
  


  
    
  


  
    Per què ens costa tant complir els bons propòsits? Com funciona la voluntat? Com s’activa i s’entrena aquesta força poderosa? L’excés d’estímuls, la dispersió darrere de tants objectius innecessaris, la incapacitat d’assumir efectes no desitjats no ajuden a gestionar la motivació, l’autodisciplina i el sentit profund de la voluntat. Perquè les coses funcionin, cal definir un objectiu, traçar una planificació, un grau de compromís, esforç perseverant, la noció d’un propòsit superior i un estat corporal amb un nivell energia i de tensió equilibrat.
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  «Ai, els mortals ens culpen, als déus, de tantíssimes coses! Diuen que som el motiu dels seus mals, mentre que són ells mateixos, per insensats i per boigs, els qui es busquen dolors sense mida».


  HOMER,
Odissea


  Introducció


  William James, el patriarca de la psicologia americana, va reflexionar sobre l’acte de llevar-se cada matí per anar a treballar: com ens ho fem si tenim una pila de motius per no fer-ho? Se sobreentén que tenim un mecanisme irreductible que anomenem força de voluntat, o si més no prou automotivació per no cedir als impulsos de la mandra, l’ociositat o l’absurd.


  Però fa temps que desenfoquem el terme voluntat per atribuir a les dificultats que tenim per aconseguir els nostres propòsits aspectes psicològics com ara la motivació, l’autoestima o fins i tot la personalitat. D’on ens ve aquesta força que ens permetrà afrontar totes aquelles situacions que demanin un esforç?


  No menjar ni dolços ni fregits; encarar amb ganes les queixes d’un client; tirar endavant quan no arribem a final de mes; afrontar els exàmens; aguantar en aquells moments en què sembla que el temps s’ha aturat; mantenir la disciplina en aquelles activitats pesades perquè ens convenen; donar-nos una nova oportunitat quan la relació de parella flaqueja…


  Els capítols següents reflexionen sobre el sentit que té avui dia la força de voluntat, sobretot davant de la reivindicació del valor de l’esforç. Observarem, per exemple, els sobreesforços psicològics innecessaris que duem a terme cada dia i que representen una de les càrregues més importants que sostenim, quan de fet seria possible evitar-los i aleshores podríem viure amb més fluïdesa. A més, el llibre ofereix pautes i algunes eines que poden ser molt útils per assolir els objectius que ens vulguem proposar. També plantejaré com es pot abordar la conducta motivada en un temps de crisi, quan més la necessitem.


  Hem assumit que tot vol el seu esforç. Aleshores, l’esforç s’orienta cap al que volem i no, com abans, cap al deure d’assumir el que no volem. En això hem millorat. Però molta gent s’ha quedat atrapada i confosa entre el voler i el desitjar. Li han posat un preu molt alt al desig, i disposen de poc fons anímic, és a dir, massa estímuls per a tan poca voluntat. El desig, en si mateix, no és el problema. El problema pot ser, en canvi, tenir poca capacitat de disciplina. Com l’hem de treballar? Com aconseguirem enfortir el múscul de la voluntat?


  Una de les preguntes habituals que fan els mitjans de comunicació quan s’acosta Cap d’Any és: per què ens costa tant fer realitat els nostres propòsits? Si ho demanem a un filòsof ens dirà que és per falta de voluntat, és a dir, que o es vol o no es vol, així de clar. Si ho demanem a un psicòleg, potser determinarà que no estem prou motivats, és a dir, que no hi ha una percepció positiva entre el cost de l’esforç i la possibilitat d’èxit. Un coach professional, en canvi, conclourà que ens ha faltat una bona formulació dels objectius, com també una planificació. Si ho demanem a un parent nostre, és fàcil que ens contesti amb un «perquè no ens dóna la gana». I potser tots plegats tinguin raó, perquè, al capdavall, en tota veritat hi ha alguna cosa de veritat. Però en aquest llibre aprofundirem en la necessitat d’introduir una variable important: l’estat de la relació entre cos i ment.


  Perquè tot rutlli, si parlem en un llenguatge actual, ens convé un objectiu ben definit (missió), una planificació (visió), un alt grau de responsabilitat (motivació, sentit del deure), un esforç (voluntat sostinguda o perseverança), un sentit cap a un propòsit més gran (ideal) i un estat corporal amb el nivell d’energia i tensió equilibrat (salut).


  Entendre els processos motivacionals, la gestió eficaç de l’autodisciplina i el sentit profund que té la voluntat, aquesta és l’eina que més ens pot ajudar a recuperar el poder personal i fer realitat els nostres propòsits. I serà aquest l’objectiu d’aquest llibre, que beu de diverses inspiracions, entre elles la de Roy F. Baumeister, que durant quinze anys ha investigat sobre la força de voluntat, i l’ha acabada considerant un múscul que es pot treballar, més que no pas un tret de la personalitat, una habilitat o una virtut gairebé mística. Per a Baumeister hi ha unes claus bàsiques:


  —La força de voluntat és una resposta tant de la ment com del cos, no solament un mode virtuós de pensar.


  — L’ús de la força de voluntat pot esgotar els recursos del cos.


  — La força de voluntat és limitada.


  — La força de voluntat es pot entrenar.


  Amb aquestes premisses aprofundirem en el fascinant món de les nostres motivacions profundes, en la regulació d’aquest valor de l’esforç que sembla que es revalua i en com, en el procés d’aconseguir els nostres propòsits, fites o expectatives, podem reeducar la voluntat com si fos un múscul. El benestar i la felicitat passen per aquesta relació ment-cos que, un cop esdevé intenció, només cal entrenar-la a fons. Aquest serà el missatge del principi al final: la motivació, la força de voluntat és un aprenentatge i una actitud davant del repte de viure.


  Primera reflexió: la voluntat és a la ment i al cos, i es pot entrenar


  Motivar-se en temps de crisi


  Cada vegada hi ha més gent que se’n va a dormir a la nit pensant: «no sé què fer amb la meva vida», «com me’n sortiré, d’aquesta?», «què passarà si m’enfonso?»… Aquesta mena de pensaments són habituals en temps de crisi, en aquest cas en un moment de recessió econòmica que sembla que no té fi. Sense cap mena de dubte, poques vegades havíem enllaçat una recessió amb una altra, tot i que també és cert que hem perdut la memòria de les terribles condicions de vida que han patit els nostres avantpassats, no gaire llunyans en el temps, o en les quals viuen encara avui moltes persones que no tenen ni menjar ni aigua ni un lloc on poder descansar.


  La nostra desesperança no neix de les mancances sinó de la pèrdua dels nostres privilegis. I això ho fa tot molt diferent. Quan ens comparem, no ho fem amb aquells que viuen pitjor, sinó amb els nostres temps d’abundància i benestar. La comparació és una arma de doble tall. Cal que ens comparem per adonar-nos que podríem estar pitjor. Tanmateix, també pot passar que caiguem en la nostàlgia, l’enveja o la impotència.


  Els mitjans de comunicació ens demanen, als psicòlegs, que donem alguns consells actitudinals per sortir-nos-en davant de la dificultat i l’amenaça. Sens dubte, per als estudiosos de la motivació humana, estem davant d’un repte i una experiència que de ben segur serà significativa a les nostres vides. Això és el que em va passar l’any 1993, durant la recessió anterior a l’actual, que em va enganxar de ple. De viure còmodament vaig passar a perdre-ho tot. I quan dic tot és tot. Vaig aprendre moltes coses que ara comparteixo amb tu. Les més importants potser van ser dues: ens podem reinventar, i no hem de perdre ni la confiança ni l’entusiasme encara que hi hagi dies que ho passem malament de debò.


  A aquestes altures de la crisi actual, un cop passat l’ensurt i les primeres reaccions davant de l’allau crítica, estem posant una mica de seny. Un seny que ens serveix per deixar de buscar culpables pertot i per a tot, perquè siguem conscients que la crisi és de tot i de tots, pel seu caràcter sistèmic. Així, no és una crisi qualsevol perquè afecta la consciència de com entenem l’ésser humà, de com hem de viure, de com ens hem d’organitzar comunitàriament i institucionalment, i de què vol dir exactament això de la felicitat. És una reflexió necessària, ara que veiem patir els nostres, que ens preocupa el seu futur, que ens entristeixen algunes situacions límit i que no podem fer altra cosa que queixar-nos o plorar. És la nostra manera d’expressar la impotència davant de tanta desesperança.


  Aquestes primeres línies tan sols pretenen contextualitzar el que vindrà a continuació, amb la humil intenció de contribuir al repte de com motivar-nos en temps de crisi. Òbviament, no espereu solucions màgiques o miraculoses en el sentit econòmic perquè no és aquesta la meva especialitat. De tota manera, seguint l’exemple d’Àlex Rovira, crec que l’economia es basa en la psicologia molt més del que ens pensem. Fet i fet, tot neix a la ment. I el que neixi d’ella tindrà molt a veure amb el nivell de consciència assolit. Així que per començar parlarem de la consciència.


  LA DIFICULTAT MÉS GRAN ÉS ALHORA LA MILLOR OPORTUNITAT


  El gran problema que han d’afrontar tantes i tantes persones és a la seva ment. Es pensen que el problema és a fora, en els diners que no poden tenir, en la feina que no troben, en les pressions contínues d’uns governs que no paren de retallar. Però el pitjor enemic el tenen dins del cap. La resta és conjuntural, tot i que bàsic, esclar. Però, a la vegada, és per aquí per on podem començar a trobar les nostres primeres oportunitats, que passen per fer servir la nostra ment de forma pràctica, sàvia i serena.


  La dificultat més gran és a la ment (consciència) perquè és la que aprecia, jutja i delibera. És la que acaba prenent la decisió de com cal viure el que passa allà fora. Per a què l’hem entrenada? Per patir? Per confiar? Per mirar el problema o per mirar les solucions? Per deprimir-se o per tornar-se ansiosa? Per veure el got ple? Per anticipar totes les calamitats? Quan tot s’enfonsa al nostre voltant, ens cal més que mai una ment que sàpiga ordenar-se serenament. Si no hi ha serenitat mental (fins i tot en les emocions), no podem prendre decisions amb encert. (Vegeu el conte «L’Home de la Pluja» a l’annex).


  Com veurem més endavant, ens podem quedar atrapats en un cercle repetitiu de preocupació o bé ens podem centrar en el que està de debò al nostre abast i buscar més enllà, en cercles d’influència, allò que ens pugui ajudar. En qualsevol cas, és clar que tots els esforços sostinguts en la mera preocupació no solament no serviran de res, sinó que es converteixen en la dificultat més gran. I això ho construïm a la nostra ment. No depèn del banc, ni del govern, ni dels mitjans de comunicació, malgrat que tots hi influeixen d’alguna manera. Depèn del tot de la nostra responsabilitat, perquè pensem deliberadament, tot i que ens sembli que els pensaments vénen d’algun lloc desconegut.


  La primera consideració positiva és que la ment pot canviar. La nostra plasticitat neuronal ens permet aprendre, reeducar, canviar aquells hàbits i creences que se’ns aferren a la memòria. No és una feina senzilla però tampoc és impossible, encara que alguns s’ho pensin. I ara per què haig de canviar la meva manera de veure les coses? Simplement perquè tot ha canviat. Nosaltres hem canviat?


  La situació actual i la que ve exigeixen una ment diferent d’aquella que hem tingut fins ara. Per què? Perquè per moure’s en el món d’avui dia cal flexibilitat, sobretot mental. I no pas una ment rígida o massa tancada en velles creences de tota la vida, com ara creure en la infinitat de les coses. Tota una vida?


  BEN POQUES COSES DUREN TOTA LA VIDA!


  Al llarg d’una vida laboral pot ser que ens toqui ballar molts ritmes diferents, i en llocs i amb companys també diferents. Els experts en ocupació descriuen les condicions actuals de la manera següent:


  —Qui vulgui treballar en el que li agrada, probablement ha d’estar disposat a acceptar algunes condicions, com ara viure a l’estranger o traslladar-se sovint dins del seu propi país. A més, ho haurà de fer amb un sou baix i haurà de dominar més d’un idioma.


  — Qui no vulgui o no pugui traslladar-se, ha d’estar disposat a acceptar treballar en algun àmbit diferent del de la seva especialitat. En aquest sentit, ha d’estar disposat a aprendre noves habilitats i a adaptar-se a nous entorns, també tecnològics.


  — Qui vulgui treballar, sense estar supeditat a tantes condicions, haurà de ser emprenedor, trobar el seu lloc dins del mercat i anar fent a poc a poc, sabent que li caldrà fer xarxa amb altres emprenedors per al benefici mutu. Haurà de treballar a fons les seves habilitats socials.


  I tot plegat ho podem discutir més o menys, però no hi ha dubte que per fer qualsevol d’aquests processos (nous aprenentatges, nous idiomes, noves tecnologies, noves habilitats socials, capacitat d’adaptació, treball en equip, etc.) cal tenir una ment molt oberta, flexible i disposada al canvi ràpid, adaptativa, creadora. Per això he començat centrant-me en la ment. Aquesta és la nostra gran amenaça i alhora la nostra gran possibilitat. Ha arribat el moment de treballar perquè la nostra ment sigui més sàvia i serena.


  ESTAR A L’ATUR NO ÉS ESTAR ATURAT


  No és agradable portar l’etiqueta d’aturat. Per desgràcia, el llenguatge en aquest cas hi ajuda ben poc. Estar a l’atur no vol dir estar inactiu. Precisament l’estatus de parat exigeix dues tasques ineludibles: buscar feina i mantenir-se actiu. No fer res és una mort en vida, perquè ens matem les neurones, i mirar la televisió tot el dia ens les contamina.


  Tant buscar feina com mantenir-se actiu demanen una enorme perseverança i a més ha de ser entusiasta. Per dos motius: la perseverança permet una activitat autodisciplinada que es converteix en virtut per a un mateix. Dit d’una altra manera, és una bona manera de conquerir una habilitat personal de valor impagable. Com veurem més endavant, l’autodisciplina és la reina de totes les virtuts, la fortalesa que dóna peu a la resta de fortaleses.


  D’altra banda, l’actitud entusiasta obre més portes que no una actitud de les anomenades de freqüència baixa, és a dir, de poca energia i poc convenciment. Per què ens hem d’entusiasmar davant de totes les dificultats que ens posa la vida? Doncs per convertir-les en possibilitats. Per a què serveix l’entusiasme quan no tenim feina? Doncs precisament per crear millors condicions per aconseguir-ne. En els seus estudis, Seligman va confirmar que l’entusiasme està en aquells individus que pensen que cal viure plenament cada moment de la vida i evitar l’abatiment i la indefensió circumstancials.


  La segona tasca ineludible és mantenir-se actiu. És una ocasió, per exemple, per recuperar estudis o aprendre nous oficis. També és una oportunitat per dedicar el temps lliure a activitats comunitàries, associatives, polítiques o altruistes. No solament es manté el sentit d’utilitat, sinó que s’aprèn a conviure amb uns altres valors i, com em va passar a mi, es té l’ocasió de conèixer més gent, d’ampliar d’aquesta manera el cercle d’influència, i qui sap si alguna d’aquestes persones que coneixem no ens acabarà ajudant a trobar feina. Cal centrar-se més en l’activitat i no tant en els resultats.


  ENFOCA’T EN EL QUE VOLS I NO EN EL QUE TEMS


  El pitjor de les situacions d’incertesa és que poden alimentar les nostres pors psicològiques, la majoria basades en la pràctica de l’anticipació o, dit més clarament, patir abans d’hora. La por provoca ansietat i en sentir-la al cos ens ve la pressa per resoldre aquests símptomes que són sens dubte molestos. Sabem que els recursos que destinem a resoldre les nostres ansietats amb el temps acaben convertint-se en un problema encara més greu. Ara ja no podem prescindir d’aquella solució miraculosa que vam trobar per calmar l’ansietat (ja fos una pastilla, un tip de menjar xocolata o trucar a tots els amics a la nit per donar-los la tabarra).


  Els nostres mecanismes de control, en excés, acaben confonent-nos més i ens alteren massa durant el dia a dia. Per això hem de començar per reconèixer dues coses: tot el que ens passa és la por i no podem anticipar res perquè ningú no sap què pot passar. Així que cal aprendre a viure en clau de present.


  La por psicològica s’alimenta dels nostres pitjors malsons, generats intensament per la nostra ment, en un intent de preveure i controlar situacions futures. La prevenció, que té una bona fi, es converteix en una mala pràctica perquè ens acaba espantant. Val més que reconeguem aquesta por i fins i tot que ens permetem sentir-la sense més ni més. Deixem que aquesta ansietat arribi com una onada i es dissolgui de la mateixa manera. Si, en canvi, l’atiem ens arruïnarà el dia i ens esgotarà les energies que ens calen per tenir una actitud perseverant i entusiasta.


  La incertesa també afecta les persones que tendeixen a fer-se càrrec dels altres. Pateixen per elles, sense adonar-se que així també les fan patir. Per això és important, a banda de revisar fins a quin punt cal que es facin càrrec del que no és seu, aprendre a viure en present.


  Això vol dir centrar l’atenció en tot allò que podem planificar i executar. Ben mirat, és el present el que genera tant el passat com el futur. La por sempre hi és, per això cal que militem en una voluntat sostenible, cal sostenir el focus d’atenció en el que volem, sense donar corda als temors. Cal tenir la idea del que volem al cap i tenir-la present, és a dir, que estigui contínuament al nostre present.


  NO CONFONGUEM LES PARTS AMB EL TOT


  Hi ha una cosa que ha de quedar clara: hi ha vida més enllà de la crisi!


  Un dels fenòmens que patim els humans és la capacitat de convertir un canvi, una part, una situació i fins i tot una emoció en una totalitat. Des que ens llevem fins que anem a dormir només sentim parlar de la crisi, només veiem crisi i només estem en contacte amb les conseqüències de la crisi. Però, hi ha més vida? Esclar que sí. A més, una part del planeta està molt millor i una altra part està molt pitjor.


  És veritat que vivim envoltats de crisis arreu. Els mitjans de comunicació ho amplifiquen (en excés i de vegades sense pensar en quina realitat estan creant) i es reprodueix en les converses, les tertúlies, a la fleca, a tot arreu. Però els humans tenim l’extraordinària facultat de decidir on volem posar la nostra atenció i on no.


  La mateixa fleca on es parla de la crisi continua fent olor de pa. Pel carrer encara circulen històries i persones que ens criden l’atenció, ens fan somriure i fins i tot ens enamoren. A casa, en plena austeritat, els afectes segueixen vius. Encara hi ha el silenci serè, la capacitat de relaxar-nos o de regalar-nos un bon moment intel·lectual o emocional amb un bon llibre. Per què ens hem de limitar, doncs, a una sola experiència que a més és desagradable?


  Hi ha motius per estar indignats i també n’hi ha perquè estiguem alegres o ens entusiasmem. El problema és quan estem atrapats en un sentiment, en un de sol, i es converteix en el filtre a través del qual percebem tota la realitat. Sabem que, atrapats en una emoció, no solament se’n ressent el nostre organisme, sinó que les idees que tenim i els plans que fem també en queden afectats. Si hi ha por, per exemple, se’ns contrau l’estómac, apareixen emocions com ara el terror i al cap només ens vénen imatges dramàtiques. Si, al contrari, sentim emocions positives, els seus efectes també ho seran.


  El que és curiós del bagatge humà és que podem sentir emocions i sentiments contradictoris alhora. Probablement ja ho hem experimentat en situacions com ara el dol, quan sentim una barreja d’amor i dolor; les tensions de parella, on es mesclen l’amor i l’odi; quan som durs i tendres alhora amb els fills o amb els amics. Vivim en un món on coexisteixen l’avarícia i l’especulació amb l’altruisme i la compassió. Per això no val la pena fer un tot d’una part. Hem de ser capaços d’experimentar-ho tot, perquè podem i perquè això és el que fa més evident que estem vius.


  REFORÇAR LES XARXES AFECTIVES


  Els moments crítics uneixen, no hi ha dubte. Tot i que hi ha qui hi veu pur interès, el cert és que necessitem aquestes experiències de mancança per descobrir, un cop més, la força dels afectes a la nostra vida.


  Ja des de petits desenvolupem un sentit profund de la importància de les xarxes afectives: ens protegeixen i ens permeten desenvolupar-nos. La base de la confiança en un mateix, en els altres i en la vida es construeix, es consolida i es manté gràcies a la força de l’amor. Així que no cal que justifiqui el títol d’aquest apartat: les xarxes afectives (família, amics, parella, comunitat) són la base on descansen els nostres patiments i on podem trobar un sentit essencial a la nostra experiència.


  És cert que les xarxes afectives també es poden convertir, de vegades, en teranyines neuròtiques o en bombolles excessivament proteccionistes. No tothom ha tingut experiències sanadores dins de l’àmbit familiar. Per això insisteixo en el concepte de xarxa afectiva. Una xarxa no és només una família. La constitueixen les nostres relacions. Reforçar-les és cuidar-les per una sola raó: perquè les estimem. I perquè les estimem i les necessitem sobretot en els moments difícils.


  REINVENTAR-SE


  Si sempre fem el mateix sempre obtindrem el mateix resultat. Si a més és un resultat insuficient, més motius per canviar. Això va ser el que va fer que em replantegés la meva vida. Algú em va recordar: què t’estimes més, un anell fals o un anell trencat? Un anell fals és viure d’il·lusions. Un anell trencat és no conformar-se amb mediocritats si podem assolir cotes més altes. Seguir vivint una vida més somiada que real ens desconnecta de la realitat. El que és, és. Però no hi ha res que ens pugui fer renunciar a la il·lusió de conquerir els nostres somnis. Només hem de procurar no confondre viure amb il·lusió amb viure d’il·lusions.


  Reiventar-se no és convertir-se en una altra persona, sinó transformar-te en la persona que ja ets. A partir de tu mateix, amb quines fortaleses, dons, talents o habilitats comptes? I quins no has desenvolupat encara? Quan ens sembla que ho hem perdut tot, ho tenim tot per guanyar. És aleshores quan s’imposa el nou rumb que volem donar a la nostra vida. Ara bé, tota transformació comença per l’acceptació de qui ets i del moment que estàs vivint. Com apunta Pema Chödrön: «No podrem connectar mai amb la nostra riquesa fonamental mentre continuem comprant aquesta propaganda que diu que hem de ser una altra persona, que hem de fer una altra olor i tenir un altre aspecte».


  Abans d’abordar qualsevol transformació, caldrà resoldre la dualitat entre el desig i les seves resistències. Volem i dolem alhora. Tot aquest joc de la ment on es barregen creences i emocions pot ser revisat serenament. Hem d’adonar-nos de les creences limitadores que ens impedeixen que adoptem nous hàbits i noves maneres de veure les coses. Les nostres incapacitats i resistències ho són en la nostra ment però no en la realitat. No és el mateix creure que saber, amb la qual cosa ens hem de permetre experimentar, pensar i fer les coses d’una manera diferent, com ara:


  —Anar on no hem anat mai.


  — Demanar on no havíem demanat o a qui no gosàvem demanar.


  — Passar per un lloc diferent, fer una altra ruta.


  — Fer servir un llenguatge diferent (fer servir paraules maques i no renegar).


  — Anar a dormir pensant en tres coses que hàgim fet bé. (Com ho hem fet? Què ha passat?). En general, introduir també la visió positiva.


  — No discutir, no voler tenir sempre la raó. (Podria ser que els nostres arguments i creences no fossin tan sòlids com pensem?).


  — Aprendre cada dia alguna cosa d’algú.


  — No enfadar-se amb els contratemps. Buscar el que tenen de nou.


  Són exemples de per on comença una reinvenció. Hi ha canvis que poden venir de fora, com ara canviar de país, relacionar-te amb altres persones, començar una feina nova…, però els canvis més profunds i duradors són els que es produeixen en l’inconscient. I a l’inconscient s’hi arriba després de mecanitzar uns quants d’aquests processos conscients. Tot i que al principi costi adoptar-los, no et rendeixis i aviat t’arribaran les benediccions.


  COMENÇA DES D’ON ETS I VÉS PAS A PAS (SENSE DISTREURE’T)


  Moltes persones s’escuden en la impossibilitat de canviar perquè estan envoltades de circumstàncies que ho fan inviable. És cert que els contextos poden facilitar o ofegar qualsevol iniciativa en aquest sentit. Aparentment és més propici començar de zero. Però aquest és un altre dels paranys de la nostra ment.


  A la vida no hi ha res que comenci de zero perquè la vida ja està començada de fa molt de temps. Formem part del seu origen i per això som un procés d’expansió i transformació continu. Tot i que fugim a un altre país i trobem una nova cultura, nous hàbits i també nous límits, si no aprenem a canviar per nosaltres mateixos tard o d’hora es repetiran les mateixes històries a la nostra vida. L’exterior pot afavorir el procés de canvi, però sempre assumit com a responsabilitat pròpia.


  Per això t’aconsello que no perdis el temps ni esperis que les circumstàncies siguin més favorables. Si penses així només estàs buscant una excusa per no començar a moure’t (et recomano l’apartat Centrar-se en les actituds i no en les personalitats). Comença des d’on ets, passi el que passi. Perquè es tracta d’una decisió. Perquè qualsevol canvi que et proposis el pots començar ja. Què has d’esperar? És com si diguessis que vols deixar de fumar mentre encens un altre cigarret. No té sentit, oi? Si ho vols, comença ara mateix. No demoris el que et proposis.


  Començar no vol dir córrer. Ja hi ha prou víctimes de la immediatesa. Anem pas a pas, amb una única condició: no distreure’ns. El camí ha de ser tan ascendent, continuat i fluid com sigui possible. Si ens entretenim massa, si ens distreu el vol d’una mosca o ens cansa massa l’esforç és que no anem bé de motivació.


  SIGUES RESPONSABLE DEL QUE ET FIQUES AL CAP


  Tant és el que els altres pensin de tu. L’important és el que tu penses de tu. Què ens fiquem al cap sense adonar-nos-en? Potser encara no tenim prou clar que tot el que vivim ens afecta i es tradueix en la nostra neurologia, la que posteriorment s’inclinarà cap a tot el que hi hem ficat, sent-ne conscients o no. Fins i tot en les pitjors condicions de privació, continuem tenint el poder de triar: com vull viure això que em passa?, quin sentit li vull donar?, fins a on m’hi vull implicar?, on són els límits?


