s’ha convertit en un reflex no pas d’un servei de qualitat, sinó de la culpabilitat que sent la persona que rep el servei. Els cambrers, els taxistes, els grums i altre personal de serveis han après que la majoria de gent no pot suportar el sentiment de culpabilitat que li provoca el fet de no comportar-se de la manera correcta, i dóna la propina establerta independentment de la qualitat del servei rebut. D’aquesta manera, el gest d’estirar la mà de manera descarada, els comentaris i les mirades desagradables pensats per desconcertar, s’utilitzen per generar un sentiment de culpabilitat i, ràpidament, la gran propina.


  Ser desordenat, fumar i altres comportaments inacceptables són motius pels quals una persona es pot sentir culpable. Potser alguna vegada has deixat caure una punta de cigarret o un got de paper a terra. La mirada severa d’un desconegut pot submergir-te en paroxismes de culpabilitat per haver-te comportat d’aquesta manera tan insensible. En comptes de sentir-te culpable per una cosa que has fet, simplement val més que decideixis no tornar-te a comportar d’una manera antisocial.


  Els règims alimentaris són una àrea carregada de culpabilitat. La persona que està fent règim, es menja una galeta i se sent culpable tot un dia per haver tingut un moment de debilitat. Si estàs fent règim per aprimar-te i caus en un comportament contraproduent, pots aprendre la lliçó i esforçar-te a ser més efectiu en el teu moment present. Però sentir-se culpable i ple de retrets propis és una pèrdua de temps, perquè si et sents així durant molt de temps, és molt probable que tornis a menjar de manera excessiva, com una manera neuròtica de sortir del teu dilema.


  La culpabilitat en l’expressió sexual


  Potser el món del sexe és l’àrea on la culpabilitat floreix més bé en la nostra societat. Ja hem vist com els pares engendren sentiments de culpabilitat en els fills per fets o pensaments relatius al sexe. Els adults no se senten pas menys culpables en qüestions de sexe. La gent entra furtivament a les sales de cinema porno perquè els altres no vegin el seu mal comportament. Algunes persones són incapaces d’admetre que poden gaudir del sexe oral i sovint se senten culpables tan sols de pensar-hi.


  Les fantasies sexuals també són uns eficaços factors generadors de culpabilitat. Moltes persones se senten malament pel fet de tenir aquests pensaments i els neguen fins i tot en privat o en les sessions de teràpia. De fet, si jo hagués de localitzar un centre de culpabilitat en el cos, el situaria a l’entrecuix.


  Aquesta és tan sols una petita llista de les influències culturals que conspiren per ajudar-te a escollir la culpabilitat. Ara farem una ullada a les recompenses psicològiques de sentir-te culpable. Recorda sempre que, sigui quin sigui el dividend, segur que és autofrustrant, i recorda-ho la propera vegada que optis per la culpabilitat en comptes de fer-ho per la llibertat.


  Les recompenses psicològiques d’escollir la culpabilitat


  Tot seguit exposo els motius més bàsics per escollir el malbaratament del teu moment present sentint-te culpable per coses que vas fer o vas deixar de fer en el passat.


  • Si absorbeixes els teus moments presents sentint-te culpable per una cosa que ja ha passat, ja no hauràs de fer servir aquest moment present d’una manera efectiva i millor. Simplement, igual que molts comportaments d’autofrustració, la culpabilitat és una tècnica d’evasió, és a dir, impedeix que t’esforcis en tu en el moment present. D’aquesta manera, desplaces la responsabilitat pel que ets o no ets en el present a allò que eres o no eres en el passat.


  • En desplaçar la responsabilitat cap enrere, no tan sols evites el gran esforç que suposa per a tu canviar en el moment present, sinó també els riscos associats a aquest canvi. És més fàcil paralitzar-te amb el sentiment de culpabilitat pel passat que no pas emprendre el perillós camí del creixement en el present.


  • Hi ha una tendència a creure que si et sents prou culpable, finalment seràs exonerat del teu mal comportament. Aquesta recompensa del perdó és la base de la mentalitat de les presons que hem descrit abans, en la qual l’intern paga pels seus pecats sentint-se terriblement malament durant un llarg període de temps. Com més gran és la transgressió, més llarg és el període de penediment necessari per aconseguir el perdó.


  • La culpabilitat pot ser un mitjà per retornar a la seguretat de la infantesa, un període ple de seguretat en què els altres prenien decisions per tu i es cuidaven de tu. En comptes de fer-te passar per l’adreçador en el moment present, confies en els valors dels altres en el passat. I de nou la recompensa és sentir-te protegit d’haver-te de fer càrrec de la teva vida.


  • La culpabilitat és un mètode molt útil per transferir la responsabilitat del teu comportament cap als altres. És molt fàcil enrabiar-te per la manera com et manipulen els altres i desplaçar el centre de la teva culpabilitat cap a aquestes altres persones tan terribles, que tenen tant poder que et poden fer sentir el que vulguin, incloent-hi culpabilitat.


  • Sovint, pots guanyar-te l’aprovació dels altres fins i tot quan no aproven el teu comportament, pel sol fet de sentir-te culpable per com t’has comportat. Potser has fet una cosa que està fora de lloc, però si et sents culpable demostres que saps quina és la manera correcta de comportar-se i fas un esforç per adaptar-te.


  • La culpabilitat és una meravellosa manera de guanyar-se la compassió dels altres. És igual si el desig de compassió és una mostra clara de la teva baixa autoestima. En aquest cas, prefereixes que els altres sentin pena per tu que no pas agradar-te i respectar-te.


  Aquests són els dividends més coneguts que s’obtenen en aferrar-se a la culpabilitat. La culpabilitat, igual que les altres emocions autoinvalidants, és una elecció, una cosa sobre la qual tens control. Si no t’agrada i prefereixes desfer-te’n per tal de quedar completament «lliure de culpa», tot seguit exposo algunes estratègies per començar a esborrar la teva pissarra de culpabilitat.


  Algunes estratègies per eliminar la culpabilitat


  • Comença a considerar el passat com una cosa que mai no podrà ser modificada, independentment del que sentis tu. S’ha acabat! I qualsevol sentiment de culpabilitat que escullis sentir no aconseguirà que el passat sigui diferent. Grava’t aquesta frase a la consciència: «El meu sentiment de culpabilitat no canviarà el passat, ni tampoc em farà una persona millor». Aquest tipus de pensament t’ajudarà a diferenciar la culpabilitat d’allò que puguis aprendre com a resultat del teu passat.


  • Pregunta’t què és el que intentes evitar en el present amb aquest sentiment de culpabilitat pel passat. Si t’esforces en aquest aspecte concret, eliminaràs la necessitat de sentir-te culpable.


  Un pacient meu que feia un temps mantenia una relació extramatrimonial és un bon exemple d’aquest tipus d’eliminació de culpabilitat. L’home deia que se sentia culpable per aquesta relació, però continuava fent el salt a la seva dona cada cap de setmana per veure la seva amant. Li vaig comentar que el sentiment de culpabilitat del qual parlava tant era una emoció completament inútil. No millorava el seu matrimoni i li impedia gaudir de la seva relació extramatrimonial. Tenia dues opcions. Podia reconèixer que estava dedicant el seu moment present a sentir-se culpable, perquè era més fàcil que no pas analitzar el seu matrimoni atentament i esforçar-se en aquest sentit. O bé podia aprendre a acceptar el seu comportament. Podia admetre que aprovava les relacions sexuals extramatrimonials i adonar-se que el seu sistema de valors incloïa un comportament que molta gent censurava. En qualsevol cas, escolliria eliminar el sentiment de culpabilitat, o bé canviant o bé acceptant-se a si mateix.


  • Comença a acceptar alguns aspectes teus que tu has escollit però que als altres potser no els agraden. D’aquesta manera, si els teus pares, el teu cap, els teus veïns o fins i tot la teva parella es posen en contra del teu comportament, pots considerar-ho com una cosa natural. Recorda el que hem dit abans sobre la cerca d’aprovació. És necessari que t’aprovis tu; l’aprovació dels altres és agradable, però no és necessària. Quan ja no necessitis l’aprovació aliena, la culpabilitat que sents per un comportament que els altres no aproven desapareixerà.


  • Escriu un diari de culpabilitat i anota-hi tots els moments en els quals et sents culpable, incloent-hi detalladament quan, per què i amb qui et passa això, i què és el que evites en el moment present sentint aquesta angoixa pel passat. El diari hauria d’incloure també algunes idees de la teva zona de culpabilitat particular.


  • Reconsidera el teu sistema de valors. En quins valors creus? Quins són els valors que només fingeixes acceptar? Fes una llista de tots aquests valors falsos i decideix viure segons un codi ètic determinat per tu, no pas un d’imposat pels altres.


  • Fes una llista de totes les coses mal fetes que has fet al llarg de la teva vida. Posa’t una nota per cadascuna en una escala de l’u al deu. Al final, suma totes les notes i fixa’t si té alguna importància en el moment present que el resultat sigui de cent o d’un milió. El moment present continuarà essent el mateix, i el teu sentiment de culpabilitat veuràs que no és res més que una simple pèrdua de temps.


  • Avalua les conseqüències reals del teu comportament. En comptes de buscar un sentiment místic per determinar les afirmacions i les negacions en la teva vida, observa si els resultats de les teves accions són agradables i productius per a tu.


  • Demostra a les persones del teu entorn que intenten manipular-te amb la culpabilitat que ets perfectament capaç de fer front a les decepcions que la teva conducta els pot provocar. D’aquesta manera, si la teva mare comença amb l’actuació de culpabilitat dient «No has fet això» o bé «Ja hi aniré jo a buscar les cadires, tu descansa», aprèn a respondre-li d’altres maneres, com ara «D’acord, mama, si vols tenir mal d’esquena per culpa d’unes cadires perquè no et pots esperar uns quants minuts, suposo que no puc fer res per dissuadir-te’n». Potser costarà una mica, però el seu comportament començarà a canviar quan vegi que no et pot obligar a sentir-te culpable. Un cop et desfacis de la culpabilitat, la possibilitat de controlar-te emocionalment i de manipular-te desapareixerà per sempre més.


  • Fes alguna cosa que sàpigues que sens dubte et farà sentir culpable. Quan vagis a un hotel i se t’acosti un grum per acompanyar-te a una habitació que ets perfectament capaç de trobar tu amb la teva petita maleta, digues que no cal que t’ajudi. Si no et fa cas, digues-li a aquest company no desitjat que està perdent el temps i l’energia perquè no li donaràs cap propina per un servei que tu no vols. O agafa’t una setmana per estar tot sol si és el que has volgut fer sempre, malgrat les protestes generadores de culpabilitat per part dels altres membres de la teva família. Aquest tipus de comportament t’ajudarà a fer front a la culpabilitat omnipresent que tants àmbits del nostre entorn hàbilment t’ajuden a escollir.


  • El diàleg següent representa un exercici d’interpretació realitzat en un grup de psicoteràpia dirigit per mi, en el qual una jove (vint-i-tres anys) s’enfrontava a la seva mare (interpretada per una altra membre del grup) perquè volia sortir del niu. La mare utilitzava totes les respostes generadores de culpabilitat imaginables per evitar que la filla marxés de casa. Aquest diàleg va ser el producte final d’una hora d’ensenyar a la filla quines estratègies podia utilitzar davant de les afirmacions generadores de culpabilitat de la mare.


  
    FILLA: Mare, me’n vaig de casa.


    MARE: Si te’n vas m’agafarà un atac de cor, ja saps que estic delicada, i necessito la teva ajuda amb els medicaments i tot plegat.


    FILLA: Estàs amoïnada per la teva salut i et penses que sense mi no te’n pots sortir.


    MARE: És clar que no puc. Mira, jo m’he escarrassat per tu durant tots aquests anys, i ara te’n vols anar, em vols abandonar i ja em puc morir. Si això és el que penses de la teva mare, endavant.


    FILLA: Et penses que perquè em vas educar quan era petita ara t’he de pagar tot el que has fet quedant-me aquí en comptes de ser independent i viure tota sola.


    MARE: (Posant-se la mà al pit.) Mira, ja em ve un atac de taquicàrdia. Em penso que em moriré. M’estàs matant, això és el que fas.


    FILLA: Hi ha alguna cosa que vulguis dir-me abans d’anar-me’n?

  


  En aquest diàleg, la filla es nega a cedir davant dels evidents factors generadors de culpabilitat que li ofereix la seva mare. La filla ha sigut una autèntica esclava de la seva mare, i tots els esforços que havia fet per independitzar-se havien topat amb aquesta xerrameca generadora de culpabilitat. La mare estava disposada a utilitzar qualsevol tàctica per mantenir la seva filla dependent i sota el seu control, i la filla havia d’aprendre noves respostes o bé ser esclava de la seva mare i de la seva pròpia culpabilitat la resta de la seva vida. Fixa’t bé en les respostes de la filla. Totes comencen fent referència a la seva mare com a responsable dels seus sentiments. En dir «tu sents» en comptes de «jo sento», el potencial de culpabilitat es minimitza.


  Així és la culpabilitat en la nostra cultura: una eina molt útil per manipular els altres i alhora una pèrdua inútil de temps. La preocupació, l’altra cara de la moneda, és idèntica que la culpabilitat des del punt de vista del diagnòstic, però se centra exclusivament en el futur i en totes les coses terribles que podrien passar.


  Una anàlisi de la preocupació


  No cal preocupar-se per res! Absolutament per res. Pots passar-te la resta de la vida, començant ara mateix, preocupant-te pel futur, i per molt preocupat que estiguis, no canviaràs res. Recorda que la preocupació es defineix com allò que et paralitza en el present com a resultat de les coses que poden passar o no passar en el futur. Has d’anar amb compte de no confondre la preocupació amb la planificació del futur. Si estàs fent plans i l’activitat del moment present pot contribuir que el futur sigui millor, això no és preocupació. Només es tracta de preocupació quan d’alguna manera estàs paralitzat per un esdeveniment que es pot produir en el futur.


  De la mateixa manera que la nostra societat fomenta el sentiment de culpabilitat, també fomenta la preocupació. Una altra vegada, tot plegat comença amb el fet de comparar la preocupació amb l’afecte. Si estimes algú, aleshores el missatge implícit és que t’has de preocupar per aquest algú. Per tant, sentiràs frases com ara «És clar que estic preocupat, és natural quan estimes algú» o bé «No puc evitar preocupar-me, perquè t’estimo». Així, demostres el teu amor preocupant-te suficientment en el moment adequat.


  La preocupació és endèmica en la nostra cultura. Gairebé tothom dedica una excessiva quantitat de moments presents a preocupar-se pel futur. I tot plegat per res. Ni un sol moment de preocupació ajudarà a millorar les coses. De fet, és molt probable que la preocupació redueixi la teva efectivitat per gestionar el moment present. A més, la preocupació no té res a veure amb l’amor en el qual es basa una relació, en què cada persona té el dret d’escollir sense les condicions necessàries imposades per l’altre.


  Imagina’t que vius a l’any 1860, al principi de la guerra civil nord-americana. El país s’està mobilitzant per a la guerra, i hi ha aproximadament trenta-dos milions de persones als Estats Units. Cadascuna d’aquestes persones té centenars de coses per les quals preocupar-se, i es passen la major part dels moments presents angoixant-se pel futur. Es preocupen per la guerra, pels preus del menjar, l’economia, i totes les coses que ens preocupen avui dia. L’any 1975, uns 115 anys més tard, totes aquelles persones que estaven preocupades són mortes i totes les seves preocupacions combinades no van canviar ni un sol moment del que ara és història. El mateix passa amb els teus propis moments de preocupació. Quan la terra estigui poblada per una generació completament nova, els teus moments de preocupació hauran fet que alguna cosa sigui diferent per a ells? No. I els teus moments de preocupació fan les coses diferents actualment, en el sentit de canviar les coses que et preocupen? No, tampoc. Aleshores, has d’arreglar aquesta zona, perquè estàs malgastant els teus meravellosos moments presents amb un comportament que no et suposa cap mena de recompensa positiva.


  Gran part de la teva preocupació fa referència a coses sobre les quals no tens cap mena de control. Pots preocupar-te tant com vulguis per la guerra, o per l’economia, o per possibles malalties, però la preocupació no t’aportarà ni la pau, ni la prosperitat, ni la salut. A més, la catàstrofe que tan sovint et preocupa resulta que en realitat és molt menys horrible del que tu t’imaginaves.


  Vaig tractar en Harold, de quaranta-set anys, durant uns quants mesos. Estava preocupat per si l’acomiadaven de la feina, perquè llavors no podria mantenir la seva família. Era una persona que es preocupava compulsivament. Va començar a perdre pes, no podia dormir i sovint es posava malalt. En les sessions de teràpia, parlàvem de la inutilitat de la preocupació i sobre com podia fer-ho per decidir estar content. Però en Harold era una autèntica persona preocupada, i creia que era la seva responsabilitat preocupar-se pels possibles desastres que es podien produir cada dia. Finalment, després de mesos de preocupació, va rebre la carta d’avís d’acomiadament i es va quedar sense feina per primera vegada a la vida. Al cap de tres dies, ja tornava a tenir feina, una feina que, a part d’estar més ben pagada, li produïa més satisfacció. Havia utilitzat la seva força compulsiva per trobar la nova feina. Havia buscat de manera ràpida i constant. I tota la seva preocupació anterior havia sigut inútil. La seva família no es va morir de gana, i en Harold no es va enfonsar. Com la majoria d’imatges generadores de preocupació que tenim al cap, aquella eventualitat va resultar ser més un benefici que no pas un horror. En Harold va aprendre de primera mà la inutilitat de la preocupació, i ja ha començat a adoptar una posició despreocupada a la vida.


  En un enginyós assaig sobre la preocupació publicat a The New Yorker, titulat «No hi ha mal que per mal no vingui», Ralph Schoenstein fa una sàtira de la preocupació:


  Quina llista! Quelcom nou i quelcom vell, quelcom còsmic i també quelcom trivial, ja que l’individu preocupat creatiu sempre ha de combinar allò vulgar amb allò immemorial. Si el sol s’apaga, els Mets podran jugar el partit programat a la nit? Si mai reviuen els éssers humans congelats amb un sistema criogènic, s’hauran de tornar a censar per poder votar? I si el dit petit del peu desapareix, tindran menys importància els gols de la National Football League?[8]


  Potser tu ets un dels professionals de la preocupació, que crees un estrès i una angoixa innecessaris a la teva vida com a resultat de les teves opcions, que fan que et preocupis per tot tipus d’activitat o de fet. O potser ets una persona que no es preocupa tant i només t’angoixen els teus problemes personals. La llista següent exposa les respostes més habituals a la pregunta: «Què et preocupa?».


  Comportaments típics de preocupació en la nostra cultura


  He recollit les dades següents d’un grup d’unes dues-centes persones adultes que van assistir a una conferència. Jo ho anomeno «full de preocupacions». Et pots puntuar amb «punts de preocupació», que són semblants als «punts de culpabilitat» que hem tractat abans. La llista no està feta per cap ordre de freqüència o d’importància. Les frases entre parèntesis representen el tipus d’expressions que justifiquen la preocupació.


  El teu full de preocupacions


  Em preocupo per…


  1. Els meus fills. («Tothom es preocupa pels seus fills, no seria un bon pare si no ho fes, oi que no?».)


  2. La meva salut. («Si no et preocupes per la teva salut, et pots morir en qualsevol moment!».)


  3. La mort. («Ningú es vol morir. És una cosa que preocupa tothom».)


  4. La feina. («Si no et preocupes per la feina, et pots quedar sense».)


  5. L’economia. («Algú se n’ha de preocupar, perquè el president sembla que no s’hi amoïni gaire».)


  6. Tenir un atac de cor. («A tothom li preocupa, no? El cor se’t pot aturar en qualsevol moment».)


  7. La seguretat. («Si no et preocupes per la seguretat, pots acabar en un asil per a pobres o depenent de benestar social».)


  8. La felicitat de la meva parella. («Déu sap com m’arribo a preocupar per la seva felicitat, i no m’ho reconeix».)


  9. Estic fent les coses bé? («Sempre em preocupa fer les coses bé, d’aquesta manera sé que puc estar tranquil».)


  10. Tenir un fill sa si estic embarassada. («Totes les futures mares s’amoïnen per això».)


  11. Els preus. («Algú se n’hauria de preocupar abans que pugin tant que desapareguin de la vista».)


  12. Els accidents. («Sempre m’amoïna que la meva parella o els meus fills puguin tenir un accident. És normal, oi?».)


  13. El que pensen els altres. («Em preocupa que els meus amics no m’estimin».)


  14. El meu pes. («Ningú no vol estar gras, i és natural que em preocupi per no guanyar el pes que he perdut».)


  15. Els diners. («Mai no ens arriben, i m’amoïna que algun dia ens quedem sense res i haguem de viure de benestar social».)


  16. Que se m’espatlli el cotxe. («És una vella cafetera i sempre vaig per l’autopista, i evidentment em preocupa que no tingui cap avaria i què podria passar si la tingués».)


  17. Les factures. («A tothom li preocupa pagar les factures. No series humà si no te’n preocupessis».)


  18. La mort dels meus pares. («No sé què faria si es morissin, em poso malalt només de pensar-hi. Em preocupa quedar-me sol, perquè em penso que no ho suportaria».)


  19. Anar al cel o què passa si no existeix Déu. («No puc suportar la idea que no hi ha res».)


  20. El temps. («Planifico coses, com ara un pícnic, i llavors potser plou. Em preocupa si hi ha prou neu per anar a esquiar».)


  21. Envellir. («Ningú es vol fer vell, i no vulguis enganyar-me, a tothom li preocupa això. No sé què faré quan em jubili, realment m’amoïna pensar en aquesta situació».)


  22. Anar amb avió. («Se sent a parlar de tants accidents».)


  23. La virginitat de la meva filla. («Tot pare que estima la seva filla es preocupa que ningú li faci mal o que no es fiqui en embolics».)


  24. Parlar en públic. («Em quedo paralitzat quan he de parlar davant d’un públic nombrós i m’angoixo moltíssim abans de fer-ho».)


  25. Quan la meva parella no em truca. («Em sembla ben normal preocupar-se quan un no sap on és la persona que estima, o si ha tingut algun problema».)


  26. Anar a la ciutat. («Qui sap què passarà en aquella mena de jungla. Cada vegada que hi vaig em preocupa. Sempre m’amoïno per si trobaré aparcament».)


  I potser la preocupació més neuròtica de totes…


  27. No tenir res per què preocupar-me. («No puc estar tranquil quan tot sembla anar bé. Em preocupa no saber què passarà després».)


  Aquest és el full col·lectiu de preocupacions de la gent de la nostra cultura. Pots posar una puntuació a cadascun dels punts que et sembla que s’ajusten més a la teva persona, sumar el total, i, sigui quin sigui el resultat, sempre hauria de ser zero. El següent paràgraf il·lustra l’abast de la preocupació en el nostre món. Està extret d’un article del Newsday, del 3 de maig de 1975, sobre l’assegurança per negligència mèdica.


  West Slip. Dos funcionaris del Nassau-Suffolk Hospital Council van advertir ahir que aquells que es preocupen pels problemes que podria crear la crisi de les assegurances per negligència mèdica —si els metges deixen d’atendre totalment els pacients o tracten només els casos d’urgència— no s’han preocupat prou.


  Efectivament, és una crida perquè la gent es passi més temps preocupada per un problema. Com pot ser que publiquessin un article d’aquest tipus? Perquè el nostre context cultural prioritza més la preocupació que no pas l’acció. Si totes les persones relacionades amb aquest tema es preocupessin més, potser el problema se solucionaria.


  Per eliminar la preocupació cal comprendre el motiu que hi ha al darrere. Si la preocupació ocupa un lloc important en la teva vida, pots estar segur que té molts antecedents històrics. Però quines són les recompenses? Són semblants als dividends neuròtics que et proporciona la culpabilitat, perquè tant la preocupació com la culpabilitat són comportaments autoinvalidants, que varien només en un sentit temporal. La culpabilitat se centra en el passat, mentre que la preocupació se centra en el futur.


  Les recompenses psicològiques d’escollir la preocupació


  • La preocupació és una activitat del moment present. Així, si en la teva vida actual et paralitzes per un moment del futur, pots evitar el present i tot allò que contingui que per a tu representi una amenaça. Per exemple, vaig passar l’estiu del 1974 a Karamursel, Turquia, fent classes i escrivint un llibre sobre psicoteràpia. La meva filla de set anys s’havia quedat als Estats Units amb la seva mare. Tot i que m’encanta escriure, trobo que és una tasca molt solitària i difícil que requereix una gran dosi d’autodisciplina. Seia davant de la màquina d’escriure, posava el paper i ajustava els marges, i de sobte els meus pensaments ja havien volat cap a la petita Tracy Lynn. «I si va amb bicicleta pel carrer i travessa sense mirar? Suposo que la vigilaran a la piscina, perquè ella és força descuidada». Abans d’adonar-me’n, ja havia passat una hora, i l’havia passat preocupant-me. I tot plegat en va, evidentment. Però, segur que era en va? Mentre pogués passar els meus moments presents preocupant-me, no havia de fer front a la dificultat d’escriure. Realment, una recompensa fantàstica.


  • Pots evitar assumir riscos utilitzant la preocupació com a excusa per paralitzar-te. Com pots actuar si estàs amoïnat per la preocupació del moment present? «No puc fer res, estic tan preocupat…». Aquesta és una lamentació molt habitual, amb una recompensa que et paralitza i evita el risc de l’acció.


  • Pots classificar-te com una persona atenta perquè et preocupes. La preocupació demostra que ets un bon pare, un bon cònjuge, o un bon el que sigui. Un dividend perfecte, però negatiu i mancat de lògica.


  • La preocupació és una justificació molt útil per a determinats comportaments d’autofrustració. Si tens sobrepès, segur que menges més quan estàs preocupat, de manera que tens un motiu sensacional per aferrar-te al comportament angoixat. També fumes més davant de situacions difícils, i pots utilitzar les preocupacions per no deixar de fumar. Aquest mateix sistema de recompensa neuròtica es pot aplicar en diferents aspectes de la vida, com ara el matrimoni, els diners, la salut, etc. La preocupació t’ajuda a evitar el canvi. És més fàcil preocupar-se per uns dolors al pit que no pas assumir el risc d’esbrinar la veritat, i, per tant, haver-te d’ocupar directament de tu.


  • La preocupació t’impedeix viure. Una persona preocupada s’asseu i no para de pensar en coses, mentre que una persona emprenedora necessita estar activa. La preocupació és una eina perfecta per mantenir la persona inactiva, i encara que sigui menys gratificant, sens dubte és més fàcil preocupar-se que no pas ser una persona activa i implicada.


  • La preocupació pot provocar úlceres, hipertensió, rampes, cefalàlgies tensionals, mals d’esquena, etc. Encara que no semblin recompenses, ofereixen com a resultat una considerable atenció de les altres persones alhora que justifiquen l’autocompassió, i molta gent prefereix ser compadida que sentir-se realitzada.


  Ara que ja comprens el sistema de suport psicològic que conforma la teva preocupació, pots començar a idear alguns esforços estratègics per desfer-te d’aquest virus tan molest de la preocupació que es va incubant en aquesta zona errònia.


  Algunes estratègies per eliminar la preocupació


  • Comença a considerar els teus moments presents com un temps per viure en comptes d’obsessionar-te pel futur. Quan notis que et comences a preocupar, pregunta’t: «Què és el que estic eludint en malgastar aquest moment amb preocupacions?». Aleshores comença a atacar allò que estàs evitant. El millor antídot per a la preocupació és l’acció. Un pacient meu, que abans era propens a les preocupacions, em va explicar un dels seus recents triomfs en aquest aspecte. En un complex turístic, un dia a la tarda va decidir anar a la sauna. Allà va conèixer un home que mai no podia treure’s les preocupacions de sobre. Aquest altre home va parlar amb detall de totes les coses que se suposa que havien de preocupar el meu pacient. Va esmentar la borsa, però va dir que no calia amoïnar-se per les fluctuacions a curt termini. Al cap de sis mesos es produiria un col·lapse, i era això el que realment el preocupava. El meu pacient es va ben assegurar de totes les coses per les quals s’havia de preocupar, i després va marxar. Va jugar una hora a tennis, va jugar un partit de futbol amb uns nens, va participar amb la seva dona en un campionat de ping-pong en el qual es van divertir molt i, finalment, tres hores més tard, va tornar als vestidors per dutxar-se. El seu nou amic encara era allà preocupant-se, i va començar de nou a fer una crònica de més coses per les quals calia preocupar-se. El meu pacient havia passat els seus moments presents emocionantment viu, mentre que l’altre home havia consumit els seus amb les preocupacions. I cap dels dos comportaments no va produir cap efecte a la borsa de valors.


  • Reconeix l’absurditat de les preocupacions. Pregunta’t contínuament: «Canviarà alguna cosa com a resultat de la meva preocupació?».


  • Concedeix-te cada vegada períodes més curts de «moments de preocupació». Designa deu minuts al matí i deu a la tarda com a espais de preocupació. Utilitza aquest temps per amoïnar-te per tots els possibles desastres que puguis fer encabir en aquest espai temporal. Aleshores, mitjançant la teva capacitat per controlar els propis pensaments, posposa qualsevol altra preocupació fins al proper «moment de preocupació» designat. Ben aviat t’adonaràs del disbarat que és utilitzar el temps, per mínim que sigui, d’aquesta manera tan absurda, i finalment aconseguiràs eliminar completament la teva zona de preocupació.


  • Fes una llista de preocupacions incloent-hi totes les coses que t’amoïnaven ahir, la setmana passada, i fins i tot l’any passat. Comprova si les teves preocupacions han fet alguna cosa productiva per a tu. Avalua també quantes de les coses que et preocupaven s’han arribat a materialitzar. De seguida t’adonaràs que la preocupació és una activitat doblement inútil: no fa res per alterar el futur i la catàstrofe projectada sovint acaba essent molt menor o, fins i tot, un fet positiu, quan al final arriba.


  • Simplement preocupa’t! Mira si pots demostrar-ho d’alguna manera quan estàs a punt de preocupar-te. És a dir, atura algú i digues-li: «Miri’m, estic a punt de preocupar-me». Aquesta persona segur que es quedarà perplexa, perquè probablement no sabràs com demostrar allò que saps fer tan bé.


  • Fes-te aquesta pregunta eliminadora de preocupacions: «Què és el pitjor que em podria passar a mi (o a ells) i quina probabilitat hi ha que passi?». D’aquesta manera descobriràs l’absurditat de la teva preocupació.


  • Escull deliberadament una actitud que d’alguna manera estigui directament en conflicte amb les teves àrees habituals de preocupació. Si estalvies de manera compulsiva pensant en el futur i sempre t’amoïnes per si tindràs prou diners per a un altre dia, comença a gastar els teus diners avui. Fes com l’oncle ric que escriu en el seu testament: «Estant sa de cos i esperit, m’he gastat tots els diners en vida».


  • Comença a afrontar les teves pors amb un pensament i una conducta productius. No fa gaire, una amiga meva va anar a passar una setmana en una illa prop de la costa de Connecticut. A aquesta dona li encanta fer llargues caminades, i de seguida es va adonar que l’illa estava plena de gossos que corrien en llibertat. Va decidir que lluitaria contra la seva por que la mosseguessin o fins i tot que l’esquincessin a trossos, una absoluta calamitat. Duia una pedra a la mà (per sentir-se més segura) i va decidir no demostrar cap signe de por quan se li acostaven els gossos. Fins i tot es va negar a alentir el pas quan els gossos començaven a grunyir i corrien cap a ella. Quan els animals l’envestien i es trobaven amb algú que no s’espantava davant del seu atac, es rendien i se n’anaven corrent. Tot i que no estic pas defensant un comportament perillós, crec que desafiar eficaçment la por i la preocupació és la manera més productiva d’eliminar-les de la teva vida.


  Aquestes són algunes tècniques per eliminar la preocupació. Però l’arma més eficaç que tens per eradicar-la és la teva ferma determinació d’eliminar aquest comportament neuròtic de la teva vida.


  Unes últimes reflexions sobre la preocupació i la culpabilitat


  El moment present és la clau per comprendre les teves activitats de culpabilitat i preocupació. Aprèn a viure ara i a no malgastar els teus moments presents en pensaments paralitzadors sobre el passat i el futur. No hi ha cap altre moment per viure que no sigui el present, i tots els teus inútils sentiments de culpabilitat i preocupació es produeixen en aquest present fonedís.


  En el llibre Alice Through the Looking Glass («A través del mirall»), Lewis Carroll parlava del fet de viure el present:


  
    «La regla és melmelada demà i melmelada ahir… però mai melmelada avui».


    «Però alguna vegada ha de ser “melmelada avui”», va objectar l’Alícia.

  


  I tu? Tens melmelada avui? Tanmateix, com que ha de ser en algun moment, per què no ara?