  En moments de crisi hi ha tres aspectes que hem d’evitar: el contagi emocional, el victimisme i la impotència o indefensió apresa (vegeu-ne el seu apartat específic). El contagi emocional es produeix quan perdem tota capacitat crítica, és a dir, la capacitat de qüestionar la informació que ens arriba, de saber-nos allunyar una mica de la situació per observar-la amb més equanimitat. També ens protegim del contagi quan posem límits a estar tot el dia sentint la mateixa cançó. Si a la feina, al carrer, amb els amics, a casa, als mitjans de comunicació només es parla d’aquest tema al final del dia acabem del tot asfixiats per la situació.


  Els contagis es basen en la contaminació de creences a les quals se’ls dóna valor de veritat. Cap creença no té aquesta propietat. Només valen per a un mateix. En canvi, es tendeix a la generalització («tothom», «sempre», «mai») o a la distorsió o a l’omissió de dades o informació. Davant d’aquestes situacions es recomana preguntar: «com ho saps?», i d’aquesta manera ens adonarem de quines són les fonts d’aquella persona i, de retruc, quina credibilitat mereix el que diu.


  El victimisme és el preàmbul de la indefensió apresa, és a dir, de la impotència. L’actitud de víctima parteix del supòsit que per molt que fem no servirà de res, no canviarà res, serà una pèrdua de temps. Però no plantegem cap alternativa a això. Ens escarxofem al sofà, ens barallem amb la televisió, maleïm els polítics i acabem concloent que «tot està fatal». I això de què serveix? Es pot entendre com una via per desfogar-se i res més. Un cop hem rondinat, ens hem de centrar i preparar-nos mentalment per caminar encara que sigui molt a poc a poquet.


  Vigilar què ens fiquem al cap també té a veure amb el llenguatge que fem servir, tant per parlar amb nosaltres mateixos com per parlar amb els altres, i el que ens permetem escoltar i a què parem més atenció. Si volem tenir una ment més sàvia i serena aquest és un dels passos més importants i necessaris. Recorda que els missatges sempre tenen una doble direcció: la de contingut i també la que s’adreça al vincle, a la relació. N’hi ha que abans de dir «bon dia» o «quin dia més maco que fa» ja contaminen el personal amb un «quina merda de dia».


  APRÈN EL «MINDFULNESS» I PRACTICA’L


  Posats a invertir un temps en activitats noves i útils, et proposo que t’acostis a pràctiques que facin aflorar la bondat i la virtut dels qui les practiquen. Una d’elles és el mindfulness o consciència plena. És una pràctica que permet parar atenció deliberadament, focalitzar i sostenir allò que observem, sense emetre’n cap judici. Aprendre a estar presents de tot cor amb la realitat de cada moment. És el que més necessitem en èpoques de turbulències, sobretot emocionals.


  El mindfulness avui s’aprecia tant en medicina com en psicologia com a una eina que ajuda les persones a reduir els nivells d’estrès, malestar psicològic i processos de canvi. Aporta molts beneficis, tot i que per a mi un dels millors és aconseguir veure aquests pensaments automàtics que ens assalten com el que són: pel·lícules mentals. Un cop hem aconseguit bandejar aquestes idees inconvenients, podem tenir més espai mental per a les possibilitats i, com a conseqüència, per a la confiança personal. Es tracta de buidar el cap de la brutícia mental tòxica per omplir-lo de material energèticament més creatiu.


  EINES DE MOTIVACIÓ DAVANT LA CRISI


  —Pren nota de tots els pensaments que t’assalten i de les emocions que emergeixen quan penses en la teva crisi.


  — Revisa la certesa d’aquestes creences, qüestiona-les i observa quines són útils i quines et limiten (esbrina com et fan sentir, què et fan fer i què no et deixen fer).


  — Flexibilitza la ment, surt de les creences rígides i dels pensaments obsessius.


  — Fixa’t en el llenguatge que fas servir quan parles d’aquests temes i del que escoltes i repeteixes sense ni adonar-te’n. Canvia’l. Expressa’t positivament.


  — Els sentiments de patiment (ansietat, angoixa, dolor, impotència, vergonya) els pots tenir (no te’ls has de reprimir), però no els allarguis ni encara menys t’hi recreïs. Som emocionalment ambivalents, podem tenir emocions simultànies. No ens hem de tancar en una de sola.


  — Has de sortir dels cercles de preocupació per centrar-te en els d’atenció (el que està al nostre abast) i els d’influència (el que ens pot ajudar).


  — Planteja’t objectius específics, a curt termini i que siguin reptes assumibles. L’energia la pots posar en un aspecte però no en cinc.


  — Obre’t a nous aprenentatges, nous idiomes, noves tecnologies, noves habilitats socials. Dóna molta importància als estudis i la formació contínua, com també al creixement personal.


  — Mostra’t actiu. Treballa buscant feina i la resta del temps col·labora en activitats comunitàries, associatives o altruistes. Coneix gent nova i que les teves xarxes afectives et facin de suport.


  — La millor actitud és la de la perseverança entusiasta. A llarg termini és la que et donarà més confiança i autoestima. Cauràs unes quantes vegades, però la clau està en el temps que trigues a tornar-te a aixecar.


  — Centra’t en el que vols i no en el que tems. Evita les anticipacions i planifica ordenadament les teves accions. No pateixis abans d’hora.


  — Hi ha vida més enllà de la crisi. Quan hagis acabat amb les teves tasques quotidianes, troba espai per a l’amistat, per gaudir de la natura, per jugar amb els fills, per aprofundir en les teves relacions. Dóna importància a les petites coses i als gestos bells.


  — És una bona ocasió per reinventar-te, per valorar les teves fortaleses, talents o dons desaprofitats. Comença a fer les coses d’una altra manera per trencar amb les rutines que no t’afavoreixin. Busca en el teu passat què és el que feies bé, el que t’agradava i que ara pots recuperar per dedicar-t’hi.


  — Comença des d’on estàs, sense distreure’t ni vacil·lar, el canvi que vols comença ara i aquí, en present. Si el posposes s’allarga el patiment.


  — Posa límits al contagi emocional, a les emocions tòxiques i a les persones tancades en creences massa dogmàtiques i llenguatges destructius. Avesa la teva ment a pensar en positiu, i que les teves afirmacions també ho siguin.


  — Busca pràctiques que t’ajudin a sortir de l’estrès, per aprendre a relaxar-te, a centrar l’atenció i a contemplar els teus pensaments com el que són.


  Tot el que ve a continuació és informació i pautes pràctiques perquè siguis el canvi que vols en tu.


  La vida íntima dels pensaments


  Cada nit, al llit, repassem el que hem viscut i sospesem algunes idees que a poc a poc van prenent forma; jo en dic intimar amb una idea, i així és com comença el que després esdevindrà tot un destí.


  Seré capaç de dur a terme la idea que m’han prescrit o que m’he proposat? Aprovaré les oposicions? Per què em surt tot malament? Com ho puc fer per deixar aquesta relació que no em convé? Sóc una bona mare? Què els passarà als meus fills si segueixen fracassant en els estudis? Intimem amb els assumptes que afecten sobretot:


  — el que som, el que no som i el que hauríem de ser (creences sobre la identitat);


  — el que volem (desigs), el que no volem (aversions) i el que ens resistim a abandonar (beneficis secundaris);


  — el que som capaços de fer (competència), el que som incapaços de fer (incompetència) i l’esforç que ens falta (indefensió apresa);


  — el fet d’estar al lloc correcte fent el que és correcte, o de fer coses incorrectes (expectatives d’eficàcia i de resultat);


  — els dubtes sobre el que decidim i la por de les conseqüències (pors);


  — la confiança o desconfiança que tenim en nosaltres mateixos i en els altres (autoestima);


  — la fortalesa o debilitat dels nostres vincles (estils afectius).


  En definitiva, mantenim un pols amb la nostra capacitat de ser i de governar-nos a nosaltres mateixos, és a dir, amb les nostres intencions, motivació, esforç i autocontrol, o amb aquesta trinitat formada per la nostra energia, intel·ligència i amor. Anomenem-la, simplement, la nostra voluntat.


  Mentre pensem i sentim sobre tots aquests assumptes, manegem possibilitats de realitat que existeixen simultàniament. Però arriba el moment crític de la decisió. En aquest món de múltiples opcions, ens hem de centrar en una. Hem de triar entre un sí o un no, entre el que volem i el que no.


  Cada tria és un retrat de nosaltres mateixos. El que creiem que som no deixa de ser la implicació final del conjunt de significats que hem donat als esdeveniments de la nostra existència i a les dades que els acompanyen. Diguem-ho d’una altra manera, hem intimat amb unes idees que han anat prenent forma i han construït un model de món, una manera d’observar la realitat a la qual associem emocions i sentiments. Un cop organitzat aquest mapa, les nostres vivències s’encaminaran a confirmar aquesta estructura com a vertadera i, per tant, no viurem res més que el que hem creat nosaltres mateixos. Aquesta serà la nostra actitud davant de la vida.


  Però el mapa no el fem pas sols. Ja des de petits rebem moltes influències perquè construïm els nostres mapes a imatge i semblança dels cartògrafs amb els quals ens relacionem: família, sistemes educatius, institucions socials, religioses, polítiques i culturals, que en el seu conjunt proposen els valors imperants en cada societat. Amb tot això construïm la nostra autoimatge, l’autoconcepte amb el qual ens n’anem a dormir cada nit i, de ben segur, ens llevem cada matí. D’aquesta autoimatge depenen el nostre dia a dia, les nostres relacions i el món que ens envolta.


  D’aquesta manera, qui es consideri un fracassat, viurà com a tal i trobarà mil raons a tot arreu que l’hi confirmin. De la mateixa manera, els que es considerin persones d’èxit tindran més possibilitats de trobar camins d’èxit. Qui cregui que no serveix per estudiar, no ho farà. Qui consideri que la seva vida no té sentit, no l’hi trobarà. Qui senti que tot és molt complicat, es complicarà la vida. I qui tot ho vegi senzill, ho tindrà més fàcil. Qui consideri que no mereix amor, tindrà relacions difícils, mentre que qui confiï es donarà el temps necessari per estimar de debò.


  Hi ha persones que creuen que s’han d’esforçar per tot, i esdevenen encarnacions de Sísif, antic rei de Corint condemnat a portar rodant una enorme pedra fins al capdamunt d’una muntanya sense poder aturar-se a descansar ni tampoc lliurar-se’n, perquè just quan està a punt d’arribar al cim el pes de la roca el fa retrocedir i torna rodant al peu de la muntanya. Per a aquestes persones la vida és un problema que s’ha de resoldre i que exigeix esforç i sacrifici, cosa que els serà compensada en una altra vida, és a dir, un cop es morin i vagin al cel, on les recompensaran per tots els patiments assumits.


  Però també hi ha persones que intimen amb la idea de perseverar en el que volen aconseguir, el que estimen o el que les pot fer felices. La paraula esforç adquireix per a elles, doncs, un sentit virtuós, ja que representa la mesura energètica, intel·ligent (capacitat) i amorosa disposada a aconseguir un bé que serà rebut amb entusiasme per l’esperit. Tenen clar que no es tracta d’esforçar-se, sinó de gaudir i fluir amb el que fan. Precisament, quan veuen que s’estan esforçant massa, decideixen replantejar-se l’objectiu o la motivació del que estan fent. D’aquesta manera es pot entendre que l’esforç només apareix en aquells moments en què altres forces, com ara el desig o la frustració, o la peresa o la dispersió, poden apartar-nos dels nostres designis.


  Tota aquesta amalgama d’idees, creences i sentiments acaba repercutint en el nostre cos. Sense adonar-nos-en, tot el que ens passa pel cap té el seu impacte en la nostra corporeïtat. És, doncs, una relació tan estreta que difícilment podem distingir entre forma i fons. Que potser no són el mateix? El que fem ens ho fem. El cos és l’expressió del que hem viscut i alhora el motor de les nostres voluntats. A la nostra energia li hem de donar propòsits i motivacions perquè arrenqui. Però no arribarem gaire lluny si les bateries estan esgotades.


  Per treballar les nostres creences, potser ens seria útil la idea, tan coneguda, que afirma que «voler és poder». Sembla que és així, i ho asseguren i ho diuen els qui han assolit grans propòsits. Tanmateix, permeteu-me introduir una breu reflexió que he dut a terme a partir de l’experiència d’atendre persones a la consulta. La mirada que hi he fet ha donat la volta al tema, de manera que jo diria «poder és voler».


  Quantes vegades has volgut alguna cosa de debò i no l’has pogut aconseguir? Hi ha persones que segurament et dirien que potser no ho volies tant com et semblava, o que va ser un desig excessiu, mal plantejat o esbojarrat. Tot i això, la majoria d’estudis a què fem referència en aquest llibre assenyalen que som grans lectors de les nostres possibilitats. Que ens agrada assumir reptes específics a curt termini, però sobretot que es puguin considerar «assolibles». Dit d’una altra manera, que acabem aplicant tot l’esforç de què som capaços quan ens sembla que les coses són possibles, o tenim l’habilitat de creure que l’impossible tan sols és una qüestió de temps.


  Les persones a qui adjudiquem el mèrit d’haver aconseguit grans objectius solen destacar o bé per la seva inconsciència (no sabien que no podien) o bé per la seva perseverança (estaven convençudes que ho aconseguirien). En aquest cas, la premissa és el convenciment de poder assolir el que es vol. No n’hi ha prou amb proclamar que ho volem. Hi hem d’afegir la percepció, per petita que sigui, que ho podem aconseguir.


  Amb l’amor passa el mateix. Moltes persones es pensen que l’amor ho cura i ho arregla tot. Però la realitat no és ben bé aquesta. O, dit d’una altra manera, l’amor ell sol no és suficient. S’ha de poder estimar i se n’ha de saber. I aquest poder es basa en altres qüestions, potser menys poètiques però més pràctiques quan es tracta de construir una convivència basada en l’amor. Voler, desitjar, és el gran motor de la nostra existència. Però no som tan sols impulsos. El poder no el dóna només el fet de voler, sinó saber «com» fer-ho. Quan ens sentim capaços d’alguna cosa la volem amb molta intensitat, més que a ningú, més que mai.


  El nus gordià de la voluntat: voler el que no volem


  Diuen que va ser Alexandre Magne qui va resoldre l’enigma del nus gordià en tallar-lo amb la seva espasa. Les nostres voluntats sovint semblen nusos impossibles de desfer. Centrem l’assumpte amb un plantejament simple: el problema de la voluntat és quan es veu contrariada, quan toca voler el que no volem.


  Quan se’ns demana que tinguem voluntat, no és que no la tinguem. És que va en direcció contrària. Quan naveguem en la bona direcció i amb vigor, ningú no ens diu que ens afanyem. No ens plantegem si tenim voluntat de menjar, quan tenim gana. Volem menjar i prou. Tot canvia si s’ha de fer un esforç per no menjar, o si s’ha de menjar seguint una dieta prescrita. Aquí es fa un nus, com podem voler el que no volem?, o com podem renunciar a una de les dues coses que volem alhora?


  Posem un cas més complex i força habitual avui dia. Una parella en crisi. Apareix una tercera persona. Hi ha fills pel mig i un dels cònjuges proposa donar una oportunitat a la relació. En el millor dels casos es continua estimant la parella tot i que la passió o l’enamorament ara s’adreça a una altra persona. Quin nus gordià! La voluntat entra en crisi perquè el que vol és estar amb la persona enamorada. Però també s’estima els fills i la parella, tot i que d’una manera diferent. Suposem que es decideix a tornar a la vida matrimonial i deixar la història passional, que és el que sol passar en la majoria dels casos. Com s’ha aconseguit doblegar la voluntat?


  Potser l’acció de doblegar no és la més adequada, tot i que ho dic així perquè solem fer servir aquesta mena d’expressions per simbolitzar la necessitat de tenir una voluntat diferent de la que tenim. Com ja hem vist, no és tan fàcil. La voluntat no la podem doblegar, sinó que la inspirem perquè es transfereixi d’un bé a un de més gran. Per això ens cal una voluntat que discerneixi i això es resol educant-la compassivament.


  Però els intents de voler el que no volem fracassen una vegada i una altra perquè el bé més gran al qual aspiren es troba al futur, i en canvi el desig del que volen ara és al present i el senten com una realitat absoluta. I ara és quan entrem en un concepte que ens interessa: entrenar la voluntat. Quan sabem que el bé serà més gran, com ara deixar de menjar aquell pastís que mengem sovint però que ens porta al sobrepès, ens cal l’anomenada força de voluntat, que és clar que és una força que com a tal cal entrenar.


  Sempre em ve al cap la imatge del practicant d’halterofília (aixecament olímpic de peses), just en aquell instant que ha de sostenir la barra amb les peses fins que el jutge doni el senyal de «terra». No consisteix només a ser prou fort, sinó que el pes aixecat ha de ser mantingut en la posició final d’immobilitat, amb els braços i les cames esteses, amb els peus en la mateixa línia, paral·lels al pla del tronc i la barra. Perseverar en aquesta postura és la clau de l’èxit. I aquí és precisament on s’ofeguen molts propòsits. Ens costa mantenir-nos drets quan ens ve el desànim o el patiment que causen les frustracions.


  Si ens fixem en les imatges que projecten els especialistes en halterofília, veurem la seva musculació tan treballada. No es poden aixecar aquests pesos si no s’ha aconseguit un punt de força muscular equilibrada amb la tensió que caldrà suportar. Si el pes és excessiu, la musculatura no resistirà. Passa el mateix amb la voluntat. Si la tensem massa, si sosté una càrrega molt pesada, s’esgotarà.


  Per evitar-ho, l’aixecador de pesos ha de tenir cura de la seva dieta i respectar alguns hàbits saludables que li permetran estar amb la disposició corporal adequada. Dins d’aquests hàbits hi ha els mentals, és a dir, una manera adequada de pensar que no els entorpeixi la concentració, unes motivacions ben definides i el sentit o virtuosisme que vol aconseguir. Si no, pot acabar sent absorbit per altres forces que també estan presents a les nostres vides, com un desig desmesurat o la peresa en tota la seva expansió.


  A l’inici d’aquest apartat dèiem: com podem voler el que no volem? De cap manera que no sigui obrint dues vies que trenquin la inèrcia de l’hàbit. Aquests vies són l’increment de la necessitat o la revaloració de l’objectiu per fer-lo més atractiu. Com ja hem dit abans, anar d’un bé a un de més gran.


  L’increment de la necessitat és una cosa que practiquem sovint, sobretot quan se’ns priva d’alguna cosa. Quan ens prohibeixen una cosa la desitgem quasi com una prioritat. Això ja ho va intuir Michel de Montaigne en un capítol dels seus assaigs titulat «De com el nostre desig creix amb la dificultat», que comença amb una altra frase cèlebre: «No hi ha cap raó que no tingui una contrària». Ens aferrem a aquell bé més fort i amb més afecció com més segur el veiem i més por ens fa veure’ns-en privats. No hi ha res més contrari per naturalesa al nostre gust com la sacietat que ve de la facilitat, ni res que l’aguditzi tant com l’escassesa i la dificultat.


  Revalorar l’objectiu és fer-lo més atractiu, motivar-lo. Però, com ho podem fer? Amb algunes raons, però sobretot amb emocions. Sabem que l’emoció empeny, mobilitza, per això ve del llatí e-movere. Que l’emoció omple la veu cantant que es manifesta quan, de sobte, decidim fer tot el contrari del que havíem pensat. És un impuls més que no pas una premeditació. No hi ha raons. Només inclinacions. Les nostres motivacions profundes, que nien en l’inconscient, han decidit per nosaltres. L’única tasca possible és acceptar aquesta decisió, i per això hem de deliberar una estona fins a estar d’acord amb nosaltres mateixos. D’això se’n diu decidir.


  Tots els experts estan d’acord que el nostre món d’instints (determinacions filogenètiques) i pulsions, i les nostres memòries emocionals, convenientment agençades per la cultura i educades pel sistema social, parteixen en primera posició en la graella de sortida dels nostres actes. Freud en deia quantitats d’exigència de treball per a la vida psíquica, dels esforços de la ment per aconseguir complir els seus desigs, convertits en fonts de motivació.


  Dit d’una altra manera, convertim en una constant la creació de necessitats i la lluita per satisfer-les. Sovint aquestes motivacions apareixen atractivament estimulades per l’entorn, la publicitat, el màrqueting o el que els economistes anomenen la força de la tendència. Saben crear-nos un estat motivacional que a llarg termini es convertirà en un tret motivacional (tendència a repetir la mateixa acció). Es basa en dos variables: l’activació (debilitat o robustesa de la motivació = energia) i la direcció (objectiu o tipus de motivació).


  Hi ha fonts o orígens dels estímuls que ens activen, que varien al llarg de dos eixos bàsics: fonts intrínseques i fonts ambientals. Quan la conducta està motivada per forces intrínseques (per exemple, fatiga, curiositat) està autoregulada. Si les forces que la motiven són extrínseques (diners, prestigi, poder, filiació) estan regulades per l’ambient.


  Sabem, doncs, que per executar una conducta cal que hi hagi un cert nivell d’energia, que emmagatzemem a través dels aliments que ens entren a l’organisme, sobretot la glucosa. Aquesta energia és alliberada quan apareix un estímul que activa la nostra conducta. Pot ser que aquest estímul ens motivi sempre de la mateixa manera, tot i que el que en veiem siguin les seves variacions.


  Pot ser que hi hagi gent que digui, per exemple, que el sexe sempre els motiva. Però el més probable és que no sempre ho faci amb la mateixa intensitat i fins i tot, alguna vegada, sigui substituït per una altra motivació. Solem ser persistents, sí, és veritat, però també és cert que com més tenim per triar més proclius som a variar les nostres conductes motivades. Per això és preferible observar la conducta específica, oberta i manifesta, i no pas adherir-nos per tradició a un tipus de motivació.


  No ens interessa només l’activació de la conducta sinó la seva direccionalitat, és a dir, quina mena de motivació o motivacions tria. Per exemple, pot ser que un dia descobrim els plaers d’un menjar que a partir d’aquell moment repetirem gairebé compulsivament. Però passats uns dies la bàscula ens dirà que pesem un parell de quilos més. A partir d’aquell moment l’atribució de causa i l’atracció per aquell menjar canvien. Tot i que l’impuls sigui el mateix, la capacitat de raonar sobre els efectes del menjar donarà una nova direcció a aquella motivació.


  La decisió i tria d’una fita se sol basar en una tríada: necessitat o desig, valor i expectativa.


  Hi ha moltes coses que podem desitjar o creure que necessitem, però alhora som conscients que no tenen un alt valor per a la nostra vida. De la mateixa manera, hi ha expectatives que considerem inassolibles o massa costoses, amb la qual cosa la motivació serà nul·la. En el que sí que hi ha acord és a tractar el desig, quan es manifesta de forma ansiosa, com el més capaç d’emmascarar les altres dues variables. Per això s’entén que tan sovint els altres vegin millor que nosaltres els nostres interessos. Poden observar la tríada sense el component d’impulsivitat que ens encega. Quan convertim un desig en necessitat, perdem de vista el seu valor autèntic i l’expectativa sobre el seu abast. Ara s’entén per què a vegades fem bogeries, oi?


  Clark Leonard Hull va ser un influent psicòleg dels Estats Units en el camp de la conducta i la motivació humana. Segons les seves investigacions, la tríada de necessitat, valor i expectativa pot interaccionar de la manera següent:


  a) Quan el valor és alt i l’expectativa d’èxit també és alta, la probabilitat d’una conducta motivada dirigida a l’objectiu és molt elevada, sempre que hi hagi un mínim de desig i necessitat.


  b) Quan el valor és baix i l’expectativa d’èxit també és baixa, la probabilitat d’una conducta motivada dirigida a l’objectiu és molt baixa, tot i que en aquest cas el desig o la necessitat elevats poden incrementar la probabilitat d’ocurrència de la conducta motivada.


  c) Quan el valor és alt i l’expectativa d’èxit és baixa, el desig o necessitat alts maximitzen el valor i minimitzen l’expectativa d’èxit, i incrementa la probabilitat d’ocurrència de la conducta motivada.


  d) Quan el valor és alt i l’expectativa d’èxit és baixa, el reduït desig o necessitat minimitza el valor i maximitza l’expectativa d’èxit, i redueix la probabilitat que hi hagi la conducta motivada.


  e) Quan el valor és baix i l’expectativa d’èxit alta, el desig o necessitat alts minimitzen el valor i maximitzen l’expectativa d’èxit, i incrementa la probabilitat que hi hagi la conducta motivada.


  f) Quan el valor és baix i l’expectativa d’èxit alta, el desig o necessitat reduïts maximitzen el valor i minimitzen l’expectativa d’èxit, i baixa la probabilitat que hi hagi la conducta motivada.


  Potser un exemple per veure aquesta qüestió amb claredat és la conducta d’enamorar-se d’algú o voler començar una relació. Partim de la base que la persona dóna un gran valor a l’aparellament, a allò que se sol anomenar buscar parella, i que li encantaria trobar-ne, cosa que s’acaba convertint en una necessitat. Suposem que coneix una persona que li agrada. Si el desig que sent per ella creix i arriba a la passió, el més probable és que es llanci a l’aventura, sense mesurar el valor de l’altra persona, ni l’expectativa que hi ha d’èxit o fracàs. No veurà res més que el desig, que convertirà en una necessitat urgent.


  Si la persona li agrada però no ha perdut el cap, intentarà seduir-la perquè la valora positivament i es veu capaç d’aconseguir-ho. En canvi, deixarà de pensar-hi si la valora a la baixa i a més veu que és difícil conquistar-la. Si la desitja i la valora però considera que serà molt difícil seduir-la, el més probable és que n’incrementi el valor i tregui importància al fet de si serà capaç o no de conquistar-la. En canvi, si no hi ha un gran desig, li traurà mèrits i exagerarà la dificultat d’aconseguir-la. També podria passar que la persona no tingués un gran valor, però en canvi sí que hi hagués la garantia de conquistar-la amb facilitat; aleshores, si hi ha un desig previ, traurà importància al fet que tingui poc valor i incrementarà el factor de l’èxit. Si el desig fos menor, aleshores exageraria la valoració a la baixa i també li trauria importància al fet que sigui fàcil conquistar-la.


  Crec que és molt interessant saber com es fa servir aquesta tríada per entendre el procés de motivació d’una persona. I hem de reconèixer, un cop més, la força i l’empenta que comporta la percepció de la necessitat, encara més en situacions extremes. Només així podem interpretar per què les persones som capaces d’actuar, tot i no disposar, aparentment, de cap motivació. I dic «aparentment» amb intenció, perquè en el fons sempre ens mou alguna mena de propòsit, ja sigui l’obtenció d’una recompensa immediata («si fas això, rebràs allò») o el més clàssic d’evitar un càstig o un mal major.


  La voluntat és a la ment i al cos


  Llevat de comptades excepcions, la majoria de persones disposen de la facultat de portar el timó de la nau de la seva vida. Dit d’una altra manera, fixen prèviament i amb consciència les intencions i les finalitats de les seves accions. Tenen voluntat. Hem d’entendre, doncs, que l’ésser i la voluntat són carn i ungla, un principi generador que impulsa i dóna sentit a la nostra existència. Però si ens cenyim només a aquesta visió transcendent sembla que carreguem tota la responsabilitat en com està d’il·luminada o bé fosca la nostra ànima, per no dir el nostre humor. Una visió més actualitzada sobre la voluntat l’ha de descriure com un esforç personal, com una actitud necessària per aconseguir els reptes que ens proposem a la vida.


  El psicòleg Antoni Bolinches defineix la voluntat com la capacitat de mantenir lliurement un esforç continuat cap a fites o objectius desitjats, i el filòsof José Antonio Marina, com la motivació intel·ligentment dirigida. Tot i que certament la psicologia actual prefereix parlar de conductes motivades, en els nostres repertoris interpretatius el tema de la voluntat continua sent descriptiu: «no té prou voluntat per deixar de fumar», «trauria més bones notes si tingués més voluntat per estudiar», «el govern no mostra cap voluntat política per aturar el problema del canvi climàtic».


  Però els coneixements actuals sobre el funcionament del nostre cos, en el qual inclourem el cervell, ens conviden a observar fins a quin punt la voluntat té a veure amb alguns processos de relació cos-ment. O dit d’una altra manera, si tota voluntat demana una força, l’acceptació d’un repte, el cos pot intervenir-hi possibilitant l’acció o bé pot convertir-se en un gran obstacle.


  Robert Sapolsky, un dels grans referents en l’estudi de l’estrès, que va sorprendre el món amb el llibre Por qué las cebras no tienen úlcera?, explica que la manera de concebre les malalties que ens afligeixen consisteix a reconèixer la interacció entre el cos i la ment, a admetre que les emocions i la personalitat causen un impacte tremend en el funcionament i la salut de gairebé totes les cèl·lules del cos.


  En fisiologia s’aprèn que el cos activa respostes i adaptacions específiques davant de reptes específics. Cada propòsit que ens plantegem es pot quedar en una mera declaració verbal, com els brindis al sol de Cap d’Any, o pot penetrar en el camp de la nostra acció immediata. Com estem en aquell moment? Estem preparats per afrontar-ho? Quin és el nostre nivell d’estrès? I el nivell d’optimisme?


  Suzanne Segerstrom, psicòloga de la Universitat de Kentucky, és una de les investigadores pioneres en l’estudi de l’optimisme i ara també de les bases biològiques de la força de voluntat. Segerstrom ha començat a identificar els canvis en els sistemes autònom, cardiovascular, immunològic i neuroendocrí durant els actes de força de voluntat. Segons aquesta investigadora, obeeixen a una resposta coordinada de tot el cos que ens ajudaria a adaptar-nos als reptes que demanen autocontrol. Com veurem més endavant, aquesta paraula, odiada fins i tot per alguns especialistes que relativitzen les expectatives sobre la nostra capacitat d’autocontrol, es convertirà en la font fonamental per entendre i fer anar la nostra voluntat.


  Recordem la pregunta que ens fèiem al principi: davant del fet quotidià de llevar-se al matí per anar a treballar, com ho aconseguim si tenim una pila de raons per no fer-ho? Segurament perquè tenim altres raons i obligacions per fer-ho. Efectivament, llevar-se al matí, per als que volen mandrejar al llit, demana un esforç.


  Però ara introduirem un nou element del qual hem estat parlant: com hem descansat? Com sentim el cos, a banda d’una mica entumit? Ens fan mal les articulacions? Hi ha rigidesa? Sentim que ens cau el món a sobre? Saltem del llit amb vigor i flexibilitat? Ens espera un dia tranquil o estressant? Tot això influirà en aquesta voluntat que potser, per ganes, sortiria a menjar-se el món, però hi ha un factor o agent psiconeuroendocrinoimmunològic que venç les seves bones intencions.


  Les condicions de vida d’avui dia demanen tenir força de voluntat. L’hem entrenada? L’hem feta forta? De la mateixa manera que per a l’atleta la preparació física i mental és imprescindible, per aconseguir els nostres objectius també ens hem de preparar en tots els sentits. Cal prendre’s molt seriosament aquesta relació cos-ment per convertir-la en una aliada. Això voldrà dir que algun cop tocarà fer coses que, aparentment, ni ens vénen de gust ni ens sembla que tinguin sentit a curt termini. Tant és. Cal fer-ho igualment perquè del que es tracta és d’entrenar la voluntat. Entrenar-s’hi és entrenar l’autocontrol.


  Massa estímuls i molt poca voluntat


  La nostra vida, la personal i la col·lectiva, és plena de paradoxes. I una d’aquestes paradoxes té a veure amb els grans esforços d’un sistema sanitari que vetlla per l’anomenada «prevenció». Inverteix milers de milions en nous aparells de precisió i la investigació avança imparablement. I això no obstant, estem més malalts que mai.


  Una altra paradoxa, ben curiosa, té a veure amb els motius d’aquest llibre. Les nostres societats han aconseguit instaurar el que s’ha anomenat cultura del benestar. Vivim indubtablement més i molt millor que els nostres avantpassats de fa només cinquanta anys. Al contrari, ens sentim pitjor que ells perquè aquest mateix benestar ens ha inoculat un antigen en ple sistema animicovital: massa estímuls i molt poca voluntat. Just al revés d’aquells temps en què existia molta més voluntat (i també resignació) i menys compensacions.


  Hi ha una resposta comuna a aquestes dues paradoxes: totes dues tenen a veure amb la manera com vivim. Les investigacions mèdiques assenyalen que l’augment de malalties té molta relació amb els canvis en les condicions de vida de les persones. Passa el mateix a nivell psicològic, on observem un increment considerable dels trastorns, tant mentals com de personalitat. De fet, es considera que una de les causes d’aquest estat de coses és la manera en què hem organitzat l’existència, plena de costos massa dolorosos per anar al darrere de tants plaers innecessaris. Com Epicur ens va assenyalar, hem perdut la brúixola del que és realment natural i necessari.


  Potser acabarem considerant, al contrari del que prediquen alguns polítics, que convertir-nos en la primera generació que viurà una mica pitjor del que estàvem acostumats pot convertir-se finalment en la gran oportunitat de viure equilibrant el benestar exterior amb el benestar subjectiu. Viure amb mesura per sentir-nos molt millor.


  En les conferències que faig en àmbits escolars, acostumo a presentar una mena d’escala descendent que estableixo a partir de dues úniques variables: el que cada generació ha volgut evitar a la següent i el que els ha donat. Per no anar gaire enrere en el temps, situo el punt de partida en el temps de la postguerra.


  En aquells temps d’escassetat, els pares es plantejaven la prioritat d’alimentar els seus fills perquè no es morissin de gana.


  La generació posterior, que va poder viure més o menys ben alimentada, desitjava per als seus fills que tinguessin feina per tal d’apartar-los de la misèria.


  Els que van poder treballar van voler que els seus fills poguessin estudiar; ja no es tractava només que tinguessin feina, sinó que fossin «algú» en la vida. Així, volien fer fora la ignorància.


  Un cop aconseguida la missió de tenir fills amb estudis, van voler que a més tinguessin un estatus social o que fossin persones d’èxit. D’aquesta manera els volien estalviar el rebuig i la mediocritat.


  Arribats ja als nostres dies, la generació de mares i pares actuals persegueixen l’objectiu que els seus fills siguin feliços. Així, els volen evitar qualsevol mena de patiment. És un principi desitjable per a tothom. Una altra cosa és permetre’ls-hi tot per estalviar-se el patiment propi. Llavors creem dèspotes que utilitzen el xantatge per sortir-se amb la seva.


  Ens trobem amb un escenari en què les últimes generacions ho han tingut tot (per ser feliços) a canvi d’evitar-los també tot, de manera que no han desenvolupat el sentit de l’esforç ni l’han valorat. S’enfonsen davant de qualsevol frustració de la mateixa manera que s’irriten si no obtenen el que desitgen d’una manera immediata.


  En l’actualitat, el drama és el següent: aquesta serà la primera generació que ho pot perdre tot. De fet, en general els indicadors evidencien que viuran pitjor que els seus pares. Cal preguntar-se, però, si aquesta realitat és certament una desgràcia i una amenaça o bé una oportunitat de construir una societat més justa, realista i dotada d’un benestar interior o subjectiu que permeti viure en una autèntica felicitat. Ara que ja hem comprovat que l’excés no ens fa més feliços sinó més ansiosos, potser ha arribat l’hora de reconduir el benestar que hem assolit per orientar-lo cap a una cultura de l’ésser humà en què el creixement és personal i alhora col·lectiu, en comptes d’aquesta cobdícia per tenir, que de poc ens arruïna el planeta. Dit això, no puc ser insensible als costos generacionals que suposa una economia en recessió contínua.


  De moment, encara ens resistim al canvi. Els pares lluiten per salvar els mobles i els fills, com a resposta, els regalen indignació. «Quin món que ens heu deixat en herència! No el volem!». Fins aquí pot entendre’s l’explosió d’un sentiment col·lectiu, al qual, per empatia, s’han afegit persones de tota condició que també volen veure un món diferent.


  Passada la primera emergència d’aquest moviment d’indignació, arriba l’hora de traslladar a l’acció, de canalitzar aquest sentiment, envers el que veritablement volem, en comptes de parlar només del que no volem. La força i l’esforç de la indignació ha girat la immunització contra aquesta indefensió en què han viscut molts ciutadans, convençuts que no hi ha res a fer. Es pretén que sortim de les urpes de la immediatesa per tornar a la reflexió i al sentit comunitari.


  Confuci deia que en èpoques de guerra es necessiten generals, però en temps de crisi el que cal són bons pensadors. Justament, la immediatesa és l’enemiga del pensament profund i elaborat. Quan resolguem aquesta xacra que avui en dia està instal·lada en tots els àmbits potser serem capaços de reprendre el camí dels valors, és a dir, de decidir què val or i què no en val. Hi ha una anècdota que podria exemplificar aquest tema: no fa gaire vaig sentir un polític que explicava una situació rocambolesca, que cada cop sovinteja més en el joc entre els representants polítics, els mitjans de comunicació i les xarxes socials. Mentre realitzava una roda de premsa en qualitat de portaveu del govern que representava, un membre de l’oposició ja li va respondre a través del Twitter, una acció que va ser recollida per un periodista, que al seu torn de seguida va interrogar el portaveu sobre aquelles declaracions quan l’home encara no havia acabat la seva compareixença. Impressionant!


  
    QUADRE RESUM DEL CAPÍTOL


    — Els estudis actuals sobre la voluntat aporten una nova visió:


    1. La força de voluntat és una resposta tant de la ment com del cos, no solament una manera virtuosa de pensar.


    2. L’ús de la força de voluntat pot esgotar els recursos del cos.


    3. La força de voluntat és limitada.


    4. La força de voluntat es pot entrenar.


    — Observa els pensaments amb els quals intimes, perquè es convertiran en creences que modelaran la teva realitat, seran el teu «mapa» i com que serà el teu t’hi implicaràs i serà el teu destí.


    — Com podem voler el que no volem? De cap manera que no sigui obrint dues vies que trenquin la inèrcia de l’hàbit o de les creences. Aquestes vies són: l’increment de la necessitat (el nostre desig s’incrementa amb la dificultat) i la revalorització de l’objectiu per fer-lo més atractiu (o anar d’un bé a un de més gran).


    — Un estat motivacional es basa en dues variables: activació (debilitat o robustesa de la motivació = energia) i direcció (objectiu o tipus de motivació). Les fonts de l’activació poden ser intrínseques o ambientals. Quan la conducta està motivada per forces intrínseques (com ara la fatiga o la curiositat) està autoregulada. Si les forces que la motiven són extrínseques (diners, prestigi, poder, filiació) estan regulades per l’ambient.


    — La decisió i tria d’una fita se sol basar en una tríada: necessitat o desig, valor i expectativa.

  


  Segona reflexió: esforç o perseverança entusiasta


  Sobreesforços psicològics innecessaris


  Com a psicòleg, l’experiència acumulada en la meva consulta m’ha permès determinar un seguit de mecanismes que els éssers humans elaborem amb la més bona voluntat, tot i que n’obtenim el pitjor dels resultats. Es tracta de les nostres estretors mentals, que suposen una càrrega o dispendi energètic del qual no som, de vegades, prou conscients. De la mateixa manera que el cos es defensa i es protegeix davant d’enemics externs, i de la mateixa manera que el sistema immunitari actua responent a amenaces orgàniques internes, la nostra psique, i en concret la construcció mental que anomenem «ego», disposa de mecanismes propis per intentar sobreviure a les incerteses existencials, llegiu pors, per tal d’afavorir el seu gran propòsit: mantenir-se en calma i ser feliç. Probablement, els nostres grans sobreesforços psicològics es destinen a evitar el patiment primer i a aconseguir el gaudi i el goig en segona instància.


  Tot i que podria semblar que el gran destí de l’ésser humà és la consecució de la felicitat, el que de fet podem observar és que dedica més temps i recursos a intentar no patir que no pas a aconseguir la felicitat desitjada. També podria ser, però, que això que anomenem felicitat es presenti, d’algun manera, quan aconseguim que no existeixi cap motiu de patiment. Quan hi ha dolor és difícil que també hi hagi felicitat. Així ho afirma Rogeli Armengol, quan determina que «el dolor, en les seves diverses formes, dificulta o impossibilita la felicitat». Es refereix al patiment corporal i al mental o anímic, i s’hi acumulen totes les afliccions conegudes: por, desassossec, intranquil·litat, amargor, angoixa, mal humor o pena. Tal com el defineix l’autor, el mal és el dolor. El mal és el que promou dany o dolor.


  No obstant això, cal admetre també que mostrem una certa tendència a complicar-nos la vida, a causar-nos un dolor innecessari per aconseguir alguns impossibles, com ara Rogeli Armengol també comenta: «Quan s’examina amb detall la situació de les persones infelices, la causa més freqüent de la desgràcia és l’error d’esperar massa de la vida i dels altres, una situació que ens condueix irremeiablement a l’amargor». Desitjar excessivament ser estimats i reconeguts genera, sens dubte, massa estrès i unes compensacions efímeres.


  Un camí construït des de l’evitació és molt pesat. Esgotador. Però tot i això, hi insistim una vegada i una altra perquè ens habituem a repetir els mateixos mecanismes de prevenció. Els convertim en hàbits mentals que, per bé que els reconeixem com a negatius o infructuosos, ens semblen inevitables. Un cop els hem mecanitzat, sortir-ne costa moltíssim. Però no s’ha de perdre de vista que és una percepció errònia. Avui en dia, disposem de múltiples metodologies que ajuden les persones a generar canvis en les estructures mentals que semblen molt arrelades.


  A continuació exposaré un seguit d’aquests mecanismes que tants maldecaps ens causen. El més probable és que et sentis identificat amb un d’ells o més d’un. Ni se t’acudeixi preocupar-te. En primer lloc, perquè no en pateixes tu sol: el comparteixes amb moltíssimes més persones. No és cap consol, és una manera de dir-te que no convé confondre aquest hàbit amb la teva personalitat. En segon lloc, perquè convindria saber fins a quin punt és un hàbit persistent o només es manifesta en unes situacions determinades. El més habitual és que hàgim barrejat, més o menys, alguns d’aquests mecanismes psicològics.


  AMAGAR-NOS RERE UNA MÀSCARA


  Probablement, el sobreesforç més important que realitzem la majoria d’éssers humans és amagar-nos rere d’aquesta màscara que anomenem «persona», almenys aquest és el sentit de la paraula en grec. Diguem el que diguem, «ego», rol, personatge o màscara, això de fer bona cara quan de fet estem tristos, o de dir que sí quan volem dir que no o de mantenir-nos serens davant d’un fill que no volem que ens vegi plorar… aquests sobreesforços que apliquem a aconseguir amagar el que ens passa per dins, evitar que ens descobreixin les vulnerabilitats, guanyar-nos l’estimació i la valoració dels altres per tal de quedar bé amb ells encara que en canvi ens hàgim de sentir molt malament amb nosaltres mateixos, tot això és molt feixuc.


  El pitjor resultat d’aquesta actitud és la malaltia, tant psicològica com orgànica. Retenir, reprimir, aguantar, tallar, inhibir els nostres estats emocionals és el mateix que acumular toxicitat. On abocarem tanta energia negativa? L’energia que no es destina a crear es transforma en destructiva. Per això també ens posem malalts.


  El procés d’individuació a què tanta importància va donar Carl Jung és també el camí de maduració que busca trobar l’equilibri que permeti no trair-se un mateix i, alhora, conviure d’una manera integrada amb els altres. Tenim por de nosaltres mateixos, d’expressar el que som i el que vivim. I tenim por dels altres, que se’ns empassin, de diluir-nos en ells, por que no ens vulguin, que ens rebutgin. I a causa d’aquestes pors ens protegim amb màscares, amb cuirasses, amb personatges. Ens van bé per a la vida social, però el preu és molt elevat: el sobreesforç constant d’amagar constantment el que ens fa por.


  LA VERGONYA


  En silenci i cuirassada dins nostre, la vergonya amaga les nostres fragilitats. La por de la mirada de l’altre, del que pugui pensar i del seu menyspreu, tot plegat ens sotmet a un dur silenci no escollit. Al final ho evitem gairebé tot per no morir-nos de vergonya.


  En la meva pràctica com a psicòleg he determinat un moment que resulta inevitablement paradoxal. En la primera trobada, dues persones que no es coneixen de res entaulen una conversa en què un d’ells parla dels seus aspectes més íntims i privats. De sobte, es passa del «bon dia» al «m’he enamorat d’una altra persona i la meva parella no ho sap», per exemple. Amb empatia i respecte, el professional procurarà que no sigui un moment massa xocant, més encara si s’hi ha anat decidit a «explicar-ho tot». Establir una relació que faciliti el procés és fonamental.


  El que voldria ressaltar d’aquest instant de revelació personal, com de molts altres, és la fragilitat, la vulnerabilitat en què ens mostrem quan emergeixen els nostres sentiments més ocults. Quedem despullats. Mostrem la part més interna de la nostra cuirassa. Airegem les misèries dels nostres pensaments. Exposem les llistes de les nostres pors i els nostres errors. Alliberem feres salvatges i horrors. Apartem el que ens protegeix per quedar exposats a la mirada de l’altre. També al seu judici o menyspreu. Quina vergonya!


  Les paraules de la vergonya són difícils de pronunciar perquè temem la reacció de l’altre, ni que sigui per un sí o per un no. Una persona no està mai sola en la vergonya, sempre pateix per la mirada de l’altre, per la idea que es faran d’ella. Un escenari humiliant desencadena una ràbia muda, una desesperació o un embrutiment traumàtic. Llavors, la vergonya sorgeix del fet de creure que l’opinió de l’altre és degradant. Però això no és el pitjor. La revelació d’un secret amagat més aviat tendeix a alliberar-nos de la seva esclavitud. En canvi, ens fa entrar en la vulnerabilitat. Entre la confessió i la resposta de l’altre quedem despullats, i justament això és el que pretenem amagar. No ens agrada mostrar-nos fràgils, ni perduts, com tampoc confosos o sense raons a la mà. Això és el que ens avergonyeix.


  També ens fa vergonya arrossegar els altres envers el nostre patiment. Amb quin dret fem acostar a la nostra aflicció les persones més properes? Preferim callar, sense prendre consciència que d’aquesta manera enterbolim encara més la relació, i que hi introduïm una ombra que s’instal·la entre el tu i el jo. Compartir alegries és una cosa però, qui voldrà unir-se a tot allò que ens fa vergonya? Hi ha tantes coses que suposem que no es poden explicar, o que no s’han de dir, que preferim amagar-les per no ser menyspreats i alhora per protegir-nos a nosaltres mateixos preservant la imatge que ens sembla més adequada.


  Boris Cyrulnik diu que ens adaptem a la vergonya mitjançant comportaments d’evitació, d’ocultació o de retirada, i que tots aquests comportaments alteren la relació. No ens traiem de sobre la culpabilitat o la vergonya, ens hi adaptem per patir menys. Tanmateix, pot passar que la vergonya es pugui transformar en el seu contrari. En orgull i arrogància. O també, de vegades, en indiferència o cinisme. Quines càrregues energètiques!


  La vergonya no serveix de res però crea un escenari interior de moralitat, i molts cops de culpa. Es converteix així en una arma que la persona que en pateix entrega a qui la mira. Per això no ens queda cap altra solució que confiar en la nostra pròpia mirada. Acceptar la vulnerabilitat com a part del procés d’aprendre a ser. Sense silenciar-la. Sense amagar-la. Expressant-la adequadament. Això és alliberar-se. Qualsevol altra cosa és turmentar-se.


  RESISTIR-SE A LA VULNERABILITAT


  Aprofundim ara una mica més en el tema anterior, però des de la perspectiva de la vulnerabilitat. Una de les càrregues més costoses que suportem és amagar els estats de fragilitat. No ens agrada que ens vegin vulnerables perquè temem que ens facin mal, que ens rebutgin o que ens hàgim de sentir avergonyits. La vulnerabilitat no és un problema, és un estat del ser. El problema és resistir-se a la seva presència.


  L’escriptor txec Milan Kundera va plantejar els seus dubtes existencials en una novel·la que després es va convertir en una pel·lícula: La insostenible lleugeresa del ser. A través de diferents històries ens ofereix la possibilitat de reflexionar sobre dues polaritats molt humanes: la lleugeresa i el pes de viure. És un fet que els escenaris de la fragilitat apareixen sovint en les nostres vides, més encara en moments com els actuals quan veiem que s’ensorren moltes construccions en què basàvem la nostra existència. Les circumstàncies actuals afavoreixen un viure amb grans dosis de desorientació, por, incertesa, dubtes… I tot és el mateix: vulnerabilitat.


  Des de dins d’aquesta vulnerabilitat, experimentem la més gran de les nostres inseguretats, la sensació més inequívoca de no ser res ni ningú. Desemparats, tot es fa enorme i nosaltres petits. Vivim en una incòmoda nuesa, en una vergonya en estat pur, amb la sensació que l’eternitat serà així d’insuportable. Malgrat tot, aquest dolor de l’ànima amaga les nostres fortaleses més grans.


  De la mateixa manera que el contrari de la por no és la valentia sinó la temeritat, el contrari de la vulnerabilitat no és la fortalesa, és la insensibilitat. La fortalesa és la virtut que equilibra aquests dos extrems, l’excés i el defecte, com va assenyalar Aristòtil amb molt d’encert. Quina fortalesa pot emergir de la vulnerabilitat? Quan la vulnerabilitat ens afecta el primer que hem de fer és permetre-li l’estada, sense presses ni condemnes ni repressions. Cal escoltar el que ens diu sobre nosaltres, el que ens porta del passat, el que estava desprotegit i el que ens proposa d’ara en endavant. Cal permetre’s abandonar velles fortaleses per abraçar noves incerteses que algun dia seran, al seu torn, forces renovadores.


  Si la vulnerabilitat ens ha qüestionat, el pas següent és «desqüestionar-nos» a partir d’assumir el risc del salt al buit. No és tan important el resultat de l’elecció com l’acte de definició. Si només veiem el resultat, si només actuem sota el control més estricte, ens fem més proclius a la vulnerabilitat. En canvi, assumir uns graus d’incertesa determinats permet exercir l’entrega incondicional a la confiança pròpia.


  No cal fugir de la vulnerabilitat sinó abraçar-la. Cal estimar-la com a part de nosaltres mateixos i permetre-li que ens exposi a nous estadis de creixement. Abraçar la vulnerabilitat és sostenir-nos a nosaltres mateixos, estimar-nos des del nostre costat més fosc. És sentir-nos vius, sensibles i amants. El contrari és un sobreesforç inhumà: armar-se, defensar-se i atacar.


  ESTIMAR = FER-SE CÀRREC


  De vegades es planteja aquesta pregunta: què series capaç de fer, per amor? Sembla que atorguem a l’amor una suposada incondicionalitat en què s’és capaç de tot. Moure muntanyes, aconseguir la lluna, vèncer-ho tot. Són metàfores plenes de bellesa que retraten les heroïcitats de què hem estat capaços en nom de l’amor. No obstant això, aquesta visió platònica contrasta amb aquest altre amor, l’amor dur de què tan bé parla la filòsofa María Toscano, que ens convida a una concepció realista, compromesa i resistent davant les «tovors» emocionals que encara ens presenten els productes culturals contemporanis.


  També Walter Riso defensa una concepció de l’amor menys cega i més «raonada» que superi aquests vells esquemes que la veu popular encara sosté: «si hi ha amor no necessites res», «l’autèntic amor és incondicional», «l’amor és etern». Riso es pregunta fins on hem d’estimar. El límit, segons l’autor, el defineix la teva integritat, la dignitat, la felicitat. En canvi, aquests límits es corrompen quan «no t’estimen» o quan «obstaculitzen l’autorealització» o quan es vulneren «els teus principis o valors».


  Entre les confusions de l’amor, hi ha la que relaciona estimar amb fer-se càrrec de l’altre. Fer-se càrrec de l’altra persona. Fer-se càrrec de desitjos, expectatives i normes que pertanyen a les persones amb qui ens hem vinculat afectivament. Per un suposat amor a la parella, als fills o als amics, s’assumeixen tots els esforços que els altres troben difícils o que, en segons quins casos, no els vénen de gust. Aquest amor mal entès es fa càrrec de totes aquestes coses que no són seves encara que el protagonista se’n queixi, de vegades molt. Aleshores es pot arribar a sentir que el destí d’un mateix és fer-se càrrec del patiment de l’altre i prou, encara que en el fons dubti de si és el mateix diable qui se’l rifa.


  Tancades en el cercle del deure autoimposat, aquestes persones es fan càrrec dels seus propis laments perquè, segons diuen, «el que elles no facin, no ho faran els altres». Em temo que també pensen que «ningú ho farà com elles». Aquesta creença, precisament, és la que sosté una falsa manera d’entendre les relacions. Els actes generosos i altruistes en què no s’espera res en canvi, aquestes persones els viuen al revés: perquè s’esforcen a ser generoses i abnegades, esperen ser estimades. Massa expectatives, massa sobreesforços per acabar, al final, esgotats i infeliços. Maleïts homes bons!, que diria Nietzsche.