  VI


  EXPLORAR ALLÒ DESCONEGUT


  Només els insegurs lluiten per aconseguir la seguretat


  Pot ser que siguis una persona experta en seguretat —una persona que evita allò desconegut perquè prefereix saber sempre cap on va i què pot esperar-se un cop hi arribi. L’educació en la nostra societat tendeix a fomentar des de bon principi la prudència en detriment de la curiositat, i la seguretat en detriment de l’aventura. «Evita allò que és dubtós», «No et moguis de les àrees que coneixes», «No et llancis al que és desconegut». Aquests missatges poden esdevenir una barrera psicològica que impedeixi de mil maneres la teva realització personal i la teva felicitat en els moments presents.


  Albert Einstein, un home que va dedicar la seva vida a explorar allò desconegut, deia en un article titulat «El que jo crec» a Forum, l’octubre del 1930:


  La cosa més meravellosa que podem experimentar és la misteriosa. És l’autèntica font de tot art i tota ciència.


  També podria haver dit que és la font de tot creixement i estímul.


  Però hi ha molta gent que equipara allò desconegut amb el perill. Creuen que l’objectiu de la vida és anar sempre sobre segur i saber cap on es dirigeixen. Només els insensats s’arrisquen a explorar les àrees poc clares de la vida, i, quan ho fan, acaben sorpresos, ferits i, el que és pitjor de tot, estaven poc preparats. Si de petit anaves als escoltes, segur que sempre et deien que havies d’estar preparat. Però com es pot estar preparat per a allò que és desconegut? Òbviament, no es pot! Per tant, val més evitar-ho i així mai no trobarem cap sorpresa desagradable. «Vés sobre segur», «No assumeixis riscos», «Segueix sempre els camins marcats al mapa» —encara que sigui avorrit.


  Potser ets una persona que ja està cansada de tanta seguretat, de saber com serà cada dia des d’abans de viure’l. No pots créixer personalment si ja saps les respostes abans que facin les preguntes. Probablement els moments que recordes més són els que vas viure espontàniament, fent el que volies, preveient de manera meravellosa les coses misterioses.


  Durant tota la vida, sentim els missatges culturals de seguretat. Comencen a la família i després són reforçats pels educadors. L’infant aprèn a evitar l’experimentació i és incitat a evitar allò desconegut. «No et perdis», «Aprèn les respostes adequades», «Vés amb els que són com tu»… Si continues aferrat a aquests temorosos incentius de seguretat, ara és el moment d’alliberar-te’n. Treu-te del cap la idea que no pots intentar noves i dubtoses formes de comportament. Tu pots si ho vols. Comença comprenent el teu reflex condicionat per evitar noves experiències.


  Obertura a noves experiències


  Si creus completament en tu, no hi ha cap activitat que estigui per sobre de les teves possibilitats. Tota la gamma de l’experiència humana és teva i en pots gaudir quan decideixis aventurar-te en el territori que no ofereix garanties. Pensa en les persones que són considerades genis i que van ser espectacularment efectives durant tota la seva vida. No eren persones que només poguessin fer una cosa bé. No eren persones que evitessin allò desconegut. Benjamin Franklin, Ludwig van Beethoven, Leonardo da Vinci, Jesucrist, Albert Einstein, Galileu, Bertrand Russell, George Bernard Shaw, Winston Churchill, tots ells i molts altres eren pioners, aventurers en àmbits nous i incerts. Eren persones, com tu, diferents només pel fet que estaven disposades a travessar àrees que els altres no s’atrevien a trepitjar. Albert Schweitzer, un altre home del Renaixement, una vegada va dir: «Res humà em resulta estrany». Pots mirar-te amb uns nous ulls i obrir-te a noves experiències que ni tan sols has considerat com a part del teu propi potencial humà, o bé pots fer les mateixes coses, de la mateixa manera, fins que et moris. És un fet que els grans homes no fan pensar en cap altre, i la seva grandesa generalment és perceptible en la qualitat de les seves exploracions i en la valentia amb la qual van explorar allò desconegut.


  Obrir-te a noves experiències implica renunciar a la idea que és millor tolerar una cosa que et resulta familiar que no pas esforçar-te a canviar-ho perquè el canvi està ple d’incertesa. Potser has adoptat una posició en què creus que el teu jo és fràgil, i que es trastorna fàcilment si t’introdueixes en àrees que no has explorat mai abans. Això és un mite. Tu ets un puntal. No et col·lapsaràs ni t’enfonsaràs si et trobes amb una cosa nova. De fet, tens més possibilitats d’evitar un col·lapse psicològic si elimines algunes de les rutines de la teva vida. L’avorriment és debilitant i psicològicament negatiu. Si perds l’interès per la vida tens més possibilitats de patir un trastorn. No patiràs aquesta crisi nerviosa mitològica si afegeixes una mica d’incertesa a la teva vida.


  També pot ser que hagis adoptat la mentalitat de «Si és una cosa fora del normal me n’he d’allunyar», que inhibeix la teva obertura a noves experiències. D’aquesta manera, si veus unes persones sordes que parlen amb el llenguatge de signes, te les mires amb curiositat però mai no t’atreveixes a conversar-hi. Igualment, quan et trobes amb gent que parla una altra llengua, en comptes d’esforçar-te i intentar comunicar-t’hi, el més probable és que te n’allunyis i evitis la gran incògnita que representa comunicar-te en una llengua diferent de la teva. Hi ha un munt d’activitats i de persones que són considerades tabú simplement perquè són desconegudes. Els homosexuals, els transvestits, els discapacitats, els retardats, els nudistes, etc., es troben en aquesta categoria de «cosa fosca». Com que no estem segurs de com ens hem de comportar, evitem haver-hi de tractar.


  Potser també penses que sempre has de tenir un motiu per fer una cosa; altrament, quin sentit té fer-la? Ximpleries! Pots fer el que vulguis simplement perquè vols fer-ho, sense necessitat de cap altre motiu. No és necessari que hi hagi un motiu per a totes les coses que fas. El fet de buscar un motiu per a tot és el tipus de pensament que t’impedeix gaudir de noves i emocionants experiències. Quan eres petit, podies jugar amb un saltamartí durant una hora sense cap altre motiu que perquè t’agradava. O pujaves a un turonet o feies una excursió per explorar el bosc. Per què? Simplement perquè volies. Però ara, com a persona adulta, has de tenir un bon motiu per fer les coses. Aquesta afició als motius t’impedeix obrir-te i créixer. Quina llibertat proporciona el fet de saber que no has de justificar res a ningú —ni a tu— mai més!


  Emerson, en el seu diari, l’11 d’abril de 1834 feia aquesta observació:


  Quatre serps van lliscant amunt i avall d’un forat sense cap motiu que jo pugui discernir. No és per menjar. No és per aparellar-se… Només van lliscant.


  Pots fer el que vulguis simplement perquè vols fer-ho i per cap altre motiu. Aquest tipus de pensament t’obrirà noves perspectives d’experiència i t’ajudarà a eliminar la por per allò desconegut que probablement has adoptat com a estil de vida.


  Rigidesa «versus» espontaneïtat


  Fixa’t atentament en la teva espontaneïtat. Pots obrir-te a una cosa nova o t’aferres rígidament al teu comportament habitual? Espontaneïtat significa ser capaç de provar qualsevol cosa, impulsivament, simplement perquè és una cosa que t’agrada. Potser fins i tot descobreixes que no has gaudit fent-ho però sí que has gaudit provant-ho. És probable que t’acusin d’irresponsable o d’imprudent, però quina importància té l’opinió dels altres quan tu t’ho passes de meravella descobrint allò que desconeixes. Hi ha moltes persones amb posicions importants que troben molt difícil ser espontànies. Viuen d’una manera rígida, sense ser conscients de les absurditats que respecten cegament. Els demòcrates i els republicans donen suport a les afirmacions dels líders dels seus partits i voten segons la línia del seu partit. Els membres del gabinet que parlen de manera espontània i honesta sovint passen a ser exmembres del gabinet. No s’accepta el pensament independent, i hi ha unes pautes oficials del que cal pensar i el que cal dir. Les persones que sempre assenteixen no són espontànies. Temen terriblement allò desconegut. S’adapten. Fan allò que els diuen. Mai no posen objeccions a res, sinó que més aviat compleixen rígidament amb allò que s’espera d’elles. On et trobes tu en aquesta dimensió? Ets una persona situada en aquest àmbit? Agafes espontàniament els camins que no sempre condueixen a una cosa segura?


  La gent rígida mai no creix. Tendeix a fer les coses de la manera que les ha fet sempre. Un col·lega meu que fa classes de postgrau a mestres sovint pregunta als més grans, que s’han passat trenta anys o més fent classes en una aula: «Realment heu estat fent classes durant trenta anys, o heu fet classe un any trenta vegades?». I tu, estimat lector, realment has viscut 10.000 dies o més, o has viscut un dia 10.000 vegades o més? És una bona pregunta per plantejar-te mentre t’esforces per aconseguir que hi hagi més espontaneïtat en la teva vida.


  Els prejudicis i la rigidesa


  La rigidesa és la base de tot prejudici, que significa prejutjar. El prejudici es basa no en l’odi o el desgrat vers algunes persones, idees o activitats, sinó en el fet que és més fàcil i segur quedar-se amb allò que és conegut. És a dir, amb la gent com tu. Els teus prejudicis sembla que funcionen per a tu. Et fan ser una persona allunyada de les persones, les coses i les idees que són desconegudes i potencialment problemàtiques. En realitat, però, funcionen contra teu, perquè t’impedeixen explorar allò desconegut. Ser una persona espontània vol dir eliminar els prejudicis i permetre’t conèixer i tractar noves persones i noves idees. Els prejudicis en si són com vàlvules de seguretat que et fan evitar les regions fosques o misterioses i no et permeten el creixement. Si no confies en ningú que no puguis «controlar», realment vol dir que no confies en tu quan et trobes en un terreny desconegut.


  La trampa de «sempre cal tenir un pla»


  L’espontaneïtat planificada no existeix. Són dos termes que es contradiuen. Tots coneixem persones que van per la vida amb un mapa i una llista, incapaces de modificar la seva vida ni tan sols una coma del seu pla original. Un pla no és necessàriament una cosa negativa, però enamorar-se d’aquest pla és realment una neurosi. Hi ha persones que tenen una projecció del que faran als vint-i-cinc anys, als trenta, als quaranta, als cinquanta, als setanta, etc., i llavors consulten la seva agenda per veure on haurien de ser, en comptes de prendre una decisió nova cada dia i creure suficientment en elles mateixes per poder canviar aquesta planificació. No deixis mai que el pla sigui més important que tu.


  En Henry era un pacient meu de vint anys i escaig. Patia terriblement la neurosi de «sempre cal tenir un pla», i, com a conseqüència, es perdia un munt d’oportunitats emocionants de la vida. Als vint-i-dos anys li van oferir un lloc de treball en un altre estat. La idea de traslladar-se el va deixar petrificat. Seria capaç de sortir-se’n a Georgia? On viuria? I els seus pares i amics? La por per allò desconegut va deixar en Henry literalment paralitzat, i va rebutjar el que hauria pogut ser una oportunitat de progressar, una nova feina emocionant i un entorn completament diferent, per quedar-se amb el que tenia. Va ser aquesta experiència el que va fer que en Henry vingués a consultar-me. Tenia la sensació que la seva rígida adhesió a un pla li estava impedint créixer, i no obstant això, li feia por trencar la rutina i provar coses noves. Després d’una sessió exploratòria, va quedar clar que en Henry era un autèntic fanàtic de la planificació. Sempre menjava el mateix per esmorzar, planificava la roba que es posaria amb dies d’antelació, tenia la roba de la calaixera perfectament ordenada per color i per mida. A més, imposava la seva planificació a la seva família. Volia que els seus fills tinguessin les coses al seu lloc, i que la seva dona s’adaptés a un conjunt de normes rígides que ell mateix havia establert. En resum, en Henry era molt infeliç, malgrat ser una persona molt organitzada. Estava mancat de creativitat, d’innovació i de calidesa personal. De fet, era un pla en si mateix, i el seu objectiu a la vida era que tot estigués al seu lloc. Amb les sessions de psicoteràpia, en Henry va començar a intentar viure amb una mica més d’espontaneïtat. Es va adonar que els seus plans manipulaven els altres, i que eren excuses perfectes per evitar arriscar-se en coses desconegudes. Ben aviat es va començar a mostrar més moderat amb la seva família, i els va permetre que fossin diferents de com ell esperava. Al cap d’uns quants mesos, en Henry es va presentar com a candidat per a una feina en una empresa que requeria que viatgés amb freqüència. Allò que ell originalment temia tant, va esdevenir desitjable. Tot i que en Henry no és evidentment una persona espontània, ha afrontat de manera molt efectiva alguns aspectes del pensament neuròtic en el qual es basava la seva antiga forma de ser totalment planificada. Continua esforçant-s’hi cada dia, i continua aprenent a gaudir de la vida, en comptes de viure la seva vida com si fos un ritual.


  La seguretat: varietat interna i externa


  Fa molt de temps que vas aprendre a fer un treball o una composició escrita. Et van ensenyar que hi havia d’haver una introducció, un nus i un desenllaç. Malauradament, pot ser que hagis aplicat aquesta mateixa estructura a la teva vida, considerant que tot plegat és com una redacció de l’escola. La introducció va ser la teva infantesa, durant la qual et preparaves per ser una persona. El nus és la teva vida adulta, que està organitzada i planificada amb vista al desenllaç, que és la jubilació i un final feliç. Tot aquest pensament organitzat t’impedeix viure els moments presents. Viure d’acord amb aquesta planificació implica la garantia que tot anirà bé sempre, però la seguretat, el projecte definitiu, és per als cadàvers. Seguretat significa saber què passarà. Seguretat significa res d’emoció, res de riscos, res de reptes. Seguretat significa res de creixement, i res de creixement vol dir la mort. A més, la seguretat és un mite. Mentre siguis una persona d’aquest món, i el sistema continuï essent el mateix, mai no podràs tenir seguretat. I encara que no fos un mite, seria una manera horrible de viure. La certesa elimina l’emoció —i el creixement.


  La paraula seguretat, en el sentit amb què l’utilitzem aquí, fa referència a les garanties externes, a les possessions com els diners, la casa, el cotxe, a baluards com ara la feina o a una posició en la societat. Però hi ha un tipus diferent de seguretat que val la pena buscar, i és la seguretat interior que et permet confiar en tu per afrontar qualsevol cosa que pugui succeir. Aquesta és l’única seguretat duradora, l’única seguretat real. Les coses poden anar malament, una crisi pot deixar-te sense diners, pots quedar-te sense casa, però tu, com a persona, pots ser una roca d’autoestima. Pots creure amb tanta força en tu i en la teva força interior que les coses, o les altres persones, et semblaran simples complements superflus i alhora agradables de la teva vida.


  Prova aquest petit exercici. Imagina’t que ara mateix, mentre estàs llegint aquest llibre, algú s’abalança contra tu, t’esquinça la roba i se t’emporta amb helicòpter. Sense avisar, sense diners, només tu i res més. Imagina’t que et porta fins a la Xina roja i et deixa caure enmig d’un camp. Hauries d’enfrontar-te a una nova llengua, uns nous costums, un nou clima, i només et tindries a tu. Sobreviuries o t’enfonsaries? Trobaries amics, menjar, una casa, etc., o simplement t’ajauries i et lamentaries de la mala sort que tens perquè t’ha passat aquesta catàstrofe? Si necessitessis seguretat externa, et moriries, perquè t’haurien pres totes les teves possessions. Però si tinguessis seguretat interior i no et fes por allò desconegut, podries sobreviure. Per tant, el concepte de seguretat es pot redefinir com el convenciment que tens de poder-te enfrontar a qualsevol cosa, encara que no tinguis seguretat externa. No caiguis a la trampa d’aquest tipus de seguretat externa, perquè et priva de la teva capacitat de viure, créixer i realitzar-te com a persona. Fixa’t en les persones que no tenen seguretat externa, les persones que no ho tenen tot planificat. Potser van per davant dels altres. Com a mínim, poden provar coses noves i evitar la trampa d’haver-se de quedar sempre amb allò que és segur.


  James Kavanaugh, a Will You Be My Friend? («Vols ser el meu amic?»), escriu de manera reveladora sobre la seguretat en el seu petit poema titulat «Some Day» («Algun dia»):


  
    Algun dia me n’aniré


    i seré lliure,


    i deixaré enrere els estèrils


    amb la seva segura esterilitat.


    Marxaré sense deixar cap adreça


    i caminaré per una terra àrida


    per deixar el meu món allà.


    Després deambularé lliure de preocupacions


    com un mapa sense utilitzar.[9]

  


  El triomf com a seguretat


  Però el fet d’«anar-te’n» per ser «lliure», tal com diu Kavanaugh, és difícil mentre tinguis la convicció que has d’assolir algun triomf. La por del fracàs és un temor molt poderós en la nostra societat, un temor que ens inculquen de petits i l’arrosseguem tota la vida.


  Potser et sorprendrà això que diré, però el fracàs no existeix. El fracàs és simplement l’opinió que té algú sobre com s’hauria de dur a terme una cosa determinada. Quan et convencis que no hi ha cap cosa que s’hagi de fer d’una determinada manera, aleshores el fracàs serà impossible.


  No obstant això, pot haver-hi ocasions en les quals, d’acord amb els teus propis valors, fracassaràs en una tasca determinada. El que és important és no equiparar la tasca amb la teva autoestima. No triomfar en una tasca concreta no vol pas dir ser un fracàs com a persona. És simplement no haver tingut èxit en aquesta tasca en particular i en aquest moment present en concret.


  Intenta imaginar-te que utilitzem el fracàs com a descripció del comportament d’un animal. Suposem que un gos lladra durant un quart d’hora, i algú diu: «No en sap pas gaire, de lladrar; jo li posaria un suficient». Quina cosa més absurda! És impossible que un animal fracassi, perquè no hi ha unes normes per avaluar el comportament natural. Les aranyes fan teranyines, tant si estan ben fetes com mal fetes. Els gats cacen ratolins; si no aconsegueixen caçar-ne un, simplement van a cercar-ne un altre. No es posen pas a miolar queixant-se perquè el ratolí se’ls ha escapat, ni pateixen una crisi nerviosa perquè han fracassat. El comportament natural simplement és! Per tant, per què no apliques la mateixa lògica al teu comportament i et treus de sobre aquesta por del fracàs?


  Aquesta pressió per triomfar prové d’una de les expressions més autodestructives de la nostra cultura. L’has sentit i utilitzat centenars de vegades: «Fes-ho tan bé com puguis!». Aquesta és la pedra angular de la neurosi del triomf. Fes tan bé com puguis tot allò que facis. Quin mal hi ha a fer una mediocre volta amb bici, o a fer una mica de passejadeta pel parc? Per què no pots tenir unes activitats a la vida que simplement les facis, en comptes de fer-les el millor possible? La neurosi de «fes-ho tan bé com puguis» pot impedir-te provar noves activitats i gaudir de les que ja feies.


  Una vegada, vaig tractar una estudiant de divuit anys que es deia Louann, que estava imbuïda pel valor del triomf. La Louann sempre treia bones notes, i havia estat així des de la primera vegada que va posar el peu a l’escola. Treballava moltes hores fent els deures, i, com a conseqüència, no tenia temps per ser una persona. Era un autèntic ordinador de coneixements acadèmics. No obstant això, la Louann era terriblement tímida amb els nois, mai no havia anat donant la mà a cap, i encara menys havia tingut una cita. Havia desenvolupat un tic nerviós que es posava en funcionament cada vegada que parlàvem d’aquest aspecte de la seva personalitat. La Louann havia posat tot el seu èmfasi a ser una alumna perfecta en detriment del seu desenvolupament personal. En una sessió amb la Louann, li vaig preguntar què era més important per a ella a la vida: «És més important el que saps o el que sents?». Tot i que era la millor estudiant del seu curs, patia una manca de pau interior i realment era molt infeliç. Va començar a donar una mica més d’importància als seus sentiments, i com que era una alumna excel·lent, va aplicar els mateixos criteris rigorosos en l’aprenentatge de noves conductes socials que els que aplicava en els seus estudis. La mare de la Louann em va telefonar al cap d’un any i em va dir que estava amoïnada perquè la Louann havia tret el primer suficient de la seva vida, en l’assignatura de llengua anglesa, el seu primer any a la universitat. Jo li vaig recomanar que muntés una gran festa i que la convidessin a sopar per celebrar-ho.


  El perfeccionisme


  Per què ho has de fer tot bé? Qui et porta el compte dels encerts? Les famoses paraules de Winston Churchill sobre el perfeccionisme indiquen com pot arribar a ser de paralitzadora la cerca constant de l’èxit.


  La màxima «res no val excepte la perfecció» es podria lletrejar com a PARÀLISI.


  Pots paralitzar-te amb la ximpleria perfeccionista de «fes-ho tan bé com puguis». Potser pots assignar-te unes àrees a la vida en les quals realment vulguis fer-ho el millor possible. Però en la gran majoria d’activitats, haver-ho de fer el millor possible, o fins i tot haver-ho de fer bé, pot significar un autèntic obstacle. No deixis que el perfeccionisme et tingui al marge, evitant fer activitats que podrien ser agradables. Intenta canviar el «fes-ho tan bé com puguis» pel simple «fes-ho».


  Perfeccionisme significa paralització. Si tens uns valors perfectes establerts per tu, aleshores mai no provaràs res nou i no faràs gaire res, perquè la perfecció no és un concepte que es pugui aplicar als éssers humans. Déu pot ser perfecte, però tu, com a persona, no necessites aplicar-te aquests ridículs valors ni aplicar-los al teu comportament.


  Si tens fills, no els inculquis la paràlisi i el ressentiment insistint que facin les coses tan bé com puguin. En comptes d’això, parla amb ells de les coses que els agrada més de fer, i potser anima’ls a esforçar-se més en aquests àmbits. Però en altres activitats, el fet de fer-les és molt més important que triomfar. Ensenya’ls a jugar a voleibol en comptes de quedar-se en un racó dient «jo no en sé». Anima’ls a esquiar, a cantar, a dibuixar, a ballar o al que sigui, simplement perquè ho volen fer, no pas a deixar de fer una cosa perquè no en saben. A ningú no li haurien d’ensenyar a ser competitiu, ni tan sols a intentar de fer-ho bé. En comptes d’això, intenta ensenyar-los a tenir autoestima, orgull i plaer en les activitats considerades importants per a la persona.


  Un infant aprèn fàcilment el perillós missatge d’equiparar la seva autoestima amb els seus fracassos. Com a conseqüència, comença a evitar les activitats en les quals no reïx. I encara més, pot ser que desenvolupi hàbits de baixa autoestima, cerca d’aprovació, culpabilitat i tots els comportaments de les zones errònies que acompanyen l’autorebuig.


  Si equipares la teva vàlua amb els teus fracassos i èxits, seràs una persona condemnada a sentir-te menyspreable. Pensa en Thomas Edison. Si hagués utilitzat el fracàs en qualsevol de les tasques que va emprendre com a indicador de baixa autoestima, després de fracassar en el seu primer intent hauria abandonat, hauria proclamat que era un fracàs i hauria renunciat als seus esforços per il·luminar el món. El fracàs pot ser molt instructiu. Pot ser un incentiu per treballar i per explorar. Fins i tot pot ser considerat com un èxit si obre el camí cap a nous descobriments. Tal com deia Kenneth Boulding:


  Últimament he revisat algunes dites populars; una d’aquestes dites és «Res no falla tant com l’èxit, perquè no n’aprens res». L’única cosa de la qual aprenem és del fracàs. L’èxit només confirma les nostres supersticions.


  Pensa-hi. Sense fracàs no podem aprendre res, i no obstant això hem après a valorar l’èxit com l’únic valor acceptable. Tenim la tendència a evitar totes les experiències que podrien provocar un fracàs. La por del fracàs és una part important de la por d’allò desconegut. Tot allò que no s’entrevegi com un èxit garantit, s’ha d’evitar. I témer el fracàs significa témer allò desconegut i témer la desaprovació que comporta no haver-ho fet el millor possible.


  Alguns comportaments típics de la «por d’allò desconegut» en la nostra cultura


  Ja hem parlat d’alguns comportaments típics que la por d’allò desconegut engendra. Reticència a noves experiències, rigidesa, prejudicis, submissió total a la planificació, necessitat de seguretat externa, por del fracàs i perfeccionisme són els subapartats d’aquesta àmplia zona d’autolimitació. Tot seguit proposo una llista dels exemples específics més habituals en aquesta categoria. Pots utilitzar-la com una llista per valorar el teu comportament.


  • Menjar el mateix tipus d’aliments tota la vida. Evitar els gustos exòtics i nous per quedar-te amb els més tradicionals, i utilitzar descripcions com ara: «Jo sóc de carn amb patates», o bé: «Jo sempre demano pollastre». Tot i que tothom té determinades preferències i predileccions, no voler provar menjars desconeguts és simplement rigidesa. Hi ha moltes persones que mai no han provat un taco mexicà, o que no han estat mai en un restaurant grec o indi, simplement perquè es queden en el terreny familiar al qual estan acostumades. Apartar-se del terreny familiar pot obrir tot un món gastronòmic emocionant.


  • Portar sempre el mateix tipus de roba. No provar mai un estil nou o no posar-se alguna cosa diferent. Classificar-te com «una persona conservadora en el vestir» o «estrafolària en el vestir» sense canviar mai d’estil.


  • Llegir els mateixos diaris i revistes que segueixen sempre la mateixa línia editorial sense admetre mai un punt de vista contrari. En un estudi recent, van demanar a un lector la posició política del qual era ben coneguda, que llegís un editorial que començava donant suport a una posició idèntica que la seva. Enmig de l’editorial, el punt de vista va canviar, i una càmera oculta va revelar que els ulls del lector també canviaven per posar-se en una altra part de la pàgina. El lector rígid d’aquest experiment no podia ni tan sols considerar l’existència d’un punt de vista diferent.


  • Veure les mateixes pel·lícules (amb diferents títols) tota la vida. Negar-se a veure una pel·lícula que pot donar suport a una creença filosòfica o política diferent, perquè allò desconegut és desconcertant i cal evitar-ho.


  • Viure al mateix barri, la mateixa ciutat o el mateix país, simplement perquè els teus pares i els seus pares van decidir viure en aquest lloc. Tenir por d’un lloc nou perquè la gent, el clima, la situació política, el llenguatge, els costums o el que sigui són diferents.


  • Negar-te a escoltar unes idees que no comparteixes. En lloc de considerar el punt de vista de l’altre interlocutor —«Renoi, mai no hi havia pensat, en això»—, immediatament creus que és boig o està mal informat. Aquest és un sistema per evitar allò diferent o desconegut rebutjant comunicar-se.


  • Tenir por de provar una activitat nova perquè no la faràs bé. «Em penso que no ho faria gaire bé, prefereixo mirar».


  • El triomf compulsiu a l’escola o a la feina. Les notes són més importants que qualsevol altra cosa. L’informe d’aptitud és més important que el plaer de la feina ben feta. Preferir les recompenses de l’èxit en comptes d’intentar una cosa nova i desconeguda. Quedar-se a les zones segures d’investigació perquè «sé que podré treure un excel·lent», en comptes d’arriscar-se a treure un suficient embarcant-se en una nova disciplina. Acceptar la feina segura en què saps que tindràs èxit en comptes d’iniciar una nova carrera i arriscar-te a fracassar.


  • Evitar qualsevol persona que classifiquis de desviada, incloent-hi mariques, comunistes, excèntrics, hispans, negres, caucasians, hippies, jueus, asiàtics, i qualsevol etiqueta pejorativa que et serveixi com a protecció contra la por i allò desconegut. En lloc d’intentar comprendre i aprendre d’aquesta gent, els classifiques amb un epítet calumniós i parles d’ells en comptes de parlar amb ells.


  • Quedar-te a la mateixa feina encara que no t’agradi, no pas perquè hagis de fer-ho, sinó per la por que et fa afrontar la gran incògnita que representa una nova feina.


  • Mantenir un matrimoni que és evident que no funciona, per por d’allò desconegut, de la soledat. Ja no recordes com és no ser casat, i, per tant, ja no saps amb què et trobaries. És millor quedar-se en l’ambient familiar desagradable que no pas endinsar-te en un nou territori que es preveu solitari.


  • Anar de vacances al mateix lloc, al mateix hotel, i durant les mateixes dates cada any. En aquest cas ja saps què t’espera, i no cal que t’arrisquis a provar nous llocs que podrien —o no— proporcionar-te experiències ben agradables.


  • Fer que el compliment, i no pas el gaudi, sigui el criteri per tot allò que fas. És a dir, fer només aquelles coses que saps que fas bé i evitar les que saps que no et surten gens o no gaire bé.


  • Mesurar les coses segons els diners. Si costa més, vol dir que val més, i per tant és una indicació del teu èxit personal. Allò conegut es pot mesurar en dòlars, mentre que allò desconegut no es pot valorar des del punt de vista financer.


  • Esforçar-se a tenir títols importants, cotxes de luxe, les marques de roba adequades i altres símbols d’estatus, encara que potser no t’agradin aquestes possessions ni l’estil de vida que representen.


  • Incapacitat per alterar un pla quan sorgeix una alternativa interessant. Si et desvies una mica del mapa que tens al cap perds el camí i el teu lloc a la vida.


  • Ser sempre una persona pendent i preocupada per l’hora, i deixar que els rellotges dirigeixin la teva vida. Viure segons un programa que t’impedeix provar coses desconegudes. Portar sempre el rellotge posat (fins i tot per anar a dormir) i estar controlat pel rellotge. Dormir, menjar i fer l’amor segons l’hora que és, independentment de la gana, el cansament o el desig que tinguis.


  • Rebutjar cert tipus d’activitats que mai no has provat. Aquí s’hi poden incloure coses tan «misterioses» com la meditació, el ioga, l’astrologia, el backgammon, la petanca, el mah-jongg, l’exercici isomètric o qualsevol cosa que desconeguis.


  • Fer sexe sense imaginació, sempre el mateix en la mateixa posició. No intentar mai res nou ni exòtic, perquè és diferent i, per tant, pot ser inacceptable.


  • Amagar-se darrere del mateix grupet d’amics i no obrir-se mai a persones diferents que representen mons nous i desconeguts. Trobar-se regularment amb la mateixa gent, i continuar amb aquest grupet per sempre.


  • En una festa a la qual assisteixes amb la teva parella, quedar-te amb ella durant tota la vetllada no pas perquè ho desitgis, sinó perquè així et sents una persona segura.


  • Vacil·lar perquè tens por del que podria passar si t’atrevissis a intervenir en una conversa amb persones desconegudes que parlen de temes desconeguts. Pensar que segur que són més intel·ligents, tenen més talent, són més hàbils o saben parlar més, i utilitzar això com a excusa per evitar una nova experiència.


  • Censurar-te si no tens èxit en totes les coses que emprens.


  Aquests són tan sols uns quants exemples de comportaments malaltissos originats per la por d’allò desconegut. Probablement tu pots fer la teva pròpia llista. Però, en comptes de fer llistes, per què no comences a desafiar les teves ganes de viure cada dia de la mateixa manera que l’anterior, sense possibilitats de creixement?


  El sistema de suport psicològic per retenir aquests comportaments


  Heus aquí algunes recompenses habituals que et serveixen per no endinsar-te en el deliciós desconegut.


  • Si sempre ets la mateixa persona, no has de pensar sobre la marxa. Si tens un bon projecte, simplement consultes el teu guió i no pas el teu enginy.


  • Mantenir-se allunyat d’allò desconegut té el seu propi sistema integrat de recompenses. La por d’allò misteriós és molt intensa, i mentre et quedis amb el que és familiar, pots mantenir aquesta por a ratlla, independentment del cost que això tingui per al teu creixement i la teva realització personal. És més segur evitar les àrees inexplorades. Pensa en Colom. Tothom el va advertir que cauria quan arribés a l’horitzó. És molt més fàcil ser dels que trepitgen terreny conegut que no pas ser un explorador que s’arrisca amb tot. Allò desconegut és un repte, i els reptes poden representar amenaces.


  • Pots dir que estàs posposant la teva gratificació, cosa que has sentit classificar com a «comportament madur», i d’aquesta manera quedar-te amb el que és familiar i justificar-ho amb aquesta actitud. Així, representa que ajornar-ho és una actitud «madura» i «adulta», però en realitat és pel pànic i els dubtes que et quedes tal com ets i evites tot allò desconegut.


  • Pots sentir-te important per haver fet bé les coses. Has sigut una bona noia o un bon noi. Sempre que ho consideris en termes de fracàs-èxit, pots equiparar la teva autoestima amb la teva bona actitud i, per tant, sentir-te bé. Però allò que està bé, en aquest sentit, és només l’opinió influent d’algú altre.


  Algunes estratègies per comprendre el que és misteriós i desconegut


  • Fes esforços selectius per intentar fer coses noves si tens la temptació de quedar-te amb allò que coneixes. Per exemple, en un restaurant, demana un plat nou. Per què? Perquè pot ser diferent i potser t’agradarà.


  • Invita un grup de gent a casa teva que representi tota una varietat de punts de vista divergents. Vés amb gent desconeguda en comptes del teu grupet de sempre, en el qual ja pots predir tot el que passarà.