  ESTIMAR QUI NO ENS ESTIMA


  La variant més reconeguda de les confusions de l’amor és segurament l’obstinació a estimar qui no ens estima. És un desgast monumental. Un procés de buidor que no compensa per enlloc. Una mala versió de l’art d’estimar. Un lliurament a la dependència emocional pel qual es paga un preu desorbitat. De fet, segons el que ja hem comentat, i parafrasejant novament Riso, diríem: si ja no t’estimen, aprèn a perdre i retira’t dignament.


  L’obstinació en la malvolença es fonamenta en algunes creences errònies que semblen dominar-nos: com més es resisteix una relació més cal lluitar per ella; si és impossible encara és més desitjable; si ho volem de veritat, podem amb tot; l’esperança és l’últim que es perd. Algunes d’aquestes perles acaben justificant patiments innecessaris. També es busquen moltíssims arguments per no veure la dura realitat: la que diu que ens abandonen, que no ens estimen, que ens toca perdre.


  En canvi, Riso considera justament que l’esperança és el primer que cal perdre. S’ha de deixar de veure en l’altre qualsevol signe que justifiqui l’afirmació «encara m’estima». Prou de visualitzar només els bons moments, també hem de ser capaços de fer una llista de les llargues sessions de dolor, desengany i humiliació viscudes. Malgrat tot, la persona abandonada es recrea en les llàgrimes i les exposa com a trofeu a la lleialtat, al seu amor incombustible. En tot plegat hi ha una part d’arrogància: no es pot suportar la idea de l’abandó. I per tal d’evitar-ho s’inverteix tanta energia que la persona acaba desnodrida afectivament.


  SER BONS = SER OBEDIENTS


  Hi ha moltes persones que han crescut amb un sentit obedient de l’existència. Al contrari dels rebels que, amb causa o sense, han après a lluitar contra les expectatives dels altres, l’acompliment de les quals tan bons dividends afectius els van donar en la infantesa. Ara, ja grans, un exèrcit d’homes i dones no saben com sortir d’aquesta visió condemnada de l’existència en què no poden transgredir les pròpies obligacions o no s’hi atreveixen. Nascudes en el gresol d’una cultura judeocristiana, molt inclinada a l’exhortació del sacrifici, es converteixen en complidores i, a sobre, en perfeccionistes. Res els sap tan greu com defraudar els altres, haver de dir que no poden, desobeir l’autoritat, equivocar-se en un examen o que les enxampin en una mentida quan són l’exemple perfecte de virtut i control.


  Convertir-se en un bon nen o una bona nena té el seu preu al cap del temps. Gairebé sense adonar-se’n, aquestes persones que, quan eren petites, van demostrar una impecable capacitat d’adaptar-se a tot es troben atrapades en una paradoxa curiosa: converteixen la virtut en defecte, és a dir, el seu esforç diari més gran consisteix a continuar obeint les expectatives dels altres, les normes socials, les obligacions que elles mateixes s’imposen, encara que no faci cap falta. Segueixen adaptant-se, només que ara el verb ha canviat. Ara «es fan càrrec» de tot. Quin esforç!


  De vegades el problema és que no ens permetem ser flexibles amb nosaltres mateixos i en canvi ho som molt més amb els altres, encara que ens molesti. És a dir, consentim el que no ens permetem a nosaltres mateixos, i això reverteix en la pròpia incapacitat de posar límits. En aquests casos, les persones solen ser hiperresponsables, obedients a les ordres jeràrquiques, disciplinades i amb una moral inflexible. Encara que accepten que cadascú faci el que vulgui, elles no s’ho permeten, no poden ser «dolentes» amb els altres i, a sobre, se’n senten culpables. Si un dia es passen un pèl de la ratlla, s’avergonyeixen tant que l’autoinculpació els rosega per dins.


  Tornem a Nietzsche. Zaratustra ens avisa que el gran drac s’anomena «has de», mentre que l’esperit del lleó diu «jo vull». Quan es pretén que tots els valors llueixin en un mateix, aleshores es renuncia al que es vol i a crear la pròpia llibertat per convertir-se en el que ha de ser o en el que hauria de ser, un esperit obedient que es fa càrrec de tot el pes. Temps enrere, no hi havia consagració més gran que la de complir amb les suposades obligacions. Avui, faltar a la nostra força transformadora, a la nostra creativitat, a viure en el que estimem és renunciar al poder de la voluntat. Conquerir la llibertat passa per alliberar-nos també de la tendència a una obediència excessiva. Ens poden ser útils tres possibles instruccions: ocupar-se sense exigir, estimar sense imposar condicions i avançar cap als objectius sense afecció pels resultats. No són cap obligació, encara que poden proporcionar una vida amb menys complicacions.


  LA INDEFINICIÓ


  De vegades es presenten autèntiques dificultats per definir-se, per decidir el que es vol, com es vol i amb qui es vol. Desenvolupar una personalitat sòlida no és tan fàcil com sembla. Suposem que els anys van posant ordre en la nostra vida i que amb el temps anem aprenent a viure. Fins a cert punt això és veritat, fruit dels aprenentatges que es van fent en l’existència.


  Però també ho és que moltes persones, al llarg d’aquest procés de maduració, han après a no definir-se per elles mateixes, a tenir dificultats per escollir el que els convé, a no disposar d’una brúixola interior que les orienti en les cruïlles que se’ls presenten, en definitiva, que viuen indefinidament, arrossegades pels vents que bufen i a mercè dels qui tenen l’habilitat de fer-les sentir que es troben en port segur. Com tot, això presenta els seus riscos i els seus avantatges.


  En aquesta recerca de l’ésser en l’adolescència, de vegades tempestuosa, en aquesta cerca del rol social, del desenvolupament sexual, de la integració en el grup, es presenten dificultats per madurar adequadament la seguretat en un mateix i es tendeix a una excessiva dependència dels altres. Aleshores aprens a definir-te més pel que els altres volen que pel teu propi criteri. La cosa podria quedar tancada aquí, etiquetada com un tema de baixa autoestima.


  Tot i això, però, una mirada més de prop ens podria posar de manifest que aquestes persones poden anar més enllà d’una simple dificultat per triar el que volen. I aleshores de vegades acaben definint-se a través dels altres, és a dir, es converteixen en la seva ombra, els reprodueixen, es buiden d’elles mateixes per generar els desitjos i les necessitats dels altres. I tant és així que només entenen l’existència gràcies a la mirada de l’altra persona o del grup de pertinença. Només se senten fortes si reben la seva força i solidesa, i llavors es converteixen en dependents, en hooligans, en persones sectàries, submises o indefinides.


  També hi ha persones amb conductes no tan extremes, per bé que pateixen del que podríem anomenar «no tocar de peus a terra». És una analogia molt descriptiva: els encanta seguir el ritme de les seves emocions i sensacions. Viuen en una mena de roda emocional, la qual cosa complica molt la capacitat d’equilibrar raó i emoció. Quan aquesta connexió falla, les accions poden ser totalitàries. Ara blanc, ara negre. Ara aquí, ara allà. O pateixen massa o no hi ha res que tingui cap mena d’importància.


  Segurament, el paradigma de la persona que no es defineix és el dubte. Dubtar, en realitat, no és ni bo ni dolent. La ciència s’alimenta de posar en dubte tot el que un dia va ser una afirmació. Els humans evolucionem en tots els sentits quan ens plantegem seriosos dubtes sobre les nostres creences i els nostres comportaments. Charles Darwin afirmava que «sense dubte no hi ha progrés» i Aristòtil, per la seva banda, va proclamar que «el dubte és el principi de la saviesa». Considerem que una actitud intel·ligent davant la vida és posar en quarantena les suposades grans veritats que la gent vocifera diàriament, com també les que nosaltres mateixos defensem a ultrança.


  Per a Jorge Luis Borges, «el dubte és un dels noms de la intel·ligència». Un distanciament crític comporta una capacitat més gran d’analitzar la majoria d’esdeveniments de les nostres vides. Sòcrates, el filòsof, s’hi va lliurar plenament interrogant tothora els seus conciutadans per saber com construïen les seves suposades veritats i quines premisses organitzaven les seves creences. Dubtar, doncs, ha estat i continua sent útil per a la nostra evolució.


  Però una cosa és dubtar i l’altra obsessionar-se a resoldre els dubtes. El dubte continuat i repetitiu es converteix en un laberint que obsessiona perquè no es troben sortides. La incertesa emocional arriba a ser anul·lada per la ment, que es desorienta entre tants dubtes. L’escriptor i filòsof Henri-Frédéric Amiel deia que «l’home que pretén veure-ho tot amb claredat abans de decidir no decideix mai». El problema no és el dubte en si mateix, és triar. Si no hi ha res a decidir, el dubte no té sentit.


  El procés de maduració consisteix en un exercici d’equilibri entre les nostres definicions i la capacitat de deixar-les anar quan es converteixen en limitadores. És sortir de l’ordre establert i permetre’s el caos, que comporta creativitat i aprenentatge, i després passar a situar-nos en una nova ordenació. Per això definir-se és el mateix que triar. Quan evitem fer-ho, correm el risc que d’altres ho facin en lloc nostre. Encara que a algunes persones els funcioni, per allò de treure’s responsabilitats del damunt, la veritat és que justament prenent decisions és com s’aconsegueix solidesa personal. És la manera d’aprendre a confiar en un mateix. L’única manera de no viure amb indefinició.


  Centrar-se en les actituds i no en les personalitats


  Un dels pitjors embulls del llenguatge és l’assignació del verb ser o la identitat a tot el que fem: «no ets bo per fer això (en comptes de “no ho fas bé”)», «ets maldestre», «ets ximple», «ets irresponsable», «ets massa optimista», «mira que ets pesat». El que fem i diem és atribuïble a la conducta, és a dir, al fer i al dir. Però amb una facilitat sorprenent pengem etiquetes a la gent i ens quedem tan amples. No som conscients que una cosa és la conducta i l’altra la identitat. I llavors, per simplificar, fem servir les etiquetes. La tendència a la generalització en les nostres converses és molt injusta encara que no rebi condemna.


  Passa el mateix quan arriba el moment d’iniciar en la pràctica qualsevol dels propòsits que ens fem. No servirà de res que, després de llegir aquest llibre i intentar planificar una acció dirigida a un objectiu, s’acabi concloent que no val la pena perquè «no en sóc capaç», «sempre m’equivoco», «sóc molt dolent fent plans», «no ho podré fer, ja em conec», «no sóc pacient», «no sóc perseverant», «sóc un desastre», etc.


  Quan centrem l’atenció en la nostra personalitat apareixen les grans etiquetes amb què ens hem identificat, sense donar cap oportunitat a una simple actitud. Puc creure que no disposo d’una habilitat o d’una actitud concreta, però només puc saber-ho si ho provo, si ho intento. I, en el cas d’haver-ho intentat abans, l’únic que ens diu l’experiència és que el resultat no ha estat l’òptim, de manera que caldrà seguir provant. La diferència entre el qui ho aconsegueix i el qui no, passa per on se situa la font del problema (com vam veure en les atribucions de causa).


  Una altra manera de veure-ho és centrar-nos en la personalitat (identitat) o en l’actitud (valors inclosos). Tot el que se centra en la personalitat serà un os dur de rosegar perquè es tracta d’una generalització a partir de la memòria que tenim de nosaltres mateixos. En canvi, si ens centrem en l’actitud, podem confiar en canvis de conducta.


  M’agradaria aportar algunes reflexions i propostes d’actitud que permetin una predisposició més ben orientada a aconseguir els nostres propòsits. El primer d’aquests plantejaments consisteix en el que en termes psicològics s’anomena «locus de control». Es refereix bàsicament al lloc on situem el centre de la situació que volem desenvolupar: si depèn de nosaltres o bé si dependrà d’altres persones o d’agents externs.


  Recordo el cas d’un company que va deixar de fumar per amor. I que per desamor va tornar a fumar. Si el control se situa fora de nosaltres hem de poder desenvolupar altres estratègies. Per exemple, el professor Stephen R. Covey va idear el famós «centre d’atenció» quan ens plantegem metes, i va desenvolupar el concepte definint aquests tres punts:


  —centre de preocupació: és tot allò que concerneix a les nostres preocupacions quotidianes, familiars i de salut;


  —centre d’influència: defineix l’àrea de preocupacions on no és possible realitzar canvis autèntics;


  —centre d’atenció: reuneix les coses que ens preocupen i que cauen sota la nostra capacitat d’influència, que se sincronitzen amb la nostra missió i sorgeixen oportunament.


  Si dediquem temps i esforços a qualsevol altre cercle que no sigui el d’atenció, l’efectivitat es redueix. Si passem el dia situats en el cercle de preocupació («què passarà?») malgastem temps en coses que no podem controlar. Això, bàsicament, és el que els passa a les persones que centren l’atenció en els problemes i no en les solucions. És veritat que identificar un problema pot ser mitja solució, però si aquest procés és desgastador val més centrar-se en les solucions.


  Quan actuem situats en el nostre cercle d’influència pot ser que les coses puguin millorar, encara que segueixen sense estar sota la nostra capacitat d’acció. Quan fixem les metes és important que se situïn en la nostra àrea d’atenció. És la manera de maximitzar els esforços que fem. És el que anomeno «crear condicions» perquè les coses passin. És cert que l’amor no es busca sinó que es troba… però sí que es poden crear condicions perquè es pugui trobar. Assegut al sofà de casa, difícilment ningú trucarà a la porta… tot i que, de fet, mai se’n pot estar segur.


  En aquest sentit, voldria recordar la necessitat de centrar-nos en les activitats i no tant en els resultats. No t’ajudarà en el procés que vols seguir que, després de començar una dieta, et passis el dia a la bàscula. Com s’ha dit sempre, el millor és gaudir del viatge. Quan arribem a port, ja ho veurem.


  El locus de control és important. També ho és, encara més en l’actualitat, buscar elements facilitadors. Una bona actitud requereix obertura envers els altres, flexibilitat per fer coses en grup i humilitat per reconèixer on no es pot arribar i en canvi sí que ho poden fer altres persones que ens poden ajudar. Avui sabem que una de les millors maneres de motivar-se, quan cal afrontar grans esforços, és fer-ho al costat d’altres que passen per la mateixa experiència, o bé utilitzar facilitadors (els coach, per exemple) que reforcen i modulen la planificació.


  La complexitat en què s’ha instal·lat el nostre món requereix la col·laboració de tothom. Només una perspectiva de «guanyar-guanyar» pot sobreviure al repte dels canvis continus i de la incertesa convertida en un element més del nostre dia a dia. L’actitud col·laborativa, la capacitat de gestionar acords més que conflictes i la creativitat posada al servei del bé comú són la garantia de la nova humanitat que s’acosta. Al costat d’aquestes actituds, podem afegir les que reconeixem pel seu valor de tota la vida, que detallem a continuació.


  L’ACTITUD POSITIVA


  Els estudis realitzats sobre el tema afirmen que les persones pessimistes viuen una mica menys que les positives. Alguna cosa d’especial deu tenir aquesta visió de l’existència, perquè allarga la vida, millora la salut i permet més satisfacció amb el propi viure. L’actitud positiva es basa, fonamentalment, a triar el valor intrínsec de les coses. No pretén ser una visió ingènua de la realitat, al contrari, pretén veure-hi allò que permet gaudir-ne o el que li dóna un sentit significatiu.


  ENTUSIASME


  En els repertoris que utilitzem per interpretar la realitat, paraules com ara il·lusió, alegria, optimisme o entusiasme han perdut brillantor. No s’ajusten al context, però sense elles la vida queda encongida. No hem perdut encara, que se sàpiga, la capacitat de sentir-nos vius, de decidir fins on volem que ens afectin els esdeveniments de l’exterior i, sobretot, la facultat de continuar sentint i estimant. Tenim, si volem, la possibilitat de canviar, de decidir com hem de viure.


  El substantiu entusiasme procedeix del grec enthousiasmós, format sobre la preposició en i el substantiu theós, ‘déu’. És un mot que se sol traduir com ‘l’ésser habitat pels déus’, o per les energies creadores de l’univers. L’entusiasta té el poder de crear dins seu i, el que encara és millor, de contagiar-ho als altres. Aquesta és una de les claus de l’èxit en la vida. L’entusiasme té la més gran capacitat d’influència, i en canvi el desànim espanta. L’entusiasta, que no ven fum, congrega perquè desperta llum en els altres.


  CONFIANÇA


  Un dels pilars de la nostra autoestima és la confiança. Es tradueix en la inesgotable capacitat de creure en les pròpies fortaleses, en l’acceptació de les nostres debilitats i l’interès a convertir-ho tot en una nova possibilitat. La confiança es desenvolupa en la pràctica, és a dir, confiant.


  Hi ha persones que confonen confiança amb resultats positius. La confiança, precisament, es posa de manifest en els moments crítics. Poden decebre’ns, poden rifar-se’ns o bé ens podem sentir frustrats sense que res de tot això esquerdi la nostra confiança. Per què? Perquè el qui confia aprèn de tot, perquè el qui confia es fa responsable de la seva vida; perquè el qui confia té l’esperança que passarà el millor que pot passar; perquè el qui confia, confia.


  CORATGE


  En l’ideograma xinès i japonès, la paraula coratge vol dir l’amor que genera l’habilitat de ser valerós. Quan suggerim una actitud amb coratge, no fem una crida a la valentia, ni a una força extrema, ni mostrem cap resignació davant el patiment. En realitat, oferim alè al cor perquè adquireixi el seu foc natural, en un acte d’amor envers un mateix i envers la vida. Perquè estimem som valerosos i no al revés. Només així es poden entendre els gestos i les accions extraordinàries que han fet moltes persones, gens sospitoses d’amagar dins seu un guerrer agosarat.


  ACTITUD GENERATIVA


  Com hem observat, hi ha persones que tendeixen a centrar-se en els problemes o en les zones fosques de l’existència. Ficats en aquests soterranis difícilment poden apreciar la llum del sol. En canvi, la vida, en la seva essència, és generativa: crea contínuament. També nosaltres tenim la capacitat de trobar en totes les coses els elements suficients per a una nova creació. Tot consisteix a saber unir punts i a deixar-se influir per la intuïció.


  L’actitud generativa també té a veure amb el tracte amb els altres, en relacions o en activitats. Sabem treure el millor dels altres? Tota experiència amb un altre ésser humà es fonamenta en la trobada. No es pot «experimentar» un ésser, se l’ha de saber «trobar». El que siguem capaços de generar en aquesta trobada és el que prevaldrà.


  EQUILIBRI


  Cada cop més persones van descobrint el que podríem denominar «el camí del mig». Com ja hem vist en els mites de l’esforç i el triomf, totes les filosofies hagudes i per haver aposten per una vida sense excessos. La virtut es troba sempre, com va profetitzar Aristòtil, entre l’excés i la mancança.


  Però l’equilibri no significa la justa mesura. Qualsevol exigència o obligació de trobar un equilibri determinat pot girar-se en contra seu. No es tracta de la precisió que es pot mesurar en una balança, sinó de l’intent dinàmic de mantenir en equilibri aquestes dues forces que prenen el pols a la virtut. En termes socials parlem de sentit comú.


  NOBLESA


  Ser noble no és qüestió d’haver rebut títols nobiliaris, sinó del sentit del deure. Tot i que és una expressió que ha quedat fora d’ús, potser es podrà reivindicar tenint en compte el desajust que hem experimentat entre un hedonisme galopant i la frustració amb què ens ha colpejat la crisi. Avui, del sentit del deure en diem sentit de la responsabilitat personal.


  A més, hem de considerar també un sentit de responsabilitat envers els altres i l’entorn, el nostre hàbitat, la nostra casa planetària. En aquest cas tampoc en diem sentit del deure, sinó que parlem de «compromís». Ens referim a la facultat de mantenir la paraula, de buscar la congruència entre el que diem i el que fem, de mantenir-nos fidels a les històries compartides. No hi ha llibertat sense responsabilitat. No hi ha responsabilitat sense compromís.


  Revalorar l’esforç: la perseverança entusiasta


  Ja tenia més de quaranta anys quan vaig aprendre del meu mestre una de les seves millors lliçons orientals: «Tot amb il·lusió, res per obligació!». Aquesta frase tan breu inclou tota una declaració existencial. Els grecs ens van impulsar cap a la virtut a través de la lluita i la victòria, per obtenir d’aquesta manera la condició de persones honorables. Avui preferim parlar de persones felices, qüestionant si la lluita ha de ser el camí. Però en realitat són motivacions diferents.


  Sembla que parlar d’il·lusió i de felicitat contrasta amb aquesta idea actual de revalorar l’esforç. Novament, sembla que la idea virtuosa (l’esforç) es posa al davant de la capacitat de viure en estats plaents i il·lusionants. Dit d’una altra manera, el preu de la felicitat és l’esforç: qui alguna cosa vol, alguna cosa li costa! La frase en si mateixa situa a la perfecció la inequívoca relació existent entre la felicitat i l’esforç. No obstant això, l’ús social d’aquesta dita i altres expressions semblants pretén posar l’atenció en els costos, la qual cosa acaba sent relativament poc motivadora. On queda, la il·lusió? Per què ara interessa més parlar d’esforç? De quin esforç parlem, quan parlem de l’esforç?


  Una societat en crisi, que té la sensació que ha perdut el rumb a causa d’una fallada múltiple de tot el sistema, exigeix un gran esforç als seus ciutadans per salvar la situació, per tirar endavant i recuperar les condicions de vida que s’han fet malbé. En aparença és una bona causa i segurament es tracta de la millor de les intencions. Però cal preguntar-se si aquest gran esforç s’ha de fer per tornar a la mateixa situació que ha generat la crisi. És a dir, se’ns demana que ens esforcem a mantenir el mateix sistema. Llavors l’esforç es fa servir com a regulador social, en un nou intent de reverdir una filosofia moral centrada en el que és correcte, en comptes de concentrar-se en el que és bo ser. Encara hi ha qui pateix pel fet que, si som massa feliços, ens tornarem ganduls i deixarem de complir amb el deure de mantenir viva la societat i perpetuar el de sempre i els de sempre. Hi ha una altra manera d’aconseguir les coses? Cap a on cal dirigir l’esforç? Ens salvarem per il·lusió o per obligació?


  A aquest canvi d’època a què assistim, sovint s’hi fa correspondre l’apel·latiu de «canvi de consciència» per les transformacions que comporta en tots els sentits, també en l’actitud vital amb què fem front a l’existència. Ja fa temps que una massa prou crítica de la societat va evolucionant cap a una comprensió de l’ésser humà que transcendeix la idea de passar per aquesta vida com a simple Homo habilis o com a transeünts que han d’esquivar els obstacles del destí, per trobar alguns racons de pau i amor en nuclis familiars i arribar a morir havent acomplert tots els deures legals i morals dels temps que els ha tocat viure.


  Aquesta renovada «cultura de l’ésser» permet una comprensió de l’existència a partir del credo existencialista de la responsabilitat personal. La vida no consisteix només a esquivar els productes culturals amb què ens trobem sinó, abans de tot, en un compromís amb un mateix, amb els altres i amb el món que habitem. Però aquest sentit de la responsabilitat no representa cap càrrega ni cap obligació. És una decisió. És una il·lusió pel fet d’estar vius i tenir l’oportunitat de crear una vida amb sentit. I de fer-ho amb els altres, perquè celebrem la trobada. I de fer-ho amb respecte pel medi, perquè és casa nostra.


  Observeu llavors que parlo de responsabilitat, de compromís, de creació i d’il·lusió, de comunió i de celebració, de respecte i de sentit. En canvi, no parlo d’obligació ni d’esforç, ni d’obediència o submissió, com tampoc de por o de culpa. Cal entendre que podem viure amb plenitud sense entossudir-nos en això, de la mateixa manera que no s’empeny el riu perquè flueixi. Que el que pretenem en la vida és perquè ho volem, no perquè ens hi esforcem. Un dels grans errors del nostre sistema actual és que pretén fer-nos empassar moltes coses que simplement no volem. També és veritat que nosaltres mateixos, sovint, ens obliguem a forçar que les coses siguin com volem i no a acceptar-les com són. I tot plegat comporta patiment.


  És clar que no s’arriba a la responsabilitat sense una actitud perseverant. Quan el propòsit és prou digne i motivador, no hi ha dubte que requerirà una paraula també temuda, encara que reivindicable novament: autodisciplina. La conducta disciplinada és el camí que triem per aconseguir el nostre destí.


  Malgrat tot, és una paraula amb la qual tenim una relació en part negativa i l’associem a rigidesa, militarisme, fonamentalisme o deure i càstig. Potser caldrà recuperar-ne el significat essencial, que no és un altre que la tasca del deixeble en la seva trajectòria d’aprenentatge. Si acceptem que tots som aprenents del misteri de viure, és evident que només amb disciplina adquirirem la pràctica que ens permetrà desvelar el que amaga cada tros d’aquest camí que fem en caminar.


  Parlar de l’esforç significa parlar del compromís que establim amb el que estimem. És acceptar la responsabilitat de perseverar davant les forces opositores perquè valorem la dignitat i el bé que això fa al nostre esperit. És acceptar amb il·lusió el camí a recórrer sabent que comportarà pràctiques disciplinades. És gaudir de l’experiència de fluir perquè estimem el que fem i fem el que estimem. Tot amb il·lusió, res per obligació!


  Moltes persones es resisteixen a acceptar aquesta idea esgrimint l’estricta justificació que el món no funciona així; que els contextos actuals són durs, exigents i competitius, de manera que la pretensió de viure amb tanta fluïdesa és més d’il·lusos que de persones il·lusionades. Aquestes persones són precisament les mateixes que acaben sotmeses al rigor del sistema sense permetre’s ni tan sols replantejar-se què volen de debò, és a dir, què «volen» més enllà del que desitgen o més enllà dels criteris socials condicionants. No cal convertir-se en un outsider. N’hi haurà prou si apliquem criteris d’ordre intern, com ho proclamen totes les investigacions psicològiques dutes a terme aquests darrers anys:


  — Mihalyi Csikszentmihályi (Fluir)


  — Barry Schwarz (Perquè més és menys)


  — Malcolm Gladwell (intel·ligència intuïtiva)


  — Martin Seligman (desenvolupar emocions positives)


  — Ken Robinson (descobrir la teva passió ho canvia tot)


  De fet, exigeixen coses molt concretes i abstractes al mateix temps: enfortir el caràcter enfortint les dimensions interiors, la qual cosa implica primer conèixer-les. Enfortir també el múscul de la voluntat trobant equilibri i harmonia en la relació ment-cos. L’exercici d’activitats d’autoconeixement pretén, entre altres coses, desvelar i actualitzar els nostres dons, habilitats o mèrits, com a pedra angular on asseure’ns per entregar-nos al misteri transcendent de l’existència. El que aconseguim amb aquesta tasca és la plena confiança en nosaltres mateixos, un pas ineludible envers la conquesta de la llibertat personal.