  • Deixa d’haver de tenir un motiu per a totes les coses que fas. Quan algú et pregunti per què, recorda que no cal que tinguis una resposta raonable que satisfaci l’altra persona. Pots fer allò que decideixis simplement perquè vols.


  • Comença a assumir alguns riscos que et trauran de la rutina. Potser unes vacances que no tinguis planificades, sense reserves ni mapes, en què només puguis confiar en tu per afrontar qualsevol cosa que pugui passar. O presenta’t a una entrevista per a una nova feina, o parla amb algú que hagis evitat perquè et feia por el que pogués passar. Passa per un camí nou per anar a la feina o sopa a mitjanit. Per què? Simplement perquè és diferent i perquè vols fer-ho.


  • Pensa en una fantasia en la qual pots obtenir tot allò que vols. No hi ha prohibicions. Tens els diners per fer tot allò que vols durant quinze dies. Descobriràs que gairebé totes les teves divagacions mentals en realitat les tens a l’abast, que no vols pas la lluna ni res inabastable, sinó simplement coses que pots aconseguir si elimines la por d’allò desconegut i les persegueixes.


  • Assumeix algun risc que impliqui algun canvi personal important, però que sigui intensament gratificant per a tu. Un col·lega meu s’havia passat anys dient als seus alumnes i als seus pacients que havien de provar allò desconegut a la vida. Però, en molts sentits, el seu consell era hipòcrita, ja que ell continuava treballant a la mateixa universitat, a la mateixa consulta, i duia el mateix estil de vida confortable. Afirmava que qualsevol persona podia afrontar situacions noves i diferents, però ell continuava aferrat a les seves situacions familiars. L’any 1974 va decidir anar a viure a Europa durant sis mesos perquè era una cosa que sempre havia volgut fer. Un cop a l’estranger, va fer dues assignatures en un curs de postgrau en psicologia educativa, i va aprendre de primera mà (de manera experimental més que no pas verbal) que podia enfrontar-se a allò incert. Després de tres setmanes a Alemanya, gràcies a la seva seguretat interior, tenia tantes oportunitats de dirigir seminaris, treballar amb pacients i fer conferències com a Nova York, on se sentia còmode amb el seu entorn familiar. Fins i tot en un poble petit i perdut de Turquia, on va viure durant dos mesos, va estar més enfeinat que no pas a Nova York. Al final, gràcies a aquesta experiència, es va adonar que podia anar a tot arreu, en qualsevol moment, i ser efectiu, no pas per les circumstàncies externes, sinó perquè podia afrontar allò desconegut, exactament de la mateixa manera que podia afrontar allò conegut, amb la seva força i capacitat interiors.


  • Sempre que t’adonis que estàs evitant allò desconegut, pregunta’t: «Què és el pitjor que em podria passar?». Probablement veuràs que les pors per allò desconegut són desproporcionades amb la realitat de les conseqüències.


  • Prova de fer alguna cosa esbojarrada, com anar descalç pel parc o banyar-te nu al mar. Prova de fer algunes de les coses que sempre has evitat perquè «aquestes coses no es fan». Obre els teus horitzons personals a noves experiències que abans has evitat perquè eren esbojarrades o banals.


  • Recorda que la por del fracàs és sovint la por de la desaprovació o el ridícul davant dels altres. Si deixes que els altres tinguin les seves opinions, que no tenen res a veure amb tu, pots començar a avaluar el teu comportament segons el teu criteri, no pas el d’ells. Començaràs a veure que les teves capacitats no són ni millors ni pitjors, sinó simplement diferents de les dels altres.


  • Prova de fer algunes de les coses que sempre has evitat de fer amb l’excusa «Jo no serveixo per a això». Pots passar-te una tarda pintant un quadre i passar-t’ho terriblement bé. Si el producte final no és una obra mestra, no vol pas dir que hagis fracassat, sinó que has passat la meitat del dia gaudint. Al menjador de casa meva hi ha un quadre estèticament horrible. Tothom que ve de visita comenta o evita comentar com de lleig arriba a ser. A l’extrem inferior esquerre hi diu: «Per a vostè, doctor Dyer; no és pas el que em surt més bé». És d’una antiga alumna meva que no havia volgut pintar mai a la vida perquè una vegada, feia molt de temps, havia après que ho feia malament. Es va passar tot un cap de setmana pintant per plaer, i és un dels regals que m’han fet que més aprecio.


  • Recorda que l’oposat al creixement és la uniformitat i la mort. Així, pots decidir viure cada dia d’una manera diferent i ser una persona espontània i vital, o bé pots tenir por d’allò desconegut i continuar igual —psicològicament morta.


  • Parla amb les persones del teu entorn que creus que són les responsables de la teva por d’allò desconegut. Anuncia amb un to ben decidit que tens intenció de fer coses noves, i comprova les seves reaccions. Potser t’adonaràs que la seva incredulitat era una de les coses que més et preocupaven abans i, com a conseqüència, escollies la paralització davant d’aquelles mirades de desaprovació. Ara que ja saps enfrontar-te a les mirades, anuncia la teva declaració d’independència respecte del seu control.


  • En comptes de mantenir el credo de «fes-ho tan bé com puguis» amb els teus fills, intenta-ho dient-los: «Selecciona les coses que per a tu són importants, i esforça-t’hi molt, però amb la resta de les coses, simplement fes». Està molt bé no haver de fer les coses tan bé com puguis! De fet, aquesta síndrome de «fes-ho tan bé com puguis» és un mite. Mai no fas les coses tan bé com pots, ningú no ho fa. Sempre hi ha una possibilitat de millorar, ja que la perfecció no és una qualitat humana.


  • No permetis que les teves conviccions et provoquin estancament. El fet de creure una cosa a partir d’una experiència passada i aferrar-te a aquesta creença és evadir-se de la realitat. Només existeix el present, i la veritat del present potser no és la veritat del passat. Valora el teu comportament no pas a partir d’allò que creus, sinó a partir del que és i del que experimentes en el present. Si t’obres a l’experiència, en comptes de pintar la realitat amb les teves creences, descobriràs que allò desconegut és un lloc fantàstic.


  • Recorda que res humà no és aliè a tu. Tu pots ser allò que vulguis. Grava’t això al cap i recorda-ho cada vegada que caiguis en el teu comportament segur típicament evasiu.


  • Sigues conscient que estàs evitant allò desconegut quan ho facis. En aquell moment inicia un diàleg amb tu. Repeteix-te que no passa res si no saps on vas a cada moment de la vida. Tenir consciència de la rutina és el primer pas per canviar-la.


  • Fes malament alguna cosa de manera deliberada. Realment ets menys persona perquè has perdut un partit de tennis o perquè has pintat un quadre lleig? O continues essent una persona valuosa perquè simplement has gaudit d’una activitat agradable?


  • Mantingues una conversa amb una persona que hagis evitat en el passat. Ben aviat descobriràs que els teus prejudicis, quan els poses en dubte, són els que et fan ser una persona estancada i sense interès. Si prejutges algú, impedeixes que pugui haver-hi un intercanvi honest perquè tu ja has establert anticipadament el teu punt de vista. Com més persones diferents coneguis, més probabilitats existeixen que t’adonis de tot el que t’has perdut, i de com d’absurdes eren les teves pors. Amb aquestes percepcions, allò desconegut es convertirà en una àrea que cada vegada voldràs explorar més en comptes d’evitar-la.


  Alguns pensaments finals sobre la por d’allò desconegut


  Els suggeriments anteriors representen un mitjà constructiu per combatre la por d’allò desconegut. Tot el procés comença amb unes noves percepcions del teu comportament evasiu, seguides d’un desafiament actiu del comportament passat i un moviment cap a noves direccions. Imagina’t tan sols què hauria passat si els grans inventors o exploradors del passat haguessin tingut por d’allò desconegut. Tota la població del món encara viuria a la vall del Tigris i l’Èufrates. En allò desconegut és on es produeix el creixement. Tant per a la civilització com per a l’individu.


  Pensa en una cruïlla d’un camí. Cap a una direcció hi ha la seguretat, cap a l’altra hi ha el gran món desconegut i inexplorat. Quin camí cal agafar?


  Robert Frost va respondre aquesta pregunta en The Road Not Taken («El camí que no has agafat»):


  
    Dos camins divergien en el bosc, i jo


    he agafat el menys transitat,


    i això ho ha canviat tot.

  


  Tot depèn de tu. La teva zona errònia de la por d’allò desconegut espera ser substituïda per unes activitats noves i emocionants que aportaran plaer a la teva vida. No has pas de saber on vas —sempre que vagis pel camí que has triat.


  VII


  TRENCAR LA BARRERA DELS CONVENCIONALISMES


  No hi ha normes, ni lleis, ni tradicions que es puguin aplicar universalment… incloent-hi aquesta


  El món és ple d’«hauries» que la gent aplica al seu comportament sense haver-ho avaluat abans, i la suma total d’aquests «hauries» conforma una gran zona errònia. Potser ets una persona guiada per un conjunt de normes i principis dels quals potser ni tan sols ets partidari, i, no obstant això, ets incapaç de separar-te’n i decidir per tu què és el que et va bé o no et va bé personalment.


  No hi ha res absolut. No hi ha normes ni lleis que sempre siguin aplicables o que proporcionin un gran benefici en totes les ocasions. La flexibilitat és una virtut molt més important, i en canvi, pot ser que trobis difícil, o fins i tot impossible, infringir una llei inútil o violar una tradició absurda. Adaptar-te a la teva societat o al teu entorn cultural a vegades pot ser útil per anar-te’n sortint, però dut a un extrem, pot convertir-se en una neurosi, particularment quan la infelicitat, la depressió i l’angoixa són les conseqüències de la teva adaptació als «hauries».


  No es pot deduir d’enlloc, ni se suggereix de cap manera, que hagis de menysprear la llei o trencar les normes simplement perquè tu creus que és adequat fer-ho. Les lleis són necessàries, i l’ordre és una part important de la societat civilitzada. Però l’obediència cega als convencionalismes és una cosa completament diferent; una cosa, de fet, que pot ser molt més destructiva per a la persona que no pas el fet de violar les normes. Sovint les normes són absurdes, i les tradicions ja no tenen sentit. Quan aquest sigui el cas, i deixis d’actuar perquè creus que has de seguir aquestes normes inútils, serà el moment de reconsiderar tant les normes com el teu comportament.


  Tal com va dir una vegada Abraham Lincoln: «Mai no he tingut una política que pogués aplicar sempre. Simplement he intentat fer el que semblava més sensat en aquell moment». No era un esclau d’una única política que hagués d’aplicar en cada cas concret, encara que la política hagués estat concebuda amb aquesta intenció.


  Un «hauria» és perjudicial només quan s’interposa en el camí del comportament sa i efectiu. Si et trobes que estàs fent coses desagradables o potser contraproduents com a resultat d’un «hauria», vol dir que has renunciat a la teva llibertat d’elecció i estàs permetent que et controli una força externa. Una anàlisi més detallada d’aquest control intern enfront del teu control extern serà molt útil abans de continuar examinant aquests «hauries» erronis que poden desordenar-te la vida.


  Focus de control intern «versus» focus de control extern


  S’ha calculat que un setanta-cinc per cent de la gent de la nostra cultura té una orientació de la personalitat més externa que no pas interna. Això vol dir que hi ha més probabilitats que encaixis en aquesta categoria que no pas que no hi encaixis. Què significa ser «extern» en el teu focus de control? Bàsicament, ets extern quan atribueixes la responsabilitat del teu estat emocional en el moment present a alguna persona o a alguna cosa externa a tu. Així, si et preguntessin: «Per què et sents malament?», i tu responguessis coses com: «Els meus pares em tracten malament», «M’ha ferit els sentiments», «Els meus amics no m’estimen», «No tinc gens de sort» o «Les coses no van bé», t’hauries d’incloure dins d’aquesta categoria. I si et preguntessin per què ets tan feliç i responguessis coses com: «Els meus amics em tracten molt bé», «La meva sort ha canviat», «Ningú no em molesta» o «Ho va fer per mi», encara estaries dins del marc de referència extern, ja que atribuiries la responsabilitat d’allò que sents a alguna persona o alguna cosa externa a tu.


  La persona que té el focus de control intern carrega la responsabilitat dels seus sentiments únicament a les seves espatlles, i, de fet, dins de la nostra cultura no se’n troben gaires, de persones d’aquestes. Si els féssim les mateixes preguntes, respondrien amb expressions orientades internament com ara: «Penso coses que són un error», «Dono massa importància al que diuen els altres», «Em preocupo pel que l’altra gent pensa», «No tinc prou energia per intentar no sentir-me infeliç», «No tinc prou capacitat per intentar no sentir-me desgraciat». Igualment, quan la persona asserenada interiorment se sent bé, respon amb expressions que comencen amb «jo», com ara: «M’he esforçat a ser feliç», «He aconseguit que les coses em vagin bé», «Penso les coses adequades», «Sóc responsable de mi mateixa, i és aquí on vull estar». Per tant, hi ha una quarta part de la gent que assumeix la responsabilitat dels seus sentiments, i tres quartes parts que atribueixen la culpa a fonts externes. On encaixes tu? Pràcticament tots els «hauries» i totes les tradicions són imposades per fonts externes. És a dir, provenen d’alguna persona o alguna cosa externa a tu. Si ets una persona carregada d’«hauries» i ets incapaç de trencar amb els convencionalismes prescrits pels altres, aleshores estàs en el grup dels externs.


  Un exemple excel·lent d’aquest tipus de pensament dirigit externament és el d’una pacient que va venir a la meva consulta recentment. Li direm Bàrbara. La seva aflicció més important era el seu problema d’obesitat, tot i que també tenia altres insatisfaccions no tan greus per a ella. Quan va començar a parlar del seu problema de pes, va dir que sempre havia patit sobrepès perquè tenia un problema de metabolisme i també perquè la seva mare l’havia obligat a menjar quan era petita. La seva pauta de sobrealimentació continuava en l’actualitat, em va explicar, perquè el seu marit no li feia cas i els seus fills eren desconsiderats amb ella. Es lamentava d’haver-ho provat tot, sense obtenir cap èxit —un programa Weight Watchers, píndoles, diversos règims de dietistes, i fins i tot l’astrologia. La teràpia psicològica era el seu últim recurs. Si jo no li podia fer perdre pes, ningú no ho aconseguiria.


  Mentre la Bàrbara m’explicava la seva història —i examinava el seu propi dilema— no em va estranyar gens que no pogués perdre aquells quilos tan indesitjats. Tot i tothom conspirava contra ella —la seva mare, el seu marit, els seus fills, i fins i tot el seu propi cos i les estrelles. Probablement el programa Weight Watchers i els dietistes poden ajudar persones amb menys problemes, però en el cas de la Bàrbara, les dificultats en contra eren massa grans.


  La Bàrbara era un clàssic exemple de pensament extern. Era la seva mare, el seu marit, els seus fills i alguna part incontrolable del seu cos els que la feien ser grassa. No tenia res a veure amb els aliments que ella decidia menjar, o sobremenjar, en determinades quantitats i a determinades hores. A més, els seus intents per alleujar la situació eren dirigits tan externament com les percepcions que ella tenia del problema en si. En comptes de reconèixer que havia escollit menjar massa en el passat i que havia d’aprendre a fer noves eleccions si volia perdre pes, la Bàrbara recorria a l’altra gent o a les altres coses —les convencions acceptades per la societat per perdre pes. Quan totes les seves amigues van iniciar un programa Weight Watchers, la Bàrbara també ho va fer. Cada vegada que una amiga seva descobria un nou dietista, la Bàrbara hi anava corrents per demanar-li ajuda.


  Després d’unes quantes setmanes de psicoteràpia, la Bàrbara va començar a reconèixer que la seva infelicitat i les seves insatisfaccions eren el resultat de les seves pròpies eleccions, no pas de les accions dels altres. Va començar admetent que simplement menjava massa, sovint més del que realment volia, i no feia prou exercici. La seva primera decisió va ser canviar els hàbits alimentaris únicament amb autodisciplina. Es va adonar que podia i volia manipular la seva ment. Va decidir que la propera vegada que tingués gana, en comptes de recompensar-se amb una galeta es recompensaria amb pensaments sobre la seva força interior. En comptes de donar la culpa al seu marit i als seus fills perquè deia que la tractaven malament i això la impulsava a menjar, va començar a adonar-se que havia estat fent el paper de màrtir durant anys, pràcticament suplicant-los que l’explotessin. Quan la Bàrbara va començar a exigir que la tractessin bé, va descobrir que la seva família estava totalment predisposada a fer-ho, i en comptes de buscar consol en el menjar, va trobar la satisfacció en les relacions basades en l’amor i el respecte mutu.


  La Bàrbara fins i tot va decidir passar menys temps amb la seva mare, ja que es va adonar que dominava la seva vida i li arruïnava oferint-li sobredosis de menjar. Quan la Bàrbara va reconèixer que la seva mare no la dominava i que podia veure-la quan ella volia, no pas quan la seva mare li deia que hi havia d’anar, i que tampoc no s’havia de menjar per força aquell tros de pastís de xocolata només perquè la seva mare ho deia, la Bàrbara va començar a gaudir de les estones que passaven juntes, en comptes de ressentir-se’n.


  Finalment, la Bàrbara es va adonar que la teràpia no tenia res a veure amb res que estigués fora d’ella. Jo no podia pas canviar-la. Havia de canviar per ella mateixa. Va costar temps, però gradualment, amb molt d’esforç, la Bàrbara va substituir els «hauries» externs per uns criteris interiors propis. Ara no només està més prima, sinó que és molt més feliç. Sap perfectament que no és el seu marrit o els seus fills, la seva mare o les estrelles allò que la fa feliç. Sap que és ella mateixa qui es fa feliç, perquè ara controla la seva pròpia ment.


  Els fatalistes, els deterministes i la gent que creu en la sort estan en el grup dels externs. Si creus que la teva vida ha estat planificada amb antelació, i que simplement has de seguir els camins adequats, aleshores probablement ets una persona carregada d’un munt d’«hauries» que et mantenen cenyida al teu mapa planificat.


  Mai no aconseguiràs realitzar-te personalment si continues deixant-te controlar per les forces externes o si continues pensant que estàs controlada per les forces externes. Ser efectiu no vol pas dir eliminar tots els problemes de la vida. Vol dir traslladar el teu focus de control de l’exterior cap a l’interior. D’aquesta manera, et fas responsable de tot allò que experimentes emocionalment. No ets pas un robot que va per la vida com si et moguessis per dins d’un laberint, dirigit per unes normes i regles imposades pels altres i que ni tan sols tenen sentit per a tu. Pots examinar aquestes «normes» i començar a exercir un control intern sobre el teu pensament, els teus sentiments i el teu comportament.


  La culpabilitat i l’adulació: extrems oposats del mateix comportament orientat cap a l’exterior


  La culpabilitat és una petita eina que pots utilitzar sempre que no vulguis assumir la responsabilitat d’alguna cosa a la teva vida. És el refugi d’una persona orientada externament.


  Tota culpabilitat és una pèrdua de temps. Per més defectes que trobis en un altre, i independentment de la culpa que li atribueixis, això no et canviarà pas a tu. L’única cosa que fa la culpa és allunyar el focus d’atenció en tu quan busques uns motius externs per explicar la teva infelicitat o frustració. Però la culpa en si mateixa és una absurditat. Encara que la culpabilitat tingués algun efecte, no seria en tu. Pots aconseguir que una altra persona se senti culpable donant-li la culpa d’alguna cosa, però no aconseguiràs canviar el que t’està fent infeliç. Pots aconseguir no pensar-hi, però no aconseguiràs pas canviar-ho.


  La tendència a centrar-se en els altres pot conduir a l’extrem oposat, on pren la forma d’adulació. En aquest cas, pots trobar-te observant els altres per determinar els teus propis valors. «Si aquell ho fa, jo també hauria de fer-ho». L’adulació és una forma d’autorebuig. Fa que els altres siguin més importants que tu, i identifica la teva pròpia realització amb alguna cosa externa a tu. Malgrat que no hi ha res d’autofrustrant en el fet d’apreciar els altres i d’apreciar els seus èxits, es converteix en una zona errònia quan modeles el teu comportament segons els seus criteris.


  Tots els teus herois són persones. Tots són éssers humans. Fan les mateixes coses que fas tu cada dia. Els pica on a tu et pica, i al matí els fa pudor l’alè igual que a tu. (L’únic heroi bo és un entrepà de pernil i formatge o potser unes albergínies a la parmesana.) Tot plegat són esforços malgastats.


  Cap dels grans herois de la teva vida no t’ha ensenyat res. I no són pas millors que tu, en cap sentit. Polítics, actors, atletes, estrelles del rock, el teu cap, el teu psicòleg, el teu professor, la teva parella, o qui sigui, simplement tenen habilitat en allò que fan —res més. I si els converteixes en els teus herois i els eleves en posicions molt per sobre teu, aleshores et trobes en el grup extern que atribueix als altres la responsabilitat dels teus sentiments positius.


  Si per un extrem dónes la culpa als altres i per l’altre els adules, et trobes en algun lloc de la «Línia de Centrar-te en els Altres».


  [image: imatge]


  Et comportes com un ximple si busques a fora teu una explicació de com t’hauries de sentir o què hauries de fer. Creure en tu, així com assumir la responsabilitat dels teus actes, és el primer pas per eliminar aquesta zona errònia. Sigues el teu propi heroi. Quan aconsegueixis desfer-te del comportament culpabilitzador o adulador, et traslladaràs de la banda exterior a la banda interior de la tanca. I a la part interior no hi ha «hauries» universals, ni per a tu ni per als altres.


  La trampa del bé enfront del mal


  En aquest context, la qüestió del bé enfront del mal no té res a veure amb els temes religiosos, filosòfics o morals d’un bé o d’un mal a priori. Aquest debat pertoca a un altre context. Aquí el tema important ets tu, i com els teus conceptes del bé i el mal s’interposen en la teva felicitat. Els teus béns i mals són els teus «hauries» universals. Potser has adoptat algunes posicions negatives segons les quals el bé inclou allò que és bo i just, mentre que el mal s’equipara amb allò que és dolent o injust. Això és absurd. El bé i el mal no existeixen en aquest sentit. La paraula bé implica una garantia que, si fas una cosa d’una determinada manera, obtindràs uns resultats segurs. Però no hi ha garanties. Pots començar a pensar en el sentit que qualsevol decisió et pot aportar una cosa diferent, o més efectiva, o legal, però des del moment que esdevé una qüestió del bé enfront del mal, et quedes atrapat a la trampa de «Jo sempre vull tenir la raó, i quan les coses no em surten bé o no em va bé amb la gent, aleshores sóc infeliç».


  Potser una part de la teva necessitat de trobar la resposta adequada té a veure amb la cerca de la seguretat que hem tractat en el capítol de la por d’allò desconegut. Aquesta pot ser una part de la teva tendència a dicotomitzar, o a dividir el món en dos extrems com ara blanc/negre, sí/no, bo/dolent, bé/mal. Poques coses s’adapten perfectament a aquestes categories, i la majoria de persones intel·ligents deambulen per les àrees grises i es queden poques vegades en el blanc o el negre. Aquesta proclivitat a tenir la raó és molt més evident en el matrimoni i altres relacions adultes. Les discussions es converteixen inevitablement en una competició en la qual un té la raó i l’altre està equivocat. És molt habitual sentir coses com ara: «Sempre et penses que tens la raó», o: «No vols reconèixer mai que estàs equivocat». Però aquí no hi ha raó o equivocació. La gent és diferent i veu les coses des de diferents perspectives. Si una persona ha de tenir la raó, aleshores l’únic resultat possible és la ruptura de la comunicació.


  L’única manera de sortir d’aquesta trampa és parar de pensar d’aquesta manera errònia del bé enfront del mal. Tal com vaig explicar a en Clifford, que cada dia discutia amb la seva dona sobre qualsevol tema imaginable: «En comptes d’intentar convèncer la teva dona que està equivocada, per què simplement no parleu de temes que no incloguin expectatives d’“hauries” per a ella? Si li permets ser diferent de tu, eliminaràs les contínues discussions en les quals intentes tenir raó, de manera obstinada, però sempre fracassant». En Clifford va aconseguir desfer-se d’aquesta necessitat neuròtica i també va recuperar una mica de comunicació i d’amor en el seu matrimoni. Tots els béns i els mals de qualsevol tipus representen els «hauries» d’un altre tipus. I els «hauries» s’interposen en el teu camí, particularment quan entren en conflicte amb la necessitat d’una altra persona de també tenir els seus.


  La indecisió com a efecte indirecte de la forma de pensament del bé enfront del mal


  Una vegada vaig preguntar a un pacient si li costava prendre decisions, i em va dir: «Bé, sí i no». Potser tu tens dificultats per prendre decisions, fins i tot amb coses trivials. Això és una conseqüència directa de la tendència a dividir les coses en categories de bé i mal. La indecisió prové del fet de voler tenir raó, i l’ajornament d’una elecció t’impedeix afrontar l’angoixa que decideixes sentir cada vegada que et sembla que t’equivoques. Un cop aconsegueixis eliminar la correcció o la incorrecció de cada decisió (perquè el fet de tenir raó implica una garantia), aleshores prendre decisions serà com bufar i fer ampolles. Si estàs intentant decidir quina és la universitat adequada per anar a estudiar, pots quedar-te paralitzat per sempre més, fins i tot després d’haver pres la decisió, perquè potser no era la correcta. Altrament, pots capgirar el procés pensant una cosa com: «No existeix la universitat adequada. Si trio la A aquestes seran les conseqüències més probables, i si trio la B probablement em trobaré amb aquestes altres». Cap de les dues és la correcta, simplement són diferents, i cap de les dues no t’oferirà garanties independentment de l’opció que triïs, ja sigui A, B o Z. Igualment, pots alleujar la teva neurosi amb la indecisió imaginant-te que tots els possibles resultats no són ni bons ni dolents, ni correctes ni incorrectes, o fins i tot ni millors ni pitjors. Simplement són diferents. Si et compres un vestit que t’agrada, és així com et veuràs, cosa que simplement és diferent que (no millor que) quan portes un altre vestit. Quan aconsegueixis desfer-te de tots aquests erronis i autodestructius béns i mals, descobriràs que el procés de prendre una decisió és una simple qüestió de sospesar les conseqüències que prefereixes en un moment present determinat. I si comences a optar per penedir-te en comptes de decidir, en comptes de decidir que el penediment és una pèrdua de temps (perquè et manté vivint en el passat), simplement hauràs decidit prendre una decisió diferent en el proper moment present, una decisió que comportarà unes conseqüències que la decisió anterior no va comportar. Però tot plegat sense intentar fer una classificació de correcte o incorrecte.


  No hi ha res més important que qualsevol altra cosa. Un nen que recull petxines a la platja no fa res més bé o més malament que el president de la General Motors quan pren una important decisió per a l’empresa. Són coses diferents, simplement!


  Potser creus que les idees equivocades són dolentes i no s’haurien d’expressar, mentre que les bones idees s’haurien de fomentar. Potser amb els teus fills, els teus amics, la teva parella, dius: «No val la pena dir o fer res, si no es diu o es fa de manera correcta». Però aquí hi ha un perill. Aquesta actitud autoritària pot conduir al totalitarisme quan assoleix proporcions nacionals i internacionals. Qui decideix el que és correcte? Aquesta és la pregunta que mai no es pot respondre satisfactòriament. La llei no decideix si una cosa està malament, només si és legal o no. Fa més d’un segle, John Stuart Mill, en escriure On Liberty («Sobre la llibertat»), proclamava:


  Mai no podem estar segurs que l’opinió que ens esforcem a reprimir sigui una falsa opinió, i encara que n’estiguéssim segurs, reprimir-la seria dolent.


  La teva efectivitat no es mesura per la teva capacitat de fer l’elecció adequada. El millor baròmetre de la teva harmonia personal en el moment present és la manera com actues emocionalment després d’haver fet qualsevol elecció, ja que una elecció adequada representa aquells «hauries» que t’estàs esforçant a eliminar. El fet de pensar d’una manera nova serà útil en dos sentits: un, eliminaràs els «hauries» inútils i et convertiràs en una persona més interior, i dos, trobaràs més fàcil prendre decisions sense aquestes categories errònies de bé i mal.


  L’absurditat dels «hauries»


  Existeix una paraula precisa, encunyada per Albert Ellis, per designar la tendència a incorporar els «hauries» a la teva vida. Aquesta paraula és l’haurització. Representa que «hauritzes» sempre que et comportes de la manera que creus que t’has de comportar, encara que potser tu preferiries comportar-te d’una altra manera. La Karen Horney, una brillant psiquiatra, ha dedicat tot un capítol del seu llibre Neurosis and Human Growth («Neurosis i creixement humà») a aquest tema, i el titula «The Tyranny of the Should» («La tirania de l’“hauries”»). I diu:


  Els «hauries» sempre produeixen una sensació de tensió, que és més intensa com més s’esforça la persona a actualitzar els seus «hauries» en el seu comportament. […] És més, a causa de l’externalització, els «hauries» sempre contribueixen a provocar alteracions en les relacions humanes d’una manera o altra.[10]


  Els «hauries» determinen gran part de la teva vida? Et fa la sensació que sempre hauries de ser amable amb els teus amics, donar suport a la teva parella, ajudar els teus fills i treballar molt dur? I si alguna vegada fracasses en algun d’aquests «hauries», t’enfades i pateixes la tensió i l’alteració a les quals abans feia referència Karen Horney? Però potser aquests no són els teus «hauries». Si, de fet, pertanyen als altres i tu simplement els has agafat com un préstec, aleshores estàs «hauritzant».


  Hi ha els mateixos «hauries» que «no hauries». S’hi poden incloure: no hauries de ser mal educat, irat, esbojarrat, ximplet, infantil, lasciu, trist, ofensiu, i molts més. Però no t’has d’«hauritzar». Mai. No passa res si perds la calma o si no entens alguna cosa. Tens permís per ser una persona poc digna, si ho tries tu. Ningú et porta el compte de les coses que fas, i ningú no et castigarà per no ser allò que una altra persona ha dit que hauries de ser. A més, és impossible que puguis ser contínuament una cosa que no vols ser. Totalment impossible. Per tant, qualsevol «hauria» et produirà tensió, perquè no seràs capaç de satisfer les teves expectatives errònies. La tensió no sorgeix pas com a conseqüència del teu comportament indigne, intolerant, indiscret, o el que sigui, sinó de la imposició dels «hauries».


  L’etiqueta com un «hauries»


  L’etiqueta és un exemple perfecte de l’enculturació inútil i negativa. Pensa en totes les petites normes absurdes que t’han animat a adoptar simplement perquè uns especialistes en l’etiqueta com Emily Post, Amy Vanderbilt o Abigail van Buren ho han dit. Menja això d’aquesta manera; espera sempre que l’amfitriona comenci a menjar abans de fer-ho tu; presenta sempre l’home a la dona, no al revés; en un casament, seu a la banda de l’església que et correspon; dóna aquesta propina; vesteix-te així; utilitza aquestes paraules. No t’ho plantegis, busca què cal fer al llibre. Tot i que la bona educació és certament convenient —simplement suposa un gest de consideració per a l’altra gent—, un noranta per cent de les normes d’etiqueta són unes pautes absurdes que van ser concebudes arbitràriament en un moment determinat. No existeix una manera de fer les coses adequada per a tu; només existeix allò que tu decideixis que és adequat per a tu —sempre que no compliquis les coses als altres per poder tirar tu endavant. Pots escollir com presentaràs la gent, què donaràs de propina, com et vestiràs, com parlaràs, on t’asseuràs, com menjaràs, etc., estrictament basant-te en allò que tu desitges. Cada vegada que caus a la trampa de «Què m’hauria de posar» o «Com ho hauria de fer», estàs cedint una part de tu. No estic pas presentant uns arguments convincents perquè siguis un rebel, ja que això seria una forma de cerca d’aprovació mitjançant un comportament inconformista. No, més aviat t’estic demanant que el desenvolupament de la teva vida de cada dia estigui orientat pel teu jo i no pas pels altres. Ser fidel a tu mateix vol dir que no necessites cap sistema de suport extern.


  Obediència cega a les normes i les lleis


  Alguns dels comportaments humans més menyspreables s’han produït amb el pretext d’obeir unes ordres. Els nazis van executar sis milions de jueus i en van matar i torturar uns quants milions més perquè ho deia la «Llei». Més endavant, després de la guerra, la responsabilitat d’aquesta barbàrie va ser traslladada ràpidament a la cúspide del poder nazi fins al punt que, arreu d’Alemanya, les úniques persones a les quals es podia responsabilitzar d’aquests crims atroços eren Hitler i els seus principals sequaços. Tota la resta simplement obeïen les ordres i la llei del Tercer Reich.


  A Sufolk County, Nova York, un portaveu local va explicar no fa gaire per què a la gent que equivocadament els havien cobrat de més en el rebut de l’impost de béns immobles no se’ls podien reembossar els diners: «La llei diu que els rebuts d’impostos passats no es poden reavaluar un cop estan pagats. És la llei, i jo no puc fer-hi res. La meva feina és aplicar-la, no pas interpretar-la». Efectivament, en una altra època i un altre lloc, aquest senyor hauria sigut un botxí excel·lent. Però ja coneixes aquesta lletania. La sents contínuament. «No pensis, simplement obeeix les normes, encara que siguin absurdes».


  A les piscines, a les pistes de tennis i a altres llocs públics, la meitat de les normes establertes no tenen cap mena de sentit. No fa gaire temps, un capvespre calorós, vaig preguntar a un grup de joves que hi havia asseguts a la vora d’una piscina, òbviament morint-se de ganes de tirar-s’hi, per què es quedaven allà bocabadats si a l’aigua no hi havia ningú. Em van respondre que estava reservada als adults de les 6.00 a les 8.00 de la tarda. Així ho deia el reglament i, malgrat que no hi havia cap adult que la volgués utilitzar, el reglament continuava aplicant-se. Res de flexibilitat, res de poder alterar el reglament encara que les circumstàncies ho justifiquessin. Simplement calia obeir cegament unes normes que en aquell moment no tenien cap mena de raó lògica. Quan els vaig animar a intentar fer modificar el reglament, vaig rebre una trucada telefònica de la direcció del centre dient-me que estava fomentant la insurrecció.


  Un dels millors exemples d’obediència cega a les normes —per molt absurdes que siguin— es pot trobar a l’exèrcit. Un col·lega meu explica un exemple excel·lent d’aquesta mentalitat obedient. Quan era de servei a Guam, al Pacífic Sud, va quedar impressionat de la voluntat amb la qual la majoria dels soldats reclutats complien unes normes que eren evidentment absurdes. Els oficials tenien permís per seure a les zones cobertes i habilitades amb uns bancs vermells per veure les pel·lícules que projectaven a l’aire lliure. A les sessions de mitjanit, a les quals els oficials no anaven mai, hi havia un soldat encarregat d’assegurar-se que ningú no segués en aquells bancs vermells. Per tant, cada vespre es podien veure grups de soldats asseguts a la intempèrie, tant si plovia com si no, amb un dels seus companys fent guàrdia davant d’uns bancs vermells buits sota cobert, per garantir que es complia aquesta norma. Quan el meu col·lega va preguntar per què aplicaven aquesta norma, va rebre la resposta estàndard per a aquests casos: «Jo no faig les normes, simplement les aplico».


  Hermann Hesse va dir a Demian:


  Aquells que són massa mandrosos i panxacontents per pensar per si mateixos i ser els seus propis jutges, obeeixen les lleis. D’altres senten les seves pròpies lleis dintre seu; aquestes, els prohibeixen fer coses que qualsevol home honorable faria qualsevol dia de l’any, i els permeten fer coses que generalment es consideren menyspreables. Cada persona s’ha de valer per si mateixa.[11]


  Si has de complir sempre totes les normes i les lleis, estàs destinat a una vida de servitud emocional. Però la nostra cultura ens ensenya que no està bé desobeir, que no hauríem de fer res que anés contra les normes. El més important és que determinis per tu mateix quines són les normes que funcionen i són necessàries per preservar l’ordre en la nostra cultura, i quines són les que es poden infringir sense perjudicar-te tu o perjudicar els altres. No se’n treu res de rebel·lar-se simplement per rebel·larse, però sí que s’aconsegueixen recompenses per ser tu i viure la teva vida segons els teus propis valors.


  Oposar-te a l’enculturació i les tradicions quan t’afecten negativament


  El progrés, tant el teu com el del món, depèn de les persones poc raonables, no pas de les persones que s’adapten a la societat i ho accepten tot tal com els ve. El progrés depèn de les persones innovadores, que rebutgen els convencionalismes i modelen els seus propis mons. Per passar de l’adaptació a l’acció, hauràs d’aprendre a oposar-te a l’enculturació i a totes les pressions que suportes perquè t’hi ajustis. Per funcionar plenament, l’oposició a l’enculturació és una precondició. És probable que alguns et considerin una persona insubordinada, preu que hauràs de pagar pel fet de pensar per tu. Probablement pensaran que ets diferent, seràs titllada d’egoista o de rebel, rebràs la desaprovació de moltes persones considerades «normals», i a vegades pot ser que et vegis condemnada a l’ostracisme. Alguns no acceptaran de bon grat la teva oposició a les normes que ells sí que han adoptat. Sentiràs aquell argument de: «Què passaria si tothom decidís només obeir les normes que li vinguessin de gust? Quin tipus de societat tindríem, aleshores?». La resposta simple a aquesta qüestió, evidentment, és que la majoria de la gent no ho farà! L’addicció de la gran majoria als suports i als «hauries» externs prohibeix aquest tipus d’actitud.


  El que estem tractant aquí no té res a veure amb l’anarquia. Ningú no vol destruir la societat, però molts de nosaltres voldríem proporcionar més llibertat a l’individu dins d’aquesta societat, llibertat dels «hauries» absurds i sense sentit.


  Ni tan sols les lleis i les normes més sensates no són aplicables a tot tipus de circumstàncies. El que estem intentant aconseguir és la capacitat d’elecció, és a dir, la capacitat d’alliberar-nos de la mentalitat servil que ens sotmet constantment als «hauries». No has pas de ser sempre tal com el teu entorn cultural espera que siguis. Si ets així, i et sents incapaç d’actuar d’una altra manera, és que realment ets una persona «seguidora» del sistema, una més del ramat que permet que els altres determinin el seu camí. Dirigir la teva pròpia vida implica flexibilitat i contínues avaluacions personals sobre el bon funcionament de les normes en un moment present en concret. Certament, a vegades és més fàcil seguir el corrent general, fer cegament allò que et diuen que facis, però quan t’adonis que la llei hi és per servir-te, no pas per convertir-te en servent, podràs començar a eliminar aquest comportament d’«haurització».


  Si vols aprendre a oposar-te a l’enculturació, hauràs d’aprendre a ignorar. Hi haurà persones que escolliran obeir les normes encara que els perjudiqui, i tu hauràs d’aprendre a respectar la seva elecció. Sense enutjar-te, només pensant en les teves conviccions. Un col·lega meu era a la Marina, de servei en un portaavions ancorat a San Francisco en l’època que el president Eisenhower feia una gira política pel nord de Califòrnia. Van ordenar a la tripulació que formés de manera que componguessin les paraules HI IKE, per tal que el president pogués veure el missatge des de l’helicòpter. Al meu amic aquella idea no li agradava i va decidir no participar-hi, perquè anava en contra de tot el que ell creia. Però, en comptes d’organitzar una revolta, simplement aquella tarda es va escapolir i va permetre que tots els altres participessin en aquell ritual degradant. Va deixar passar la seva única oportunitat de posar el punt a la i de HI. No va pas humiliar aquells que van decidir el contrari, no va pas iniciar discussions inútils, simplement va ignorar tot allò i va deixar que els altres seguissin el seu camí.


  Oposar-se a l’enculturació significa prendre decisions pròpies i dur-les a terme de la manera més eficient i tranquil·la possible. Ni els escarafalls ni les mostres d’hostilitat faran cap bé. Les normes, les tradicions i les polítiques absurdes no desapareixeran pas mai, però tu no n’has pas de formar part necessàriament. Simplement ignora-ho mentre els altres segueixen com ovelles. Si volen fer-ho, millor per a ells, però no per a tu. Fer un gran esvalot és gairebé sempre la millor manera de despertar la ira dels altres i de posar-te obstacles. Cada dia et trobaràs amb un munt de casos en els quals és més fàcil evitar les normes discretament que no pas iniciar un moviment de protesta. Tu pots decidir ser la persona que vols ser, o bé la persona que els altres volen que siguis. Tot depèn de tu.


  Pràcticament totes les idees noves que han acabat produint un canvi en la nostra societat van ser menyspreades en algun moment, i moltes també eren il·legals. Tot progrés implica anar en contra de les velles normes que ja no són vàlides. La gent ridiculitzava les persones com Edison, Henry Ford, Einstein, els germans Wright, fins que van triomfar. Tu també et trobaràs amb menyspreus d’aquests quan comencis a oposar-te a les normatives absurdes.


  Alguns comportaments típics d’«hauria»


  La llista de comportaments d’«hauria» podria omplir un llibre sencer. Tot seguit exposo una mostra dels exemples més habituals d’aquestes accions en la nostra cultura:


  • Creure que hi ha un lloc per a cada cosa i que cada cosa ha d’estar al seu lloc. La síndrome de l’organització significa que et trobes incòmode o incòmoda si les coses no estan en el seu lloc assignat.


  • Preguntar «Què m’hauria de posar?» de manera habitual, com si només hi hagués una manera acceptable de vestir-se i, a més, l’hagués de determinar l’altra gent: «Els pantalons blancs i els colors pastel només es porten a l’estiu», «La llana sempre és un teixit d’hivern», i altres «hauries» semblants «controlats per les estacions» que s’infiltren a la teva vida. (A Hawaii, James Michener descriu els habitants de Nova Anglaterra que van traslladar-se al clima tropical de Hawaii, i explica que, quan arribava el mes d’octubre, encara que estiguessin a 30 ºC, treien la roba d’hivern i anaven vestits incòmodament durant sis mesos… Per què? Doncs perquè se suposava que havia de ser així.) Ser un esclau del que dicten els crítics de moda i portar només «el que està de moda» perquè, al capdavall, has d’anar com una persona correcta.


  • Acceptar que certes begudes han d’anar amb certs menjars. El vi blanc ha d’acompanyar el peix i les aus. El vi negre només pot acompanyar la carn. Estar bloquejat dins les normes d’algú altre que ha decidit què s’ha de menjar i amb què.


  • Donar la culpa dels teus actes als altres: «De fet és culpa d’ella, ens ha fet anar tard», «No m’acusis a mi, és ell qui ho ha fet».


  • Haver d’anar a un casament o haver d’enviar un regal, encara que no t’agradi. No rebutges les invitacions encara que vulguis fer-ho. Potser t’empipa el fet d’haver de comprar el regal, però ho fas igualment perquè se suposa que les coses es fan d’aquesta manera. O bé anar a enterraments als quals preferiries no anar, però hi vas perquè se suposa que hi has d’anar. Has d’assistir a aquestes funcions formals per demostrar que pateixes, o respectes, o sents qualsevol de les emocions adequades al cas.


  • Anar a serveis religiosos que no t’agraden i en els quals no creus perquè és el que s’espera de tu i tu vols fer allò que és correcte.


  • Donar títols als que et serveixen, cosa que per implicació els eleva a una posició superior a la teva. Com anomenes el dentista? Si li dius doctor, es tracta simplement d’un títol vocacional? Que potser també dius fuster Jones o llauner Smith? Si és per respecte a la seva posició, què et fa pensar que la seva posició és superior a la teva? Si li pagues per servir-te, com és que el tractes amb un títol i ell a tu et diu pel nom?


  • Anar al llit quan és hora d’anar a dormir i no pas quan estàs cansat.


  • Fer l’amor només d’una o dues maneres, perquè són les úniques maneres acceptables, o només participar en activitats sexuals quan les condicions són les adequades, és a dir, que els nens estiguin dormint, que estiguis al teu llit, etc.


  • Seleccionar uns rols a la vida diària perquè la cultura ho exigeix d’aquesta manera. Les dones renten els plats, els homes treuen les escombraries. La feina de casa l’ha de fer la dona, la feina de fora l’ha de fer l’home. Els nens fan això, les nenes fan allò.


  • Obeir unes absurdes normes i tradicions domèstiques que no funcionen en la teva família, com ara demanar permís per aixecar-se de la taula, que tothom mengi a la mateixa hora quan en realitat representa un inconvenient a casa teva, o anar a dormir a una hora ben poc lògica.


  • Seguir les normes imposades per tots els cartells, tant si tenen sentit com si no en tenen: «Prohibit parlar!», «Prohibit entrar!», «Prohibit qualsevol cosa!». No oposar-te mai a cap cartell, o ni tan sols pensar que potser no hauria de ser-hi. La gent fa els cartells i la gent també s’equivoca.


  • Mantenir l’etiqueta dels matalassos perquè hi diu que no es poden treure sota cap concepte.


  • Anar cada diumenge a dinar a casa de la mare, tot i que preferiries no anar-hi. Al capdavall, és una tradició, i encara que a ningú no li agradi, ni tan sols a la mare, cal conservar-la.


  • Quan llegeixes un llibre, començar sempre per la primera pàgina i llegir-lo tot fins al final, encara que quan estiguis a la meitat vegis que no és de profit. Acabar de llegir un llibre que no t’agrada perquè ja has arribat fins a la meitat i, si has arribat a la meitat, l’has d’acabar.


  • Pensar que les dones no poden convidar mai els homes a sortir. Al capdavall, això és el paper dels homes. O pensar que una dona no pot ser mai la primera de trucar o que no pot obrir mai la porta a un home, ni pagar cap compte de restaurant, ni un munt de tradicions absurdes que en realitat no serveixen per a res.


  • Enviar postals de Nadal encara que no t’agradi gens fer-ho; fer-ho simplement perquè ho has fet sempre, i és el que s’espera de tu.


  • Esforçar-te a treure bones notes a l’escola o obligar els teus fills a treure’n. No aprendre per pròpia satisfacció personal, sinó pels símbols que apareixeran finalment a l’expedient.


  • Preguntar sempre: «És la persona adequada per a mi?», i sentir-te sempre confús mentre busques la persona adequada.


  • Anar a tot arreu amb la teva parella perquè és el que s’espera que facis, malgrat que tots dos desitjaríeu ser en llocs diferents en algun moment determinat.


  • Consultar-ho tot en algun llibre dels que expliquen com fer les coses, perquè cada tasca s’ha de fer d’una manera determinada; no ser capaç de diferenciar entre els manuals que ofereixen una informació útil i els manuals que simplement et diuen allò que hauries de fer.


  • És aquest el vestit adequat, el barret, el cotxe, els mobles, l’amanida, l’aperitiu, el llibre, la universitat, la feina, etc.? Buscar amb angoixa allò que és adequat i acabar a la trampa de la indecisió i el dubte.


  • Donar més importància a les recompenses, els títols, els honors i totes les insígnies de mèrits que no pas a la teva pròpia valoració del que has aconseguit.


  • Dir: «Jo no podria ser mai tan important com…».


  • Aplaudir enmig del públic quan la representació no t’ha agradat.


  • Donar propina per un mal servei.


  • Comportament fanàtic en els esports, embogint quan el teu equip guanya o perd, i viure indirectament a través dels èxits o els fracassos dels esportistes.


  Algunes de les recompenses habituals de l’«haurització» o submissió als «hauries»


  Tot seguit detallo alguns dels motius que tens per aferrar-te als teus «hauries». Aquestes recompenses, com les de totes les zones errònies, són bàsicament autodestructives, però, tot i així, constitueixen en si mateixes un determinat sistema de suport.


  • Pots consolar-te sent un «bon noi» o una «bona noia» fent cas de tots els teus «hauries». Pots picar-te l’esquena pel fet de ser obedient. Aquest dividend és regressiu, ja que et transporta a un període anterior del desenvolupament en el qual eres recompensat amb l’aprovació sempre que et portaves bé, cosa que significava dependre d’una altra persona perquè establís les teves normes de conducta.


  • La teva obediència als «hauries» externs et permet atribuir tota la responsabilitat de la teva inacció als «hauries» i no pas a tu. Mentre els «hauries» siguin la base lògica del que ets (o no ets), pots evitar els riscos que implica el fet de confiar en tu per canviar. Per tant, els teus «hauries» impedeixen que creixis. Per exemple, la Marjorie té un «hauria» al cap segons el qual el sexe prematrimonial és tabú. Té trenta-quatre anys, i fins ara mai no ha tingut cap experiència sexual a causa d’aquest «hauria» adquirit. Però la Marjorie no té pau interior. A ella li agradaria tenir una relació sexual, i se sent molt insatisfeta amb ella mateixa en aquest aspecte. A més, és possible que la Marjorie no s’arribi a casar mai, i el seu «hauria» (en aquest cas «no hauria») li impediria de gaudir del sexe per tota la vida. S’estremeix només de pensar en aquesta possibilitat, però tot i així el seu «no hauria» continua intacte. A més, la Marjorie pateix les repercussions d’aquest «hauria». No pot passar la nit sota el mateix sostre que el seu xicot per por del que diran els altres. Per tant, sempre s’ha de prendre la molèstia de tornar a casa de la mama al vespre per culpa d’aquest «hauria». El fet d’aferrar-se a aquest tabú li impedeix fer front al risc de posar-se a prova en una relació sexual que li fa por. Però la seva resposta sempre és: «No ho hauria de fer». Per dir-ho clarament, els seus «hauries» no la deixen ser feliç.


  • Els teus «hauries» et permeten manipular els altres. Dient a algú que és així tal com s’hauria de fer una cosa determinada, pots aconseguir que ho faci de la manera que tu vols.


  • És més fàcil treure’t de la màniga un «hauria» quan et falta confiança. Quan la teva autoimatge s’esvaeix, el teu «hauria» esdevé el teu baluard.


  • Pots continuar creient que el teu comportament és correcte i mantenir la teva actitud hostil quan els altres no encaixen en els «hauries» que tens per a tu i per a la resta del món. D’aquesta manera, et reforces en la teva opinió en detriment de la dels altres que no obeeixen les normes establertes.


  • Pots guanyar-te l’aprovació dels altres mostrant-te conformista. Et sents bé quan t’adaptes, perquè és el que sempre t’han dit que havies de fer. Aquí també trobem l’antiga necessitat de cerca d’aprovació.


  • Mentre el teu pensament se centra en els altres, i vius tots els seus èxits i fracassos, no t’has d’esforçar en tu. El fet de tenir herois pot reforçar la pobra opinió que tens de tu mateix i et permet no haver-te d’esforçar en el teu desenvolupament. Mentre els herois puguin ser la causa dels teus bons sentiments, o responsables dels dolents, no hi ha motiu perquè tu assumeixis aquesta responsabilitat. La teva autoestima, en aquest cas, és en realitat l’estima d’un altre, i, per tant, és fugaç i transitòria. Depèn de totes aquestes persones tan importants i de com actuen per tu.


  Algunes estratègies per eliminar alguns dels teus «hauries»


  Bàsicament, la teva feina per netejar aquesta zona implica assumir riscos. Actuar! Decidir ser diferent de tal com t’han ensenyat a ser és adequat quan aquest sistema no funciona per a tu. Tot seguit exposo algunes tàctiques útils perquè puguis sortir dels teus hàbits «hauritzadors».


  • Comença examinant amb atenció el teu comportament. Estudia els dividends neuròtics dels quals hem parlat abans. Després pregunta’t per què carregues amb tants «hauries». Pregunta’t si realment hi creus o si simplement t’has acostumat a comportar-te d’aquesta manera.


  • Fes una llista de totes les normes que acates i que no et semblen vàlides: tots els estúpids comportaments convencionals dels quals et queixes, però dels quals no et pots desprendre. Després, fes les teves pròpies «normes de conducta», les que tinguin més sentit per a tu. Escriu-les, encara que en aquest moment no et vegis capaç de fer-les realitat.


  • Inicia les teves pròpies tradicions. Per exemple, si sempre has adornat l’arbre la nit de Nadal, però t’estimaries més fer-ho tres dies abans, comença una nova tradició nadalenca —una que tingui sentit per a tu.


  • Parla amb els teus familiars i amics sobre les moltes normes de conducta que seguiu i que no us agraden. Potser tots junts sereu capaços de crear unes noves normes que siguin més raonables per a tothom. T’adonaràs que les antigues normes simplement continuen vigents perquè mai ningú no havia pensat seriosament a posar-les en dubte en el passat.


  • Fes un diari intern/extern. Escriu referències «externes» en les quals atribueixes als altres la responsabilitat d’allò que sents. Intenta, si pots, canviar cap a la banda «interna» amb alguns actes de valor. Fixa’t bé en els èxits que assoleixes quan canviïs cap a la banda «interior».


  • Fixa’t en les normes que imposes als altres. Pregunta’ls si realment necessiten aquestes directives o si es comportarien de la mateixa manera si no existissin. Potser fins i tot descobreixes que se’ls poden acudir unes normes més efectives i més flexibles que les teves.


  • Arrisca’t a posar en dubte una norma o una reglamentació que t’agradaria eliminar. Però prepara’t per fer front a les conseqüències del teu comportament. Per exemple, si ets una dona que sempre has pensat que una dona no hauria de convidar un home a sortir, i et trobes un cap de setmana sense haver quedat amb ningú, truca algun amic teu i a veure què passa. O torna a la botiga una peça de roba defectuosa encara que la norma de la botiga sigui que «no s’admeten devolucions», i enfronta’t amb eficiència a aquesta normativa, afirmant que recorreràs a les esferes més altes si cal. No et deixis guiar per les normes dels altres que et converteixen en víctima.


  • Pensa en les decisions com en actes que tenen diferents conseqüències, i no en si estan bé o malament. Quan hagis de prendre decisions, elimina la idea de correcte i incorrecte, i pensa que totes estan bé, només que cadascuna suposarà unes conseqüències diferents. Confia en tu a l’hora de prendre una decisió en comptes de dependre d’algun tipus de garantia externa. Complau-te en comptes de complir amb un valor extern.


  • Intenta viure els teus moments presents i fes que les teves normes i els teus «hauries» siguin vàlids només per a aquell moment. En comptes d’assumir-los com a universals, reconeix-los com a vàlids només per a aquell moment.


  • No vulguis compartir el teu comportament antinormatiu amb ningú. És només per a tu, i no es tracta d’adoptar una posició de cerca d’aprovació, en la qual el motiu per oposar-te a l’enculturació sigui cridar l’atenció i, per tant, guanyar-te l’adulació.


  • Desfés-te dels rols assumits. Sigues allò que vols ser, i no pas allò que creus que s’espera de tu només perquè ets un home, una dona, una persona de mitjana edat o el que sigui.


  • En un moment determinat d’una conversa, deixa de centrar-te en els altres. Prova, durant períodes de temps cada vegada més extensos, de no projectar la culpa en els altres o no parlar d’una altra persona, un fet o una idea amb un llenguatge carregat de queixes i de culpes.


  • Deixa d’esperar que els altres canviïn. Pregunta’t per què els altres haurien de ser diferents simplement perquè a tu t’agradaria que ho fossin. Reconeix que cada persona té dret a ser allò que ha escollit, encara que a tu et molesti.


  • Fes una llista de culpes, en què detallis tot allò que no t’agrada de tu. Podria ser una cosa així:


  
    
      
        	
          Què és el que no m’agrada de mi i de la meva vida
        

        	
          Qui i què en té la culpa
        
      


      
        	
          Estic massa gras o grassa………
        

        	
          Sara Lee, el meu metabolisme, la mare, el McDonald’s, la genètica
        
      


      
        	
          Tinc poca vista…
        

        	
          Els pares, els avis, Déu, la genètica, els deures, la companyia de la llum
        
      


      
        	
          Sóc pèssim o pèssima amb les matemàtiques…
        

        	
          Els professors de primària; la meva germana; uns gens de matemàtiques deficients; la mare
        
      


      
        	
          No tinc xicot o xicota………
        

        	
          La sort; a l’escola són tots lletjos; els pares; no em deixen maquillar
        
      


      
        	
          Sóc massa alt o alta…………
        

        	
          La genètica, Déu, la mare
        
      


      
        	
          Sóc infeliç…
        

        	
          L’economia, el Dow-Jones, el divorci, els meus fills que m’odien, la falta de salut
        
      


      
        	
          Tinc els pits massa petits………
        

        	
          La mare, la genètica, la sort, mala alimentació de petita, Déu, Satanàs
        
      


      
        	
          El color dels meus cabells és lleig…
        

        	
          Helena Rubenstein, la genètica, la meva amiga, el sol
        
      


      
        	
          La situació mundial m’amoïna…
        

        	
          Els presidents Ford, Nixon, Johnson, etc., els comunistes, la humanitat
        
      


      
        	
          Els meus veïns són maliciosos…
        

        	
          El veïnat, «aquell tipus de gent», la normativa del barri
        
      


      
        	
          Els meus resultats amb el tennis…
        

        	
          El vent, el sol, la xarxa està massa alta/baixa, les distraccions, les rampes, el dolor del braç, de la cama, etc.
        
      


      
        	
          No em trobo bé……………
        

        	
          El meu metabolisme, la regla, el meu metge, el menjar, la calor, el fred, el vent, la pluja, el pol·len, el que sigui
        
      

    
  


  Ara suma el total de les culpes i mira si notes alguna diferència després de repartir adequadament totes les culpes entre la gent i les coses que creus responsables dels teus sentiments. Canvia alguna cosa? Ets exactament la mateixa persona. Tant si dónes la culpa com si no, continues igual, excepte que facis alguna cosa constructiva per corregir allò que no t’agrada. Pots fer servir això com un exercici per veure la inutilitat de donar la culpa als altres.


  • Anuncia en veu alta que acabes de donar la culpa a algú o a alguna cosa i que t’estàs esforçant per eliminar aquest comportament. Si ho formules com un objectiu, agafaràs consciència de la teva tendència cap a aquesta direcció.


  • Decideix que tota la infelicitat que escullis mai no serà el resultat de l’actuació d’algú altre, sinó el resultat de les teves accions i del teu propi comportament. Recorda’t constantment que qualsevol tipus d’infelicitat causada externament reforça la teva pròpia esclavitud, ja que això suposa que no tens control sobre els teus actes ni sobre els altres, però ells sí que tenen control sobre tu.


  • Quan algú t’estigui donant la culpa, pregunta-li amablement: «T’agradaria saber si vull sentir això que m’estàs dient?». És a dir, ensenya als altres a no utilitzar-te com un receptacle de culpes i comença a classificar l’actitud culpabilitzadora dels altres de manera que puguis reconèixer-la en tu. Pots classificar-la de manera no ofensiva, com ara: «Acabes de responsabilitzar en George de com et sents. De debò creus que ell en té la culpa?», o bé: «Sempre dius que si la borsa pugés series més feliç. Realment, trobo que li cedeixes una bona part del control de la teva vida». El fet de reconèixer en els altres la seva actitud culpabilitzadora i els seus «hauries», t’ajudarà a eliminar aquest mateix comportament en tu.


  • Consulta la llista d’«hauries» que hem tractat abans en aquest mateix capítol. Intenta substituir algun d’aquells antics costums per alguna actitud nova i diferent —potser fer un sopar a mitjanit o canviar la posició en l’acte sexual o vestir-te amb allò que t’agrada. Comença a confiar en tu i dóna menys crèdit a tots aquests «hauries» externs.


  • Intenta recordar que allò que fa l’altra gent no és el que et preocupa, sinó la teva reacció. En comptes de dir: «No haurien de fer això», digues «Em pregunto per què em preocupo pel que fan».


  Alguns pensaments finals sobre el comportament de l’«hauria»


  L’any 1838, Ralph Waldo Emerson va escriure a Literary Ethics («Ètica literària»):


  Els homes molen i molen en el molí d’un axioma, i l’únic que en surt és allò que hi ha posat. Però en el moment que abandonen la tradició per un pensament espontani, la poesia, l’enginy, l’esperança, la virtut, l’anècdota sàvia, tots els factors convergeixen per ajudar-los.


  Quina reflexió més bonica. Queda’t amb la tradició i segur que sempre seràs el mateix, però si l’abandones, el món serà teu i el podràs utilitzar tan creativament com vulguis.


  Converteix-te en el jutge del teu comportament, i aprèn a confiar en tu per prendre decisions en el moment present. Para de buscar una resposta enmig de tota una vida de normes i tradicions. Canta la teva pròpia cançó de la felicitat de la manera que vulguis, sense preocupar-te de com se suposa que ha de ser.


  VIII


  LA TRAMPA DE LA JUSTÍCIA


  Si el món estigués tan organitzat que tot hagués de ser just, cap ésser viu no podria sobreviure ni un sol dia. Als ocells se’ls prohibiria menjar cucs, i s’hauria de vetllar pels interessos propis de cada persona


  A la vida, estem condicionats a buscar la justícia, i quan no la trobem, sovint ens sentim enfadats, angoixats i frustrats. De fet, seria productiu de la mateixa manera que busquéssim la font de la joventut eterna o algun altre mite semblant. La justícia no existeix. No ha existit mai i mai no existirà. El món simplement no està organitzat d’aquesta manera. El pit-roig menja cucs. Això no és just per als cucs. Les aranyes mengen mosques. Això no és just per a les mosques. Els pumes maten coiots. Els coiots maten teixons. Els teixons maten ratolins. Els ratolins maten insectes. Els insectes… Només cal que facis una ullada a la naturalesa per adonar-te que no hi ha justícia al món. Els tornados, les inundacions, els sismes submarins, tot això és injust. La justícia és un concepte mitològic. El món i les persones que hi viuen són injustos cada dia. Pots decidir ser feliç o infeliç, però això no té res a veure amb la manca de justícia que veus al teu voltant.


  No es tracta pas d’un punt de vista amargat de la humanitat i del món, sinó més aviat d’un relat exacte de com és el món. La justícia és simplement un concepte que gairebé no té aplicabilitat, especialment en relació amb les teves pròpies opcions de realització personal i de felicitat. Però molts de nosaltres tendim a exigir que la justícia sigui una part inherent de les nostres relacions amb els altres. «Això no és just», «No tens dret a fer això si jo no puc fer-ho», «Et faria una cosa així, jo?». Aquestes són les frases que fem servir. Cerquem la justícia i ens valem de la seva mancança per justificar la infelicitat. L’exigència de justícia no és un comportament neuròtic. Només es converteix en una zona errònia quan et castigues a tu mateix amb un sentiment negatiu, quan no aconsegueixes veure la justícia que tan inútilment exigeixes. En aquest cas, el comportament autofrustrant no és l’exigència de justícia, sinó la paralització que pot comportar una realitat sense justícia.


  La nostra cultura promet justícia. Els polítics no paren de fer-hi referència en els seus discursos de campanya. «Necessitem igualtat i justícia per a tothom». I, no obstant això, dia rere dia, o més ben dit, segle rere segle, la manca de justícia continua. Pobresa, guerra, epidèmies, crims, prostitució, drogues i assassinats persisteixen generació rere generació tant en la vida pública com la privada.


  La injustícia és una constant, però tu, amb la teva nova saviesa infinita, pots decidir combatre aquesta injustícia i negar-te a quedar paralitzat emocionalment per la seva causa. Pots esforçar-te a ajudar a eradicar la injustícia, i pots decidir que no et deixaràs vèncer psicològicament per aquest motiu.


  El sistema legal promet justícia. «La gent exigeix justícia», i algunes persones fins i tot treballen perquè això sigui veritat. Però generalment no passa. Els que tenen diners no són pas a la presó. Sovint, els jutges i els policies es venen als poderosos. Un president i un vicepresident dels Estats Units són indultats o reben només un càstig mínim per uns delictes greus obvis i demostrables. Són els pobres els que omplen les cel·les, i gairebé no tenen cap possibilitat de vèncer el sistema. Això no és just. Però és la veritat. Spiro Agnew es va fer ric després de no pagar l’impost de la renda. Richard Nixon va ser exonerat i els seus sequaços van passar uns quants mesos en una presó de les millors, mentre els pobres i els membres de grups minoritaris es podreixen a les seves cel·les esperant un judici, esperant una oportunitat. Una visita a qualsevol jutjat local o comissaria de policia demostra que els qui tenen influència es beneficien d’unes normes especials, encara que les autoritats ho neguin aferrissadament. On és la justícia? Enlloc! La teva decisió de lluitar contra això pot ser admirable, efectivament, però la teva opció d’enrabiar-te per això és tan neuròtica com la culpabilitat, la cerca d’aprovació o qualsevol dels altres comportaments d’autoflagel·lació que constitueixen les teves zones errònies.


  «Això no és just!». El lema de les relacions ineficaces


  La reivindicació de justícia pot infiltrar-se en les teves relacions personals i provocar que et puguis comunicar eficaçment amb els altres. El lema «Això no és just» és una de les queixes més habituals —i destructives— entre les persones. Per tal que puguis considerar que una cosa és injusta, t’has de comparar amb una altra persona o grup de persones. La teva mentalitat és més o menys aquesta: «Si ells poden fer-ho, jo també», «No és just que tinguis més que jo», «Però si jo no vaig aconseguir-ho fer, per què hauries de poder, tu?». I així fins a l’infinit. En aquests casos, determines allò que és bo per a tu basant-te en la conducta d’algú altre. Aquest altre, i no pas tu, és qui està al càrrec de les teves emocions. Si t’empipes perquè no ets capaç de fer una cosa que altres persones han fet, aleshores és que has permès que ells et controlin. Sempre que et comparis amb algú altre, estàs jugant al joc de l’«Això no és just», i canvies d’una actitud de seguretat cap a un pensament extern dirigit pels altres.