  Cada cop es fa més necessària la intervenció de persones amb sentit integral i espiritual en tots els fronts. Persones que entenguin el sentit d’interconnexió en què es manifesten tots els fenòmens de l’existència, una visió quàntica de la vida, com també de la funcionalitat creativa i en xarxa. Persones que deixin enrere els discursos de la felicitat buida per abraçar una plenitud que doni sentit a la vida i que expandeixi la llum d’una consciència més harmònica entre l’ésser i la natura que habita. Aquestes persones i la seva inspiració ja existeixen, només que actuen des d’altres plans de materialització; no tenen espai en els sistemes actuals però sembren pacientment les llavors en l’únic lloc on poden germinar: dins seu. I és només des d’aquest espai que es pot expandir la nova consciència que ara es necessita.


  El mite del triomf i de l’esforç


  Pocs dubtes queden ja a l’hora de proclamar la nostra predeterminació simbòlica: interpretar i comprendre la realitat que vivim d’una manera global és un exercici que realitzem amb la mateixa naturalitat amb què respirem. Alguns d’aquests símbols adquireixen la categoria de «mite» en representar una idealització, un ideal del jo, un model que serveix per desxifrar interrogants sobre la nostra natura i el sentit existencial, com també les llums i les ombres que ens envolten. Són com la prehistòria de les nostres històries personals. Com diria l’assagista Rob Riemen, els mites són les empremtes més antigues de la ment humana. Viure una vida carregada de sentit significa viure de manera mítica, és a dir, viure una vida en què cada ésser humà ha de decidir quines empremtes seguirà.


  Els mites no són simples faules infantils, ni metàfores sobre la modernitat. Descriuen una manera de veure el món amb la qual anem intimant fins a habitar-hi. Al final, poden arribar a constituir els comportaments que orienten la nostra vida en un sentit determinat. Luc Ferry, el filòsof francès, afirma que la mitologia ens subministra missatges de gran profunditat, perspectives que permeten orientar els humans cap al que entenem que és una vida bona, sense falses il·lusions, acceptant la finitud que ens correspon. Una perspectiva que pretén ser una «saviesa per als mortals» o potser, com ara se sol dir, una visió laica de l’espiritualitat.


  Passem ara a valorar el mite que més bé pot representar aquesta idea que roman en el nostre imaginari sobre el triomf i l’esforç que el conquereix. D’on ens ve aquesta idea de lluitar contra les adversitats, externes o internes, i aconseguir els nostres propòsits? Ens ajudarà a saber-ho aprendre’ns bé algunes paraules de la Grècia antiga: areté, hybris i diké.


  A mitjan segle passat, el filòleg alemany Werner Jaeger va publicar un estudi detalladíssim sobre la noció de paideia, base dels ideals de la cultura grega. Aquest concepte d’educació distingeix la formació de l’home mitjançant la creació d’un tipus ideal íntimament coherent i clarament determinat. L’educació no és possible sense que s’ofereixi a l’esperit una imatge de l’home com ha de ser. El més important en aquesta imatge és la bellesa entesa com la imatge anhelada de l’ideal. Aquí és on apareix el concepte areté, la traducció del qual a la nostra cultura equivaldria a la «virtut» o a la noció d’«excel·lència humana». Segons els grecs clàssics, no hi ha virtut superior a la diké o el sentit de la justícia, entesa com estar en harmonia amb el món organitzat i el cosmos, la rectitud i el repartiment just de les coses; és a dir, que cadascú ocupi el lloc que li correspon.


  L’autor més conegut que va impulsar l’areté va ser Homer, a través dels seus best-sellers, la Ilíada i l’Odissea. Per a Homer, l’areté és l’atribut ètic propi de l’aristocràcia, de manera que es descarten els homes ordinaris, una discriminació que només es pot entendre en el context en què alguns homes eren projectats a la categoria de semidéus. Aquest va ser el cas d’Ulisses, mite de l’areté pel fet que representa la noblesa, la valentia i l’habilitat. Ha de quedar clar, però, que la paraula noblesa inclou la idea de «sentit del deure» davant l’ideal.


  En aquest punt hem de parlar de l’orgull de la noblesa, acompanyat del coneixement que la seva primacia només pot ser conservada mitjançant les virtuts per les quals ha estat dominada. La lluita i la victòria són l’autèntica prova de foc de la virtut humana. No es refereix tant al venciment físic com al manteniment de l’areté aconseguida en el rude domini de la natura. Aristòtil ho va expressar clarament: «És ben sabut que els homes aspiren a l’honor per assegurar el seu propi valor, el seu areté. D’aquesta manera aspiren a ser honorats per la gent assenyada que els coneixen, i pel seu valor real. D’aquesta manera reconeixen el valor mateix com el més elevat».


  Dit planerament: com més èxits virtuosos més elevada és la idea d’un mateix i del mateix valor de la virtut. Tant és així que l’exigència de recompensa queda en un pla subaltern i de cap manera és decisiu. Aquest afany de noblesa va ser etiquetat com a heroisme, encara que probablement avui en diríem sana ambició, cosa que troben a faltar molts professors i molts empresaris del país. Una ambició que persegueix la virtut de la diké abans que el benefici d’un mateix.


  Aquesta idea aristotèlica enllaça amb un altre dels nostres mites, en aquest cas un mite de la psicologia: la «llei de l’efecte». Edward Lee Thorndike, professor i investigador, va observar que quan una conducta va acompanyada de satisfacció o se’n segueix, es tendirà a repetir-la quan la situació es plantegi novament, i al contrari, si va acompanyada o seguida per insatisfacció es tendirà a no repetir-la. Tot i que l’assaig es va realitzar amb animals, és fàcil deduir la similitud amb els nostres comportaments. Aquesta llei era anterior als treballs del conductista Burrhus Frederic Skinner, el qual va immortalitzar per a la psicologia una de les lleis més importants de l’aprenentatge humà: el reforç. Això és el que practicaven els nostres destres herois. Cada victòria anticipava ja la següent. De la mateixa manera, cada derrota, cada renúncia, encara que parlem d’intentar anar al gimnàs, reforça el fracàs següent.


  Aquesta «llei de l’efecte» i l’areté permeten contemplar el que la psicologia de la motivació anomena «l’orientació al triomf». Hi ha persones que tendeixen a motivar-se quan se’ls planteja un repte al davant, una possibilitat de sortir airoses i amb èxit d’un desafiament professional o personal. Tenen areté o sentit del deure davant l’ideal, reforçat al seu torn per la «llei de l’efecte». Per a aquestes persones, els obstacles són una gran oportunitat, i superar-los és la seva més gran satisfacció. Per això repeteixen. Però, per què no li passa el mateix a tothom?


  Sens dubte, el pitjor enemic per al sentit del deure és el sentit del plaer. Els dos sentits viuen en nosaltres, tot i que cadascú mereix un espai i un temps propis. És aquell altre mite que diu: «cada cosa té el seu moment i hi ha un moment per a cada cosa». Tothom, en un moment o en un altre, hem experimentat el debat entre aquests dos sentits quan d’alguna manera es troben. De fet, moltes persones acaben ofegades per hybris. Si diké és la virtut més elevada, la falta més greu que es pot cometre als ulls dels grecs és la desmesura, l’excés, apartar-se del lloc que ens correspon per forçar-ho tot segons que ens ve de gust. Recordeu el que li va passar al rei Mides per la seva ambició desmesurada. Sovint confonem la bona vida amb la vida bona.


  Desitjar no és cap problema. Ho acaba sent fer-se’n addicte, la desmesura amb què es viu, no poder-ho governar, fer-se’n esclau, la immediatesa, la impulsivitat, l’arrogància. Si abans parlàvem de virtuts, ara cal plantejar l’altra cara de la moneda: les forces obscures. El triomf de la virtut no deixa de ser el d’haver resistit a la temptació d’hybris. Hi ha, doncs, una força que pretén apoderar-se de nosaltres i hem de lluitar-hi en contra, hem de resistir. Aquest és, exactament, el sentit de l’esforç. Quan reclamem una renovada cultura de l’esforç, exigim en realitat més capacitat per resistir aquestes forces ocultes que saben absorbir-nos fins a l’última gota d’energia.


  Com es poden traduir tots aquests referents mítics a la realitat que pretenem descriure en aquestes pàgines? Com podem entendre en els nostres contextos actuals aquestes representacions de la Grècia antiga? Què tenen a veure aquests símbols amb una cultura de l’esforç? Vegem-ho: el concepte pandeia és primordial per entendre que no hi ha una altra clau per a la integració d’un valor. Aprenem els valors, i els aprehenem, quan els desvelem en els altres, quan som tractats segons aquests valors: aprenem sobre l’amor quan som estimats; podem ser generosos quan hem estat tractats amb generositat. Els valors són inspirats d’aquesta manera i, en canvi, no poden ser obligats. Des d’aquest punt de vista, un valor és un principi que guia el comportament d’una persona. No tan sols el reconeix com a valor, sinó que el representa per haver-lo integrat en la seva vida.


  Així, l’educació compleix la comesa d’inspirar les persones envers un ideal que va més enllà d’uns simples objectius. Aquest ideal és l’excel·lència humana, la virtut, la noblesa d’esperit que cada generació i cada cultura interpreta segons el nivell de consciència col·lectiva a què ha arribat. Avui, en un món globalitzat, no parlem tant de virtuts com de valors, encara que ja fa un temps que entronitzem la felicitat com a arquetip del benestar personal. En un altre apartat aprofundiré sobre aquest tema.


  És evident, doncs, que la consciència és la meta i l’educació el mitjà. El grau més elevat d’excel·lència humana no és cap altre que el nivell de consciència també més elevat que puguem adquirir. Es tracta d’un ideal que dura tota la vida i que es va assolint amb areté, és a dir, amb sentit del deure envers un mateix, els altres i el món que ens envolta.


  En l’actualitat, però, l’expressió «sentit del deure» no fa modern, sembla d’un temps de dictadura, d’obligació o de submissió. És veritat que tot el que implica «deure» ha quedat fora d’ús i ha estat substituït per «esforç», que al seu torn també s’ha vist relegat pel fet que es podia confondre amb un sentit de sobreesforç, cosa aparentment imperdonable en la cultura que ha exaltat la fluïdesa com l’estat perfecte d’una vida harmònica.


  L’esforç no és cap altra cosa que el nivell de resistència sostinguda per contrarestar una força o unes forces opositores amb l’objectiu d’aconseguir un propòsit. Així, tenim un objectiu concret la consecució del qual ens reportarà algun benefici, o almenys segons la «llei de l’efecte» sabem que ens proporcionarà satisfacció. Tenim al seu torn unes forces contràries a les quals hem de mostrar resistència, ja que actuen com a alternatives suposadament més plaents o distractores (per això són contràries als nostres propòsits).


  També podríem afegir com a forces opositores els estats interns, fruit dels propis condicionaments i creences, com per exemple la mandra, la intolerància davant el deure o la por. I ara recorda que la lluita i la victòria són l’autèntica prova de foc de la virtut humana. Esforçar-se, en definitiva, és la lluita resistent entre forces opositores, externes (estímuls plaents, distraccions) i internes (estats de frustració, mandra o condicionaments mentals).


  On queda, la virtut? Justament al camí del mig, és a dir, en la capacitat de mantenir-se sencer davant l’ideal proposat, sense caure derrotats per les forces que s’inclinen a cada plat de la balança. Quan parlem de l’esforç, ens referim principalment a la voluntat sostenible, al ferm propòsit d’aconseguir els nostres objectius o ideals, tot i que sabem que hi ha alternatives més plaents (hybris), o estats d’impotència o frustració que cal aprendre a tolerar. Com més s’aconsegueix, més se sosté aquesta voluntat perquè ens sabem capaços, perquè valorem tenir-ne la capacitat i perquè sol ser admirada i, per tant, reforçada externament, com justament va intuir Aristòtil. Avui en dia associem l’esforç a la perseverança, una paraula que ve del grec proskartere, que literalment significa ser intensivament fort, suportar, romandre dret en qualsevol circumstància de patiment.


  Hem d’afegir a tot el que hem dit que la voluntat i l’esforç no s’han de dirigir només a objectius concrets, sinó que s’han d’inclinar cap a un ideal d’excel·lència humana (areté). Això implica que necessitarem models inspiradors, virtuts o valors i principis que ens guiïn la conducta. Si mirant al nostre voltant no trobem persones a qui imitar, llavors ens cal recordar els mites, cal recordar que els tenim íntimament amb nosaltres, perquè les nostres empremtes encaixen en les seves: d’aquesta manera ens podrem orientar en el camí cap a l’Olimp. I també ens queda la pròpia capacitat de modelar-nos a nosaltres mateixos. De descobrir on es troben els nostres límits i quin lloc volem ocupar en l’ordre natural de l’existència.


  
    QUADRE RESUM DEL CAPÍTOL


    — Probablement, els grans sobreesforços psicològics es destinen, en primer lloc, a evitar el patiment, i en segon lloc a aconseguir el gaudi i el goig.


    — Un camí construït des de l’evitació és molt feixuc. Esgotador. Però tendim a repetir els mateixos mecanismes de prevenció, i així els convertim en hàbits mentals. Alguns dels més destacats són:


    a. Amagar-se rere una màscara


    b. La vergonya


    c. Resistir-se a la vulnerabilitat


    d. Estimar = fer-se càrrec


    e. Estimar qui no ens estima


    f. Ser bons = Ser obedients


    g. La indefinició


    — Tot el que se centra en la personalitat serà un os dur de rosegar perquè es tracta d’una generalització a partir de la memòria que tenim de nosaltres mateixos. En canvi, si ens centrem en l’actitud, podem confiar en canvis de conducta.


    — «Locus de control»: es refereix bàsicament al lloc on posem el centre de la situació que volem desenvolupar (extern-intern). Quan ens plantegem objectius cal tenir en compte una idea que suggereix l’existència de diversos centres: un centre de preocupació, un centre d’influència i un centre d’atenció. Hem de considerar que si dediquem temps i esforços a qualsevol altre cercle que no sigui el d’atenció, l’efectivitat es redueix.


    Les millors actituds que podem desenvolupar són:


    a. Actitud positiva


    b. Entusiasme


    c. Confiança


    d. Coratge


    e. Actitud generativa


    f. Equilibri


    g. Noblesa


    — Avui en dia, associem l’esforç a la perseverança, una paraula que ve del grec proskartere i que literalment significa ser intensivament fort, suportar, romandre dret en qualsevol circumstància de patiment.


    — El sentit de la responsabilitat no representa cap càrrega, no és cap obligació. És una decisió. És una il·lusió pel fet de viure i tenir l’oportunitat de crear una vida amb sentit. I de fer-ho amb els altres, perquè celebrem la trobada. I de fer-ho amb respecte al medi perquè és casa nostra.


    — La conducta disciplinada no és sinó el camí que triem per assolir el nostre destí.


    — Parlar de l’esforç significa parlar del compromís que establim amb el que estimem. És acceptar la responsabilitat de perseverar davant les forces opositores perquè valorem la dignitat i el bé que això fa al nostre esperit. És acceptar amb il·lusió el camí a recórrer sabent que comportarà pràctiques disciplinades. És gaudir de l’experiència de fluir perquè estimem el que fem i fem el que estimem. Tot amb il·lusió, res per obligació!


    — L’educació, a partir de la paideia grega, no és possible sense que s’ofereixi a l’esperit una imatge de l’home com ha de ser. El més important en ella és la bellesa, entesa com la imatge anhelada de l’ideal. Aquí és on apareix el concepte areté, la traducció del qual al nostre idioma equivaldria a la paraula virtut.


    — Com més èxits virtuosos, més elevada és la idea d’un mateix i del valor de la virtut.


    — Una de les lleis més importants de l’aprenentatge humà: el reforç. Cada victòria anticipa ja la següent. De la mateixa manera, cada derrota, cada renúncia, encara que es tracti d’intentar anar al gimnàs, reforça el fracàs següent.


    — La consciència és la meta i l’educació el mitjà.


    — L’esforç és el nivell de resistència sostinguda per contrarestar una força o forces opositores, per tal d’assolir un objectiu.


    — Esforçar-se, en definitiva, és la lluita resistent entre forces opositores, externes (estímuls plaents, distraccions) i internes (estats de frustració, mandra o condicionaments mentals).

  


  Tercera reflexió: l’autodisciplina és la mare de tots els èxits


  Governar-se un mateix


  Diu la història que quan l’Alícia, al País de les Meravelles, demana per la sortida de la ciutat, el conill li respon:


  —On vas?


  —No ho sé.


  —Aleshores qualsevol camí és bo.


  Quan no hi ha brúixola interior, qualsevol cosa ens pot arrossegar tant cap a la fortuna com cap a la desgràcia. Diuen que si navegues sense rumb cap vent no t’és favorable. Entenem que, a banda de la voluntat, les persones som responsables de la gestió de la nostra vida, sobretot, de la capacitat de governar-nos nosaltres mateixos. Una de les tasques més costoses, sens dubte, és aprendre a portar les regnes d’aquells cavalls galopants que anomenem impulsos i emocions. De vegades sembla que siguin ells qui ens estiren, s’apoderen de la nostra voluntat i ens arrosseguen irrefrenablement cap a un destí incert.


  Què li va passar a aquell senyor que li va llançar una sabata al president Bush? Com se li va acudir a Mike Tyson mossegar l’orella del seu oponent en el combat pel títol dels pesos pesants? Per què Strauss-Kahn, l’expresident de l’FMI, no va saber controlar-se els impulsos amb certes dones? I per què la veïna del quart continua cridant als seus fills a les dues de la matinada? Per què el nostre superior perd els nervis si ens relaxem una mica? Com pot ser que segueixi fumant tot i les serioses advertències del metge? Què em passa que no puc disciplinar-me en res? Què m’impedeix canviar d’hàbits si sé que estic arruïnant la meva vida i la de la meva família? Aquí està la relació entre la voluntat i l’autocontrol, que es refereix fonamentalment a:


  —La dificultat de governar adequadament sentiments impulsius i emocions conflictives.


  — La pèrdua d’equilibri davant de situacions crítiques o de conflicte en les relacions interpersonals.


  — El segrest emocional producte de tensions o de situacions estressants.


  El procés de maduració personal consisteix, entre altres coses, a trobar un equilibri serè entre la impulsivitat i el seu control. Fins aquí hi estaríem tots d’acord. Però les coses ja no estan tan clares quan parlem de l’espontaneïtat. Hi ha un corrent de simpatia cap al que és espontani, pel que té d’autèntic, tot i que se’n desenfoca la part reactiva. També som espontanis quan ens surt «el primitiu», que diria la meva estimada Mercè Conangla; quan no mesurem l’impacte de les nostres reaccions; quan actuem sense tenir en compte el context; quan es perd la consciència de l’origen de les nostres contestacions. D’aquesta manera, l’espontaneïtat pot tenir dues cares:
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  Així són els nens petits quan encara no han après a regular els seus impulsos, quan són cent per cent espontanis. Tant ens poden regalar una acció plena de tendresa com convertir-se en autèntics dimonis en plena rebequeria. Algunes persones, ja grans, continuen funcionant de forma reactiva. No han après a decidir, a respondre en comptes de reaccionar.


  També n’hi ha que aprenen a regular aquesta reactivitat passant d’un extrem a un altre, és a dir, exercint un control repressor sobre si mateixos. Tampoc és això. La capacitat d’exercir autocontrol és la capacitat de triar, de discriminar les nostres respostes davant les demandes del medi i l’emergència de les nostres emocions.


  Als anys seixanta, Walter Mischel va dur a terme una investigació amb preescolars (quatre anys) coneguda com el test del marshmallow, o també del núvol, una llepolia molt apreciada pels nens dels Estats Units. És una mena de llaminadura que aquí és coneguda com a núvol. A la mateixa Universitat de Stanford, es van convocar fills de professors, treballadors i llicenciats per presentar-los un repte interessant. Una persona els portava una llaminadura amb aquest missatge: «Si vols te la pots menjar ara. Però si t’esperes fins que jo torni te’n donaré dues». Quina lluita la d’aquelles criatures, que tenien l’impuls de cruspir-se la llepolia immediatament! A efectes de la investigació, calia determinar les claus entre el desig i l’autocontrol, entre la gratificació i la demora.


  Les imatges fan gràcia, esclar. Són increïbles les estratègies que desenvolupen els nens per no caure en la temptació: fer veure que mossegaran la llaminadura, tocar-la molt amb les mans, apartar-la de la vista, parlar-li, cantar. Uns altres, en canvi, no resisteixen a la temptació i sense contemplacions es mengen el núvol d’un sol mos o bé a mossegadetes. El que és interessant del test és el seu caràcter longitudinal. Passats uns anys, quan aquells nens ja eren adolescents, es va reprendre la investigació per saber com els havia anat la vida. La diferència emocional i social existent entre els que es van menjar la llaminadura de seguida i els que van esperar la gratificació va ser contundent. Dit de forma planera, els primers tenien més mala vida que els que havien aconseguit controlar els impulsos. Els que van desenvolupar més resistència van mostrar més eficàcia personal, més emprenedoria i capacitat de tolerar les frustracions.


  El terç aproximat de preescolars que es van menjar el núvol van mostrar més dificultats i temor en els contactes socials, indecisió, tossuderia, tendència a una autoestima baixa, retracció, enveja, desconfiança i tendència a barallar-se per qualsevol fotesa, com també intolerància a la frustració. A partir d’aquesta investigació es va adoptar un criteri psicològic que continua molt vigent: la capacitat de demorar els impulsos és una capacitat bàsica per organitzar les activitats de la nostra vida, des de fer una dieta fins a aconseguir objectius a llarg termini que demanen esforç. A més, la renúncia a la immediatesa del desig permet trobar molts matisos a les nostres experiències i també una relació més oberta i fluida amb els altres. Més endavant parlarem de la relació entre el desig i la voluntat.


  Walter Mischel, l’autor del test, va concloure que la demora de la gratificació autoimposada dirigida a fites potser és l’essència de l’autoregulació emocional. Aquest és un punt fonamental per a aquest llibre. Quan demanes a la gent per què els costa tant mantenir un esforç, una part apel·len a la baixa tolerància a la frustració. S’han avesat a seguir els seus procediments, desigs i interessos com els nens que es cruspien el núvol sense esperar gratificacions futures. Ho vull ara, ho vull així, ho vull perquè ho vull. Un altre grup apel·la al que anomenem falta de caràcter. El que volen dir és que no poden amb els seus propis estats interns (la peresa, posem per cas) ni tampoc amb els estímuls externs i les expectatives dels altres (obeir, deixar-se portar…). Tant els uns com els altres tenen poca «autodisciplina».


  Aprendre a practicar deliberadament


  Molt sovint sento expressions com ara: «és que em surt de dins», «és que jo sóc així», «no puc canviar el que sento» o «és una cosa que em ve de dins i no la puc aturar». Solem parlar de nosaltres mateixos com si a dins hi tinguéssim tot de follets amb vida pròpia que ens forcen a pensar, sentir i actuar involuntàriament.


  De sobte ens sentim alterats per un pensament intrusiu o per una emoció inesperada. D’on ha sortit això ara? I ara, perquè em sento d’aquesta manera? Aquestes invasions espontànies solen ser memòries emocionals prou competents per haver-se convertit en tot un programa (creença, emoció i acció).


  La bona notícia és que ja no som aquells éssers primitius amb els impulsos desfermats, sinó que som prou responsables per decidir actuar deliberadament. Per això cal deliberar. Escoltar-nos l’organisme, les emocions i també la capacitat que tenim de ser-ne conscients i reflexionar. Convé un entrenament de la ment perquè aprengui a obrir una via cada cop més gran entre el que ha sentit i el que ha deliberat, activitat a la qual la meditació ajuda molt. Si ho fem així, exercitem la nostra autodisciplina. Si no la treballem, aconseguirem ben poques coses a la vida.


  Les investigacions que es van fer en el camp de la motivació al triomf, fonamentalment encapçalades pel model d’Atkinson (1953) i David McClelland (1962), van demostrar que les ganes que tenim de continuar una tasca, i la perseverança de cara al futur, depenen directament de les sensacions o expectatives d’èxit o fracàs que tinguem. Com més gaudim fent aquesta activitat, més ganes tindrem de continuar-la fent i millorar-la. Davant del fracàs, en canvi, les aspiracions comencen a minvar.


  S’ha comprovat, en canvi, que les persones amb una sensació de competència més baixa digereixen pitjor els fracassos, cauen més de pressa en un sentiment de desesperança i arrisquen més l’autoestima. Per això sovint sentim parlar de persones, estudiants o treballadores, que no tiren endavant perquè els falta autoestima. El que els passa realment és que s’han instal·lat en una font contínua de mals resultats que interactuen amb tres trets del caràcter que afavoreixen la desmotivació: l’ansietat, l’automenyspreu i la intolerància a la frustració. Això els crea la sensació que no són prou competents. Probablement no és cert, però tenen la sensació interna que no hi ha remei.


  Per sort, si s’adquireixen més recursos i que siguin millors, es pot sortir d’una situació com aquesta, tot i que caldrà saltar-se d’una vegada per totes la memòria emocional que prediu el fracàs davant de qualsevol intent. Això té molt a veure amb com fem anar les nostres creences, perquè les persones tendim a mantenir el nostre autoconcepte preexistent i anul·lem o distorsionem qualsevol dada, informació o percepció que sigui discrepant.


  Martin Seligman afirma que l’autodisciplina és el tret que engendra la pràctica deliberada. Un cop hem trobat aquelles activitats que percebem com a positives i amb probabilitat d’èxit, no n’hi haurà prou amb passar bones estones dedicant-nos-hi. El desenvolupament d’un talent no dependrà només del fet de tenir-lo. Malcolm Gladwell, periodista científic, ens va sorprendre en calcular en deu mil hores l’abast de l’èxit en qualsevol disciplina. Què determina la quantitat de temps i de pràctica intencionada que estem disposats a dedicar als nostres triomfs? Sens dubte, l’autodisciplina.


  Roy F. Baumeister, del qual he citat els avenços en l’àmbit de la voluntat, considera que l’autodisciplina és la reina de totes les virtuts, la fortalesa que dóna peu a la resta de fortaleses. Quan decidim deliberadament combinar una persistència molt alta amb una passió també alta per un objectiu estem fem via cap a l’èxit. És el mateix que afirma una altra eminència en el camp de la motivació, el suec Anders Ericsson, de la Universitat Estatal de Florida: la quantitat de temps i energia que dediquem a practicar de forma deliberada és la pedra angular de les màximes destreses. Això ve de lluny, com podrem observar a l’apartat dedicat al mite de l’esforç i el triomf.