  Una de les meves pacients, una noia molt atractiva que es diu Judy, és un bon exemple d’aquest tipus de pensament autodestructiu. La Judy feia cinc anys que s’havia casat, i es queixava que no era feliç en el seu matrimoni. En una sessió de teràpia col·lectiva, va representar una discussió matrimonial. Quan el jove que feia el paper de marit de la Judy, que era venedor d’assegurances, li va dir una cosa desagradable, la Judy immediatament li va etzibar: «Per què ho dius això? Jo mai no et dic coses així a tu». Quan el noi va esmentar els seus dos fills, la Judy va dir: «Això no és just. Jo mai no barrejo els nens en les nostres discussions». Quan la interpretació va fer un tomb cap a una probable sortida nocturna, el raonament de la Judy va tornar a ser: «Això no és just. Tu només fas que sortir i jo m’he de quedar a casa amb els nens».


  Per a la Judy, el seu matrimoni funcionava com en una pissarra de punts. Un per a tu, un per a mi. Tot havia de ser just. Si jo faig això, tu també ho has de fer. No era pas gens estrany que se sentís dolguda i ressentida la major part del temps, més preocupada per corregir les injustícies imaginàries que no pas per examinar i potser intentar millorar el seu matrimoni.


  La cerca de justícia de la Judy era un cul-de-sac neuròtic. Avaluava el comportament del seu marit basant-se en el seu propi comportament, i la seva felicitat basant-se en el comportament del seu marit. Si deixés d’estar pendent de tot de manera incessant i comencés a cercar les coses que desitja sense dependre dels altres, aleshores la seva relació milloraria significativament.


  La justícia és un concepte extern —una manera d’evitar haver de fer-te càrrec de la teva pròpia vida. En comptes de pensar que una cosa és injusta, pots decidir què és el que realment vols, i aleshores idear unes estratègies per aconseguir-ho, independentment del que l’altra gent desitja o fa. El fet és que tothom és diferent, i per molt que et queixis perquè als altres els surt tot més bé, no obtindràs pas cap canvi positiu. Hauràs d’eliminar les referències que tens dels altres, i llençar els binocles que enfoquen cap a allò que els altres estan fent. Hi ha persones que treballen menys i guanyen més diners. D’altres obtenen un bon lloc a la feina gràcies als favoritismes, malgrat que tu ets una persona més capacitada. La teva parella i els teus fills continuaran fent coses de manera diferent de com les fas tu. Però si et centres en tu en comptes de comparar-te amb els altres, veuràs que no tindràs ocasió d’enutjar-te per qualsevol manca d’igualtat que observis. El teló de fons de pràcticament totes les neurosis és fer que el comportament dels altres sigui més important que el teu. Si tot el dia penses frases com ara «Si ell pot fer-ho, jo també», viuràs la teva vida basant-te en el que pensen els altres, i no pas creant-la a la teva manera.


  Gelosia: un afegit de la «reivindicació de justícia»


  John Dryden deia que la gelosia era «la icterícia de l’ànima». Si la gelosia s’interposa en la teva vida i et produeix algun tipus de paralització emocional, aleshores cal que et posis com a objectiu l’eliminació d’aquest pensament inútil. La gelosia en realitat és una manera de reclamar a algú que t’estimi i, quan no ho fa, aleshores dius: «No és just». Això és fruit d’una manca de seguretat en tu mateix, simplement perquè és una activitat dirigida als altres. Permet que el seu comportament sigui la base del teu malestar emocional. Les persones que realment s’estimen a si mateixes no senten gelosia ni es deixen pertorbar quan algú altre no actua amb justícia.


  Mai no podràs preveure com reaccionarà una persona que estimes davant d’un altre ésser humà, però si decideix mostrar-se afectuosa o amable, només podràs experimentar la paralització de la gelosia si creus que la seva decisió té alguna cosa a veure amb tu. Això depèn de tu. Si un membre d’una parella s’enamora d’algú altre, no és que «sigui injust», simplement és. Si ho consideres injust, probablement acabaràs intentant imaginar-te per què. L’exemple perfecte d’això és una pacient meva que estava furiosa perquè el seu marit tenia una amant. Estava obsessionada intentant saber el perquè. No parava de preguntar-se: «Què he fet malament?», «Quin problema té amb mi?», «Que no era prou bona, jo, per a ell?», i altres preguntes semblants plenes de dubtes sobre si mateixa. La Helen sempre pensava en la injustícia de la infidelitat del seu marit. Fins i tot va considerar el fet de tenir ella un amant per tal d’equilibrar la balança. Plorava molt i alternava entre la ira i la tristesa.


  El pensament erroni de la Helen, que la condueix a la infelicitat, rau en una reivindicació de justícia que l’ofega en la seva relació. Ha convertit l’opció del seu marit de mantenir relacions extramatrimonials en el motiu del seu disgust. Al mateix temps, utilitza el seu comportament com a raó fonamental per fer una cosa que probablement feia temps que volia fer —però que no feia perquè no era just. La insistència de la Helen perquè tot sigui just implica que si hagués estat ella la primera de ser infidel, aleshores el seu marit hauria hagut de venjar-se. L’estat emocional de la Helen no millorarà fins que ella mateixa decideixi que l’opció del seu marit va ser independent d’ella, i que el seu marit pot tenir milers de motius propis, cap dels quals relacionats amb la Helen, per haver-se llançat a aquesta aventura sexual. Potser simplement volia fer una cosa diferent, o potser sentia amor per algú altre a part de la seva dona, o potser volia demostrar la seva virilitat o mantenir a ratlla el seu envelliment. Sigui el que sigui, no tenia res a veure amb la Helen. Ella pot considerar l’aventura com una cosa entre dues persones, no pas com una cosa en contra d’ella. El disgust resta únicament en la Helen. Pot continuar ferint-se a si mateixa amb aquesta gelosia autoflagelladora en la qual ella és menys important que el seu marit o la seva amant, o bé pot reconèixer que l’aventura d’una altra persona no té res a veure amb la seva autoestima.


  Alguns comportaments típics de «reivindicació de justícia»


  El comportament de «cerca d’equitat» es troba pràcticament en tots els aspectes de la vida. Encara que siguis una persona poc perceptiva, veuràs que sorgeix contínuament en tu i en els altres. Tot seguit exposo alguns dels exemples més habituals d’aquest tipus de comportament:


  • Queixar-se que els altres guanyen més diners que tu per fer la mateixa feina.


  • Dir que no és just que Frank Sinatra, Sammy Davis, Barbra Streisand, Catfish Hunter o Joe Namath guanyin els diners que guanyen i enutjar-te per això.


  • Enutjar-te perquè els altres cometen infraccions impunement, mentre que a tu sempre t’enxampen. Des dels que traspassen el límit de velocitat a l’autopista fins a l’indult de Nixon, tu insisteixes que la justícia ha de prevaler.


  • Totes les frases com ara «Et tractaria d’aquesta manera, jo?», en les quals se suposa que tothom hauria de ser exactament com tu.


  • Correspondre sempre quan algú et fa un favor. Si em convides a sopar, aleshores sóc jo que et dec un sopar o com a mínim una ampolla de vi. Aquest tipus de comportament sovint es justifica com a amabilitat o bona educació, però en realitat és simplement una manera de mantenir la balança de la justícia equilibrada.


  • Tornar un petó o bé dir «Jo també t’estimo», en comptes d’acceptar la seva mostra d’afecte i expressar els teus sentiments quan tu decideixis. La idea implícita és que no és just rebre un petó o un «t’estimo» sense correspondre’l.


  • Tenir relacions sexuals amb algú per obligació, malgrat que tu no ho desitges, només perquè no és just no cooperar. D’aquesta manera, actues per una raó de justícia i no pas fent allò que voldries fer en el moment present.


  • Insistir sempre que les coses han de ser conseqüents. Recorda la frase d’Emerson que sovint se cita de manera errònia: «La conseqüència insensata és el follet de les ments petites».


  Si sempre vols que les coses siguin «justes», és que estàs en aquesta categoria de «ments petites».


  • En les discussions, insistir que s’arribi a una decisió ben definida en la qual als guanyadors se’ls reconegui la raó i els perdedors admetin que estan equivocats.


  • Utilitzar l’argument de la justícia per tal de sortir-te amb la teva: «Tu vas sortir ahir a la nit, i no és just que jo m’hagi de quedar a casa». I estar enutjat per la manca de justícia.


  • Dir que alguna cosa no és justa als nens, als pares, o als veïns i, en conseqüència, fer coses que preferiries no fer i estar ressentit per aquest motiu. En comptes de donar la culpa de tot a la manca de justícia, intenta examinar curosament la teva incapacitat per decidir per tu què és el que més et convé.


  • El joc de «Si ell pot fer-ho, jo també» amb el qual justifiques alguna cosa mitjançant el comportament d’algú altre. Aquesta pot ser la raó fonamental neuròtica que serveix per fer trampa, robar, flirtejar, mentir, arribar tard, o qualsevol altra cosa que prefereixes no admetre en el teu propi sistema de valors. Per exemple, a l’autopista, molestar un altre conductor perquè ell t’ho ha fet a tu, o afanyar-te a avançar un cotxe que va a poc a poc per alentir-lo encara més expressament, perquè ell t’ha fet alentir abans, o posar els llums llargs perquè alguns cotxes que vénen de cara els porten posats —és a dir, que poses literalment la teva vida en perill només perquè el teu sentit de justícia ha sigut violat. Aquesta és l’actitud d’«Ell m’ha pegat, o sigui que jo m’hi torno» que habitualment utilitzen els nens, perquè l’han observat en els seus pares milers de vegades. És la causa de la guerra si es duu fins a extrems ridículs.


  • Gastar-te els mateixos diners en un regal que els que es va gastar aquella persona amb tu. Tornar cada favor amb un favor del mateix valor. Mantenir els comptes equilibrats en aquests casos, en comptes de fer allò que et vindria de gust. Al capdavall, «hem de ser justos».


  Aquests són, doncs, uns petits exemples de justícia, en els quals tu i els que estan al teu voltant us trobeu agitats interiorment —sovint només de manera lleu, però igualment agitats—, a causa d’aquesta absurda afirmació que teniu ficada al cap segons la qual les coses han de ser justes.


  Algunes de les recompenses psicològiques que ofereix el fet d’aferrar-te a les teves «reivindicacions de justícia»


  Les recompenses per aquest tipus de comportament són generalment autofrustrants, en el sentit que mantenen l’atenció fora de la realitat i la centren en una mena de món de somnis que mai no existirà. Els motius més habituals per conservar el teu pensament i el teu comportament basats en les «reivindicacions de justícia» són els següents:


  • Pots sentir-te una persona orgullosa de tu mateixa perquè ets honorable. És una manera de sentir-te millor i superior. Mentre insisteixis en l’existència d’un sistema de justícia mitològic per a tot i et cuidis de mantenir el teu llibre de comptes equilibrat, continuaràs aferrada al teu sentiment de «jo sóc més honorable que tu» i utilitzaràs els teus moments presents amb orgull en comptes de viure la vida de manera efectiva.


  • Pots ignorar la teva responsabilitat i justificar la teva paralització transferint la responsabilitat a les persones i els fets que no són justos. Això et serveix d’excusa per a la teva manca d’habilitat per ser i sentir allò que vols. D’aquesta manera, pots evitar riscos, així com la dura tasca de canviar com a persona. Mentre la injustícia sigui la causa dels teus problemes, no podràs canviar fins que la injustícia desaparegui, cosa que, evidentment, no passarà mai.


  • La injustícia pot fer-te guanyar l’atenció, la compassió i l’autocompassió. El món ha sigut injust amb tu, i ara, tu i la gent del teu voltant, heu de sentir pena per tu. Aquesta és una altra tècnica perfecta per evitar canviar. L’atenció, la compassió i l’autocompassió són les teves recompenses, i les utilitzes per recolzar-t’hi en comp tes de fer-te càrrec de tu mateix i eliminar el comportament basat en les comparacions.


  • Pots justificar tot tipus de comportaments immorals, il·legals i inadequats fent que les teves accions siguin responsabilitat d’algú altre. «Si ell pot fer-ho, jo també». És un meravellós sistema de racionalització per justificar qualsevol comportament.


  • Et proporciona una excusa fantàstica per ser ineficient. «Si ells no tenen intenció de fer res, doncs jo tampoc». Una tàctica molt enginyosa per justificar la teva mandra, el teu cansament o la teva por.


  • Et proporciona un tema de conversa i et permet no haver de parlar de tu mateix amb la gent del teu entorn. Et pots queixar de totes les injustícies del món i no n’obtindràs res, però com a mínim hauràs passat l’estona i potser t’hauràs escapat d’haver de tractar amb els altres d’una manera més honesta i personal.


  • Mentre tinguis un concepte de justícia, sempre podràs prendre una decisió justa.


  • Pots manipular els altres, especialment els teus fills, recordant-los que són injustos amb tu si no són exactament com tu i no porten uns comptes exactes de tot el donar i rebre de la vostra relació. Una estratègia perfecta per sortir-te amb la teva.


  • Pots justificar un comportament venjatiu perquè tot ha de ser just. És una tàctica perfecta per justificar tot tipus d’activitats manipuladores i desagradables. La venjança és justificable perquè tot ha de ser just i equilibrat. De la mateixa manera que has de tornar un favor, també has de tornar una mesquinesa.


  Vet aquí el sistema de manteniment psicològic per aferrar-se a les reivindicacions de justícia. Però aquest sistema de suport no és indestructible. Tot seguit exposo alguns mètodes estratègics per eliminar aquest tipus de pensament i netejar aquesta zona errònia de reivindicació de justícia.


  Algunes estratègies per deixar de banda la inútil insistència de demanar justícia


  • Fes una llista de tot el que penses que és injust. Utilitza aquesta llista com a guia per a una acció personal efectiva. Fes-te aquesta pregunta: «Desapareixeran les injustícies si m’enutjo?». Òbviament, no. Si ataques el pensament erroni que et provoca el malestar, començaràs a veure la manera de fugir de la trampa de la justícia.


  • Quan et trobis que dius coses com ara: «Que t’ho faria, això, a tu?», o alguna frase semblant, canvia-ho per «Tu ets diferent de mi, malgrat que trobo difícil d’acceptar-ho ara mateix». Això obrirà, més que no pas tancarà, la comunicació entre tu i l’altra persona.


  • Comença a considerar la teva vida emocional com una cosa independent del que faci qualsevol altra persona. Això evitarà que et sentis ferit quan els altres es comportin de manera diferent de la que tu voldries.


  • Intenta veure cada decisió amb perspectiva, i no pas com un esdeveniment monumental que et canviarà la vida. Carlos Castaneda diu que un home savi és aquell que:


  Viu actuant, no pensant a actuar, no pensant en el que pensarà quan acabi d’actuar […]. Sap que la seva vida s’acabarà ben aviat; sap, perquè ho veu, que res no és més important que cap altra cosa. […] D’aquesta manera, un home savi sua i rebufa, i si algú se’l mira és simplement com qualsevol altre home, excepte que la irracionalitat de la seva vida està sota control. Com que no hi ha res més important que cap altra cosa, un home savi escull qualsevol acte i actua com si li importés. El control de la seva irracionalitat li permet dir que allò que fa és important i el fa actuar com si realment ho fos, malgrat que sap que no ho és; de manera que després de dur a terme els seus actes, es retira en pau, i si els seus actes han sigut bons o dolents, o han funcionat o no, no és res que el preocupi.[12]


  • Substitueix la frase «Això no és just» per «Quina llàstima», o bé «Preferiria…». D’aquesta manera, en comptes d’insistir perquè el món sigui d’una altra manera, començaràs a acceptar la realitat —malgrat que no necessàriament hauràs d’aprovar-la.


  • Elimina les referències externes de comparació. Intenta tenir els teus propis objectius, independentment dels que tinguin en tal, en tal i en tal altre. Proposa’t ser el que tu vols, sense fixar-te en el que els altres tenen o deixen de tenir.


  • Corregeix-te en veu alta sempre que diguis alguna cosa com «Jo sempre et truco quan veig que arribaré tard, per què no em truques tu?», per alguna cosa com «No hauria patit tant si m’haguessis trucat». D’aquesta manera eliminaràs la idea errònia que el motiu de l’altra persona per trucar-te és assemblar-se més a tu.


  • En comptes de correspondre algú, portant una ampolla de vi o un regal a canvi del sopar o d’una festa, espera’t fins al dia que et vingui de gust i aleshores envia-li una ampolla de vi amb una nota dient: «Simplement perquè trobo que ets una persona meravellosa». No hi ha cap necessitat d’equilibrar-ho tot fent un intercanvi de mercaderies; fes una cosa agradable perquè el teu jo interior, i no pas una ocasió especial, t’ho fa sentir així.


  • Gasta’t els diners que et semblin a l’hora de fer un regal, sense fixar-te en què es va gastar l’altra persona per tu. Descarta les invitacions que fas per obligació o per ser just. Decideix a qui vols veure segons els teus criteris interiors, i no pas exteriors.


  • Estableix els teus propis criteris de conducta dins del si de la teva família basant-te en allò que creus que és adequat per a tu. Fes que els altres facin el mateix. Llavors fixa’t si no és possible fer que això passi sense que uns infringeixin els drets dels altres. Si creus que sortir tres nits a la setmana és el que vols, però no pots perquè algú ha de quedar-se amb els nens, no has de deixar que la «justícia» s’interposi en la teva presa de decisions. Potser pots trobar una cangur o pots endur-te els nens amb tu quan surtis, o pots trobar una solució que sigui satisfactòria per a tots. El que està clar és que l’actitud d’«això no és just» sens dubte provocarà ressentiments —i quedar-te a casa també. Has de ser un actor, no un queixós de les injustícies. Per cada injustícia que pateixes, hi ha una solució que no requereix, de cap manera, que et paralitzis.


  • Recorda que la revenja és simplement una altra manera d’estar controlat pels altres. Fes allò que tu decideixis que és convenient per a tu, no el que els altres vulguin.


  Aquests són només alguns suggeriments que t’ajudaran a ser més feliç, alliberant-te de la necessitat de comparar-te amb els altres i utilitzar el seu estatus com a baròmetre de la teva pròpia felicitat. No és pas la injustícia el que compta, sinó allò que tu fas en referència a la injustícia.


  IX


  POSAR FI A LES POSTERGACIONS ARA MATEIX


  No fa falta cap gota de suor per deixar una cosa per més endavant.


  Ets una persona de les que ho deixen tot per més endavant? Si ets com la majoria de la gent, aleshores la teva resposta és que sí. Però probablement preferiries no viure amb aquesta angoixa que produeix el fet de postergar-ho tot constantment. Pot ser que posterguis un munt de coses que voldries fer, però que per un motiu o altre continues ajornant. Tot això de les postergacions és una de les coses més pesades de la vida. Si ets un dels casos greus, segur que no passa dia que no diguis: «Ja sé que hauria d’estar fent això, però ja ho faré més tard». És difícil atribuir la teva zona errònia de la postergació a les forces externes. Aquí tot depèn de tu —tant la postergació com el malestar que et produeix com a conseqüència.


  La postergació és el més proper que hi ha a una zona errònia universal. Molt poques persones poden afirmar honestament que no deixen res per més endavant, malgrat que a la llarga aquesta actitud sigui perjudicial. Igual que en totes les zones errònies, no hi ha res de perjudicial en l’actitud en si mateixa. De fet, la dilació ni tan sols no existeix. Tu fas coses, i les coses que no fas, en realitat, simplement es queden sense fer, més que no pas postergades. És únicament la reacció emocional i la paralització resultants el que representa un comportament neuròtic. Si creus que postergues les coses, i t’agrada fer-ho, i a més no sents cap mena de culpa, angoixa o malestar, aleshores continua endavant i salta’t aquest capítol. No obstant això, per a la majoria de la gent el fet de postergar les coses és una manera d’escapar-se de viure els moments presents al més intensament possible.


  Esperant, desitjant i potser


  Hi ha tres frases neuròtiques de la persona que posterga les coses que conformen el sistema de suport que serveix per mantenir el comportament dilatori.


  
    «Espero que les coses se solucionin».


    «M’agradaria que les coses anessin més bé».


    «Potser anirà bé».

  


  Heus aquí el plaer del qui posterga. Sempre que dius potser, espero o desitjo, pots utilitzar aquests termes com a fonament per no fer res en el present. Tots els desitjos i les esperances són una pèrdua de temps —idees absurdes dels qui viuen en un món de fades. Per molt que s’utilitzin, no s’aconsegueix res. Simplement, són una manera ben convenient d’evitar que t’apugis les mànigues i et posis a fer les coses que has decidit que són prou importants en la llista d’activitats de la teva vida.


  Pots fer qualsevol cosa que et proposis. Ets una persona forta, capaç, i no ets gens fràgil. Però si postergues les coses per al futur, t’abandones a l’evasió, a la manca de seguretat en tu mateixa i, més important encara, a l’autoengany. La teva zona dilatòria és un moviment que t’allunya del fet de ser una persona forta en el moment present, i t’acosta en direcció a l’esperança que les coses ja milloraran en el futur.


  La inèrcia com a estratègia per viure


  Vet aquí una frase que et pot mantenir en la inèrcia en els teus moments presents: «M’esperaré, i les coses milloraran». Per a algunes persones, això es converteix en un estil de vida —sempre ho deixen tot per a un dia que mai no arriba.


  En Mark, un pacient meu, va venir a la consulta queixant-se que el seu matrimoni no anava bé. En Mark tenia cinquanta anys i escaig i en feia gairebé trenta que estava casat. Quan vam començar a parlar del seu matrimoni, em vaig adonar que les queixes d’en Mark venien de molt de temps enrere. «Mai no ha anat bé, ni tan sols al principi», va dir en un moment determinat. Li vaig preguntar què l’havia fet aguantar durant tots aquests anys de patiment. «Estava segur que les coses millorarien», va confessar. Gairebé trenta anys d’esperances i en Mark i la seva dona encara eren desgraciats.


  A mesura que anàvem parlant més de la seva vida i el seu matrimoni, en Mark va reconèixer que patia impotència com a mínim des de feia deu anys. Li vaig preguntar si mai havia demanat ajuda per solucionar aquest problema. No, simplement havia anat evitant les relacions sexuals cada vegada més, esperant que el problema se solucionaria tot sol. «Estava segur que les coses millorarien», va dir en Mark, fent eco del seu primer comentari.


  En Mark i el seu matrimoni eren un clàssic cas d’inèrcia. Ell evitava els seus problemes i justificava l’evasió dient: «Si m’espero sense fer res, potser se solucionarà tot sol». Però en Mark va aprendre que les coses no se solucionen mai soles. Continuen exactament tal com estan. Com a molt, les coses canvien, però no milloren. Les coses (circumstàncies, situacions, esdeveniments, persones) no milloraran soles. Si la teva vida és millor, és perquè has fet alguna cosa constructiva per fer-la millor.


  Fixem-nos en aquest comportament dilatori i mirem com el podem eliminar amb algunes solucions bastant simples. Aquesta és una zona que pots netejar sense haver de fer un gran «esforç mental», perquè és una zona que has creat tu, sense cap dels reforços culturals que distingeixen moltes altres zones errònies.


  Com funciona la postergació


  Donald Marquis deia que la postergació és «l’art de mantenir-se al dia amb l’ahir». Jo hi afegiria «i evitar l’avui». És així com funciona. Tu saps que hi ha certes coses que vols fer, no pas perquè els altres t’ho hagin ordenat, sinó perquè tu ho has decidit. No obstant això, moltes no s’acompleixen mai, malgrat que no pares de repetir-te que les faràs. Decidir fer una cosa en el futur quan en realitat la podries fer ara és un substitut acceptable del fet de fer-la, i et permet enganyar-te pel fet que realment no et compromets a res perquè no fas allò que t’has proposat fer. És un sistema útil que funciona més o menys així: «Sé que he de fer això, però tinc molta por de no fer-ho bé, o que no m’agradi fer-ho. Per tant, em diré que ho faré més endavant, i així no hauré de reconèixer que en realitat no ho faré. I és més fàcil acceptar-me d’aquesta manera». És el tipus de raonament oportú però fal·laç que pots posar en joc quan et trobes que has de fer alguna cosa desagradable o difícil.


  Si ets del tipus de persona que vius d’una manera i dius que viuràs d’una altra manera en el futur, les teves afirmacions són absurdes. Simplement, ets una persona que sempre ajornes les coses i que mai no fas res.


  Evidentment, existeixen diferents graus de postergació. És possible postergar les coses fins a cert punt, i aleshores dur a terme la tasca just abans del termini. Aquesta torna a ser una forma molt habitual d’autoengany. Si et permets una quantitat de temps mínim per dur a terme una tasca, pots justificar un resultat dolent o inferior al que podries obtenir dient-te: «És que no he tingut prou temps». Però resulta que en tens molt, de temps. Saps perfectament que la gent molt enfeinada aconsegueix fer les coses. Però si et passes tota l’estona queixant-te de la feinada que tens (postergant), aleshores et quedaràs sense el moment present per poder-ho fer.


  Jo tenia un col·lega que era un especialista en el tema de la postergació. Es passava tot el dia dedicat als seus negocis i parlant del munt de coses que havia de fer. Quan parlava, els altres es cansaven només d’imaginar-se el seu ritme de vida. Però si t’hi fixaves bé, t’adonaves que el meu col·lega realment feia ben poc. Tenia un milió de projectes al cap però mai no es posava a treballar en cap. M’imagino que cada nit, abans d’adormir-se, s’enganyava a si mateix prometent-se que l’endemà acabaria tota la feina. Altrament, com s’hauria pogut adormir amb el seu sistema d’autoengany intacte? Possiblement ell ja sabia que no faria tota la feina, però mentre es prometés que sí que la faria, els seus moments presents estaven salvats.


  Tu no ets necessàriament allò que dius. El teu comportament és un baròmetre molt millor que no pas les teves paraules per poder valorar què ets. Allò que fas en els moments presents és l’únic indicador del que ets com a persona. Emerson va escriure:


  No diguis res. El que ets plana sobre teu mentre actues, i ressona tant que no puc sentir el que hi dius en contra.


  La propera vegada que diguis que faràs una cosa, però sabent que no la faràs, recorda bé aquestes paraules. Són l’antídot de la postergació.


  Els crítics i els actors


  La postergació com a forma de vida és una tècnica que pots utilitzar per evitar fer les coses. Una persona noactora sovint és crítica, és a dir, és algú que s’asseu i observa els altres actuant, i llavors es posa filosòfica parlant de com els actors fan les coses. És molt fàcil ser un crític, però ser un actor requereix esforç, risc i canvi.


  El crític


  La nostra cultura és plena de crítics. Fins i tot paguem per sentir-los.


  Quan t’observes a tu mateix i observes la gent del teu entorn, fixa’t en el temps que es dedica a criticar en les relacions socials. Per què? Perquè és molt més fàcil parlar de com algú altre actua que no pas ser l’actor mateix. Fixa’t en els autèntics campions, en aquells que han mantingut un elevat nivell d’excel·lència durant un considerable període de temps. Els Henry Aaron, els Johnny Carson, els Bobby Fisher, les Katharine Hepburn, els Joe Louis i persones d’aquesta mena. Actors d’alt nivell. Campions en tots els sentits. S’asseuen a observar i a criticar els altres? Els autèntics actors del món no tenen temps per criticar els altres. Estan massa enfeinats fent coses. Treballen. Ajuden els que no tenen tant de talent com ells, en comptes de fer-los de crítics.


  La crítica constructiva pot ser útil. Però si has escollit el paper d’observador en comptes del d’actor, no estàs creixent. A més, pot ser que estiguis utilitzant la teva faceta crítica per absoldre’t de la responsabilitat per la teva ineficiència projectant-la cap a aquells que realment estan fent un esforç. Pots aprendre a ignorar els crítics autoproclamats i les persones que sempre busquen defectes a tot arreu. El primer que has de fer és reconèixer aquests comportaments en tu mateix, i decidir eliminar-los completament, per tal que puguis ser un actor en comptes d’un crític postergador.


  Avorriment: un efecte indirecte de la postergació


  La vida no és mai avorrida, però hi ha gent que tria avorrir-se. El concepte d’avorriment implica una incapacitat per utilitzar els moments presents de manera que et sentis una persona realitzada. L’avorriment és una opció; és una actitud que tu t’imposes, un altre d’aquells elements autofrustrants que pots eliminar de la teva vida. Quan postergues les coses, utilitzes els teus moments per no fer res com a alternativa a fer alguna cosa. I no fer res condueix a l’avorriment. La tendència normalment és donar la culpa a l’entorn: «Aquesta ciutat és realment avorrida», o bé: «Quin conferenciant més avorrit». La ciutat o el conferenciant en qüestió mai no són avorrits, sinó que ets tu qui experimenta l’avorriment, i pots eliminar-lo fent alguna altra cosa amb la teva ment o la teva energia en aquell moment.


  Samuel Butler va dir: «L’home que es deixa endur per l’avorriment és més menyspreable que l’avorrit». Si fas allò que desitges, ara, o utilitzes la teva ment de manera creativa, ara, pots estar segur que mai més no escolliràs l’actitud de l’avorriment. Com sempre, tot depèn de tu.


  Alguns comportaments típics de postergació


  Tot seguit exposo algunes àrees en les quals és més fàcil l’opció de la postergació que no pas la de l’acció:


  • Continuar en una feina que no t’ofereix possibilitats de créixer i en la qual trobes que t’has encallat.


  • Aferrar-te a una relació que va malament. Continuar casat o casada (o no casat o no casada) i simplement esperar que tot plegat millori.


  • Negar-te a fer cap esforç per superar les dificultats en les relacions, com el sexe, la timidesa o les fòbies. Simplement esperar que millorin, en comptes d’intentar fer alguna cosa constructiva per superar-les.


  • No fer front a addiccions com ara l’alcoholisme, les drogues, els medicaments o el tabac, dient: «Ho deixaré quan estigui a punt per fer-ho», però sabent que simplement ho estàs postergant perquè dubtes que en siguis capaç.


  • Postergar tasques pesades o domèstiques com ara netejar, reparar alguna cosa, cosir, tallar la gespa, pintar, etc. —suposant que t’importa que es facin o no es facin. Potser si esperes prou temps, es faran soles.


  • Evitar una confrontació amb una altra persona, com ara una figura autoritària, un amic, un amant, un comercial o un militar. Si t’esperes, al final no ho hauràs de fer, malgrat que potser la confrontació hauria millorat la vostra relació.


  • Tenir por de canviar de lloc de residència. Et quedes en un mateix lloc tota la vida.


  • Postergar passar un dia o una hora amb els teus fills, cosa que et complauria, perquè tens massa feina o has de resoldre qüestions importants. Igualment, no sortir a sopar a fora, o no anar al teatre o a algun esdeveniment esportiu amb els que estimes utilitzant el teu «tinc feina» per postergar-ho eternament.


  • Decidir començar un règim demà o la setmana que ve. És més fàcil postergar-ho que no pas començar-lo, o sigui que dius: «Demà m’hi poso», però, evidentment, aquest demà no arriba mai.


  • Utilitzar la son o el cansament com un motiu per postergar el que sigui. T’has adonat mai de com n’arribes a estar de cansat quan estàs a punt de fer realment alguna cosa desagradable o difícil? Una mica de cansament és un magnífic recurs dilatori.


  • Posar-te malalt quan t’enfrontes a una tasca inquietant o molesta. Com pots fer-ho ara, si et trobes tan malament? Igual que el cansament d’abans, es tracta d’una tècnica fantàstica per a la postergació.


  • Utilitzar el recurs d’«ara no tinc temps de fer-ho», amb el qual justifiques que no pots fer una cosa perquè estàs molt enfeinat, tot i que sempre tens temps per fer allò que realment tens ganes de fer.


  • Estar sempre esperant amb il·lusió unes vacances o un viatge de somni. L’any que ve trobarem el nirvana.


  • Ser una persona crítica i utilitzar la teva faceta crítica per camuflar el teu propi rebuig d’actuar.


  • Negar-te a passar una revisió mèdica quan sospites que alguna cosa no va bé. Si ho postergues, de moment no has d’afrontar la realitat d’una possible malaltia.


  • Tenir por de dirigir-te a algú que realment aprecies. És el que desitges, però prefereixes esperar i a veure si les coses se solucionen soles.


  • Ser una persona avorrida en qualsevol moment de la teva vida. Això és simplement una manera de postergar alguna cosa i d’utilitzar l’esdeveniment avorrit com a excusa per no fer res més emocionant.


  • Planificar una programació per fer exercici de manera regular, però no posar-la mai a la pràctica: «Començaré immediatament… la setmana que ve».


  • Viure completament abocat als teus fills i postergar sempre la teva pròpia felicitat. «Com podem marxar de vacances si abans hem de pensar en l’educació dels nostres fills?».


  Motius per continuar postergant les coses


  La raó fonamental per postergar les coses està formada per una part d’autoengany i dues parts d’evasió. Tot seguit exposo les recompenses més importants per aferrar-se a la postergació:


  • Òbviament, la postergació et permet evadir-te d’activitats desagradables. Pot haver-hi coses que et fa por fer-les, o coses que en part les vols fer però en part no. Recorda que no hi ha res completament blanc, ni res completament negre.


  • Pots sentir-te còmode en el teu sistema d’autoengany. Mentir-te evita que hagis d’admetre que no estàs actuant en aquest moment present.


  • Pots continuar essent tal com ets per sempre més, si continues postergant les coses. D’aquesta manera, elimines el canvi i tots els riscos que porta associats.


  • Si t’avorreixes i tens algú o alguna cosa a qui atribuir la culpa del teu estat d’infelicitat, et treus la responsabilitat de sobre per carregar-la a l’activitat que t’està avorrint.


  • Si ets una persona crítica, et pots sentir important en detriment dels altres. És una manera d’utilitzar els actes dels altres com a esglaons per elevar-te tu mentalment. Una altra vegada, més autoengany.


  • Mentre esperes que les coses millorin totes soles, pots donar la culpa al món per la teva infelicitat —les coses sembla que no canviïn mai per a tu. Una bona estratègia per no fer res.


  • Pots evitar la possibilitat de fracassar evitant les activitats que impliquin qualsevol mena de risc. D’aquesta manera, mai no t’has d’enfrontar amb la teva pròpia manca de seguretat.


  • Desitjar que passin coses —fantasies del Pare Noel— et permet tornar a una infantesa segura i protegida.


  • Pots guanyar-te la simpatia dels altres i sentir compassió de tu mateix per l’angoixa amb la qual vius per no fer allò que t’hauria agradat fer.


  • Pots justificar un resultat baix o inferior al que seria acceptable en qualsevol activitat si la postergues durant el temps suficient, deixant després el marge de temps mínim per dur-la a terme. L’excusa és: «No he tingut prou temps».


  • Si postergues les coses, pots aconseguir que una altra persona les faci per tu. D’aquesta manera, la postergació esdevé un mitjà per manipular els altres.


  • La postergació et permet enganyar-te fins a fer-te creure que ets diferent del que ets en realitat.


  • Si deixes de fer una tasca pots evitar l’èxit. Si no aconsegueixes l’èxit pots evitar el fet d’haver-te de sentir bé amb tu i haver d’acceptar la responsabilitat que implica l’èxit.


  Ara que ja tens una idea dels motius pels quals postergues les coses, pots començar a fer alguna cosa per eliminar aquesta zona errònia autodestructiva.


  Algunes tècniques per eliminar aquest comportament dilatori


  • Pren la decisió de viure el moment present durant cinc minuts seguits. En comptes de pensar en les tasques que cal fer a llarg termini, pensa en el moment present i intenta utilitzar un espai de cinc minuts fent allò que vols, negant-te a postergar qualsevol cosa que et pugui proporcionar satisfacció.


  • Dedica’t a fer alguna cosa que hagis estat postergant. Comença a escriure una carta o un llibre. Descobriràs que la majoria de les postergacions eren innecessàries, perquè probablement trobaràs la tasca en qüestió d’allò més agradable, un cop decideixis no postergar-la més. El fet de començar simplement t’ajudarà a eliminar l’angoixa que et provoca tot el projecte.


  • Pregunta’t el següent: «Què és el pitjor que em podria passar si fes el que estic postergant ara mateix?». La resposta sovint és tan insignificant que possiblement farà que et posis en acció. Valora les teves pors i veuràs que no tens cap motiu per aferrar-t’hi.


  • Dóna’t un espai de temps específic (posem per cas el dimecres de 22.00 a 22.15 h) per dedicar-lo exclusivament a la tasca que has estat postergant. Descobriràs que els quinze minuts d’esforç que hi dediques són suficients per superar el mal pas de la postergació.


  • Pensa que ets una persona massa important per viure plena d’angoixa per les coses que has de fer. Per tant, la propera vegada que et sentis malament per l’angoixa que et crea la postergació, recorda que les persones que s’estimen a si mateixes no es perjudiquen d’aquesta manera.


  • Fixa’t atentament en el teu moment present. Pensa què és el que estàs evitant en aquest moment i comença a afrontar la por de viure efectivament. La postergació és la substitució d’un moment present per l’angoixa d’un esdeveniment futur. Si l’esdeveniment es converteix en present, l’angoixa, per definició, ha de desaparèixer.


  • Deixa de fumar… ara! Comença el règim… immediatament! Deixa de beure… en aquest instant mateix! Para de llegir aquest llibre i fes unes quantes flexions com a inici del programa d’exercici que tens projectat. És així com has d’afrontar els problemes…, actuant ara! Fes-ho! L’única cosa que t’ho impedeix ets tu mateix i les opcions neuròtiques que has triat, perquè no creus que siguis tan fort com ho ets en realitat. Mira que simple…, fes-ho!


  • Comença a utilitzar la teva ment de manera creativa en allò que abans representaven situacions avorrides. En una reunió, canvia el ritme pausat plantejant una pregunta o deixa que els teus pensaments volin de manera excitant, per exemple escrivint un poema o memoritzant vint-i-cinc números de darrere cap endavant, simplement per activar la memòria. Decideix no tornar-te a avorrir mai més.


  • Quan algú comenci a criticar-te, fes-li aquesta pregunta: «Creus que necessito un crític, ara?». O quan et trobis a tu mateix fent de crític, pregunta a la persona que t’acompanya si vol sentir les teves crítiques i, si et diu que sí, pregunta-li per què. Això t’ajudarà a passar del bàndol de la crítica al de l’acció.


  • Fixa’t bé en la teva vida. Estàs fent el que voldries fer si sabessis que et queden sis mesos de vida? Si no és així, millor que comencis a fer-ho ja, perquè, relativament parlant, això és tot el que tens. Davant de l’eternitat del temps, no hi ha cap diferència entre trenta anys o sis mesos. Tota la teva vida és un simple instant, per tant, postergar les coses és absurd.


  • Tingues el valor d’emprendre una activitat que has estat evitant. Un acte de valor pot eliminar tota la por. Para de dir-te que has de fer les coses bé. Recorda que el més important és fer-les.


  • Decideix no sentir-te cansat fins al moment que et fiquis al llit. No et permetis utilitzar el cansament o la malaltia com una excusa per evadir o postergar alguna cosa. Probablement descobriràs que quan et treus de sobre el motiu de la malaltia o el cansament —és a dir, el fet d’evitar una tasca— els problemes físics desapareixen «com per art de màgia».


  • Elimina les paraules esperança, desig i potser del teu vocabulari. Són només instruments per postergar les coses. Si veus que aquestes paraules volen introduir-se en el teu vocabulari, substitueix-les per frases noves. Canvia-ho així, per exemple:


  «Espero que les coses se solucionin» per «Aconseguiré que tot se solucioni».


  «M’agradaria que les coses anessin més bé» per «Faré totes aquestes coses per tal de sentir-me més bé».


  «Potser anirà bé» per «Aconseguiré que surti bé».


  • Fes un diari del teu comportament queixós i crític. Si escrius aquestes actituds, aconseguiràs dues coses. Veuràs com apareix el comportament crític a la teva vida —la freqüència, les característiques, els esdeveniments i les persones relacionades amb tu quan ets crític. Al mateix temps, deixaràs de criticar, perquè et sabrà molt de greu haver-ho d’escriure al diari.


  • Si estàs postergant una cosa que afecta altres persones (un trasllat, un problema sexual, una feina nova), parla amb els implicats i pregunta’ls la seva opinió. Tingues el valor de parlar de les teves pors i analitza si ho estàs postergant per motius que només existeixen dins del teu cap. Si aconsegueixes el suport d’un confident perquè t’ajudi amb el tema que vols postergar, hauràs fet un esforç conjunt. Ben aviat dissiparàs gran part de l’angoixa que acompanya la postergació si la comparteixes.


  • Fes un contracte amb les persones que estimes segons el qual et compromets a entregar-los allò que tu desitges però que potser has estat postergant. Que cadascú se’n quedi una còpia, i establiu uns càstigs en cas d’incompliment. Tant si es tracta d’un partit de futbol, d’un sopar al restaurant, d’unes vacances o d’una obra de teatre, veuràs que aquesta estratègia és molt útil i personalment gratificant, perquè participaràs en activitats que trobaràs complaents.


  Si vols que el món canviï, no et limitis a queixar-te. Fes alguna cosa. En comptes d’ocupar els teus moments presents amb tota mena d’angoixes paralitzadores per tot el que estàs postergant, fes front a aquesta desagradable zona errònia i viu ara! Sigues un actor, no només una persona que desitja, espera o critica.


  X


  DECLARA LA TEVA INDEPENDÈNCIA


  En qualsevol relació en què dues persones es converteixen en una, el resultat final són dues mitges persones.


  Abandonar el niu psicològic és una de les tasques difícils de la vida. L’escurçó de la dependència s’interposa a la vida de moltes i moltes maneres, i desfer-se’n completament és molt difícil a causa de la quantitat de persones que es beneficien de la dependència psicològica d’una altra. Independència psicològica significa gaudir d’una llibertat total en totes les relacions obligatòries, així com d’una absència de comportament controlat pels altres. Significa ser lliure d’haver de fer una cosa que altrament no escolliries, si aquesta relació no existís. El fet d’abandonar el niu és especialment difícil perquè la nostra societat ens ensenya a complir amb unes determinades expectatives en determinades relacions especials, que inclouen els pares, els fills, les figures autoritàries i les persones que estimem.


  Abandonar el niu significa esdevenir la teva pròpia persona, viure i escollir els comportaments que tu vols. No significa una ruptura en cap sentit de la paraula. Si a tu t’agrada la teva manera d’interactuar i això no interfereix en els teus propis objectius, aleshores és una cosa de la qual t’has d’alegrar i no pas canviar-la. La dependència psicològica, d’altra banda, significa que la relació que tens amb els altres no implica una elecció, és una relació en la qual t’obliguen a ser una cosa que tu no vols ser i no t’agrada la manera com t’obliguen a comportar-te. Aquest és el nucli d’aquesta zona errònia, i és semblant a la cerca d’aprovació que hem tractat en el capítol III. Si tu vols aquest tipus de relació, aleshores no és pas perjudicial. Però si la necessites, o si t’hi veus obligat, i per tant com a conseqüència et sents malament, aleshores estàs en una zona d’autofrustració. És l’obligació el que constitueix el problema, més que no pas la relació en si mateixa. L’obligació engendra culpabilitat i dependència, mentre que la capacitat d’elecció fomenta l’amor i la independència. En una relació psicològicament dependent, no hi ha elecció, i, conseqüentment, en aquesta aliança sempre hi haurà indignació i rancúnies.


  Ser psicològicament independent implica que no necessites els altres. No estic pas dient que no estimes o no vols els altres, sinó que no els necessites. En el moment que els necessites, esdevens vulnerable, esdevens un esclau. Si la persona que necessites se’n va, o canvia d’idea, o es mor, aleshores et veus obligat a caure en la paralització, en el col·lapse, o fins i tot en la mort. Però la societat ens ensenya a ser psicològicament dependents d’un munt de persones, començant pels pares, i pot ser que encara estiguis amb la boca oberta esperant que hi caigui el menjar en moltes de les teves relacions més importants. Mentre creguis que has de fer alguna cosa perquè és el que s’espera de tu en una relació particular, i si quan ho fas et sents malament i quan no ho fas et sents culpable, pots estar segur que has d’esforçar-te de valent en aquesta zona errònia.


  L’eliminació de la dependència comença amb la família, amb la manera que els teus pares et van tractar quan eres petit i la manera que tu ara tractes els teus fills. Quantes frases psicològicament dependents et passen pel cap? Quantes n’imposes als teus fills?


  La trampa de la dependència en l’educació dels fills i en la família


  Walt Disney va fer una pel·lícula fantàstica fa uns quants anys que es titulava Bear Country («El país de l’ós»). Explicava la vida d’una mare ossa i els seus dos cadells durant els seus primers mesos de vida. La mare ossa ensenyava els cadells a caçar, a pescar i a enfilar-se als arbres. Els ensenyava com protegir-se i com afrontar els perills. Però, un dia, la mare ossa, seguint el seu instint, va decidir que era el moment de marxar. Va obligar els cadells a enfilar-se a un arbre i, sense ni tan sols mirar enrere, se’n va anar. Per sempre! En la seva ment d’ossa, havia acomplert les seves responsabilitats parentals. No va pas intentar manipular-los fent que l’anessin a visitar diumenge sí diumenge no. No els va pas acusar de ser uns desagraïts, ni els va amenaçar amb una crisi nerviosa si la decebien. Simplement els va deixar. En tot el regne animal, ser pares significa ensenyar als fills les habilitats necessàries per ser independents i després deixar-los. Amb nosaltres, els humans, l’instint continua essent el mateix, és a dir, el de ser independents, però la necessitat neuròtica de posseir i de viure la nostra vida a través de la dels nostres fills ens domina, i, per tant, l’objectiu d’educar un fill perquè sigui independent es converteix en la idea d’educar un fill per poder-nos-hi aferrar.


  Què vols per als teus fills? T’agradaria que tinguessin molta autoestima i seguretat en ells mateixos, que no tinguessin actituds neuròtiques, que se sentissin realitzats i fossin feliços? Evidentment que sí. Però què pots fer per ajudar-los a aconseguir-ho? Simplement essent així tu mateix. Els infants aprenen a partir del comportament dels seus models de referència. Si tu et sents culpable i gens realitzat, però dius als teus fills que no se sentin així, els estàs venent un producte equivocat. Si tu demostres una baixa autoestima, ensenyaràs als teus fills a adoptar la mateixa actitud. I encara més important, si consideres els teus fills més importants que tu, no els estàs pas fent cap favor, simplement els estàs ensenyant a posar els altres per sobre d’ells, i a quedar-se a la fila del darrere completament insatisfets. Quina ironia. Tu no pots donar als teus fills la confiança en si mateixos; l’han d’adquirir ells veient que tu vius d’aquesta manera. Només si et tractes a tu mateix com si fossis la persona més important i sense sacrificar-te sempre pels teus fills, els ajudaràs a tenir seguretat i confiança en ells mateixos. Si sempre et sacrifiques, el que fas és modelar un comportament sacrificat. I què significa un comportament sacrificat? Posar els altres per davant teu, no agradar-te a tu mateix, cercar l’aprovació i altres comportaments erronis. Mentre que fer coses per als altres a vegades és admirable, si ho fas en detriment teu, simplement el que aconsegueixes és ensenyar als altres a actuar amb aquest mateix tipus de comportament que engendra rancúnia.


  Des de ben petits els infants volen fer coses per si mateixos: «Ja ho puc fer tot sol!», «Mira, mama, ho puc fer sense ajuda», «Jo menjo tot sol». Un rere l’altre ens van arribant aquests senyals. I malgrat que hi ha un grau elevat de dependència en aquests primers anys de vida, també hi ha aquest impuls ben definit cap a l’autonomia des de gairebé el primer dia.


  Als seus quatre anys, la Roxanne sempre recorre a la mama i al papa quan es fa mal o quan necessita qualsevol tipus de suport emocional. Quan té vuit o deu anys, els obre el seu cor. Tot i que vol que la considerin com una noia gran («Ja em cordo l’abric tota sola!»), necessita el suport afectiu dels seus pares («Mira, mama, m’he fet una pelada al genoll i em surt sang»). El concepte de si mateixa s’està desenvolupant a través de la perspectiva dels seus pares i d’altres persones importants a la seva vida. De sobte, la Roxanne té catorze anys. Arriba a casa plorant perquè s’ha barallat amb el seu xicot, puja corrents a la seva habitació i tanca amb un cop de porta. La seva mare hi va de seguida i li demana que li ho expliqui amb el seu típic to afectuós. Però resulta que la Roxanne li contesta clarament: «No en vull parlar. Deixa’m tranquil·la». La mare, en comptes de comprendre que aquesta petita escena és una mostra del fet que ha sigut una mare efectiva, i que la petita Roxanne, que sempre corria darrere la mama per explicar-li tots els seus problemes, ara els intenta resoldre tota sola (independència emocional), resulta que s’angoixa. No està preparada per marxar, per deixar que la Roxanne solucioni les coses a la seva manera, amb independència. Encara veu la Roxanne com la nena petita que era poc temps enrere. Però si la mare insisteix i força la situació, l’únic que en traurà serà una important dosi de ressentiment per part de la Roxanne.


  El desig de la nena d’abandonar el niu és molt fort, però quan la possessió i el sacrifici han sigut el lubricant del mecanisme de la família, l’acte natural d’independitzar-se es converteix en una crisi. El fet de deixar el niu en un entorn psicològicament sa no implica cap mena de crisi ni de trastorn; és la conseqüència natural d’una vida efectiva. Però quan la culpabilitat i la por de decebre afecten l’abandonament del niu, aquests sentiments perduraran al llarg de la vida, a vegades fins al punt que la relació matrimonial es converteix en una relació parental, en comptes de ser dues persones en igualtat de condicions.


  Quins són, doncs, els teus objectius com a pare o mare en l’elaboració d’una relació efectiva amb els teus pares? Sens dubte, la família és una unitat important en el procés de desenvolupament, però no hauria de ser una unitat permanent. No hauria de ser un vehicle per a la culpabilitat i la neurosi quan alguns dels seus membres es dirigeixen cap a la independència emocional. Probablement has sentit pares que diuen: «Tinc dret a convertir el meu fill en el que jo vulgui». Però quina és la recompensa d’aquesta actitud tan dominant? Odi, rancúnia, ira i frustració quan el nen creixi. Si et fixes en les relacions efectives entre pares i fills que no estan lligades a exigències i obligacions, descobriràs que són uns pares que tracten els seus fills com si fossin amics. Si un nen vessa el quètxup a la taula, no veuràs l’habitual «Ostres, fixa’t una mica en el que fas, mira que ets matusser». En comptes d’això, veuràs el mateix tipus de resposta que donaries a un amic si se li vessés alguna cosa: «Caram, puc ajudar-te?». No pots abusar dels teus fills perquè et pertanyen, sinó respectar-los per la seva dignitat de nens. També veuràs que els pares efectius fomenten la independència més que no pas la dependència, i no fan escenes quan el seu fill expressa els desitjos normals de ser autònom.


  Diferències entre les famílies que tendeixen a la dependència i les que tendeixen a la independència


  En les famílies que tendeixen a la independència, els impulsos per ser una persona autònoma es consideren normals, no pas com un desafiament de l’autoritat parental. No es posa èmfasi en la necessitat i la dependència dels altres. De la mateixa manera, tampoc no s’exigeix que un infant demostri lleialtat eternament a la família, simplement perquè n’és un membre. El resultat és una família que es reuneix perquè vol, no pas perquè s’hi sent obligada. També hi ha un respecte per la intimitat més que no pas una exigència per compartir-ho tot. En les famílies d’aquest tipus, la dona té una vida pròpia a part de fer de mare i d’esposa. Per tant, modelarà una forma de vida efectiva per als seus fills, en comptes de viure la seva vida a través d’ells. Els pares creuen que la seva felicitat personal és primordial, perquè sense felicitat no pot haver-hi harmonia a la família. D’aquesta manera, els pares surten ocasionalment tots sols, sense sentir-se obligats a estar sempre amb els seus fills. La mare no és una esclava, perquè no vol que els seus fills (especialment si són nenes) es converteixin en esclaus. No creu pas que hagi d’estar contínuament a casa per satisfer qualsevol necessitat dels seus fills. Creu que pot estimar els fills i viceversa tant o més si se sent realitzada i pot contribuir a la vida de la seva família, de la seva comunitat i de la seva cultura en igualtat de condicions que els homes.


  En aquest tipus de família no hi ha manipulacions subtils mitjançant la culpabilitat o les amenaces per mantenir els fills dependents i sota la responsabilitat dels pares. A mesura que els fills creixen, els pares no volen que els vagin a veure per obligació. A més, els pares estan massa ocupats vivint una vida efectiva per quedar-se asseguts esperant que arribin els seus fills o els seus néts i els donin una raó per viure. Els pares com aquests no creuen pas que hagin d’estalviar als seus fills les dificultats per les quals ells van passar, perquè són conscients que el fet d’esforçar-se per superar una dificultat és el que els va ajudar a tenir autoestima i seguretat en si mateixos. No volen pas privar els seus fills d’aquestes precioses experiències.


  Aquests pares perceben el desig dels seus fills de lluitar per si mateixos, amb l’ajuda però no pas el domini d’uns pares afectuosos, com una cosa sana que no se’ls ha de negar. El Demian, de Hermann Hesse, parla de la varietat de camins cap a la independència:


  Tard o d’hora, cadascun de nosaltres ha de fer el pas que el separarà dels seus pares, dels seus mentors; cadascun de nosaltres ha de passar per experiències cruels i solitàries […]. Jo no vaig abandonar els meus pares i el seu món, el món «lluminós», amb una lluita violenta, sinó que gradualment, gairebé imperceptiblement, me’n vaig anar separant. Em feia llàstima que hagués de ser així, i això va fer que moltes de les hores que m’hi passava quan hi anava de visita fossin desagradables.[13]


  Pots aconseguir que les visites a casa dels teus pares siguin experiències afectuoses, si t’aferres amb fermesa a la teva lluita per independitzar-te. I si inspires l’autoestima i l’orgull propi en els teus fills, quan sigui l’hora deixaran el niu sense provocar tensions ni trastorns a ningú.


  Dorothy Canfield Fisher ho resumia perfectament a Her Son’s Wife («L’esposa del seu fill»):


  La mare no és una persona en la qual recolzar-se, sinó una persona que fa el recolzament innecessari.


  Que així sigui. Pots aconseguir que el fet d’abandonar el niu sigui una cosa natural o bé una acció carregada de traumes que marcaran el teu fill i la relació per sempre més. Però tu també vas ser infant una vegada i, si vas aprendre bé la rutina de la dependència, és possible que en casar-te substituïssis una relació dependent per una altra.


  La dependència psicològica i la crisi matrimonial


  Pot ser que hagis resolt el tema de la dependència amb els teus pares, i potser la relació que tens amb els teus fills també està controlada. Pot ser que reconeguis la necessitat d’independència dels teus fills i l’estimulis. Però pot ser que encara tinguis un problema de dependència a la teva vida. Si ets de les persones que van deixar una relació de dependència amb els pares per entrar en una altra en el moment de casar-se, aleshores és que tens una zona errònia en la qual t’has d’esforçar.


  Louis Anspacher va escriure el següent sobre el matrimoni a Amèrica:


  El matrimoni és aquella relació entre un home i una dona en la qual la independència és igual, la dependència és mútua i l’obligació és recíproca.


  Aquí les tenim, les dues paraules lletges, dependència i obligació, que expliquen la situació del matrimoni i l’índex de divorcis en el nostre país. El fet és que a la majoria de persones no els agrada el matrimoni, i malgrat que l’aguanten o se’n desentenen, les seves víctimes psicològiques persisteixen.


  Una relació basada en l’amor, tal com s’ha dit abans, és una relació en la qual un membre de la parella permet que l’altre sigui allò que desitja, sense expectatives ni exigències. És una simple associació de dues persones que s’estimen tant que cap de les dues no voldria mai que l’altre fos una cosa que no ha escollit per si mateixa. És una unió basada en la independència, més que no pas en la dependència. Però aquest tipus de relació és tan poc habitual en la nostra cultura que gairebé és mitològica. Imagina’t una unió amb la persona que estimes, en la qual cadascun de vosaltres pot ser allò que desitgi. Ara pensa en la realitat de la majoria de relacions. Com és que s’hi escola aquesta horripilant dependència i ho espatlla tot?


  Un matrimoni típic


  El fil que teixeix la majoria dels matrimonis és de domini i de submissió. Malgrat que els papers poden canviar de manera regular i diferent per a les diverses situacions conjugals, aquest fil sempre hi és present. Tot seguit explicaré la història fictícia d’un matrimoni típic i les seves crisis psicològiques.


  Quan es casen, l’home té vint-i-tres anys i la dona en té vint. Ell té més estudis que ella, i s’ha assegurat una posició de prestigi ben remunerada, mentre que la dona fa de secretària, oficinista, o potser es dedica a una professió dominada per les dones, com ara mestra o infermera. La feina de la dona és un farcit, per esperar fins que sigui mare. Després de quatre anys casats, tenen dos o tres fills, i la dona es dedica a fer de mare i d’esposa a casa. La seva tasca és cuidar-se de la casa, dels fills i del marit. Des del punt de vista laboral, la seva posició és la de dona de fer feines i psicològicament està en una posició de submissió. A la feina del marit se li dóna molta més importància, bàsicament perquè és el que porta els diners a casa per mantenir la família. Els seus èxits es converteixen en els èxits d’ella, i els seus contactes socials es converteixen en els amics del matrimoni. A l’home se li atorga un estatus més elevat a casa, i el paper de la dona és sovint el de fer la vida del seu marit tan agradable com sigui possible. La dona es passa gran part del dia interactuant amb els seus fills, o bé parla amb altres dones del barri que es troben en la mateixa trampa psicològica. Quan el seu home passa per un moment de crisi a la feina, es converteix també en la seva crisi i, generalment, qualsevol observador objectiu veuria que en aquesta relació hi ha un membre dominant i l’altre submís. La dona ha acceptat i potser fins i tot s’ha buscat aquest tipus de relació, perquè és l’única cosa que ha conegut. El seu matrimoni s’ha perfilat igual que el dels seus pares i el d’altres persones que va veure quan era petita. I molt sovint, la dependència amb el seu marit simplement ha substituït la dependència amb els seus pares. D’altra banda, l’home ha buscat una dona educada, amable i que pogués reforçar el fet que és ell qui guanya el pa i qui guanya sempre en totes les interaccions. D’aquesta manera, tots dos han aconseguit allò que volien, i allò que han vist tota la seva vida pel que fa al funcionament d’un matrimoni.


  Al cap d’uns quants anys de matrimoni, potser entre quatre i set, comença a sorgir una crisi. La part submisa comença a sentir-se atrapada, insignificant, insatisfeta perquè no fa cap contribució important a la família. Aleshores l’home anima la seva dona a pensar més en la seva persona, a fer-se valer més, i a fer-se càrrec de la seva vida i deixar de sentir autocompassió. Aquests són els primers missatges que entren en contradicció amb allò que ell volia quan es va casar. «Si vols treballar, per què no et busques una feina?», o bé: «Torna a estudiar, si vols». L’anima a buscar noves sortides, a deixar de ser tan insípida. En resum, que sigui una cosa diferent del que era quan es van casar, és a dir, submisa i servil. La dona, fins ara, sempre havia cregut que qualsevol indici d’infelicitat en el seu marit era culpa seva. «Què he fet malament?». Si l’home està trist o frustrat, ella creu que és perquè ha obrat malament, o perquè ja no deu ser tan atractiva com abans. La part submisa, la dona, recorre a la seva mentalitat de subordinació, i avalua tots els problemes masculins com si es trobessin dins del seu propi jo.


  En aquesta fase del matrimoni, l’home està molt ocupat amb les promocions a la feina, els contactes socials i els objectius professionals. Està en el camí d’ascens, i no pot tolerar una dona ploramiques al seu costat. A causa de les nombroses oportunitats que té de tractar amb molta gent diferent (una cosa que es nega a la seva parella submisa), ell està canviant. S’ha tornat encara més autoafirmatiu, exigent i intolerant amb les debilitats dels altres, incloent-hi les de la seva família. D’aquí les amonestacions d’«espavila’t tu mateixa» a la seva submisa esposa. Aquest també és el moment en el qual el marit busca aventures sexuals fora del matrimoni. Té un munt d’oportunitats i busca la companyia de dones més excitants. A vegades, la part submisa de la parella inicia les seves pròpies experimentacions: accepta un treball de voluntariat, es matricula en un curs, fa sessions de teràpia, es busca un amant…, i el seu marit dóna suport amb entusiasme a la majoria d’aquestes activitats.


  Potser la part submisa comença a adquirir noves percepcions en relació al seu comportament. Veu la seva subordinació com una actitud que ha escollit ella tota la seva vida, no només en el matrimoni. El seu comportament de cerca d’aprovació ara s’ha posat en dubte i comença a encaminar-se cap a una major responsabilitat pròpia eliminant tota la dependència del seu món, incloent-hi la dels pares, el marit, els amics i fins i tot la dels fills. Comença a adquirir seguretat en ella mateixa. Pot ser que es busqui una feina i comenci a fer noves amistats. Comença a enfrontar-se al seu marit dominant, i deixa d’aguantar tots els abusos als quals ha estat sotmesa des que es va casar. Exigeix igualtat, perquè ja no la satisfà la idea d’haver d’esperar que la hi concedeixin. Simplement l’aplica pel seu compte. Insisteix que han de compartir les feines de la casa, incloent-hi la cura dels fills.


  Aquesta nova independència i el canvi d’un pensament extern a un pensament intern per part de la dona no sempre són acceptats amb facilitat per part de l’home. Se sent amenaçat. L’angoixa aclapara la seva vida en un moment en què no s’ho pot permetre. L’última cosa que necessita és una dona presumptuosa, malgrat que ell mateix la va animar a sortir pel seu compte i a pensar més en si mateixa. No esperava pas crear un monstre, i encara menys un que posés en dubte la seva sòlida supremacia. És probable que reaccioni amb una bona dosi de dominació, cosa que sempre ha funcionat, fins ara, per posar la seva submisa parella al lloc que li pertoca. Discuteix sobre l’absurditat del fet que ella vulgui treballar, perquè al final s’ha de gastar gairebé tot el que guanya en cangurs. Li vol fer veure que és il·lògic que ella cregui que ells dos no són iguals. De fet, ella és una consentida. «Tu no has de treballar, t’ho donen tot fet, l’única feina que tens és portar una casa i cuidar els teus fills». O ho intenta amb la culpabilitat. «Els nens se’n ressentiran», «No puc aguantar aquesta vexació». Potser l’amenaça amb el divorci o, com a últim recurs, amb el suïcidi. Això sovint funciona. Llavors la dona es diu a si mateixa: «Renoi, gairebé se’n va tot en orris», i recupera el seu paper de submissió. La gran dosi de dominació ha servit per recordar-li el seu lloc. Però si es nega a tornar enrere, pot ser que tot el matrimoni estigui en perill. En qualsevol cas, sens dubte hi ha una crisi. Si la dona insisteix a substituir la seva submissió per la seguretat en si mateixa, el marit, que necessita dominar algú, pot ser que la deixi per una dona més jove que li demostrarà un respecte reverencial, de manera que aconseguirà algú que l’admiri i que, a més, serà una peça d’adornament ben bonica. Altrament, pot ser que el matrimoni superi la crisi, i llavors podria produir-se un canvi interessant. El fil del domini i la submissió encara teixeix la relació matrimonial. Aquest és l’únic tipus de matrimoni que ambdós membres de la parella reconeixen. Sovint, el marit ara representa el paper de submissió per por de perdre una cosa que valora molt, o com a mínim en depèn. Es queda més a casa, passa més estones amb els nens (pel sentiment de culpabilitat per haver-los abandonat tant abans), i diu coses com ara: «Tu ja no em necessites», o bé: «Estàs canviant, ja no ets la noia amb qui em vaig casar, i no sé si m’agrada aquesta noia nova en què t’has convertit». Ara és més submís. Pot ser que comenci a beure molt o a autocompadir-se per la necessitat que té de manipular la seva dona o per recuperar la superioritat perduda. La dona ara té la seva carrera professional o hi està en camí; té el seu propi cercle d’amistats i està desenvolupant interessos propis fora de casa. Potser fins i tot té un amant com a gest enèrgic de represàlia, però, com a mínim, se sent bé perquè rep uns quants elogis i compliments pels seus èxits. No obstant això, el fil continua existint i la crisi amenaça de debò. Mentre un dels membres de la parella hagi de ser més important que l’altre, o la por del divorci sigui la raó que els manté units, la dependència continuarà essent la pedra angular de la relació. La part dominant, ja sigui l’home o la dona, no se sent satisfeta amb un esclau com a cònjuge. El matrimoni potser continua en un sentit legal, però l’amor i la comunicació entre la parella s’han destruït. En aquest cas, el divorci és molt habitual i, si no, les dues persones comencen a anar cadascuna pel seu costat dins del matrimoni —no tenen relacions sexuals, dormen en habitacions diferents, el model de comunicació es basa en la humiliació mútua, en comptes d’intentar entendre’s.


  També és possible que tot acabi d’una manera diferent, si els dos membres de la parella decideixen reavaluar-se a si mateixos i reavaluar la seva relació. Si les dues persones s’esforcen a desfer-se de les seves zones errònies i a estimar-se, en el sentit de permetre que l’altra persona triï la seva pròpia manera de realitzar-se personalment, aleshores el matrimoni pot florir i créixer. Amb dues persones que confien en si mateixes, que s’estimen prou mútuament per fomentar la independència en comptes de la dependència, però que al mateix temps comparteixen la felicitat amb la persona que estimen, el matrimoni pot arribar a ser una perspectiva emocionant. Però quan les dues persones intenten fondre’s en una de sola, o una intenta dominar l’altra en algun sentit, la flama que tots portem a dins lluita per una de les més grans necessitats de l’ésser humà: la independència.