  A tot això, hi hem d’afegir altres beneficis com ara un que té molt de renom, el «fluir», aquella experiència en què perdem el sentit del temps i de nosaltres mateixos perquè estem plenament concentrats en la tasca. Les persones flueixen quan fan servir les seves fortaleses més importants per enfrontar-se als reptes més grans que se’ls interposen pel camí. Podem fluir sense sensació d’esforç si abans hem creat unes bones condicions d’autodisciplina. És allò que tantes vegades hem sentit dir sobre la inspiració, que ens ha de trobar treballant.


  Qualsevol esforç que hàgim de fer serà molt diferent si abans hem entrenat la nostra autodisciplina. Probablement algunes persones, en llegir aquest fragment, pensaran que és això el que els falta. I així donaran la culpa dels seus triomfs relatius al fet de no haver desenvolupat aquesta habilitat. Però continuo insistint que ens podem entrenar. Tant hi fa quin sigui el moment o l’edat que tinguem. Fem-nos responsables de créixer en autodisciplina, que és sense cap mena de dubte el millor exemple que podrem donar als nostres fills. Els hem d’entrenar des de petits, i el nostre model és essencial.


  Centrifugació emocional


  Una manera d’entendre l’autocontrol consisteix a gestionar les explosions emocionals. Ens podem relacionar, per exemple, amb una persona enfadada sense enfadar-nos nosaltres també? Una altra podria ser la capacitat de gestionar el nostre temps. Davant l’allau d’immediateses que hem d’atendre avui dia, com podem distingir el que és important del que és urgent? Com ens podem mantenir disciplinats davant dels compromisos que adquirim?


  El propòsit de governar-se un mateix parteix d’assumir la pròpia responsabilitat en el que decidim viure. A la pregunta «acceptes que vius la vida que has triat de viure?», molta gent diu que no. Se senten víctimes de fets que han esdevingut en les seves vides, alguns d’ells traumàtics, o creuen que moltes decisions han estat preses sense tenir-les en compte. És cert que els fets passats ja no es poden canviar. Però tenim el poder de decidir com volem viure el que hem viscut. Podem elaborar creences, sentiments i actituds respecte al que ens ha passat. El que vivim de portes endins és del tot responsabilitat nostra. Per tant, podem fixar els tres estadis que poden estar sota el nostre control:


  — la salut, la vitalitat (energia);


  — la pau mental (intel·ligència);


  — l’harmonia interior (amor).


  Quan Antonio Blay parlava incansablement de l’actualització de les nostres vides, proposava aquests tres indicadors. En realitat, aquestes tres instàncies són la nostra base. Ara observem, breument, les dificultats que solem trobar per aconseguir que estiguin sota control quan la tempesta emocional esclata al nostre interior.


  Un estat emocional té dos components bàsics: una expressió física (estat corporal) i una sensació conscient (sentiment). L’emoció és breu i intensa. El sentiment és més una mar de fons de llarga durada. António Damásio diria que les emocions pertanyen al cos i els sentiments a la ment. D’una emoció sol néixer un sentiment, però difícilment al revés. En el llenguatge quotidià solem fer servir les dues expressions per referir-nos al que sentim, però en realitat no són el mateix.


  Arribes a casa cansat, has tingut un dia horrible i la perspectiva de l’endemà encara és pitjor. Tot el camí cap a casa l’has passat ordint mil plans per respondre a la situació, mil maneres d’encarar allò que consideres que et neguiteja, que et molesta. També has pensat mil maneres d’escapar, d’engegar-ho tot a rodar i tocar el dos a una illa deserta, o a un paradís del lleure. Fa una bona estona que bufes i rebufes i només esperes que, com a mínim, casa teva sigui la dolça llar que se suposa que ha de ser. Però només arribar els fills et reben amb crits i plors, i la teva dona no t’engalta un petó sinó un retret per haver arribat tard. Tots esperen que recomponguis el caos familiar i tu, que necessites glucosa perquè no has sopat, t’enfrontes a l’enuig i les tiranies dels altres. Fugir o esclatar?


  Encara que la situació no faci bona pinta, tot dependrà de com has treballat el múscul de la teva voluntat. En aquest cas, si no hi ha hagut entrenament per tolerar l’ansietat i les frustracions i per demorar la gratificació, no s’hi podrà fer gaire res. Quant de temps trigaràs a fer-te càrrec de la situació? Com t’espolsaràs del cap el món virtual que t’havies construït mentre tornaves a casa per col·locar-hi el món real? Com afrontaràs l’estrès situacional? Com abandonaràs aquest «jo» per estar amb els altres sense perdre la calma?


  Les persones proclius a les pautes reactives centren la seva activitat en el problema més que en la solució, i pràcticament pateixen un segrest amigdalar, és a dir, són preses de les seves emocions, que els limiten la reacció. Necessiten fer-les explotar, treure-se-les de sobre. Les altres, en canvi, no es mostren tan alterades tot i que viuen en un col·lapse intern, cosa que es tradueix en reaccions psicosomàtiques com ara migranyes, irritabilitat, impaciència, o els agafa per beure, abusar del tabac o bé pateixen insomni.


  Aleshores tenim dues menes de respostes: cap enfora (esclats) o cap endins (col·lapse mental i necessitat de fugir). Això és el que va descriure tan bé Sapolsky sobre la conducta davant l’estrès. El cos es prepara per lluitar o per fugir, cosa que en termes emocionals podem traduir per ira i por. La ira es comença a manifestar quan la sang va cap a les mans i les predisposa a colpejar. En el cas de la por la sang va cap als músculs llargs de les cames i les predisposa a fugir.


  Aquelles funcions amb què ens ha dotat la naturalesa i que són tan bones en casos de supervivència són un inconvenient quan es tracta de les nostres relacions interpersonals. El més probable és que obtinguem un aprovat justet, si som capaços de contenir-nos. Contenir-se és un verb ben maco en el qual podem descansar entre límits. Però la contenció reprimida de l’emoció pot desbordar la presa. Les emocions necessiten ser expressades però pel canal adequat. Això és l’autocontrol. Canalitzar-les és aprofitar-ne l’energia per a finalitats diferents de les que les van provocar.


  Si la persona que ha arribat a casa i ha topat amb el caos reacciona aïradament, la magnitud de la tragèdia serà pitjor. Però si en lloc d’activar les reaccions contra la parella i els fills, se centra a resoldre el problema, s’hi posa de ple i desactiva el caos, aconseguirà que l’emoció inicial s’hagi transformat. En el cas que encara persisteixi, serà conseqüència de l’estat refractari (corba entre l’aparició de l’emoció i la seva extinció total) en el qual és més controlable la forma de reaccionar.


  Dit d’una altra manera, després de canalitzar les emocions, se’n pot parlar; es pot elaborar amb un to diferent la relació amb els altres. La literatura sobre les emocions és plena d’exemples de persones que s’han mantingut tranquil·les, o si més no poc alterades, davant de l’enuig o la irritació dels altres. El resultat sempre ha estat el mateix: els aïrats acaben abaixant el to i al final reconeixen fins i tot que pot ser que estiguin equivocats, almenys en les formes.


  Bona part de les nostres dificultats d’autocontrol són per ignorància, perquè no comprenem el món emocional. La primera d’elles perquè controlem l’aparició de l’emoció. És imprevisible, tot i que alguns símptomes ens avisen, si n’estem al cas. La segona causa és la separació que hi ha entre l’esclat (l’impuls que mobilitza l’emoció) i la flama (la conducta emocional real). I encara n’hi ha una tercera: som diferents a l’hora d’expressar les emocions, cosa que comunicativament parlant és un inconvenient.


  Daniel Goleman, quan va intentar explicar d’una manera més pràctica la seva famosa intel·ligència emocional, va proposar uns punts que calia tenir en compte davant del que va anomenar consciència emocional o, el que és el mateix, la capacitat de reconèixer les nostres emocions i els seus efectes. Les persones dotades d’aquesta competència:


  — saben quines emocions senten i per què;


  — comprenen els vincles que hi ha entre els seus sentiments, pensaments, paraules i accions;


  — coneixen la manera en què els sentiments els influeixen en el rendiment;


  — tenen un coneixement bàsic dels seus valors i els seus objectius.


  En aquest sentit, val la pena observar una dinàmica força generalitzada sobre el nostre comportament emocional. Sovint sentim un cert malestar davant d’una situació que sol irritar-nos o que solem témer. Un cas molt comú és el dels pares i les mares que intenten que els seus fills els obeeixin. Quan veuen que no ho aconsegueixen, cosa que passa moltes vegades durant el dia, s’hi enfaden i després se senten malament per haver-los renyat. No se senten a gust amb aquesta conducta, però no saben com poden evitar-la. I, un cop més, no han pogut autocontrolar-se.


  Aleshores es posa en marxa un joc psicològic molt curiós. D’aquells primers símptomes de contrarietat davant de la conducta dels fills, la ment avalua, jutja, valora aquesta sensació i decideix que és inoportuna, inadequada o senzillament que ja n’hi ha prou de repetir un cop més aquesta resposta conflictiva. El resultat d’aquesta avaluació sol provocar una nova emoció aquest cop de ràbia, enuig, vergonya o desesperació. O sigui, en lloc d’autocontrol es produeix un fenomen d’autoinculpació.


  La seqüència encara té un tercer pas. És un rosari de desqualificacions personals («sóc un idiota», «sempre passa el mateix», «n’estic tip», «no canviaré mai», «per què no puc ser d’una altra manera», «sóc un desastre»…). I el repetim mil i una vegades. Però no serveix de res, no aprenem una conducta alternativa, com si estiguéssim condemnats a patir per patir.


  Paul Ekman, un dels autors referencials en el camp de les emocions, en dóna la seva versió: «Les emocions ens alteren la manera de veure el món i la interpretació de les accions dels altres. Jutgem el que passa perquè sigui coherent amb l’emoció que sentim i així la podrem justificar i mantenir. En moltes ocasions això ens ajudarà a centrar l’atenció i a guiar les nostres decisions pel que fa a com donar resposta als problemes immediats i a comprendre què hi ha en joc. Però també ens pot causar problemes, perquè quan estem en mans d’una emoció descartem o ignorem coneixements que tenim i que podrien posar en dubte l’emoció que sentim, de la mateixa manera que descartem o ignorem les informacions noves procedents de l’entorn i que no s’adeqüen a la nostra emoció».


  Gràcies a la programació neurolingüística (PNL) avui disposem d’una tècnica eficaç que es diu intenció positiva. Partim de la idea que les conductes de les persones sorgeixen d’una intenció positiva per a elles mateixes. És a dir, intencionalment no actuem contra nosaltres mateixos. En canvi, els resultats o efectes de la nostra conducta en els altres ja són una altra cosa. El que ens interessa és desembrollar la cadena d’intencions que van des de la conducta conflictiva, aquella que ara ens atordeix i que repetim incessantment, fins a la intenció positiva originària. Vegem-ne un exemple que proposo sobre l’enuig dels pares quan els fills desobeeixen.


  RESUM D’UNA SESSIÓ REAL


  —Iolanda, quina és la conducta conflictiva?


  —Hi ha moments en què el meu fill de vuit anys fa tot el contrari del que li demano. Perdo els nervis i al final sempre acabem a crits. No m’agrada perdre la paciència i sé que així no arreglo res, però en aquell moment no puc més. Després em sento malament i fins i tot culpable.


  —Entesos, Iolanda. Ara tanca els ulls i recupera mentalment la visió de la mateixa escena. Adona’t del que sents i on ho sents. —Es posa la mà a l’estómac—. Molt bé. Ara iniciarem una cadena d’intencions. Cada vegada que n’observem una faràs un pas enrere, com si descrivíssim una línia que et porta de la situació de conflicte a la intenció positiva.


  —Entesos.


  —Amb la conducta de cridar al teu fill, què vols aconseguir o evitar?


  —És clar que no aconsegueixo res, només estar pitjor.


  —T’entenc. Però ara vull que et centris en la teva intenció i no en els efectes de la teva conducta, d’acord?


  —Sí.


  —Tornem-hi. Mentre fas un pas enrere, observa què vols aconseguir o evitar.


  —Vull aconseguir que faci el que li demano.


  —Molt bé, Iolanda. Fes un pas enrere. I si aconsegueixes que el teu fill faci el que li dius, què aconsegueixes o evites, tu?


  —Vull evitar que tinguem problemes i que tot s’endarrereixi massa.


  —Molt bé. Un pas enrere. I si evites tenir problemes i que tot s’endarrereixi massa, què aconsegueixes?


  —Estar més tranquil·la, esclar.


  —Perfecte, un pas enrere. I si estàs més tranquil·la, què aconsegueixes o evites?


  —Aconsegueixo sentir-me bé.


  —D’acord, Iolanda. Et sembla una intenció positiva per a tu voler sentir-te bé?


  —Per descomptat que sí.


  —I sentir-te bé amb el teu fill? És això el que vols?


  —Realment, és aquesta la meva intenció.


  —Doncs aleshores observa la primera conducta amb què hem començat. Si crides al teu fill, ell se sentirà bé?


  —No gens.


  —Quina és la teva intenció positiva?


  —Estar bé amb el meu fill. Ja ho veig. Faig tot el contrari del que vull.


  —Exacte. Quan crides al teu fill estàs desconnectada de la teva intenció. Te n’has separat, no estàs alineada amb la teva intenció. Potser en tot això hi té molt a veure el segrest emocional, el que tu anomenes «perdre els nervis». Observa. Ara tornarem a passar per la cadena d’intencions, però aquest cop portaràs a cada punt de la cadena el teu sentiment de sentir-te bé. Per això caldrà que tanquis els ulls i connectis, per un moment, amb una experiència de la teva vida en la qual et sentis realment bé. I per la cara que fas i per com somrius veig que ja l’has trobada.


  —Sí, ja l’he trobada.


  —Molt bé. On sents aquest benestar? —Es posa la mà damunt del cor—. Ara m’agradaria que passessis per cadascuna de les intencions i les observessis amb aquest sentiment que t’acompanya.


  La Iolanda fa un pas cap endavant cada vegada que revisa un punt de la cadena. Al final, torna a arribar a la situació de conflicte.


  —I ara, Iolanda, porta a la situació conflictiva les ganes de sentir-te bé amb el teu fill.


  La Iolanda riu.


  —Ric perquè ara no la trobo tan conflictiva. Em sento més lleugera i no li dono tanta importància.


  —Fantàstic! Ara, en aquesta situació, se t’acuden altres conductes que podries tenir, sentint-te bé, sense cridar?


  —I tant. Riure’m de la situació, abraçar-lo, explicar-li un conte… Es poden fer moltes coses sense cridar.


  —Exacte. Tot el que pots fer mentre estiguis connectada a la teva intenció. En canvi, quan et desconnectes del que realment vols, aleshores tot es torna més complicat, flueix menys. Gràcies, Iolanda.


  A diferència dels animals, que un cop passat el perill segueixen com si res, els humans mantenim el clímax emocional durant un temps. Quan ens enfadem, quan hem de deixar d’estar enfadats? Fins quan hem de mantenir l’enuig? Per què no ens posem contents de seguida que ens demanen perdó? Aquest període refractari ens fa parar bojos, perquè mentre hi és ens sentim lligats al seu influx. Potser el millor és demanar educadament que ens deixin sols una estona i així podrem aprofitar aquest temps per descobrir la nostra intenció positiva i connectar-hi un altre cop.


  Com entrenar la voluntat


  Al maig del 2010, em van convidar a participar com a moderador en un diàleg sobre la consciència titulat «La voluntat sostenible». Teníem al davant més de mil persones, i compartíem espai amb el colombià Sesha i el meu benvolgut Àlex Rovira. Va ser molt enriquidor poder compartir amb tantes persones la idea que al final tot depèn de la nostra voluntat, intel·ligentment motivada. Això no obstant, vaig expressar als organitzadors la sorpresa que em causava un títol en aparença tan poc motivador. Després ho vaig entendre: la clau no és la voluntat en si mateixa, és la seva sostenibilitat. I és el que al llarg d’aquest llibre defensaré com a perseverança, a la qual afegeixo l’etiqueta d’entusiasta. Certament, la idea de muscular la força de voluntat segueix el mateix camí. Podem entrenar aquest múscul i hem de fer-ho, corporalment i anímicament.


  També sóc conscient de les dificultats, els embulls i els enganys que dificulten l’exercici de musculació. Per això proposaré estratègies que, per la meva pròpia experiència, han estat d’enorme utilitat. L’aparició del fenomen coaching ha possibilitat la irrupció de diverses metodologies i tècniques precises que es troben a l’abast dels qui vulguin desenvolupar activament la seva vida. És a dir, no hi ha excuses: disposem de tots els recursos, els tenim al nostre abast. Només cal sortir a buscar-ne amb la inestimable ajuda de tants miralls com persones hi ha al món. És clar que un bon model inspirador és impagable.


  En termes de procés, com va intuir José Antonio Marina, es pot visualitzar el camí a recórrer d’aquesta manera:


  —Inhibir l’impuls (immediatesa del desig i la seva frustració, mandra, por, per exemple).


  — Deliberar (observar el bé més gran que pot reportar).


  — Decidir passar a l’acció i mantenir l’esforç (perseverança).


  A tot això, afegirem com a eix transversal la salut corporal, és a dir, l’estat de la relació ment-cos, la qual cosa suposa una atenció especial als aspectes següents:


  —La dieta


  — El son


  — Els estats energètics i de tensió


  — Els espais d’alliberament mental


  Desplegar tot aquest conjunt d’accions té sentit quan s’orienta cap a aquest bé, cap a uns valors que, a més d’aportar-nos satisfacció, siguin un bé, no tan sols per a un mateix sinó per als altres i per al món. Quan et planteges deixar de fumar, no ho fas només per prescripció o per condemna social. Si és així experimentaràs massa objeccions i resistències. En canvi, si el canvi s’encamina a gaudir de més bona salut la conducta té una concreció superior. Aquest plantejament ens permet dissenyar un doble objectiu:


  —Què vull en concret? (objectiu)


  — Per a què ho vull? (metaobjectiu)


  En general és més fàcil determinar un objectiu concret i no tant un metaobjectiu en referir-se a aspectes més abstractes. Posem un exemple, potser el més habitual: aprimar-se.


  —Què es vol?: perdre pes, en concret tants quilos. Són concrets i mesurables.


  — Per a què es vol?: per millorar la salut.


  No obstant això, «millorar la salut» no fa referència a res en concret, ni proposa cap mesura de calibratge. És un concepte virtual i virtuós. Dependrà del concepte i de les creences que tingui la persona sobre la idea de bona salut. El més segur és que metge, dietista i qui ha de perdre els quilos tenen conceptes diferents sobre el que és i el que no és bona salut. També moltes persones proclamen que no poden sentir-se millor després d’haver fet un àpat pantagruèlic, amb vi, cava, cafès i cigars i un glopet ben carregat.


  Tot plegat ens convida a utilitzar aquestes dues variables (objectiu i metaobjectiu) amb sentit comú. La bossa de patates xips és concreta, és aquí, ara (immediatesa) a l’abast de la mà (desig) i en canvi tenir bona salut és una cosa intangible, a mitjà o a llarg termini (la qual cosa endarrereix la gratificació) i que bé podrà esperar una mica més. Per aquí vindran les desercions. I també es presentaran pel cantó dels hàbits i les addiccions.


  Segons constata Martin Seligman, alguns aspectes del comportament humà no canvien de forma duradora. Dóna suport a aquesta idea amb unes xifres demolidores: entre el 80 i el 95 per cent de les persones que fan dieta recuperen el mateix pes, o més, al cap d’uns tres anys. Es veu, doncs, que som especialistes a alleujar símptomes però mandrosos a l’hora de mantenir canvis profunds. És el que jo anomeno «desinstal·lar el programa de la memòria».


  Queda clar aleshores que fins que no percebem la bona salut com un bé superior, com una realitat tangible (respirar millor, córrer més, sentir-se lleuger, no tenir dolors articulars, etc.), com una conducta decidida, continuarem sent víctimes d’objectius que de vegades s’aconsegueixen i de vegades no. Ens falta implicació, creure deliberadament que la bona salut no és qüestió de res que succeirà en el futur, a llarg termini, abstractament, sinó que deixar de fumar ara, no menjar les patates xips ara, per exemple, és regalar-se salut. Així, dia a dia, les persones celebrem la salut, les nostres conquestes, petites o grans. Dit d’una altra manera, cal instal·lar nous programes més útils i sobretot «positius».


  En tot el que es refereix a l’exercici de la força de voluntat orientada a aconseguir objectius, és necessari mantenir-se connectats amb el metaobjectiu. Si, en canvi, només estic pendent de si guanyo un altre quilo o el perdo, em condemno a l’obsessió i probablement al fracàs. Un cop hem pres la decisió, hem de preguntar-nos abans que res per a què? Quin sentit té aquest esforç? Si la resposta és procurar-nos un bé, d’acord. Si la resposta és «perquè ho diu el metge» estem perduts. Els objectius poden canviar, ara ser uns, ara ser uns altres. En canvi, el que es manté invariable és el metaobjectiu. És la brúixola que ens orienta amb independència del camí que agafem.


  Quan ja hem determinat quin és el metaobjectiu, es defineixen les metes o els objectius concrets. Pel que sabem avui en dia, les metes més eficaces i motivadores són les que presenten un caràcter específic a curt termini i provoquen un desafiament assumible. Per això no acaben de funcionar els bons propòsits de Cap d’Any o després de les vacances, per moltes ganes que en tinguem. Fem propostes massa abstractes o generals, quan són millor els objectius molt concrets.


  No és el mateix proposar-se anar al gimnàs que arribar a tenir un pes determinat, aconseguir més musculatura o estirar més el cos. Un cop assolits aquests propòsits, es pot decidir seguir amb altres reptes o no. Però la sola idea d’haver d’anar al gimnàs, sense objectius definits, es converteix en una obligació a llarg termini que comporta un desafiament que es desinfla perquè mai s’acaben de veure resultats estimulants. En canvi, hi ha persones que es passarien el dia posant a prova la seva resistència. Han aconseguit gaudir d’aquesta activitat, a la qual van afegint contínuament reptes assumibles.


  Disposem llavors d’una formulació ja més concreta:


  —Què vull en concret? (objectiu: caràcter específic, a curt termini i que provoqui un desafiament assumible). Es tracta de l’energia que estem disposats a invertir.


  — Per a què ho vull? (metaobjectiu: el sentit o direcció de l’objectiu).


  Un cop manifestada la nostra voluntat, ve la part que se sol obviar en els processos motivacionals: la planificació. Moltes persones expressen la dificultat que experimenten a l’hora de posar en ordre les seves intencions, la qual cosa comporta a mitjà termini una anarquia impossible de controlar. Actualment, el servei de l’anomenat coaching supleix aquesta mancança i permet l’aprenentatge necessari si de debò estem disposats a assolir els nostres objectius.


  A més de la planificació, cal reservar un espai reflexiu per observar les resistències que es presenten en nosaltres mateixos en el moment de passar a l’acció. És curiosa la relació dual que s’estableix entre el desig i les resistències. Volem i no volem alhora. Sabem que qualsevol elecció comportarà escollir, que tot acaba tenint un cost que ens voldríem estalviar. Per voler, ho voldríem tot! Però tot i això, cal definir-se, i quan definim assenyalem els límits. Aquest procés reflexiu ens portarà ineludiblement a les nostres creences i a les emocions que impliquen. Aquí es troba el nucli del mal rotllo. Per aquí és per on comencen a esvair-se tantes bones intencions.


  Avançar davant la força resistent del sentiment de debilitat o d’indefensió requereix tres nivells d’actuació:


  1. Desactivar o diluir la relació establerta entre pensament i emoció. Això significa reelaborar creences i crear noves implicacions. Pot ser útil que ens plantegem aquesta pregunta: què hauria de creure algú que experimenta el que jo vull? Aquesta formulació ens pot ajudar a determinar les creences que ens limiten i a implicar-nos en noves creences amb les quals intimar.


  2. Preparar un pla d’acció que es basi en una correcta formulació d’objectius. En el comportament, cal marcar unes pautes que s’han de seguir i mantenir-les, se’n tinguin ganes o no. Aquí és on es treballa la voluntat, a ser capaç de mantenir l’autocontrol i postergar les gratificacions. Les pautes han de ser poques i precises al principi, i anar augmentant progressivament. Com qui fa peses, cal passar d’un pes a un altre quan el cos està preparat.


  3. Tenir cura de la dieta, les hores de son, els estats d’energia i de tensió. No travessar les línies vermelles.


  Seguirem aquests tres passos, i els formularem perquè ens quedin molt clars. El primer fa referència a com hem construït creences que poden ser útils per al nostre propòsit o poden, al contrari, ser un autèntic obstacle.


  Els nostres problemes no es relacionen amb les propietats dels objectes o de les situacions, sinó que estan lligats al significat, al sentit i al valor que els atribuïm. Per tant, qualsevol intervenció que tendeixi al canvi ha d’anar dirigida a la manera en què s’han relacionat les dades percebudes i la nostra resposta o reacció davant seu. Unes quantes preguntes ens seran molt útils: Poden existir altres explicacions a les dades o fets que he relacionat? Sóc conscient de la influència del meu estat en el moment de fer atribucions? Fins a quin punt sóc incapaç de canviar les meves creences, encara que els fets demostrin el contrari? Què passaria si veiés les coses amb uns altres ulls, com si fos una altra persona?


  Necessitem un punt de distància que ens permeti observar com la ment ens la juga. En aquest sentit, voldria plantejar un dels autoenganys disfuncionals més grans que experimentem quan la qüestió és mantenir la voluntat. Es tracta de la tendència a utilitzar com a estratègies en relació amb la realitat les que, en el curs de la nostra vida, han resultat reeixides. Un cop hem descobert que alguna cosa ens surt bé, tendim a repetir-ho fins que es converteix en el nostre model predominant. Des de la perspectiva del coaching estratègic, d’aquest fenomen se’n diu «solució intentada redundant».


  És un fet que, si sempre fas el mateix, sempre obtindràs el mateix resultat. Potser en alguns nivells de l’experiència aquest resultat podrà ser positiu. Però ho serà en tots els nivells, en totes les conductes, en totes les situacions? El que s’ha manifestat eficaç en algun àmbit de la nostra vida es repeteix de manera redundant com a solució a tots els problemes. I no és així, la qual cosa comporta sovint molta frustració. De fet, una bona estratègia, si s’aplica sobre un mateix conflicte però en temps diferents, es pot convertir en una pèssima estratègia; de la mateixa manera, un comportament adequat en una circumstància determinada pot ser del tot inadequat en una altra encara que sigui semblant a l’anterior.