  La longevitat no és pas un indicatiu d’èxit en el matrimoni. Hi ha molta gent que continua casada per por a allò desconegut, o per inèrcia, o simplement perquè és el que s’ha de fer. En un bon matrimoni, un matrimoni en el qual els dos membres de la parella sentin autèntic amor, cadascú desitja que l’altra persona esculli per ella mateixa en comptes d’intentar dominar. No hi ha el fastigueig constant que implica el fet de pensar i parlar per l’altra persona i exigir que faci allò que se suposa que ha de fer. La dependència és la serp en el paradís d’un matrimoni feliç. Crea pautes de domini i de submissió i, al final, destrueix les relacions. Aquesta zona errònia es pot eliminar, tot i que no serà una empresa fàcil, ja que hi ha en joc el poder i el control, i molt pocs estan disposats a cedir-los sense oposar-hi resistència. I més important encara és que la dependència no s’hauria de confondre amb l’amor. Posar algunes distàncies enmig de la unitat, irònicament, solidifica els matrimonis.


  Les persones et tracten de la manera que tu els ensenyes a tractar-te


  La dependència no és una cosa que passi només per estar en contacte amb persones dominants. Igual que tots els comportaments de les zones errònies, es tracta d’una opció. Tu ensenyes a la gent a dominar-te i a tractar-te de la manera que sempre t’han tractat. Hi ha moltes maneres de mantenir el procés de dominació, i es repeteixen només si funcionen. Funcionen si et mantenen a ratlla i en una posició de dependència en la relació. Tot seguit exposo algunes de les estratègies més habituals que serveixen per mantenir el fil del domini i el control en el matrimoni:


  • Cridar, xisclar i alçar la veu sigui com sigui. Això et mantindrà a ratlla si ets una persona tova i vols que les coses siguin tranquil·les i sense problemes.


  • Un comportament amenaçador, com ara: «Me n’aniré de casa, demanaré el divorci».


  • Provocar sentiment de culpabilitat: «No tens dret a…», «No entenc com pots haver fet una cosa així». Si ets una persona propensa a tenir complex de culpabilitat, aleshores aquestes afirmacions et mantenen «submisa».


  • L’ús de la ira i d’un comportament explosiu, com ara llançar coses, insultar o colpejar coses.


  • El truc de la dolença física. Tenir un atac de cor, mal de cap, mal d’esquena, o el que sigui quan un dels membres de la parella no actua com l’altre voldria. Poden manipular-te d’aquesta manera si has ensenyat a la teva parella que et portaràs bé quan estigui malalta.


  • El tractament de silenci. No parlar i fer mala cara deliberadament són dues estratègies fantàstiques que pot utilitzar un dels membres de la parella per manipular el comportament de l’altre.


  • El costum de les llàgrimes, que consisteix a plorar perquè l’altre se senti culpable.


  • L’escena de marxar de casa. Aixecar-se i marxar és una bona manera de manipular la parella perquè adopti o abandoni algun tipus de comportament.


  • El recurs de «tu ja no m’estimes» o «és que tu no m’entens» per aconseguir el que vols i mantenir la dependència en la relació.


  • El recurs del suïcidi. «Si no fas el que vull, em suïcidaré», o: «Si em deixes, acabaré amb tot».


  Totes aquestes estratègies són mètodes que mantenen l’altra persona en el paper desitjat dins del matrimoni. S’utilitzen quan funcionen. Si un dels cònjuges es nega a deixar-se manipular per aquestes estratègies, l’altre deixarà d’utilitzar-les. Només quan un dels cònjuges respon a aquests complots, l’altre s’acostuma a utilitzar-los. Si mostres les reaccions submises adequades, estàs ensenyant a l’altre què és el que pots tolerar.


  Si et tracten de manera abusiva, és perquè envies senyals de «tracteu-me de manera abusiva». Pots aprendre a ensenyar als altres a tractar-te de la manera que vols que et tractin. Et costarà temps i esforç perquè has estat molt de temps ensenyant-los com volies que et tractessin, però pots aconseguir que això canviï ja sigui a la feina, a la família, en un restaurant, a l’autobús, o en qualsevol lloc que rebis un tracte mesquí que a tu no t’agrada. En comptes de dir: «Per què no em tractes més bé?», comença a dir: «Què faig perquè els altres em tractin d’aquesta manera?». Concentra’t en la teva persona i comença a canviar aquestes reaccions.


  Alguns comportaments habituals de dependència i de foment de la dependència


  • Sentir-se incapaç d’abandonar el niu o d’abandonar-lo amb sentiments de culpabilitat per ambdues bandes.


  • Sentir-se obligat a visitar, telefonar, convidar, fer de xofer o coses semblants.


  • Demanar permís a la parella per qualsevol cosa, fins i tot per gastar diners, per parlar o per fer servir el cotxe.


  • Envair la intimitat, per exemple inspeccionant els calaixos o els diaris íntims dels nens.


  • Utilitzar frases com: «No podria pas dir-li el que sento, no li agradaria gens».


  • Deprimir-se i paralitzar-se després de la mort d’una persona estimada.


  • Comprometre’t amb una feina concreta i no aventurar-te mai a treballar pel teu compte.


  • Tenir una idea preconcebuda de com s’ha de comportar una parella, un pare o un fill.


  • Sentir incomoditat pel comportament d’un fill, de la parella o d’un pare, com si el que ells són formés part d’allò que tu ets.


  • Passar-te tota la vida preparant-te per a una feina o una posició, i no deixar mai la fase d’entrenament per tenir seguretat.


  • Que et dolgui el que els altres diuen, senten, pensen o fan.


  • Només sentir-te una persona feliç o animada si la teva parella se sent així.


  • Complir les ordres dels altres.


  • Permetre que algú altre prengui decisions per tu, o estar constantment demanant consell abans de decidir res.


  • «Estàs en deute amb mi, mira què he fet per tu»: les obligacions que van associades a la dependència.


  • No fer una cosa davant dels pares o d’una persona dominant perquè no ho aprovarien. No fumar, beure, renegar, menjar-te una copa de gelat, o el que sigui, per complir el teu paper de submissió.


  • Abandonar-te completament quan mor una persona estimada o bé quan es posa molt malalta.


  • Vigilar amb el llenguatge que utilitzes en presència d’una persona dominant, per tal que no s’enfadi amb tu.


  • Mentir constantment respecte al teu comportament, i haver de distorsionar la veritat per tal que «ells» no s’enfadin amb tu.


  La compensació psicològica de la dependència


  Els motius per aferrar-se a aquest comportament autofrustrant no són pas complicats. Potser saps quines són les recompenses per ser dependent, però saps fins a quin punt són destructives? La dependència pot semblar inofensiva, però és el principal enemic de la felicitat i de la realització personal. Tot seguit exposo alguns dels dividends més habituals que t’impulsen a mantenir-te en un estat de dependència:


  • La dependència et pot mantenir sota la custòdia protectora dels altres, i pot oferir-te els beneficis, igual que un infant, de no ser responsable del teu propi comportament.


  • Si ets dependent, pots donar la culpa de les teves deficiències als altres.


  • Si depens dels altres, no tens la necessitat d’emprendre cap tasca difícil ni arriscar-te a canviar. Et sents segur confiant en els altres, que assumiran la responsabilitat per tu.


  • Pots sentir-te bé amb tu perquè complaus els altres. Vas aprendre que la manera de portar-te bé era complaure la mama, i ara hi ha un munt de mames simbòliques que et manipulen.


  • Pots evitar el sentiment de culpabilitat que tries quan et comportes amb fermesa. És més fàcil portar-se bé que no pas aprendre a eliminar el sentiment de culpabilitat.


  • No necessites prendre decisions ni fer eleccions. T’inspires en el pare, la parella o la persona de la qual depens. Mentre pensis el que ells pensen o sentis el que ells senten, no hi ha cap necessitat d’afrontar la dura tasca de determinar què és el que tu realment penses o sents.


  • Quan tot plegat s’ha evaporat, és més fàcil ser un seguidor que no pas un líder. Pots fer allò que et diuen i evitar els problemes, encara que potser no t’agradi ser un seguidor. Però sempre és més fàcil que no pas assumir tots els riscos que implica ser tu. La dependència és desagradable perquè et converteix en alguna cosa menys que una persona completa que funciona independentment. Però és el camí més fàcil, això segur.


  Programa per alliberar-te de la dependència


  • Escriu la teva pròpia declaració d’independència, exposa de manera clara com vols interactuar en totes les relacions, sense eliminar el compromís, però sí esborrant qualsevol tipus de manipulació: «Jo, aquesta persona, per tal d’assolir una unió més perfecta, etc.».


  • Parla amb totes les persones de les quals et sents psicològicament dependent. Exposa els teus objectius d’actuar de manera independent, explica el que sents quan fas les coses per obligació. Aquesta és una estratègia perfecta per començar, perquè potser l’altra persona no és gens conscient de com et sents ni del fet que ets dependent.


  • Posa’t uns objectius de cinc minuts per definir com tractaràs les persones dominants a la teva vida. Prova amb un simple: «No, no vull», i observa la reacció que provoca la teva resposta en l’altra persona.


  • Organitza una sessió de planificació amb la teva parella dominant en un moment que no sentis l’amenaça. Durant aquesta sessió, exposa-li que de vegades et sents una persona manipulada i submisa i que t’agradaria acordar algun tipus de senyal no verbal per poder fer saber a l’altra persona quan passa això, malgrat que no tinguis ganes de parlar-ne en aquell moment. Per exemple, pot ser una petita tibada d’orella o un moviment amb el dit gros per fer saber que en aquell moment estàs sentint submissió.


  • Quan sentis pressió psicològica, explica com et sents a l’altra persona, i després actua de la manera que tu creguis convenient.


  • Recorda’t que els pares, la parella, els amics, el cap, els fills i altres sovint desaproven el teu comportament, i que això no té res a veure amb qui ets o què ets. És un fet comprovat que en qualsevol tipus de relació provocaràs desaprovació en algun moment o altre. Si n’ets conscient, no et desconcertaràs quan això passi. D’aquesta manera, podràs trencar molts dels lligams de dependència que t’esclavitzen emocionalment.


  • Encara que evitis deliberadament les persones dominants (pares, parella, cap, fills), et continuen controlant en la seva absència si experimentes una paralització emocional a causa d’ells.


  • Si sents obligació de visitar una determinada gent, pregunta’t si t’agradaria que els altres et visitessin simplement perquè s’hi senten obligats. Si no és així, ofereix una cortesia semblant als que et tracten d’aquesta manera, i parla’n amb ells. És a dir, capgira la lògica i observa com n’arriba a ser d’indigna una relació d’obligació.


  • Pren la decisió de desfer-te del teu paper de dependència fent un treball de voluntariat, llegint, contractant una cangur (encara que no t’ho puguis permetre), acceptant una feina que potser no està prou ben pagada. Per què? Simplement perquè la remuneració que suposa la teva elevada autoestima val la pena, costi el que costi en diners o en temps.


  • Insisteix en la independència econòmica sense condicions i sense haver-te de justificar a ningú. Si has de demanar els diners, ets un esclau. Si això ho veus impossible, espavila’t per guanyar uns diners teus de la manera més creativa que se t’acudeixi.


  • «Deixa-ho estar!». «Deixa-ho estar tu!». «Para de donar ordres!». «Para de rebre ordres!».


  • Fes saber el teu desig de tenir intimitat, de no haver de compartir tot el que sents i tot el que experimentes amb algú altre. Tu ets una persona única i privada. Si creus que ho has de compartir tot, aleshores no tens elecció i, evidentment, ets una persona dependent.


  • Deixa que l’habitació del teu fill sigui realment seva. Deixa-li un espai que ell pugui controlar i, sempre que no sigui perjudicial, deixa-li decidir de quina manera la vol organitzar. Un llit fet no és pas més sa psicològicament que un llit sense fer, encara que a tu t’hagin ensenyat el contrari.


  • En una festa, fes un grup a part de la teva parella. No et sentis responsable d’estar amb la teva parella tota l’estona. Separeu-vos i després uniu les forces quan la festa s’hagi acabat. Duplicareu els vostres coneixements i la vostra experiència.


  • Si vols anar al cine i la teva parella vol anar a jugar a tennis, feu-ho així! Permeteu-vos fer coses per separat, i els vostres moments junts seran més feliços i més emocionants.


  • Fes petits viatges tot sol o tota sola, o amb els teus amics, sense haver-te de sentir lligat o lligada a la teva parella. Us sentireu més units quan tornis, i al mateix temps valoraràs la teva actitud d’independència.


  • Recorda que no ets pas responsable de fer feliços els altres. Són els altres que es fan feliços a si mateixos. Per tant, pot ser que realment gaudeixis de la companyia d’una altra persona, però si creus que la teva missió és fer-la feliç, aleshores vol dir que ets una persona dependent i que et deprimiràs si l’altra persona està deprimida. O encara pitjor, et pensaràs que has sigut tu que l’has fet deprimir. Tu ets responsable de les teves emocions, de la mateixa manera que els altres ho són de les seves. Ningú no pot controlar els teus sentiments excepte tu.


  • Recorda que el costum no és cap motiu per fer una cosa. Només perquè sempre hagis mostrat submissió als altres no és motiu suficient per justificar que ho continuïs fent.


  La clau per a una vida efectiva és la independència. Igualment, la clau per a un matrimoni efectiu és la mínima fusió i la màxima autonomia i seguretat de cada membre. I encara que et faci molta por trencar amb les teves relacions de dependència, si ho preguntes a les persones amb les quals et sents emocionalment dependent, descobriràs amb sorpresa que ells admiren aquells que pensen i actuen per ells mateixos. Més ironia. Si ets independent, aconseguiràs molt més respecte dels altres, sobretot d’aquells que han intentat amb totes les seves forces mantenir-te subordinat.


  El niu és un lloc bonic perquè un infant es pugui desenvolupar, però abandonar el niu és encara més bonic, i pot veure-ho d’aquesta manera tant el que se’n va com el que es queda.


  XI


  ADÉU A LA IRA


  L’únic antídot per a la ira és eliminar la frase interna: «Si t’assemblessis més a mi»


  Tens mal geni? Potser acceptes la ira com una part integrant de la teva vida, però reconeixes que no serveix per a res útil? Potser justifiques el teu mal geni dient coses com: «És una cosa humana», o: «Si no em desfogo, em quedarà a dins i tindré una llaga d’estómac». Però la ira probablement és una part de tu que no t’agrada i, no cal dir, que tampoc no agrada als altres.


  La ira no és «només una cosa humana». No tens per què sentir-ne, i no serveix per a cap propòsit relacionat amb el fet de ser una persona feliç i realitzada. És una zona errònia, una mena de grip psicològica que t’incapacita igual que ho faria una malaltia física.


  Disposem-nos a definir el terme ira. En el sentit que l’utilitzem en aquest capítol, la ira fa referència a una reacció paralitzant, que s’experimenta quan falla una cosa que esperàvem. Pren la forma de ràbia, hostilitat, agressió contra algú o fins i tot silenci amenaçador. No és un simple enuig o irritació. De nou, la paraula clau és la paralització. La ira produeix paralització i normalment és el resultat de desitjar que el món i la gent que l’habita fossin diferents.


  La ira és una opció, així com un hàbit. És una reacció apresa davant de la frustració, en la qual et comportes d’una manera que no t’agrada. De fet, la ira profunda és una forma de bogeria. Un és boig quan no pot controlar el seu comportament. Per tant, quan estàs enfadat i perds el control, pateixes una mena de bogeria transitòria.


  No existeix una recompensa psicològica per a la ira. Tal com la definim aquí, la ira és debilitant. En l’aspecte fisiològic, pot produir hipertensió, úlceres, erupcions cutànies, palpitacions, insomni, fatiga i fins i tot malalties del cor. En el sentit psicològic, la ira deteriora les relacions afectives, interfereix en la comunicació, condueix a sentiments de culpabilitat i depressió, i generalment interfereix en la teva vida. Potser ets una persona escèptica en aquesta qüestió, perquè sempre has sentit a dir que expressar la teva ira és més sa que no pas quedar-te-la a dins. Sí, l’expressió de la ira és efectivament una alternativa més sana que no pas reprimir-la. Però encara hi ha una posició més sana: no sentir gens d’ira. En aquest cas, no tindràs el dilema de considerar si és més sa expressar-la o quedar-te-la a dins.


  Com en totes les emocions, la ira és un resultat del pensament. No es tracta simplement d’una cosa que et passa. Quan t’enfrontes a situacions que no van tal com tu voldries, et dius que les coses no haurien de ser així (frustració), i aleshores tries l’habitual resposta irada que compleix un propòsit. (Vegeu l’apartat de recompenses una mica més endavant en aquest mateix capítol.) I mentre acceptis la ira com a part del que significa ser un ésser humà, tindràs un motiu per acceptar-la i, per tant, evitar d’esforçar-te a eliminar-la.


  Sens dubte, deixa anar la teva ira, deixa-la sortir d’una manera no destructiva —si és que decideixes que encara vols conservar-la. Però pots començar a pensar en tu com una persona que pot aprendre a raonar d’una manera diferent quan se sent frustrada, de manera que la ira paralitzadora es pugui substituir per emocions més gratificants. L’enuig, la irritació i la decepció són sentiments que probablement continuaràs experimentant, perquè el món no serà mai de la manera que tu vols que sigui. Però la ira, aquesta resposta emocional tan perjudicial davant dels obstacles, es pot eliminar.


  Probablement pots presentar arguments a favor de la ira perquè et serveix per sortir-te amb la teva. Bé, fixem-nos-hi una mica més bé. Si el que vols dir és que alçar la veu o posar cara d’enfadat t’ajudarà a evitar que la teva filla de dos anys jugui al carrer en un lloc on es pot fer mal, aleshores alçar la veu és una estratègia excel·lent. Només es converteix en ira quan et sents realment una persona disgustada, quan et poses vermella i augmenten els batecs del teu cor, quan llances objectes i et quedes paralitzada durant una estona. Sens dubte, has de triar les estratègies personals que reforçaran el comportament adequat, però no acceptis tot el dolor intern que això implica. Pots aprendre a pensar així: «El comportament de la meva filla és perillós per a ella. Vull fer-li veure que no pot jugar de cap manera en aquella banda del carrer. Alçaré la veu perquè vegi la força dels meus sentiments, però no vull enfadar-me».


  Pensa en una mare normal i corrent que no pugui dominar aquesta mostra d’ira controlada. Està constantment disgustada pel mal comportament reiterat dels seus fills. Fa la sensació que, com més enfadada està, més malament es porten els nens. Els castiga, els envia a la seva habitació, crida constantment i es mostra sempre com irritada quan tracta amb ells. La seva vida com a mare és una lluita constant. L’única cosa que sap fer és cridar, i cada dia al vespre se sent destrossada emocionalment, esgotada després de tot un dia al camp de batalla.


  Aleshores, per què no es porten bé els fills, si saben com s’enfadarà ella quan comencin a donar guerra? Doncs perquè la ironia de la ira és que mai no aconsegueix canviar els altres; només aconsegueix intensificar el desig de l’altra persona de controlar la persona enfadada. Escoltem el que dirien els nens als quals feia referència més amunt, suposant que poguessin expressar els motius fonamentals per portar-se malament: «Veus què és el que fa enfadar la mama? L’únic que has de fer és dir això, o fer allò, i veuràs que prens el control sobre ella i li agafa un dels seus atacs. Potser t’hauràs de quedar tancat una estona a l’habitació, però mira què aconsegueixes! Un domini emocional complet de la seva persona i a un preu tan baix… Com que tenim poder sobre ella, fem això més sovint i veurem com es torna boja per culpa del nostre comportament».


  La ira, quan s’utilitza en qualsevol tipus de relació, sempre impulsa l’altra persona a continuar actuant com ho ha fet fins ara. Tot i que el provocador pot semblar que estigui espantat, sap que pot fer enfadar l’altra persona quan ell vulgui, i per tant exercir el mateix tipus d’autoritat venjativa que es creu que té la persona enfadada.


  Sempre que tries enfadar-te com a resposta al comportament d’algú altre, estàs negant a aquesta persona el dret de ser allò que ella triï. Dins del teu cap hi ha la frase neuròtica: «Per què no t’assembles més a mi? Aleshores m’agradaries, en comptes de fer-me enfadar». Però els altres no seran mai tal com tu vols que siguin, tota l’estona. La majoria de vegades la gent i les coses no seran de la manera que tu voldries que fossin. El món és així. I la possibilitat de canviar-lo és nul·la. Per tant, cada vegada que tries la ira per enfrontar-te a algú o alguna cosa que no t’agrada, decideixes sentir-te una persona dolguda o paralitzada a causa de la realitat. Això sí que és absurd. Enfadar-te per coses que no canviaran mai. En comptes d’optar per la ira, pots començar a pensar que els altres tenen dret a ser diferents de com tu voldries. Potser això no t’agrada, però no cal enfadar-t’hi. La ira l’únic que farà serà impulsar-los a continuar essent com són, i et provocarà tota la tensió física i la tortura mental que he comentat abans. Tot depèn de tu. O bé la ira, o bé una nova perspectiva que t’ajudi a eliminar la necessitat de sentir ira.


  Potser et veus com una persona situada en el camp contrari, és a dir, com algú que sent un munt d’ira, però que mai no ha tingut el valor d’expressar-la. Te la guardes a dins i mai no dius res i vas alimentant així les teves úlceres i vivint el moment present amb una gran càrrega d’angoixa. Però, de fet, això no vol pas dir que siguis el contrari de la persona que crida i s’enfada. Tens les mateixes frases al cap, segons les quals les coses i la gent haurien de ser tal com tu voldries que fossin. Segons el teu raonament, si això fos així, tu no sentiries ira dins teu. Aquesta lògica és equivocada, i eradicar-la és el secret per desfer-te de les teves tensions. Encara que vulguis aprendre a expressar la teva ira reprimida en comptes de guardar-te-la a dins, l’objectiu final és aprendre a pensar d’una manera diferent que no fomenti aquesta ira, tenir uns pensaments interns com ara: «Si vol ser un ximplet, jo no triaré pas d’enfadar-me. És ell, no pas jo, que es comporta de manera estúpida», o bé: «Les coses no van com jo crec que haurien d’anar. Encara que no m’agradi, no em quedaré pas paralitzat per això».


  El primer pas és aprendre a expressar la ira amb valentia a través de comportaments diferents com els que hem tractat al llarg d’aquest llibre. Després, pensar d’una manera diferent, que t’ajudi a traslladar-te de la banda exterior a la banda interior de la teva organització mental. I negar-te a dominar el comportament de qualsevol altra persona és el pas final. Pots aprendre a evitar que el comportament i les idees d’altres persones tinguin prou capacitat com per fer-te enfadar. Si penses principalment en tu i et negues al fet que els altres et puguin controlar, no et perjudicaràs amb la ira del moment present.


  Tenir sentit de l’humor


  És impossible estar enfadat i riure al mateix temps. La ira i el riure s’exclouen mútuament i tu tens la capacitat per escollir qualsevol dels dos sentiments.


  El riure és el raig de sol de l’ànima. I sense el sol, no hi ha res que pugui viure ni créixer. Tal com va dir Winston Churchill:


  Crec realment que no es poden tractar les coses més serioses d’aquest món si no es comprenen les més divertides.


  Potser et prens la vida massa seriosament. Potser la característica més destacada de les persones sanes és el seu sentit de l’humor cordial. Un excel·lent remei per a la ira és ajudar els altres a optar pel riure i aprendre a observar la incongruència de gairebé totes les situacions de la vida.


  Si ho mirem amb perspectiva, allò que tu facis o el fet que t’enfadis o no provocarà el mateix impacte que produiries abocant un got d’aigua a les cascades del Niàgara. El fet que triïs el riure o la ira no és gaire important —excepte que el primer omplirà la teva vida de moments presents feliços, i la segona te’ls omplirà de tristesa.


  T’agafes la vida tan seriosament que no pots mirar amb perspectiva i veure l’absurditat que representa agafar-te les coses amb tanta solemnitat. L’absència del riure és un indicador patològic. Quan vegis que adoptes massa seriositat respecte la teva pròpia persona i el que fas, recorda que aquest és l’únic moment que tens. Per què has de malgastar el moment present amb emprenyades, si el riure et fa sentir tan bé?


  Riu simplement per riure. No cal cap més justificació. No et cal cap motiu per riure. Simplement fes-ho. Observa’t a tu i observa els altres en aquest món embogit, i llavors decideix si vols anar carregat d’ira o si prefereixes desenvolupar un sentit de l’humor que us oferirà, a tu i als altres, un dels dons més valuosos que existeixen: el riure. S’assenta tan bé!


  Algunes de les causes habituals de la ira


  Es pot veure la ira en acció contínuament. Pertot arreu trobem exemples de persones que experimenten diversos graus de paralització, des d’un petit enuig fins a una fúria cega. És el càncer, tot i que après, que s’introdueix en les interaccions humanes. Tot seguit exposo alguns dels exemples més habituals en els quals la gent escull sentir ira:


  • Ira en conduir. Els conductors escridassen els altres vehicles per gairebé tot. El comportament de l’accelerador del pols apareix quan hi ha algú que va massa a poc a poc, massa ràpid, no posa l’intermitent, posa l’intermitent malament, canvia de carril o fa qualsevol altra cosa. Com a conductor, pots arribar a experimentar molta ira i paralització emocional a causa de com creus tu que els altres haurien de conduir. Igualment, els embussos de trànsit són com senyals clau per als atacs d’ira i d’hostilitat. Els conductors escridassen els acompanyats i reneguen per l’embús on s’han quedat encallats. Aquest comportament és el resultat d’un únic pensament: «Això no hauria de passar, però com que passa, ara m’enfadaré i incitaré els altres a escollir també la infelicitat».


  • Ira en els jocs competitius. Bridge, tennis, pòquer i tota una varietat d’altres jocs són uns excel·lents inductors d’ira. La gent s’enfada amb la seva parella de joc o amb els contrincants perquè no actuen bé o perquè cometen infraccions de les regles del joc. Poden arribar a tirar per terra la raqueta de tennis perquè han comès un error. Tot i que picar de peus contra el terra o llençar coses és més sa que no pas pegar o escridassar els altres, aquest comportament continua essent una barrera per gaudir del moment present.


  • Ira per les coses fora de lloc. Molta gent s’enfurisma contra una persona o un fet que considera fora de lloc. Per exemple, un conductor de cotxe decideix que el ciclista o el vianant no hauria de ser allà i intenta fer-lo fora. Aquest tipus d’ira pot ser molt perillosa. Molts suposats accidents són en realitat el resultat d’incidents d’aquest tipus, en els quals la ira incontrolada té uns resultats fatals.


  • Ira pels impostos. Per molta ira que sentis no canviaran pas les lleis sobre els impostos del teu país, però la gent s’enfada igualment perquè els impostos no són tal com ells voldrien que fossin.


  • Ira per la lentitud dels altres. Si esperes que els altres vagin segons el teu horari, escolliràs la ira quan no el compleixin, i justificaràs la teva paralització dient: «Tinc tot el dret d’estar enfadat. M’ha fet esperar durant mitja hora».


  • Ira per la desorganització o el desordre dels altres. Malgrat que la teva ira probablement incitarà els altres a continuar-se comportant de la mateixa manera, pots insistir a escollir la ira.


  • Ira pels objectes inanimats. Si et dónes un cop al canell o et piques el dit gros amb un martell, reaccionar fent un crit pot resultar terapèutic, però sentir-te realment irat i fer alguna cosa, com ara donar un fort cop de puny contra la paret, no és tan sols inútil, sinó que també és dolorós.


  • Ira per la pèrdua d’objectes. Per molta ira que sentis, no aconseguiràs pas que aparegui la clau o el moneder que has perdut, i probablement t’impedirà organitzar una recerca efectiva.


  • Ira pels esdeveniments mundials que estan fora del teu control. Potser no aproves la política, les relacions exteriors o l’economia, però la teva ira i la consegüent paralització no canviaran absolutament res.


  Les diverses cares de la ira


  Ara que ja hem vist algunes ocasions en les quals és possible que triïs la ira, fixem-nos en algunes de les formes que pren la ira.


  • L’agressió verbal o ridiculitzar la teva parella, els teus fills, els teus amics o persones que estimes.


  • La violència física: pegar, tirar coces o colpejar objectes o persones. Aquest comportament, dut a un extrem, condueix als delictes de violència, que gairebé sempre es cometen sota la influència de la ira paralitzadora. Els assassinats i les agressions no es cometen excepte que les emocions estiguin fora de control i la ira provoqui una bogeria transitòria. Pot ser força perillós creure que la ira és normal o aprovar els corrents psicològics que t’impulsen a estar en contacte amb la teva ira i a deixar-la sortir. De la mateixa manera, els programes de televisió, les pel·lícules i els llibres que inciten la ira i la violència i les presenten com una cosa normal, perjudiquen tant l’individu com la societat.


  • Dir coses com ara: «Em fa enrabiar», o bé: «De debò que m’irrites». En aquests casos, permets que el comportament d’una altra persona et faci infeliç.


  • Utilitzar frases com «El mataré», «Els apallissaré» o «Destruiré l’oposició». Potser penses que són simples expressions, però inciten la ira i la violència i la fan acceptable fins i tot en una competició amistosa.


  • Rebequeries de mal geni. No són només una expressió habitual de la ira, sinó que sovint serveixen perquè el que fa la rebequeria aconsegueixi exactament allò que vol.


  • El sarcasme, el ridícul i el tractament de silenci. Aquestes expressions d’ira poden ser tan perjudicials com la violència física.


  Tot i que la llista de possibles comportaments irats podria allargar-se infinitament, els exemples anteriors constitueixen alguns dels incidents més habituals quan la ira apareix en aquesta zona errònia.


  El sistema de recompensa que has construït per escollir la ira


  Per aconseguir suavitzar una mica el teu mal geni, el més efectiu serà començar fent-nos una idea dels motius pels quals l’utilitzes. Tot seguit exposo alguns dels motius psicològics per mantenir aquest mal geni actiu:


  • Quan trobes difícil dominar-te, sents frustració o derrota, pots utilitzar la ira per dirigir la responsabilitat del que tu sents cap a una altra persona o cosa, en comptes de fer-te càrrec dels teus propis sentiments.


  • Pots utilitzar la teva ira per manipular aquells que et temen. Això és particularment efectiu amb els que són més joves, o bé més petits físicament o psicològicament.


  • La ira crida l’atenció i per tant et pots sentir una persona important i poderosa.


  • La ira és una excusa molt útil. Pots embogir transitòriament i llavors excusar-te dient: «No ho he pogut evitar». D’aquesta manera pots exonerar el teu comportament amb una lògica de descontrol.


  • Aconsegueixes allò que vols perquè els altres prefereixen la teva calma que no pas haver d’aguantar els teus atacs irats.


  • Si tens por de la intimitat o l’amor, pots enfadar-te per alguna cosa, i així evites el risc d’haver de compartir els teus sentiments de manera afectiva.


  • Pots manipular els altres mitjançant la culpabilitat fent que es preguntin: «Què he fet malament perquè s’enfadi tant?». Quan els altres se senten culpables, tu tens el poder.


  • Pots tallar una comunicació en la qual et sents amenaçat perquè una altra persona és més hàbil que tu. Simplement utilitzes la ira per evitar el risc de quedar malament.


  • No has d’ocupar-te de tu quan ets una persona enfadada. Per tant, pots omplir els moments presents amb la tasca fàcil d’estar enfadada i evitar així haver de fer cap esforç per millorar com a persona. D’aquesta manera utilitzes la ira per desfogar-te.


  • Pots lliurar-te a l’autocompassió després d’haver tingut un atac d’ira i sentir llàstima per tu perquè ningú no t’entén.


  • Pots evitar pensar amb claredat simplement enfadant-te. Tothom sap que no pots pensar clarament en aquests moments, per tant, per què no recórrer a la ira quan vols evitar qualsevol esforç de pensar amb claredat?


  • Pots justificar qualsevol mal resultat amb un cop de geni. Potser fins i tot pots aconseguir que els altres deixin de guanyar, perquè tenen por de la teva ira.


  • Pots justificar la ira dient que la necessites per dur a terme alguna tasca, tot i que en realitat la ira paralitza i mai ajuda a millorar una acció.


  • Quan dius que és humà el fet d’enfadar-se, tens a mà una justificació per al teu comportament. «Sóc humà, i això és el que fan els éssers humans».


  Algunes idees per substituir la ira


  La ira es pot eliminar. Per aconseguir-ho, és necessari fer un esforç per pensar de manera diferent, i només es pot fer ocupant-se d’un moment present cada vegada. Quan t’enfrontis a persones o esdeveniments que et provoquen ira, sigues conscient del que t’estàs dient i després esforça’t a buscar frases noves que t’ajudin a crear nous sentiments i un comportament més productiu. Heus aquí algunes estratègies específiques per combatre la ira:


  • Primer de tot, i el més important, és que entris en contacte amb els teus pensaments en el moment que t’enfades, i recorda’t que no és necessari pensar d’aquesta manera simplement perquè sempre ho has fet. La consciència és primordial.


  • Intenta postergar la ira. Si normalment reacciones amb ira davant d’una circumstància concreta, posterga la ira durant quinze segons, i després explota de la manera habitual. Després prova-ho amb trenta segons, i vés-ho provant cada vegada amb intervals més llargs. Quan t’adonis que pots postergar la ira, veuràs que has après a controlar-la. Postergar-la significa controlar-la i, si practiques molt, al final aconseguiràs eliminar-la totalment.