  Quan la solució intentada redundant fracassa, l’estranyesa i el neguit que provoca ens inclina al «més que abans», cosa que en realitat significa «pitjor que abans». Com molt bé va concloure Paul Watzlawick, «la solució intentada es converteix en el problema». Tanmateix, en l’altre extrem es troba l’estratègia d’evitar tot el que crea problemes emocionals o que no ens agrada perquè quan ho vam intentar ens va sortir malament i ens vam sentir incapaços. Si podem evitar enfrontar-nos als nostres punts febles, doncs millor. En realitat, tant l’estratègia redundant com l’evitació són dos autoenganys a resoldre.


  Quan descobrim les nostres debilitats, tendim d’entrada a replegar-nos. Les evitem perquè ens debiliten. Però hem de considerar que també es poden convertir en un moviment expansiu, com un alçaprem que activa el canvi o la transformació. Un límit, quan s’aconsegueix transformar, es converteix en una fortalesa. Els límits o les incapacitats es poden observar des de quatre perspectives:


  —Incapacitat estratègica (no trobem una via de sortida).


  — Incapacitat d’acció (no som capaços d’aplicar la solució que hem trobat).


  — Incapacitat en la constància (no hi ha voluntat sostenible).


  — Incapacitat de gestió (no sabem gestionar els efectes de l’estratègia).


  Qualsevol objectiu que vulguem aconseguir haurà de tenir en compte la desactivació de les resistències que comporta tot canvi. Descobrim aquestes resistències quan sentim la presència dels límits, de les incapacitats i de les pors. Ens avisen que per aquí haurem de negociar amb nosaltres mateixos. Com que es tracta, com veiem, d’un afer que comença i acaba en les emocions, qualsevol estratègia de desactivació significarà «sentir» la situació d’una manera diferent.


  Les resistències no deixen de ser memòries emocionals que pertanyen a la nostra història. Però el canvi es produeix en present, ara i aquí, la qual cosa representa tornar a sentir la situació, és a dir, experimentar-la novament perquè percepció i reacció siguin diferents. Aquesta explica per què els propòsits fallen tan sovint. Quan les resistències fan acte de presència, també es manifesten les memòries emocionals de sempre, que a més han quedat associades a la nostra identitat. Falta que sentim debilitat perquè s’activin totes les respostes apreses. No sabem sortir d’aquí i, a sobre, creiem que no ho podrem fer mai.


  El segon pas és formular bé els nostres objectius, i això és tan fonamental com fer un bon diagnòstic davant un problema. La PNL (programació neurolingüística) proposa algunes regles d’or per aconseguir una correcta formulació a partir de l’esquema anomenat POPS (prova, operació, prova, sortida):
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  Tota situació parteix d’un estat present que pretenem fer anar cap a un estat desitjat. Dit d’una altra manera, plantejar-se un objectiu no tan sols és una descripció oral, una declaració, sinó també un estat: què veuré, què sentiré o què experimentaré quan aconsegueixi el meu objectiu? Ho fem d’aquesta manera per tal que hi hagi una representació interna, clara i rica sobre el resultat final.


  Per exemple, si l’objectiu és arribar a tenir la casa somiada, ens podem plantejar el triomf en el moment que ens entreguen les claus (visualment i sensorialment alhora) o quan experimentem la sensació d’estar «escoltant» el silenci dins la casa. O podem donar-ho per fet en el moment en què ens «veiem» estampant la signatura de propietaris. Aquesta representació és la idea amb què aniràs intimant un temps i que actuarà com a ancoratge clar de l’objectiu que t’has proposat. Observa què els passa, als jugadors de futbol, quan han guanyat ni més ni menys que una Champions. El moment culminant sol ser quan el capità aixeca ben amunt la copa de guanyadors. Aquesta és la representació.


  Les evidències també són importants. Com sabrem que estem en el camí correcte? Com podem saber que es respecten els temps si no els hem marcat? Molts propòsits es perden perquè no han estat planificats, la qual cosa consisteix sobretot a situar evidències del procés. Si ens hem marcat que durant la tercera setmana d’estudis hem d’haver acabat uns temaris determinats, i no ho hem fet, no podem pensar simplement que ja ho farem, o atabalar-nos per no haver arribat a temps. Cal revisar la temporalització i adequar novament el procés per optimitzar els resultats.


  El procés consisteix en un operar i comprovar seguit. Hem aconseguit l’estat que volíem? Anem acomplint les evidències del procés? Quan les respostes són negatives, cal que busquem accions alternatives que ens permetin aconseguir l’objectiu. Potser caldrà adquirir més recursos, aprendre alguna cosa que necessitem per seguir endavant amb el procés. Quan la resposta és sí, quan hem aconseguit l’estat desitjat, ja no operem més, llavors sortim. Objectiu aconseguit.


  Unes preguntes molt simples ens ajuden en la realització dels nostres POPS:


  —Objectiu: correcta formulació.


  —Evidències: com sabré que ho he aconseguit? Com puc estar segur que segueixo el procés correctament? Com arribaré a saber que la temporalització es manté?


  —Operacions: què faig per obtenir els objectius?


  —Recursos: què faig si no hi arribo? On i com puc obtenir més recursos?


  Quan parlem de les regles d’or de la formulació correcta d’objectius, ens referim en concret al fet que segueixin les normes que detallem tot seguit.


  L’OBJECTIU HA DE SER EXPRESSAT EN POSITIU


  Descriu de manera clara i positiva el que vols i el que no vols o desitges evitar. La definició és poderosa perquè fixa l’atenció i centra els pensaments. Evita la paraula NO. Ja saps que el nostre cervell és en aquest sentit paradoxal. Si diem: «No vagis a la platja!», el nostre cervell, que funciona a través de representacions mentals, el primer que farà és evocar la platja i potser a nosaltres anant-hi. Llavors hem de buscar una alternativa a «no platja», com per exemple, visualitzar que ens quedem a casa o que anem a un altre lloc. De tota manera, falta una representació que sigui «no platja». No existeix. En canvi, la platja, sí. Això mateix passa quan ens diuen «no pensis en un elefant de color rosa»: no podem pensar en un «no rosa», sinó que tenim la representació de l’elefant i del color rosa, raó per la qual no podrem evitar l’associació.


  L’OBJECTIU HA DE SER ESPECÍFIC I ESTAR SOTA EL TEU CONTROL


  Com més específic millor. Sovint solem parlar de manera abstracta: «Hauria d’anar al gimnàs». D’acord, però quan? Quin horari seguiré? Per fer què? Més aviat ens ajudarà, sobretot al principi, concretar les situacions específiques que detectem i que experimentem més sovint. Cal escollir entre aquestes situacions les que per ara ens veiem més capaços d’afrontar i començar a entrenar-nos. També és important que la conducta depengui de nosaltres mateixos, en el cas contrari sempre tindràs l’excusa dels altres o de les circumstàncies. Pregunta’t: quant tardaré a aconseguir l’objectiu? Quan el vull? Quant de temps cal per aconseguir-lo?


  CAL PROPOSAR-SE EVIDÈNCIES QUE SERVEIXIN DE REALIMENTACIÓ


  Molts propòsits queden arruïnats perquè no s’ha previst cap marcador que indiqui si es va pel camí correcte o si hi ha desviacions que facin perillar l’èxit de l’objectiu. No n’hi ha prou amb proposar-se un canvi. Com sabràs que t’acostes a l’objectiu? Com sabràs que ho vas fent bé? Com pots saber si falta gaire per arribar? Aquests marcadors poden ser tant externs com interns (com em trobaré, què veuré, què sentiré quan aconsegueixi l’objectiu). La part bona és que aquestes evidències les puc tenir clares ja en el moment de començar. Un procés de canvi s’ha de planificar i temporalitzar, si no ho fem l’arruïnarem tot just començar. Com puc mesurar el meu progrés? Amb quina freqüència?


  MESURA I TEMPS ADEQUATS


  Si decideixes que demà mateix començaràs una dieta dràsticament, o deixaràs de fumar o de menjar pastes, probablement prepares el teu fracàs. El millor serà que comencis amb una cosa petita, per exemple reduir a la meitat el que vols eliminar la primera setmana, i així anar fent a poc a poc. Els objectius han de tenir una mesura adequada, se n’han de situar bé els límits i observar. Quin és el primer pas que he de fer? Quan vull haver-ho aconseguit?


  VERIFICACIÓ ECOLÒGICA


  L’objectiu ha de ser adequat per a tots els aspectes de la vida. És important intentar visualitzar com et pot afectar la consecució d’aquest objectiu. Val la pena arribar-hi? Condueix a un bé major? Reforça la meva voluntat? Hi ha algú que en surti perjudicat? Quin benefici aporto? Quin cost tindrà per a mi i per als altres? A què hauré de renunciar? Com quedarà afectat l’equilibri entre els diferents aspectes de la meva vida?


  RECURSOS PER ACONSEGUIR L’OBJECTIU


  Com pots veure, no n’hi ha prou amb tenir una intenció. Cal planificar-la i temporalitzar-la. A més, cal afegir els recursos que siguin necessaris. És bo contemplar els recursos addicionals que potser no tenim a l’abast. Què podria ajudar-me a aconseguir el meu objectiu? Fes una llista (objectes, persones, temps, models o qualitats) que puguis necessitar per rebre suport en el que et proposes. Una de les coses que més desesperança crea és la sensació de no poder. Però es tracta només d’una sensació, perquè el més segur és que puguis trobar recursos. En comptes d’atabalar-te, dedica’t a completar aquesta llista per saber què et falta en concret i com ho pots integrar. Si es tracta de qualitats personals, llavors busca un bon model, observa’l, interroga’l i intenta modelar la seva conducta.


  Ara hi afegirem preguntes, moltes preguntes que et poden ajudar a centrar-te en el teu objectiu o propòsit:


  1. Què vull?


  2. Què depèn de mi?


  3. Què puc fer per aconseguir el meu objectiu?


  4. Com sabré que hi he arribat?


  5. Què veuré, sentiré i experimentaré fora de mi i dins meu quan aconsegueixi el meu objectiu?


  6. Quan passarà, on, com?


  7. En quin temps ho vull aconseguir?


  8. Quin serà el primer pas?


  9. Quins senyals em poden confirmar que vaig pel bon camí?


  10. Per a què vull aconseguir el meu objectiu?


  11. Què guanyaré o què perdré aconseguint-lo?


  12. És compatible amb altres objectius de la meva vida?


  13. En quins contextos és adequat l’objectiu?


  14. Quin dels meus objectius té prioritat?


  15. Què em pot impedir aconseguir el meu objectiu?


  16. Què m’ha impedit aconseguir aquests objectius, des del passat fins avui?


  17. Vull aquest canvi o objectiu en tots els contextos de la teva vida?


  18. Com puc començar?


  19. Què em fa falta? Com puc aconseguir més recursos?


  20. Imagina’t que ja has aconseguit el teu objectiu. Hi ha alguna cosa que no t’agradi?


  El tercer pas, i l’últim, és l’activació del sistema defensiu, és a dir, el que es refereix a la cura del cos i del sistema immunològic: dieta, son, energia i espais d’alliberament.


  Ha de quedar clar que exercitar la força de voluntat no consisteix només a proclamar com n’estem, de convençuts, dels nostres propòsits. L’impuls emocional que mobilitza aquestes primeres energies davant un repte s’ha de sostenir posteriorment quan aquell impuls flaqueja. Orfes d’aquella empenta gratuïta, ara tot depèn exclusivament dels nostres recursos i de com hem enfortit aquesta força. Com es gestiona el nostre nivell d’activació?


  Una de les investigacions que crida l’atenció sobre aquest tema és la realitzada per Matthew Gailliot, de la Universitat d’Amsterdam, que sosté que el combustible d’aquesta força és la glucosa. De fet, això no ens hauria de sorprendre: la glucosa és un monosacàrid fonamental per al cos i també per a les diferents tasques cerebrals. L’acte de processar informació, de pensar, suposa un dispendi que, com més intens, més esgotador és. Per això sovint solem dir «em fa mal el cap de tant pensar». Diferents investigacions d’universitats nord-americanes han determinat l’evidència que pensar massa esgota el cervell, l’asseca. La velocitat amb què pensem disminueix quan el nivell de sucre a la sang baixa.


  En els treballs de Gailliot, els participants eren obligats a controlar els pensaments, les emocions i els comportaments, i immediatament després de cada esforç de voluntat es comprovaven els nivells de glucosa a la sang; els resultats indicaven que s’havien reduït. Més encara, les persones que mostraven uns nivells de glucosa ja minvats al màxim just després de la primera tasca encomanada, van exercir pitjor la tasca següent. En canvi, els participants a qui es va subministrar una beguda ensucrada entre la primera tasca i la segona van ser més capaços d’exercir la voluntat. Aquest aspecte de la investigació ha de permetre’ns qüestionar fins a quin punt, en exigir-nos força de voluntat davant determinades situacions i no aconseguir-ho, hem de culpabilitzar el nostre caràcter o potser hauríem de determinar l’estat general del nostre cos davant el repte. Potser donem molta importància a l’esperit de la qüestió i, en canvi, subestimem les condicions ment-cos que l’han d’afavorir.


  La nostra actitud davant la vida és molt important quan pretenem afrontar el tema de l’esforç. Molts pares demanen a cadascun dels seus fills el mateix esforç, sense considerar les empremtes de cadascú, ni en com cal regular i repartir aquest esforç. La llei del tot igual no funciona en aquests casos. El mateix passa en altres àmbits com el de l’empresa o el de les organitzacions, i també en el sistema educatiu. Un cop assumit el principi de responsabilitat, ineludible en tot cas, entrarà en joc el caràcter de cadascú, els desitjos i les necessitats personals, les motivacions, la capacitat d’estructurar i de planificar l’acció, la perseverança i, a més, l’estat en què es troben la salut i quin és el nivell òptim d’energia i de tensió.


  A aquesta actitud vital, hi hem d’afegir una acció igualment vital: la capacitat d’exercitar la força de voluntat depèn de la disponibilitat de glucosa a la sang. Quan els nivells són baixos (per exemple, quan ens saltem l’esmorzar), o quan el cos no fa ús de la glucosa (com passa en la diabetis o la síndrome metabòlica, cada cop més comuna), la força de voluntat està menys disponible, i aleshores es presenta una minva de la capacitat d’autocontrol pel que fa a les emocions i els comportaments, com també dèficits d’atenció. No se’ns ha de fer estrany que aquestes mateixes investigacions suggereixin la importància de triar aliments que mantinguin uns nivells estables de glucosa i no saltar-se els àpats, parant esment, a més, en la ingesta d’alcohol.


  Restaurar l’equilibri del cos millora la força de voluntat davant reptes que exigeixen un nivell elevat d’atenció, regulació emocional, gestió de l’estrès, resistència a la impulsivitat, com també l’abstenció de conductes agressives. L’alcohol, en canvi, redueix la glucosa present al cervell i el cos, i també afecta de moltes maneres la capacitat d’emprar la voluntat. És obvi que no ens podem passar la vida portant al damunt sobrets de sucre per si en necessitem. Es tracta, bàsicament, d’estar atents a les baixades d’energia que experimentem, les dificultats de concentració o bé un sobtat defalliment dels nostres propòsits. Potser en aquests moments hauríem de considerar el dèficit de glucosa. D’altra banda, tot serà més senzill si es respecten les dietes.


  Em sembla interessant aquesta perspectiva que relaciona ment i cos, perquè sovint tractem la voluntat sota l’única mirada de la «força del caràcter». Així, tendim a entronitzar les persones que han fet ostentacions de sacrifici, sobreesforç, supervivència o superació. Sens dubte, hi ha una força anímica capaç de vèncer les barreres físiques i psicològiques.


  Però tinguem en compte que aquestes investigacions ens recorden una cosa important: també aquests estats tenen els seus límits. I, quan se sostenen més enllà de les seves possibilitats, el cos emmalalteix. Una altra cosa, per descomptat, és la consideració de si ha valgut la pena tant sobreesforç. El camí de l’heroi, una vida amb sentit i orientada envers un ideal de ser, fa que de vegades prescindim de la força humana per desentranyar una força divina que no arribem a comprendre. Deu ser per això que diuen que els àngels fan olor de sucre.


  De portes endins, el substrat més biològic que ens constitueix és el temperament, que no s’hauria de confondre amb la personalitat. Moltes de les nostres respostes primàries responen a la dotació genètica que ens ha correspost, és a dir, predisposen a sentiments i estats d’ànim que caracteritzen la nostra vida emocional. Fins a quin punt aquest substrat és modificable? Som esclaus del nostre destí temperamental?


  La història de la psicologia és plena d’estudis que intenten etiquetar o classificar els nostres humors, la qual cosa ja hauríem d’haver superat si pretenem entendre el funcionament humà des d’una perspectiva integradora. Cada persona respon amb una promptitud, una durada i una intensitat emocional diferent, i tot plegat es pot agrupar quan volem simplificar (i aleshores podem parlar de tímids, oberts, optimistes i malenconiosos, per exemple). Ara bé, la nostra complexitat s’explicarà poc si la limitem a unes tendències del temperament que, per sort, es modifica al llarg de la vida i fins i tot es pot recodificar si ens hi entossudim. Ara i aquí, però, plantejarem la relació entre el temperament i l’autocontrol per altres camins.


  El temperament es pot traduir actualment com el nivell d’activació personal (arousal) i l’adaptació al medi. Els nostres nivells d’activació transiten sobre dos rails:


  a) Energètic (oscil·lació entre vigor/vitalitat i fatiga/cansament).


  b) Tensió (oscil·lació entre calma/quietud i ansietat/por).


  Cada persona combina aquestes dimensions segons la seva tendència, experiència i atribució de causes. Dit d’una altra manera, segons la pròpia energia, els aprenentatges i les creences. Tot plegat conforma una actitud vital, una empremta personal, única i intransferible, segurament la capa estructural més difícil de transformar perquè constitueix l’univers de la persona, reduït a una voluntat.


  Les referències a la necessitat d’exercir l’autocontrol, les situarem ara en el terreny del nivell d’activació. Ser capaços de muscular la voluntat significa aquí seguir el procés de regulació del nivell energètic i del nivell de tensió. Imagina’t una línia vermella que no pots creuar de cap manera. És la teva frontera, el teu límit natural.


  Has decidit, per exemple, posar fi a una relació addictiva. Fa dies que hi penses però no t’hi acabes de decidir, tot i que saps que et convé deixar-ho. El més probable és que energèticament et sentis més cansat i que, a nivell de tensió, s’hagin manifestat símptomes d’ansietat. Tot això té a veure amb la manera en què vius la relació, com la penses i com la sents, i l’esforç per resoldre d’un cop les dificultats que comporta. Quant de temps més la sostindràs, aquesta situació?


  Plantejar aquesta qüestió sol estressar encara més perquè els pensaments sobre l’altre es tensen i perquè les conseqüències fan por, perquè ens volem estalviar patiment, perquè tampoc podem tenir seguretats absolutes del que és el millor, i llavors la relació no s’acaba mai. Però arriba un moment que estàs a punt de passar la línia vermella. A l’altre costat t’espera un cansament que et deixa sense forces i et deixa del tot atrapat per la por. Quina força de voluntat es pot tenir en aquestes condicions? Com resoldràs la relació que et preocupa en aquest estat? Podràs governar els teus impulsos si fallen les forces de resistència?


  Ara imagina’t que ens posem d’acord a fer una pausa. Durant aquesta estona t’hauràs de plantejar dues tasques: la primera, recuperar el teu nivell d’activació; la segona, preparar un pla de resposta. Com el qui va al gimnàs per recuperar musculació, en aquest cas prepararem una bona dieta i una rutina de pràctiques que inclourà elasticitat corporal i relaxació. Utilitza l’exercici que et proposo a continuació com a eina d’alliberament mental, atenció plena i musculació de la voluntat:


  1. Tria un lloc tranquil, seu i dedica almenys quinze minuts a aquest exercici. Asseu-te en una cadira ferma i còmoda, assegura’t que l’esquena et queda en posició vertical, amb les mans descansant sobre les cuixes i els peus tocant a terra. Ara acluca els ulls i relaxa el cos: fer-ho et permetrà trobar la posició natural.


  2. Pren consciència de la teva respiració. Simplement planteja’t sentir la respiració, fixa’t en com entra i surt amb naturalitat. No obliguis la respiració, simplement concentra’t en la fluïdesa i gaudeix-ne.


  3. Observa les diferències entre la inhalació i l’exhalació. No pensis en les diferències, no entris en el discurs mental.


  4. Quan la respiració s’ha adaptat a un ambient relaxat i a un ritme natural, concentra el pensament en la respiració i nota com la respiració flueix lliurement cap dins i enfora. El teu focus d’atenció s’ha de mantenir centrat en el procés.


  5. De vegades et passarà que l’atenció es desvia de la respiració. Observaràs que l’atenció s’orienta al que va passar el dia abans, el que has d’acabar, o potser començaràs a pensar si aquest exercici no és una pèrdua de temps. No te’n preocupis, ara, t’adonaràs que la ment té vida pròpia, i que no està acostumada a la disciplina de portar-la a un únic punt. Cal vèncer a poc a poc la resistència. Vés centrant l’atenció suaument en com entra i surt el flux d’aire. Centra’t en la seqüència i en la respiració, i quan sentis que t’han desvedat, torna a la respiració.


  6. Ara centra l’atenció en el teu procés de concentració. Per fer-ho només has d’observar qualsevol cosa que se’t plantegi a la ment mentre et concentres en la respiració. Pot ser un pensament, de vegades en forma d’una idea, una imatge o un record. O potser és una emoció, una sensació de cos o l’impuls de fer alguna cosa. Ja te’n pots sentir satisfet, quan això passa vol dir que t’has adonat que ja no et centres en la respiració, i que t’has situat en l’atenció plena.
Sigui el que sigui el que et desvia l’atenció, com si fos una nota amable i suau, mira a través de l’espai com sorgeixen els teus pensaments. No els vagis al darrere. «No pensar» no es descriu amb paraules, no intentis jutjar-te, censurar-te, negar-te ni allunyar-te del que sorgeix. Observa-ho i mira a través dels teus pensaments. Concentra’t en la teva atenció plena.


  7. Quan l’atenció minva, torna a centrar-te en la respiració. I quan sorgeixi qualsevol fenomen intern tingues en compte que no t’has de deixar absorbir. Mira a través de la consciència i observa com tot s’esvaeix. Novament, focalitza l’atenció en la respiració. Repeteix el procés durant tota la meditació, pren nota de qualsevol pensament i sentiment. Observa com desapareixen i torna a la respiració.


  8. Sovint hi ha pensaments que no desapareixen. No pateixis. Mira a través seu, i encara que no desapareguin, torna a l’atenció plena. Repeteix el cicle: adonar-te’n, mirar a través i tornar a la respiració.


  9. Pren consciència de com es va enfortint el múscul de la voluntat amb aquest exercici senzill. Nota la pressió que les cames fan a la cadira, el contacte de l’esquena al respatller, les plantes dels peus a terra.


  Després, a poc a poc, obre els ulls. Observa que la percepció de tu mateix ha canviat. L’exercici s’ha acabat. A continuació podem elaborar un pla d’acció que respongui a la teva voluntat. Quan estiguis preparat passarem a l’acció!


  
    QUADRE RESUM DEL CAPÍTOL


    — Les persones som responsables de la gestió de la nostra vida, sobretot de la capacitat de governar-nos nosaltres mateixos.


    — El procés de maduració personal consisteix, entre altres coses, a trobar un equilibri serè entre la impulsivitat i com controlar-la. Ens referim fonamentalment a:


    • La dificultat de governar adequadament sentiments impulsius i emocions conflictives.


    • La pèrdua de l’equilibri davant de situacions crítiques o de conflicte en les relacions interpersonals.


    • El segrest emocional producte de tensions o de situacions estressants.


    — La demora de la gratificació autoimposada dirigida a fites potser és l’essència de l’autoregulació emocional: L’AUTODISCIPLINA.


    — La motivació per al triomf, les ganes que tenim de continuar una tasca i la perseverança de cara al futur depenen directament de les sensacions o expectatives d’èxit o de fracàs que es tinguin. Les persones amb una sensació de competència més baixa paeixen pitjor els fracassos, cauen més de pressa en un sentiment de desesperança i posen més en risc la seva autoestima.


    — L’autodisciplina és la reina de totes les virtuts, la fortalesa que dóna peu a la resta de fortaleses.


    — La quantitat de temps i energia que dediquem a practicar de forma deliberada és la pedra angular de les destreses màximes.


    — Podem fluir sense sensació d’esforç sempre que abans hàgim creat unes bones condicions d’autodisciplina.


    — Els tres estadis que poden estar sota el nostre control:


    • la salut, la vitalitat (energia),


    • la pau mental (intel·ligència),


    • l’harmonia interior (amor).


    — Les emocions alteren la nostra forma de veure el món i la nostra interpretació de les accions dels altres.


    — Les persones dotades de «consciència emocional»:


    • saben quines emocions senten i per què;


    • comprenen els vincles que hi ha entre els seus sentiments, pensaments, paraules i accions;


    • coneixen la manera en què els sentiments els influeixen en el rendiment;


    • tenen un coneixement bàsic dels seus valors i dels seus objectius.


    — Què vull en concret? (objectiu: caràcter específic, a curt termini i que provoqui un cert desafiament assumible).


    — Per a què ho vull? (metaobjectiu: el sentit de l’objectiu).


    Un cop presa la decisió:


    1. S’han de desactivar les resistències, diluir la relació establerta entre pensament i emoció. Això significa reelaborar creences i crear noves implicacions que s’ajustin a l’objectiu. Pots preguntar-te: què hauria de creure algú per experimentar X (és a dir, haver aconseguit l’objectiu proposat).


    2. Preparar un pla d’acció que es basi en una correcta formulació d’objectius (tècnica POPS). A nivell de la conducta, marcar unes pautes que cal seguir i sostenir-les, tant si es tenen ganes de fer-ho com si no se’n tenen. Aquí és on es muscula la voluntat, quan es tracta de ser capaç de mantenir l’autocontrol i postergar les gratificacions. Les pautes han de ser poques i precises al principi, i han d’anar augmentant progressivament. Com qui fa peses, cal passar d’un pes a un altre superior quan el cos ja s’ha preparat.