  • Quan intentis utilitzar la ira constructivament per ensenyar alguna cosa a un infant, intenta fingir-la. Alça la veu i posa mala cara, però no sentis el malestar físic i psicològic que acompanya la ira.


  • No intentis enganyar-te pensant que gaudeixes d’una cosa que en realitat trobes desagradable. Pot ser que una cosa no t’agradi, però no per això t’has d’enfadar.


  • En el moment que t’enfadis, recorda que tothom té dret de ser allò que hagi triat ser, i la teva exigència que els altres siguin diferents simplement prolonga la teva ira. Esforça’t a permetre que els altres escullin allò que volen, de la mateixa manera que tu insisteixes en el teu dret a fer el mateix.


  • Demana a algú en qui confiïs que t’ajudi. Demana que t’avisi quan vegi que t’enfades, ja sigui verbalment o fent-te un senyal. Quan vegis que et fa aquest senyal, pensa en el que estàs fent i llavors prova de fer servir l’estratègia de la postergació.


  • Escriu un diari de la teva ira, i anota-hi l’hora exacta, el lloc i l’incident en el qual has escollit enfadar-te. Compleix curosament amb les entrades del diari, obliga’t a registrar qualsevol tipus de comportament irat. Ben aviat descobriràs que, si ets persistent, el simple fet d’haver d’escriure l’incident et convencerà perquè escullis enfadar-te cada vegada menys.


  • Després de tenir un atac d’ira, anuncia que t’has equivocat i que un dels teus objectius és pensar de manera diferent per tal de no experimentar més aquesta ira. La confirmació verbal et farà prendre consciència d’allò que has fet i demostrarà que realment t’estàs esforçant.


  • Intenta estar físicament a prop d’algú que estimes en el moment que sentis ira. Una manera de neutralitzar la teva hostilitat és agafar-te de mans amb aquesta persona, encara que t’inclinis en contra, i no deixar-vos-les fins que no hagis expressat com et sents i hagis dissipat la teva ira.


  • Parla amb les persones que normalment entomen els teus atacs d’ira en un moment en què no tinguis cap sentiment de ràbia. Parleu de les coses que us fan enrabiar més, i penseu una manera de poder-vos comunicar els sentiments sense haver de quedar debilitats per la ira. Potser una nota per escrit, o un missatge, o una passejada per aclarir les idees podria anar bé si ho acordeu així, per tal de no continuar maltractant-vos contínuament amb uns atacs d’ira absurda. Al cap d’unes quantes passejades a l’aire lliure, veureu l’absurditat del mal geni.


  • Atenua la teva ira des del primer moment classificant allò que sents i allò que creus que deu sentir la teva parella. El primers deu segons són els més crucials. Un cop els has superat, la ira sovint s’esvaneix.


  • Recorda que tot allò que tu creus serà desaprovat pel cinquanta per cent de la gent el cinquanta per cent del temps. Si ja t’esperes la desaprovació dels altres, no escolliràs estar enfadat. En canvi, et diràs a tu mateix que el món és just perquè la gent no està d’acord amb tot el que dius, penses, sents i fas.


  • Recorda que, mentre que expressar la ira és una alternativa més sana que no pas guardar-te-la a dins, no tenir-ne gens és l’opció més sana de totes. Quan deixis de considerar la ira com una cosa natural o simplement humana, tindràs una raó fonamental interna per esforçar-te a eliminar-la.


  • Intenta no posar tantes expectatives en els altres. Si deixes d’esperar tant dels altres, també deixes d’enfadar-te.


  • Recorda que els nens sempre són actius i bellugadissos, i no en trauràs res d’enfadar-te per això. Malgrat que pots ajudar els infants a fer eleccions constructives en altres àrees, no aconseguiràs mai canviar la seva naturalesa bàsica.


  • Estima’t. Si ho fas, no et carregaràs més amb aquesta ira tan autodestructiva.


  • Enmig d’un embús de trànsit, cronometra’t. Mira quant de temps pots estar sense explotar. Treballa l’aspecte del control. En comptes d’escridassar un acompanyant, fes-li una pregunta civilitzada. Utilitza el temps creativament per escriure una carta, o una cançó, o per pensar maneres de sortir d’aquell embús, o per reviure l’experiència sexual més excitant de la teva vida, o millor encara, per planejar millorar-la.


  • En comptes de ser un esclau emocional de totes les circumstàncies frustrants, utilitza aquestes situacions com un repte per canviar-les, i no tindràs temps per enfadar-te en cap moment present.


  La ira s’interposa en el nostre camí. No serveix per res. Igual que totes les zones errònies, la ira és un mitjà que serveix per utilitzar els elements externs per tal d’explicar com et sents. Oblida’t dels altres. Pren les teves pròpies decisions —i no deixis que s’hi escoli la ira.


  XII


  RETRAT D’UNA PERSONA QUE HA ELIMINAT TOTES LES ZONES ERRÒNIES


  Estan massa ocupats «essent» per adonar-se del que fan els seus veïns


  La persona que no té cap zona errònia pot ser que ens sembli un personatge de ficció, però alliberar-se del comportament autodestructiu no és un concepte mitològic; més aviat és una possibilitat real. La possibilitat de funcionar plenament es troba al teu abast, i la salut mental completa en el moment present pot ser una opció. Aquest últim capítol està dedicat a descriure com funciona la gent lliure de tots els pensaments i comportaments característics de les zones errònies. Veuràs el desenvolupament d’una persona que és diferent de la majoria de la gent, i que destaca per una extraordinària capacitat d’estar creativament viva en tot moment.


  Les persones lliures de zones errònies són diferents de les persones normals i corrents. Tot i que el seu aspecte és normal, tenen unes qualitats particulars, que no tenen res a veure amb trets racials, socioeconòmics o sexuals. No encaixen fàcilment en cap rol, feina específica, model geogràfic, nivell educatiu o estadística econòmica. Tenen una qualitat diferent, però la diferència no es pot discernir a partir dels factors externs tradicionals mitjançant els quals generalment classifiquem les persones. Poden ser persones riques o pobres, homes o dones, negres o blancs, que viuen on sigui i fan qualsevol cosa. Són un grup molt divers i no obstant això comparteixen un tret únic: estan lliures de les zones errònies. Com pots saber que et trobes davant d’una persona així? Observa-les! Escolta-les! Això és el que descobriràs.


  En primer lloc, òbviament, veus que són persones a les quals els agrada pràcticament tot a la vida. Són persones que se senten còmodes fent qualsevol cosa, i que no perden el temps queixant-se o desitjant que les coses vagin d’una altra manera. Senten un gran entusiasme per la vida i volen tot allò que en puguin treure. Els encanta anar de pícnic, al cinema, llegir, fer esport, anar a concerts, visitar ciutats, granges, els animals, les muntanyes, i gairebé tot. Els agrada la vida. Quan estàs al voltant de persones així notaràs una absència de queixes i de sospirs. Si plou, ja els està bé. Si fa calor, surten, en comptes de rondinar. Si estan al mig d’un embús de trànsit, o en una festa, o soles a casa, simplement actuen davant del que tenen. No es tracta pas del desig de gaudir de tot, sinó d’una acceptació sensata d’allò que és, d’una habilitat estranya per gaudir de la realitat. Pregunta’ls què és el que no els agrada i veuràs que tindran una bona feinada per donar-te una resposta honesta. No tenen prou sensatesa per resguardar-se de la pluja, perquè elles la consideren bonica, emocionant i com una cosa per experimentar. Els encanta. El fang no els molesta gens; l’observen, hi xipollegen i l’accepten com una part del que significa estar viu. Els agraden els gats? Sí. Els óssos? Sí. Els cucs? Sí. I malgrat que els contratemps com ara les malalties, la sequera, els mosquits, les inundacions i coses així no els produeixen cap sensació agradable, aquestes persones no malgasten cap dels seus moments presents queixant-se’n o desitjant que no existissin. Si cal eradicar unes determinades situacions, elles s’esforçaran a eradicar-les i gaudiran fent-ho. Per molt que ho intentis, et costarà molt trobar alguna cosa que no els agradi fer. Realment estimen la vida, i gaudeixen de tot el que els és possible.


  Les persones sanes i realitzades estan lliures de culpabilitat i de tota l’angoixa que es produeix quan s’utilitzen els moments presents per paralitzar-se per esdeveniments passats. Sens dubte poden admetre que han comès errors, i poden prometre que evitaran repetir determinats comportaments que d’alguna manera han sigut contraproduents, però no malgasten el seu temps desitjant no haver fet una cosa o estant enfadades perquè no els agrada una cosa que han fet en algun moment del passat. La mancança total de culpabilitat és un dels trets distintius de les persones sanes. No lamenten res del passat i no fan cap esforç per fer que els altres se sentin culpables fent preguntes vanes com ara: «Per què no ho has fet d’una altra manera?», o bé: «No t’avergonyeixes de tu mateix?». Fa la sensació que saben acceptar que la vida viscuda és simplement això i per molt malament que un se senti no canviarà pas el passat. Se senten lliures de culpa sense haver de fer cap esforç; perquè és una cosa natural, mai no ajuden els altres a escollir la culpa. Són conscients que sentir-se malament en el moment present només serveix per reforçar una autoimatge pobra, i que aprendre del passat és molt millor que queixar-se’n. No veuràs mai aquestes persones manipulant els altres dient-los com de malament han actuat, ni tampoc tu seràs capaç de manipular-les a elles amb aquestes mateixes tàctiques. No s’enfadaran amb tu, simplement t’ignoraran. En comptes d’enutjar-se, preferiran deixar-ho córrer o canviar de tema. Les estratègies que funcionen tan bé amb altres persones fallen amb aquests individus sans. En comptes de sentir-se persones desgraciades amb sentiments de culpabilitat i fer-hi sentir els altres, simplement passen de llarg sense més ni més quan aquest sentiment apareix.


  De la mateixa manera, les persones que no tenen zones errònies tampoc no tenen preocupacions. Les circumstàncies que fan embogir altres persones amb prou feines els afecten. No planifiquen ni estalvien per al futur. Es neguen a preocupar-se i eviten l’angoixa que acompanya sempre la preocupació. No saben preocupar-se. No forma part del seu caràcter. No és que estiguin necessàriament tranquil·les en tot moment, però no volen utilitzar els moments presents agonitzant per algun fet del futur sobre el qual no tenen cap control. Estan molt orientades vers el moment present, i tenen com un senyal intern que sembla que els recordi que totes les preocupacions han de tenir lloc en el moment present, i que aquesta és una manera molt absurda de viure la vida pròpia.


  Aquestes persones viuen ara, no pas en el passat o en el futur. No se senten amenaçades per allò desconegut, i busquen experiències noves i desconegudes. Els encanta l’ambigüitat. Gaudeixen constantment del present, perquè són conscients que és l’únic que tenen. No planifiquen cap esdeveniment futur, deixant passar llargs períodes d’inactivitat esperant que l’esdeveniment arribi. Els moments entremig dels esdeveniments s’han de viure de la mateixa manera que els esdeveniments en si mateixos, i tenen una extraordinària capacitat per obtenir tot el plaer possible de la seva vida diària. No posterguen les coses, ni estalvien per si de cas vénen temps dolents, i, malgrat que la nostra cultura no aprova el seu comportament, no se senten amenaçades per l’autocrítica. Gaudeixen de tota la felicitat en el present, i quan arribi un moment futur que esdevindrà present, també en gaudiran. Aquestes persones gaudeixen sempre simplement perquè veuen que és ben absurd esperar-se per gaudir. És una manera natural de viure, més o menys com ho fa un infant o un animal. Aquestes persones estan ocupades a aconseguir la plena realització del moment present, mentre que la majoria de gent es passa la vida esperant recompenses però mai no és capaç d’aprofitar-les.


  Aquestes persones sanes són extraordinàriament independents. Estan fora del niu i, malgrat que senten molt d’amor i devoció per la família, consideren que la independència és molt més important que la dependència en totes les relacions. Aprecien molt el fet de no tenir expectatives. Les seves relacions es basen en el respecte mutu pel dret que té una persona de prendre les seves pròpies decisions. El seu amor no implica cap imposició de valors sobre les persones estimades. Donen una gran importància a la intimitat, cosa que a vegades pot provocar que els altres se sentin rebutjats. Els agrada estar soles i faran tot el que puguin per protegir la seva intimitat. Aquestes persones no es comprometen gaires vegades en relacions sentimentals. Són molt selectives pel que fa a l’amor, però al mateix temps són profundament afectuoses. A les persones dependents o que no són sanes se’ls fa difícil estimar aquestes altres persones, perquè són molt categòriques pel que fa a la seva llibertat. Si algú les necessita, rebutgen aquesta necessitat perquè consideren que perjudica les dues parts implicades. Volen que les persones que estimen siguin independents, que prenguin les seves pròpies decisions i que visquin la seva vida. I tot i que gaudeixen amb els altres i els agrada la seva companyia, desitgen encara més que els altres se’n surtin sense crosses ni puntals en què subjectar-se. D’aquesta manera, en el moment que comencis a recolzar-te en una d’aquestes persones, veuràs que desapareixerà, primer emocionalment, i després físicament. Es neguen a ser dependents, o que algú depengui d’elles, en una relació madura. Als fills, els proporcionen un model de persona afectuosa, però impulsen la seguretat en si mateixos gairebé des del principi, oferint-los una gran quantitat d’amor a cada oportunitat que tenen.


  En aquestes persones tan felices i realitzades, hi trobaràs una absència ben poc habitual de cerca d’aprovació. Són capaces d’actuar sense comptar amb l’aprovació o el suport dels altres. No busquen honors, tal com fa la majoria de gent. Són inusualment independents de l’opinió dels altres, i pràcticament els és igual si als altres els agrada o no el que han dit o fet. No intenten impressionar ningú ni guanyar-se’n l’aprovació. Són persones tan internament dirigides que realment no els preocupa gens ni mica l’avaluació que els altres fan del seu comportament. No és que siguin indiferents a l’aprovació i el suport, és que simplement fa l’efecte que no ho necessiten. A vegades fins i tot poden semblar brusques, aquestes persones, per la seva honestedat i perquè no ornamenten els seus missatges amb frases curosament pensades per agradar. Si vols saber què pensen, serà exactament el que et diran. Contràriament, si tu fas algun comentari sobre elles, no es quedaran enfonsades ni paralitzades. Absorbiran tota la informació que els donis, la filtraran a través dels seus propis valors i la utilitzaran per créixer personalment. No necessiten ser estimades per tothom, ni tampoc desitgen ser aprovades per tothom per tot el que fan. Són conscients que sempre provocaran la desaprovació d’algú altre. Són persones poc habituals en el sentit que són capaces d’actuar per elles mateixes i no tal com ho dicti algú altre.


  Quan observes una d’aquestes persones, notes una manca d’enculturació. No són rebels, però fan les seves pròpies eleccions encara que aquestes entrin en conflicte amb allò que la resta de la gent fa. Poden ignorar algunes normes insignificants si no tenen sentit i passar per alt tranquil·lament els petits convencionalismes que són una part tan important en la vida de molta gent. No són aficionades a les festes, i no donen conversa simplement perquè és de bona educació. Elles són tal com són, i malgrat que consideren la societat com una part important de la seva vida, es neguen a deixar-se dominar o a esdevenir esclaves d’aquesta societat. No ataquen amb rebel·lia, però internament saben quan han d’ignorar determinades coses i actuar de manera sensata i amb el cap clar.


  Saben riure i fan riure. Troben l’humor en pràcticament tot, i poden riure’s de les situacions més absurdes igual que de les més solemnes. Els encanta ajudar els altres a riure, i tenen facilitat per crear humor. No són persones serioses i solemnes que van per la vida amb una severitat impertorbable. En lloc d’això, són actors, als quals sovint se’ls retreu que són frívols en el moment equivocat. Aquestes persones no tenen moments oportuns, perquè saben que en realitat no existeix això del fet oportú en el lloc oportú. Els encanta la incongruència, malgrat que en el seu humor no hi ha hostilitat; mai no utilitzen el ridícul per fer riure. No es riuen de la gent, riuen amb la gent. Es riuen de la vida i ho veuen tot com un divertiment, tot i que són molt prudents amb els seus interessos. Quan miren la vida amb perspectiva, saben que no es dirigeixen a cap lloc en concret, i són capaces de gaudir i de crear una atmosfera en la qual els altres puguin optar també per gaudir. Són persones divertides que està bé tenir-les a prop.


  Són persones que s’accepten sense queixar-se. Saben que són éssers humans, i que això implica uns determinats atributs. Saben quin és el seu aspecte físic i l’accepten. Si són altes, perfecte, i si són baixes, també. La calvície està bé, però també està bé tenir una bona cabellera. Poden viure amb la suor! No falsegen les seves condicions físiques. S’han acceptat a elles mateixes i, per tant, són naturals. No s’amaguen darrere d’artificialitats ni es disculpen pel que són. No saben com ofendre’s per qualsevol cosa que sigui humana. S’agraden i s’accepten tal com són. De la mateixa manera, accepten tot el que hi ha a la naturalesa tal com és, en comptes de desitjar que fos d’una altra manera. Mai no es queixen de les coses que saben que no podran canviar, com ara les onades de calor, les tempestes o l’aigua freda. S’accepten a elles mateixes i el món tal com són. Sense pretensions, sense queixes, simplement acceptació. Encara que estiguis a prop seu durant anys, mai no sentiràs que es menyspreen ni les veuràs contínuament desitjant que passin coses. Veuràs uns actors actuant. Veuràs que aquestes persones observen el món tal com és, igual que un infant que accepta el món natural i gaudeix de tot el que val la pena.


  Aprecien el món natural. Els encanta estar a l’aire lliure, gaudir de la naturalesa, i córrer pels llocs que encara són verges. Especialment els agraden les muntanyes, les postes de sol, els rius, les flors, els arbres, els animals i pràcticament tota la flora i la fauna. Com a persones, són naturalistes, gens pretensioses ni cerimonioses, i els encanta la naturalitat de l’univers. No estan ocupades buscant tavernes, discoteques, festes, convencions, sales plenes de fum i coses així, malgrat que són del tot capaces de gaudir completament d’aquestes activitats. Estan en pau amb la naturalesa, amb el món de Déu, si tu vols, malgrat que són capaces d’actuar en un món fet per l’home. També són persones capaces d’apreciar el que ja no és interessant per a altres. Mai no es cansen d’una posta de sol o d’una excursió al bosc. Veure un ocell volar és una cosa sempre meravellosa. Com tampoc no es cansen de mirar una eruga o un gat parint els seus gatets. Una vegada i una altra, aprecien totes les coses espontàniament. Alguns creuen que aquesta actitud és artificial, però aquestes persones no s’adonen del que els altres pensen. Estan massa ocupades meravellant-se del munt de possibilitats que existeixen per realitzar-se personalment en el moment present.


  Tenen una percepció del comportament de la resta de persones, i allò que pot semblar complex i indesxifrable per als altres, per a elles és clar i comprensible. Els problemes que paralitzen tanta gent són sovint petits enuigs per a aquestes persones. Aquesta manca d’implicació emocional en els problemes els permet franquejar barreres que per a d’altres són infranquejables. També tenen una percepció pròpia, i reconeixen immediatament el que els altres estan intentant fer-los. Poden ignorar coses per les quals els altres s’enfaden i queden paralitzats. Mai no es queden perplexes o desconcertades, i allò que pot semblar confús o insoluble per a la majoria, sovint elles ho consideren simple i de fàcil resolució. No estan centrades en els problemes en el seu món emocional. Per a aquestes persones, un problema és realment un obstacle que s’ha de superar, més que no pas un reflex del que elles són o no són com a persones. La seva autoestima està dins seu, i, per tant, qualsevol preocupació externa es pot considerar objectivament, però en cap cas com una amenaça a la seva vàlua. Aquest és un dels trets més difícils de comprendre, ja que la majoria de la gent se sent amenaçada pels fets externs, les idees o l’altra gent. Però les persones sanes i independents no se senten amenaçades, i precisament aquesta característica pot fer que semblin elles mateixes una amenaça per als altres.


  Aquestes persones mai no lluiten inútilment. No són de les que es fiquen en diverses causes per tal de donar-se importància. Si una lluita pot ajudar a provocar un canvi, aleshores lluitaran, però mai no ho faran inútilment. No són màrtirs. Són actors. I també són persones que ajuden els altres. Gairebé sempre treballen en projectes que faran la vida dels altres més agradable i més tolerable. Són guerrers al capdavant del canvi social, però no s’emporten les seves lluites al llit perquè els provoquin úlceres, atacs de cor o altres trastorns físics. Són incapaces d’estereotipar. Sovint ni tan sols no s’adonen de les diferències físiques de la gent, incloent-hi les racials, ètniques o sexuals. No són gent superficial que jutja els altres pel seu aspecte físic. Malgrat que poden semblar hedonistes i egoistes, es passen un munt de temps servint els altres. Per què? Perquè els agrada fer-ho.


  No són persones malaltisses. No creuen que un constipat o un mal de cap et pugui deixar paralitzat. Creuen en la seva capacitat per desfer-se d’aquestes malalties, i mai no van pel món explicant als altres com de malament es troben, com estan de cansats o quines malalties infecten actualment el seu cos. També tracten bé el seu cos. S’agraden i, per tant, mengen bé, fan esport regularment (com a forma de vida) i es neguen a experimentar la majoria de malestars que deixen tanta gent impossibilitada durant diversos períodes de temps. Els agrada viure bé, i ho fan.


  Un altre tret distintiu d’aquestes persones que actuen plenament és l’honestedat. Les seves respostes no són evasives, ni pretenen mentir sobre res. Consideren que la mentida és una distorsió de la seva pròpia realitat, i no participen en cap tipus de comportament d’autoengany. Malgrat que són persones reservades, també evitaran haver de distorsionar la veritat per protegir els altres. Són conscients que estan al càrrec del seu propi món, i els altres també. Per tant, sovint es comporten d’una manera que pot ser percebuda com a cruel, però en realitat el que fan simplement és permetre que els altres prenguin les seves pròpies decisions. Afronten amb eficàcia el que és, en comptes del que els agradaria que fos.


  Aquestes persones no culpen els altres. La seva personalitat està orientada internament, i es neguen a atribuir als altres la responsabilitat del que elles són. De la mateixa manera, no dediquen gaire temps a parlar dels altres ni a fixar-se en el que algú altre ha fet o ha deixat de fer. No parlen de la gent, sinó que parlen amb la gent. No donen la culpa als altres, sinó que s’ajuden i ajuden els altres a atribuir la responsabilitat a qui li correspon. No són xafarderes ni es dediquen a escampar informació malintencionada. Estan tan ocupades essent efectives en la seva vida que no tenen temps d’ocupar-se de les petites confabulacions que ocupen la vida de tantes persones. Els actors actuen. Els crítics culpen i es queixen.


  Aquestes persones no es preocupen gaire per l’ordre, l’organització o els sistemes en la seva vida. Tenen autodisciplina però no necessiten que les coses i la gent encaixin en la seva percepció de com han de ser les coses. No tenen «hauries» per als altres. Creuen que tothom té les seves oportunitats, i aquestes petites coses que fan embogir els altres són simplement el resultat de la decisió d’una altra persona. No creuen pas que el món hagi de ser d’una manera especial. No els preocupa gens la netedat o l’ordre. Existeixen de manera funcional, i si tot no és de la manera que ells voldrien, també els sembla correcte. Per tant, per a aquestes persones, l’organització és simplement un mitjà útil per actuar més que no pas un propòsit en si. I gràcies a aquesta manca de neurosi organitzativa, són persones creatives. Aborden qualsevol tema a la seva manera singular, ja sigui fer un plat de sopa, escriure un informe o segar l’herba. Posen tota la seva imaginació en les accions, i el resultat és una perspectiva creativa de tot. No han de fer les coses d’una manera determinada. No consulten cap manual ni pregunten als experts; simplement aborden el problema de la manera que elles creuen adequada. D’això se’n diu creativitat, i aquestes persones, sense excepció, en tenen.


  Són persones amb uns nivells d’energia excepcionalment elevats. Sembla que necessiten menys hores de son, i, no obstant això, se senten emocionades per viure. Viuen i estan sanes. Poden acumular una tremenda quantitat d’energia per acabar una tasca, perquè escullen implicar-se en aquesta tasca com una activitat gratificant del moment present. La seva energia no és sobrenatural; és simplement el resultat d’estimar la vida i totes les activitats que s’hi troben. No saben avorrir-se. Tots els esdeveniments de la vida presenten oportunitats de fer, pensar, sentir i viure, i saben com canalitzar la seva energia en pràcticament totes les circumstàncies de la vida. Si les empresonessin, aquetes persones utilitzarien la seva ment de manera creativa per evitar la paràlisi de la pèrdua d’interès. No hi ha avorriment en la seva vida perquè canalitzen la mateixa energia que tenen els altres de manera productiva per a elles mateixes.


  Són persones extraordinàriament curioses. Mai no saben prou. Sempre busquen més i volen aprendre en cadascun dels moments presents de la seva vida. No els preocupa el fet d’haver-ho de fer bé o d’haver-ho fet malament. Si una cosa no funciona, o no aconsegueix aportar grans beneficis, la descarten directament en comptes de donar-hi voltes i penedir-se’n. Són buscadores de la veritat en el sentit d’aprendre coses, sempre excitades per la possibilitat d’aprendre més sense arribar a creure mai que són un producte acabat. Si estan amb un barber, volen saber com és el seu ofici. Mai no se senten ni actuen amb superioritat, presumint dels seus mèrits perquè els altres les elogiïn. Aprenen coses dels infants, dels agents de la borsa i dels animals. Volen aprendre més sobre el que representa ser un soldador, un cuiner, una prostituta o un vicepresident d’una corporació. Es consideren persones aprenents, no professors. Mai no saben prou, i no saben mostrar una actitud esnob o superior, perquè no s’hi senten. Cada persona, cada objecte, cada esdeveniment representa una oportunitat per aprendre més. I són agressives pel que fa als seus interessos, ja que no esperen que la informació els arribi, sinó que la busquen. No els fa por de parlar amb una cambrera o preguntar al dentista què sent pel fet de tenir tot el dia les mans a dins de la boca dels altres, o preguntar a un poeta què volia dir amb aquest vers o aquest altre.


  No tenen por del fracàs. De fet, sovint l’agraeixen. No comparen el fet de tenir èxit en una empresa amb el fet de tenir èxit com a éssers humans. Com que la seva autoestima prové de dintre, qualsevol esdeveniment extern pot ser observat objectivament i pensar que simplement és efectiu o inefectiu. Saben que el fracàs és simplement l’opinió d’algú altre i que no l’han de témer perquè no pot afectar la seva autoestima. D’aquesta manera, s’atreveixen a provar qualsevol cosa, a participar simplement per divertir-se, sense tenir mai por de justificar-se. Igualment, mai no trien la ira que paralitza. Utilitzen la mateixa lògica (sense haver-hi de reflexionar cada vegada perquè s’ha convertit en una forma de vida), no pensen que l’altra gent s’hauria de comportar d’una altra manera o que les coses haurien de ser diferents. Accepten els altres tal com són, i s’esforcen a canviar les coses que no els agraden. D’aquesta manera, la ira és impossible perquè no tenen expectatives. Aquestes persones són capaces d’eliminar emocions que són autodestructives i de fomentar aquelles que són per millorar personalment.


  Aquestes persones felices no es posen mai a la defensiva. No presumeixen ni intenten impressionar els altres. No es vesteixen per aconseguir l’aprovació dels altres, ni tampoc segueixen el joc de justificar-se a elles mateixes. Actuen amb simplicitat i naturalitat, i no es deixen seduir per la idea d’insistir molt en un tema simple o important. No els agrada discutir ni debatre; simplement exposen el seu punt de vista, escolten els altres i reconeixen la inutilitat d’intentar convèncer algú perquè sigui tal com elles són. Simplement diuen: «Perfecte, només és que som diferents. No hem pas d’estar necessàriament d’acord». Deixen estar les coses així, sense necessitat de guanyar una discussió o de convèncer l’oponent que la seva posició és equivocada. No els fa por causar una mala impressió però tampoc s’esforcen a causar-la.


  Els seus valors no són locals. No s’identifiquen amb la família, el veïnat, la comunitat, la ciutat, l’estat o el país. Es consideren persones que pertanyen a la raça humana, i per a elles un austríac a l’atur no és ni millor ni pitjor que un californià a l’atur. No són patriòtiques respecte d’una frontera específica; més aviat es consideren com a part de la humanitat. No s’alegren de veure més enemics morts, ja que l’enemic és tan humà com l’aliat. No subscriuen les directrius elaborades pels homes que descriuen la manera d’afiliar-se. Aquestes persones transcendeixen les fronteres tradicionals, cosa que sovint provoca que els altres les titllin de rebels o de traïdores.


  No tenen ni herois ni ídols. Veuen totes les persones com a éssers humans, i no col·loquen ningú per sobre seu en importància. No exigeixen justícia constantment. Quan algú altre gaudeix de més privilegis, ho veuen com un benefici per a aquesta persona, en comptes de veure-ho com un motiu per sentir-se infelices. Quan juguen, volen que el seu oponent ho faci bé, en comptes de desitjar que faci un mal paper per tal de poder guanyar elles. Volen ser persones victorioses i efectives pels seus propis mèrits, i no pas aconseguir-ho gràcies a les deficiències dels altres. No insisteixen que tothom estigui igualment dotat, sinó que miren dins seu per trobar la felicitat. No són crítiques, ni tampoc senten plaer per les desgràcies dels altres. Estan massa enfeinades essent, per fixar-se en el que estan fent els seus veïns.


  I més important encara, són persones que s’estimen a si mateixes. Estan motivades pel desig de créixer, i sempre es tracten bé quan en tenen l’opció. No tenen espai per a l’autocompassió, l’autorebuig o l’autoodi. Si els preguntes: «T’agrades tal com ets?», obtindràs una ferma resposta com ara: «És clar que sí!». Realment són espècies rares. Per a elles cada dia és un plaer. Organitzen i viuen plenament tots els moments presents. No és pas que no tinguin problemes, sinó que no estan paralitzades emocionalment a causa dels problemes. La mesura de la seva salut mental no es basa en el fet de si rellisquen o no, sinó en el que fan quan rellisquen. Es queden a terra rondinant perquè han caigut? No, s’aixequen, s’espolsen, i continuen vivint. Les persones que no tenen zones errònies no busquen la felicitat; simplement viuen i la felicitat és la seva recompensa.


  Aquest fragment d’un article del Rider’s Digest sobre la felicitat resumeix l’actitud enfocada cap a una vida efectiva de la qual hem parlat:


  Res no fa que la felicitat sigui menys assolible que intentar-la buscar. L’historiador Will Durant descriu com va buscar la felicitat en el coneixement, i va trobar només desil·lusió. Després va buscar la felicitat en els viatges, i només va trobar cansament; després en la riquesa, i va trobar discòrdia i preocupació. Va buscar la felicitat en els seus escrits i només va trobar fatiga. Un dia va veure una dona que estava dins d’un cotxe petit amb un infant dormint als seus braços. Un home va baixar del tren, s’hi va acostar i va fer un petó a la dona i a l’infant, de manera molt suau per tal de no despertar-lo. Llavors la família va marxar i Durant es va quedar allà, consternat perquè acabava de comprendre l’autèntica naturalesa de la felicitat. Es va relaxar i va descobrir que «totes les accions normals de la vida alberguen algun tipus de plaer».[14]


  Si utilitzes els teus moments presents per aconseguir la màxima realització personal, seràs una d’aquestes persones, i no pas un observador. És una idea fantàstica, estar lliure de zones errònies. Pots fer aquesta elecció ara mateix, si decideixes aconseguir-ho!


  


  [image: Foto de l’autor]


  
    WAYNE WALTER DYER (Detroit, Michigan, 1940 - Maui, Hawaii, 2015) fou un psicòleg i escriptor de llibres d’autoajuda nord-americà. Va créixer orfe i va ser cuidat per un oncle. Va servir en la Marina nord-americana abans d’estudiar a la Wayne State University, on va obtenir el seu doctorat en psicologia. Treballava com a professor a la St. John’s University de Nova York quan va escriure el seu primer llibre, Your Erroneous Zones (1976). Després de l’èxit del llibre —se’n n’han venut més de 35 milions d’exemplars en desenes d’idiomes arreu del món, i avui és un clàssic del gènere—, va abandonar el seu lloc de professor a St. John’s per dedicar-se de ple a l’escriptura i la promoció de les seves obres. La seva inspiració va ser la branca de l’anomenada psicologia humanista, i en concret, Abraham Maslow. Aquesta pretenia ser el quart paradigma, després de la psicoanàlisi, la psicologia conductista i la psicologia cognitiva. En els seus primers llibres, aquesta influència es mostra en la seva creença en les possibilitats de desenvolupament de la persona més enllà de «la normalitat», per arribar a desenvolupar totes les nostres potencialitats com a éssers humans (persona «sense límits»), en lloc de centrar-se a tractar la malaltia o el trastorn per situar-se en la normalitat, com fan les altres teories psicològiques.
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