    3. Afegirem com a eix transversal la salut corporal, és a dir, l’estat de la relació ment-cos, la qual cosa suposa una atenció especial als aspectes següents:


    
      	Tenir cura de la dieta


      	El son


      	Els estats energètics i de tensió


      	Els espais d’alliberament mental

    


    El temperament es pot traduir avui com el nostre nivell d’activació personal (arousal) i d’adaptació al medi. Els nostres nivells d’activació transiten sobre dos rails:


    1. Energètic (oscil·lació entre vigor/vitalitat i fatiga/cansament)


    2. Tensió (oscil·lació entre calma/quietud i ansietat/por)

  


  Quarta reflexió: mantinguem-nos lluny del cistell de les pomes podrides


  La indefensió apresa


  Una de les coses que aprenem les persones és fins a quin punt les nostres conductes influeixen o no en els resultats dels esdeveniments. Hi ha coses que sembla que podem controlar i altres que no. Quan les persones aprenen que els resultats desitjats no depenen de les seves conductes voluntàries, desenvolupen el que Martin Seligman va batejar com a indefensió apresa.


  Aprofundir en aquest aprenentatge il·lustrarà aquells pares que veuen, sorpresos, com els seus fills cauen en una apatia que no té cap explicació. Per descomptat, aquesta no és la causa en casos com la ganduleria, les dificultats en l’estudi, la tendència a l’hedonisme o la desmotivació generalitzada. Estem davant d’una forma d’actuar que es basa en l’aprenentatge i que pot acabar comportant una actitud vital, una manera d’afrontar l’existència.


  En els primers experiments sobre indefensió apresa es feien servir animals. Es pretenia estudiar les interaccions entre el condicionament clàssic i el condicionament instrumental aversiu, és a dir, davant d’una situació molt desagradable que es pretén evitar.


  En un dels experiments exposaven uns gossos a una sèrie de xocs elèctrics dels quals no podien escapar. El que van descobrir va ser que després eren incapaços d’aprendre una nova conducta instrumental tan simple com la resposta de saltar per escapar de la descàrrega elèctrica o evitar-la. Els pobres es quedaven quiets en un racó aguantant passivament les descàrregues. D’aquesta manera es va concloure que tant els animals com les persones quan tenen una experiència d’aversió incontrolable, de la qual no poden escapar, pateixen uns trastorns i dèficits que interfereixen, o directament impedeixen, que després aprenguin noves respostes.


  La indefensió apresa engloba els elements següents:


  — una condició o causa precedent,


  — una experiència aversiva incontrolable,


  — i una sèrie d’efectes del comportament, dèficits, que impedeixen aprendre noves tasques: dèficits cognitius (elaboració del pensament), motivacionals, emocionals i fisiològics.


  Quan toca entrenar la força de voluntat, juntament amb la dieta i l’estat energètic del cos, cal afegir-hi la nostra motivació, de la qual parlarem molt a partir d’ara. Però, què els passa a aquelles persones que sembla que no tinguin cap mena de motivació?


  És difícil trobar algú que no tingui cap mena d’inclinació per res, per molt estrany i complicat que sigui. Però és més fàcil trobar persones amb dèficit motivacional, persones inactives perquè creuen que facin el que facin fracassaran, que tot serà inútil. No s’adonen que ni tan sols ho intenten. No tenen en compte les vivències d’inutilitat i fracàs que les porten a la més absoluta inactivitat.


  Hi ha tres tipus de dèficits que cal tenir en compte i la dificultat dels quals rau en la manera com es combinen:


  — dèficit cognitiu (formes de pensar i de processar la informació),


  — dèficit emocional,


  — dèficit motivacional.


  En els dèficits cognitius, la clau és la incapacitat generalitzada per fer una tasca amb èxit o aprendre’n una de nova, al marge que hi pugui haver una situació aversiva. El que han après és a no aprendre, per això en qualsevol situació pensen que no la podran resoldre. Pel que sembla, aquest dèficit està relacionat amb el mecanisme atencional: posem l’atenció en el lloc menys indicat per poder aprendre.


  En els dèficits emocionals, cal tenir en compte que qualsevol situació aversiva indueix per si sola a estats de por i d’ansietat.


  En els dèficits motivacionals, quan l’experiència aversiva és incontrolable, indueix a un estat de passivitat amb trastorns que estarien més relacionats amb la depressió, conseqüent amb la indefensió apresa.


  En els dèficits fisiològics, hi ha una alteració del sistema opiaci endogen i del sistema noradrenèrgic i serotoninèrgic.


  Et proposo que consultis un experiment d’inducció a la indefensió apresa, en tan sols cinc minuts. El trobaràs aquí: http://www.youtube.com/watch?v=OtB6RTJVqPM.


  Imagina la situació següent: una professora reflexiona en una classe amb adolescents sobre les seves principals pors, i destaca la seva por de no encaixar (en el seu grup de referència o en el grup al qual es vol pertànyer). Els proposa una activitat perquè sentin la vivència de ser acceptats o no. Per fer-ho repartirà un full a cada alumne en el qual hi haurà escrites tres paraules. Cadascuna d’elles haurà de ser reordenada per formar una altra paraula, és a dir, són tres anagrames.


  Però els alumnes ignoren alguns detalls. La professora ha dividit la classe en dos grups, de forma aleatòria, és a dir, sense que hi hagi cap criteri de tria com ara la seva intel·ligència. A un grup li donarà un full amb tres anagrames molt fàcils (bat, lemon i cinerama) i a l’altre dos d’irresolubles i el mateix tercer anagrama del primer grup (whirl, slapstick i cinerama). Però els alumnes es pensen que tots fan el mateix exercici.


  Un cop la professora ha acabat d’explicar en què consisteix l’exercici, els diu que quan hagin resolt la primera paraula alcin la mà. Immediatament, una part de la classe l’alça (han canviat bat per tab), mentre que la resta no es mouen, es queden atordits intentant resoldre el seu anagrama i veient que els altres ja l’han resolt. Els primers miren estranyats els segons, els sorprèn que hagin anat tan de pressa. La professora ara els demana que resolguin el segon anagrama i torna a passar el mateix (canvien lemon per melon) i això fa desesperar el grup d’alumnes que ni tan sols ha pogut resoldre encara el primer anagrama. La meitat, doncs, tornen a alçar la mà de seguida perquè ja han resolt l’anagrama. La cara dels seus companys és un poema. Senten que no poden resoldre l’anagrama i s’enfonsen en veure la rapidesa dels altres.


  Finalment la professora els demana que resolguin el tercer i últim anagrama, que és fàcil i a més és el mateix per a tots. Un altre cop es repeteix el mateix. En acabar, la professora els explica que hi havia dues llistes d’anagrames. El que és interessant de l’experiència és que en el moment de resoldre el tercer anagrama (cinerama per american) els que no han pogut resoldre els dos anteriors ja no es veuen capaços de fer-lo. Han estat induïts a la indefensió apresa.


  Després la professora demana als nois indefensos què han sentit quan han vist que els seus companys alçaven la mà perquè ja havien resolt l’anagrama. Les respostes són molt reveladores: «m’he sentit estúpid», «apurada», «confosa», «frustrada»… I què ha passat amb el tercer anagrama? «He perdut la confiança», respon un alumne. Tot això passa en menys de cinc minuts. Ara imaginem el que els passa als estudiants que perden la confiança dia sí dia també.


  Maier i Seligman van analitzar aquest model i van arribar a la conclusió que una persona que viu una sèrie de conseqüències aversives que són independents del seu comportament, és a dir, una situació incontrolable, forma l’expectativa que en el futur tampoc no hi haurà relació entre les seves respostes i les seves conseqüències. És com dir que faci el que faci no servirà per res. Estarà convençuda que les seves conductes són inútils.


  I és així com apareixen els tres components que estructuren el model: la causa desencadenant, el mecanisme cognitiu i les conseqüències.


  La causa desencadenant és una condició necessària tot i que no suficient de naturalesa mediambiental, és a dir, ha de passar alguna cosa externa, una situació incontrolable i aversiva, en la qual s’experimenta indefensió i una conducta posterior depressiva. De fet, quan els individus s’exposen a situacions aversives incontrolables en laboratori, tendeixen a tenir els símptomes, no solament psicològics, sinó també fisiològics, de la depressió: apatia, desordre cognitiu, aïllament social, decreixement de les amines cerebrals, especialment la norepinefrina.


  Deia que la causa desencadenant és una condició necessària, tot i que no suficient, perquè no tothom que pateix una situació incontrolable i aversiva reacciona amb indefensió. Perquè passi això hi ha d’intervenir una manera específica de processar la informació: si considerem que les coses que patim són independents de la nostra conducta, que fem el que fem no servirà per res, aleshores hem creat l’expectativa d’indefensió davant dels successos de l’existència. És viure’s com una víctima de les circumstàncies. Això passa perquè alguna cosa que ha passat (externament) ha estat interpretada (internament) com una indefensió. I en el futur serà així fins que s’aconsegueixi immunitzar.


  Posem per cas que un alumne té aquesta tendència a la indefensió. Se li prepara un treball específic en el qual hi ha relació entre la tasca i les seves possibilitats d’èxit, amb la qual cosa només hi ha de posar l’empenta per fer-lo. Però per a aquest alumne la mateixa tasca ja és un fracàs perquè les seves expectatives prèvies no li deixen veure cap altra opció. Perquè mentre faci aquesta tasca estarà atribuint un sentit d’inutilitat a les conseqüències que es derivin de la seva acció, amb la qual cosa estarà impedint la formació de noves associacions entre respostes i conseqüències. A més, la possibilitat d’èxit no és prou incentiu perquè surti de la seva inactivitat.


  Davant d’aquesta realitat, molts pares entendran la inutilitat de fer-los un discurs d’ànim o bé, pel contrari, carregar-los d’amenaces i càstigs. Tot ho empitjorarà, ja que el dèficit està en com han arribat a construir un sistema d’indefensió. És cert que hi pot haver hagut situacions causants, però quan el problema s’escampa més enllà d’aquestes situacions específiques, cal buscar-lo en l’atribució de causes que està fent la persona. Fet i fet, aquestes són les causes condicionants o factors de risc que mantenen la indefensió. Costa molt «treure’ls del cap» que en el futur els passarà alguna situació desagradable o aversiva i que no seran capaços de controlar-la.


  Alguna cosa per l’estil els passa a les persones d’atribució típicament depressiva. Assumeixen que les seves experiències negatives, tot el que els surt malament o les situacions desagradables que viuen, es deuen a causes «globals, internes i estables», com veurem en el proper apartat sobre l’atribució de causa. És a dir, que els passa en tot el que fan; són per culpa de la seva baixa autoestima o incapacitat i els passa gairebé sempre. Per això se solen queixar que no serveixen per res, que són uns inútils, cosa que els porta a sobrevalorar els fets negatius. Si es donés el cas que alguna cosa els anés bé, aleshores desvalorarien les causes («era molt fàcil», «ho pot fer qualsevol»). Aquest tipus de pensament no és el causant de la indefensió apresa, sinó un factor d’alt risc.


  Aleshores, davant d’aquesta realitat desesperant, s’hi pot fer res? Com podem donar suport a aquestes persones que han convertit la seva vida en un estat d’indefensió apresa? En els experiments que s’han anat fent sobre aquesta indefensió, s’ha comprovat la importància de l’efecte bàsic de la immunització. És a dir, no va passar el mateix amb els gossos als quals prèviament se’ls havia ensenyat a escapar de les descàrregues saltant, que amb aquells altres que es van trobar rebent descàrregues de sobte i sense cap possibilitat de fugida, que van trigar poc a cedir a la indefensió apresa. Els primers, en canvi, s’havien immunitzat, amb la qual cosa van reduir o anul·lar l’aprenentatge de la indefensió. Això explicaria per què davant d’unes mateixes causes o experiències es poden produir respostes d’immunització o d’indefensió. La clau la té el model cognitiu de la indefensió apresa. El que creiem que crea el poder que tinguem sobre les nostres accions.


  Convé immunitzar, immunitzar-nos. Això només s’aconseguirà prenent la vacuna adequada, dosi a dosi, cosa que vol dir aprendre noves conductes i nous recursos. Probablement el més important serà la musculació de la voluntat: l’autodisciplina. Quan anem al gimnàs per primer cop o després de molt de temps de no anar-hi, no podem pretendre començar amb els pesos o les activitats més dures. Començarem amb una musculació d’acord amb la nostra capacitat actual, i l’anirem augmentant progressivament. És el que tots els experts en motivació han desxifrat sobre el nostre procedir volitiu: les fites més eficaces i motivadores són les que tenen un caràcter específic, a curt termini, i provoquen un repte assumible.


  I a tot això afegim-hi la inestimable col·laboració d’aquells que poden ser bons models, o que tinguin la capacitat d’immunitzar també les ànimes indefenses. Ja sigui un entrenador, un psicòleg, un mestre o uns pares conscienciats, cal donar suport al pas del «no puc» al «pot ser que pugui», del «pot ser que pugui» al «puc» i del «puc» al «vull».


  En resum, el model cognitiu de la indefensió apresa postula que cada cop que l’individu experimenta una situació aversiva incontrolable, es produeix una «indefensió» o bé trastorns depressius, més o menys normals, però generadors d’una vulnerabilitat més gran en el futur. Així, quan aquesta sensació d’indefensió s’escampa a moltes situacions diferents, se sol desenvolupar un «estil atribucional típicament depressiu», caracteritzat per aquestes atribucions globals, internes i estables per a tots els fracassos (sobrevaloració dels fets negatius) i atribucions específiques, inestables i externes per als èxits propis (devaluació de les situacions positives), i s’inicia un procés irreversible que conduirà la persona a un túnel de depressió clínica.


  Amb el model de la indefensió apresa es pot explicar el comportament depressiu humà conseqüent amb moltes situacions traumàtiques incontrolables, com ara el fracàs escolar, la violació o els abusos sexuals o l’adquisició de malalties d’alt risc. També permet estudiar els components o factors cognitius determinants de la seva adquisició, especialment les expectatives i l’estil atribucional típicament depressiu i permet intentar desenvolupar tècniques eficaces que encarrilin aquest comportament. Com ja hem comentat abans, la clau per resoldre progressivament aquestes situacions és la immunització, és a dir, aprendre nous recursos de resposta davant de les situacions d’indefensió.


  No totes les situacions desagradables i incontrolables han de ser descàrregues elèctriques, sorolls forts, traumes familiars i altres causes de malestar profund. Johnmarshall Reeve té un interessant punt de vista pel que fa a la «ganduleria apresa». Aquest autor diu que algunes investigacions van avaluar la hipòtesi que la indefensió positiva es podria produir per un esdeveniment positiu incontrolable. Es van plantejar, per exemple, què passaria si un animal rebés recompenses de forma continuada i aleatòria, és a dir, que no depengués de la seva conducta?


  Van posar tres grups de coloms en tres condicions experimentals diferents: a uns se’ls va entrenar per rebre menjar si responien adequadament. A uns altres, els donaven exactament el mateix menjar fos com fos la seva conducta. A un tercer grup, o grup de control, no se’ls va entrenar per respondre adequadament. Acabada aquesta primera fase, a la segona, a tots els coloms se’ls donava la mateixa tasca: per obtenir menjar havien de picar amb el bec en un llum encès. La principal mesura dependent era el nombre d’assaigs que trigava el colom a aprendre la conducta necessària per aconseguir el menjar. El resultat és imaginable. Els coloms ganduls, els que rebien la recompensa fessin el que fessin, trigaven significativament més temps a entendre la relació resposta-resultat que els coloms del primer grup. També ho van aprendre abans els coloms del grup de control.


  Reeve va concloure, de manera simpàtica i traslladant aquest tema al terreny quotidià: «Crec que tots podríem observar casos de ganduleria apresa quan, per exemple, un nen es veu envoltat d’atenció, joguines i llaminadures. Si al nen li donen premis perquè sí i sense que es correspongui amb la seva conducta, pot començar a deixar d’esforçar-se a fer els deures, ajudar en les feines de casa o ordenar l’habitació, posem per cas, per obtenir recompenses».


  Un altre exemple atrevit seria el cas de les persones atractives, molt competents o molt intel·ligents. Les persones molt atractives reben atenció i lloances contínuament, independentment de qualsevol esforç que puguin fer. Si perceben que l’esforç no depèn de la seva conducta, aleshores es pot començar a plantejar per què m’haig d’esforçar per cridar l’atenció dels altres? Per què m’haig d’esforçar per ser acceptat? Fins i tot, per què haig de ser educat? Facin el que facin, sempre cauran bé als altres i sempre n’obtindran alguna recompensa. I això fa que entenguem que algunes persones físicament atractives se sentin atretes precisament per algú que no els fa cas. Encara que si els ho posen massa difícil tornaran a la seva còmoda ganduleria apresa.


  Maleïdes expectatives


  Els alumnes que solíem assistir de forma continuada a les trobades amb el mestre Oriol Pujol sabíem que tard o d’hora apareixerien els seus famosos principis de vida. Un d’ells ja l’he dit: «Tot amb il·lusió, res per obligació». Però també era molt celebrat aquell altre que deia: «Grans expectatives, grans fracassos». D’aquesta manera es fa referència a la nostra facultat de crear projeccions de futur tan elevades, sovint tan inassolibles, tan dependents de factors externs, que el més probable és que acabin en frustració. Recordo el braç de l’Oriol alçant-se com si volgués tocar el cel per després deixar-lo caure arran de terra com a indicatiu de fracàs. Amb això volia dir que les expectatives sempre vénen de dalt per fer-nos una reclamació, és a dir, són com obligacions o mandats que esperen ser acomplerts.


  Les nostres vides són plenes d’expectatives, de moltes de les quals no som conscients fins que de sobte es produeix un buit, un desequilibri, el malestar suficient per indicar que el que ha passat no encaixa amb el que s’esperava. He pogut constatar que l’home no viu tan sols de grans expectatives sinó també de quantitats considerables de «petites expectatives» que poden tenir la capacitat d’espatllar un bon dia.


  Aquella persona que esperaves que et truqués i no ho ha fet. Aquell regal que no arriba mai. Un canvi de plans a última hora. La il·lusió que esperes trobar a la mirada de l’altre. L’abraçada que no et fan. El dinar preparat que s’ha hagut de guardar.


  Són tantes les vegades que construïm expectatives sense adonar-nos que són nostres i de ningú més. Però només el fet d’haver-nos-hi implicat, d’haver-les considerat com a bones, apropiades o «normals», sembla que ens dóna dret a reclamar explicacions o, com a mínim, alguna mena de disculpa o desgreuge. Costa acceptar que les obligacions dels altres han nascut de les nostres expectatives.


  Les relacions s’enterboleixen molt sovint per les expectatives. S’espera massa de l’altre o s’espera, com a mínim, que faci el que se suposa que ha de fer, i més encara si s’hi ha compromès. Però l’altre…, sempre és l’altre! No fa les coses, no les pensa, no les sent com les sentim nosaltres. El que per a nosaltres és raonable, lògic, habitual, normal, adequat o necessari, pot ser que no ho sigui per a l’altre. O potser, tot i estar d’acord en el fons, no ho està en la forma. L’altre, sempre és l’altre. És el misteri i la grandesa de l’alteritat i per això la paraula ens indica el caràcter alterador que té l’altre per a un mateix. Per això les relacions, de tot tipus, exigeixen una capacitat comprensiva i compassiva de reconèixer l’altre tal com és, i no com voldríem que fos. És per aquí per on patinen les expectatives. També ho fan les promeses de canvi que no s’acompleixen mai.


  Moltes persones solen rebel·lar-se davant de la idea de viure sense gaires expectatives, per no dir cap. Associen expectativa a il·lusió, a projeccions de futur, a esperances de triomf, a sentit en la vida. No hi ha cap mena de dubte que la il·lusió és un motor excel·lent per a la nostra realització. Però a vegades hem de distingir entre viure amb il·lusió i viure d’il·lusions. No és el mateix. La il·lusió és un estat del ser, fruit del gaudi i la gratitud de viure; és conseqüència de les nostres relacions i és un estímul que motiva per aconseguir els nostres triomfs. Però això sempre passa en present.


  La il·lusió per un projecte, la plenitud que ens arriba davant d’una cosa meravellosa que ens passarà, se sent en present i en forma part. La intensitat i la durada d’aquest estat no és permanent. L’alegria es reconeix i se celebra però no es força perquè es quedi, ni se li pot exigir que aparegui quan ens vingui de gust. Les emocions són així d’imprevisibles. Abandonar tota expectativa és precisament l’exercici sa de deixar d’esperar. És obrir-li la porta a l’experiència real i no a la projectada. És beneir el que és i no empènyer el que hauria de ser.


  Bona part del problema el patim perquè hem assignat linealitat al temps, és a dir, perquè ens movem a través seu (passat-futur), cosa que ens allunya de la capacitat d’alienar-nos amb la realitat present. Immersos en els nostres pensaments i xerrades mentals, perdem la perspectiva de l’ara i aquí, l’única que existeix de debò i que ens pot proporcionar un flux incessant de beneficis. No tenir expectatives no és falta d’il·lusió ni és una actitud passiva, ni és reprimir les ganes d’eternitzar les nostres plenituds, només és viure d’acord amb el moviment natural de l’existència. Si vivim amb alegria, tot serà rebut de la mateixa manera. Si ens acompanya la il·lusió de viure, no ens cal projectar res. No fa falta carregar-se d’expectatives, no fos cas que per culpa seva s’apagués la il·lusió.


  Des del punt de vista de la psicologia cognitiva, l’expectativa es defineix com l’avaluació subjectiva de la probabilitat d’assolir una fita concreta. Aquesta probabilitat fonamentalment es basa en l’experiència prèvia de la persona. Albert Bandura, un dels psicòlegs que va apadrinar el trànsit d’una orientació conductista cap a la cognitiva, va popularitzar la distinció entre: expectatives d’eficàcia i expectatives de resultat.


  Les expectatives d’eficàcia representen el judici que una persona fa sobre la seguretat que té de poder realitzar una conducta en particular. Les expectatives de resultat són l’estimació que fa la persona que la conducta, un cop realitzada, tindrà un resultat concret.


  Els que som formadors de parlar en públic coneixem les resistències de les persones a fer aquesta activitat, perquè les seves expectatives són negatives en els dos sentits. Ni creuen que ho puguin fer (expectativa d’eficàcia) ni que puguin despertar cap mena d’interès (expectativa de resultat).


  Però hi ha la possibilitat d’observar la teoria de l’expectativa per valor, és a dir, el grau de satisfacció que la persona pugui derivar potencialment d’un estímul ambiental. Un estímul es valora positivament quan una persona prefereix tenir-lo que no tenir-lo i, a la inversa, serà valorat negativament si es prefereix no tenir-lo que tenir-lo. Però les coses no són tan simples com ara triar entre el blanc i el negre. El que ens atrau pot tenir valors diversos:


  —intrínsec: pel simple plaer de fer una activitat;


  —de dificultat: pel plaer de dominar una activitat o habilitat;


  —instrumental: per la satisfacció derivada de complir amb una tasca necessària per obtenir una fita futura;


  —extrínsec: per rebre una nòmina o un premi;


  —cultural: per admiració social.


  O sigui, que no ens traurem mai de sobre les maleïdes expectatives.


  Les atribucions de causa


  Després d’un temps sense veure’ns, vaig quedar per fer una sortida amb una parella que tenen una relació que ve de lluny. Jo anava assegut a la part del darrere del seu cotxe, estàvem xerrant fins que ens vam aturar a fer benzina. Ella, que era qui conduïa, va baixar del cotxe per omplir el dipòsit. Feia poc que estàvem parats quan em vaig adonar que el seu marit no aconseguia seguir la meva conversa perquè amb la vista travessant el vidre de darrere del cotxe estava pendent del que feia la seva dona. Fins i tot jo, en un acte reflex, em vaig girar per observar la seva dona en una actitud divertida parlant amb l’home de la gasolinera que li omplia el dipòsit: van riure, es van donar uns copets amistosos i es van acomiadar amb un petó.


  Quan ella va tornar al cotxe vam reprendre el camí en un silenci sepulcral que va trencar ell per fer una intervenció molt succinta però no del tot adequada:


  —Carinyo, no m’has de dir res?


  Va semblar que ella tornava d’un somni:


  —Ah! Ho dius pel Paco? Fixa’t, quina casualitat. No el veia des de l’institut. Mira que era gamberro! Quina gràcia trobar-lo aquí.


  Va tornar el silenci. Passada una estona, ell hi va tornar, encara més impertinent:


  —Reina, te n’adones? Si t’haguessis casat amb ell, ara series la dona d’un expenedor de benzina.


  Ella va ser ràpida i aguda i no es va fer esperar:


  —Perdona, carinyo —va dir amb sorna—, si m’hagués casat amb ell, ara ell seria un director general, com ho ets tu. Entesos?


  Amb quina facilitat atribuïm causes a les coses. Probablement és una de les nostres distraccions preferides. Disposem de la facultat de teoritzar i amb això fem «prediccions». Busquem descobrir per què passen les coses, sobretot les que afecten la nostra vida. Potser per això els psicòlegs sovint veiem com els nostres pacients ens demanen pel motiu de les seves angoixes. La necessitat de trobar explicacions a les coses es produeix, abans que res, per esbrinar les causes dels resultats inesperats. Si un espera suspendre un examen i suspèn, és un resultat previst que no li farà perdre temps pensant-hi.


  Com va estudiar el científic Jeff Hawkins, el cervell observa i construeix patrons, els emmagatzema i tota la nova informació es relaciona amb la resta existent. Però perquè passi això cal que hi hagi, a més d’un cervell funcional, un relacionador. I aquest ets tu, sóc jo, som tots. El resultat final és que fem atribucions de causa i construïm creences.


  El que és curiós del cas és que partim sempre d’un supòsit erroni: que hi ha un origen o principi que causa les coses. Per què va passar això, per què va passar allò. En un pla simple, arran de terra, s’entén que observem la realitat com una suma de contingències. Però un pla més profund ens permetrà descobrir l’enorme interrelació entre totes les coses, cosa que fa que no hi hagi un principi de res, sinó un contínuum d’interaccions en moviment que deixa anar resultats. Podem accedir al que ha passat, als fets, però és inimaginable la cadena de successos que s’han relacionat perquè passés alguna cosa.


  Per descomptat, s’entén que si ens haguéssim d’entretenir a construir el que va passar abans de cada fet de la nostra existència, no solament no acabaríem mai, sinó que arribaríem al Big Bang i ni aquí no acabaria la història. En comptes d’això preferim reduir, simplificar tota experiència i resumir-la en una etiqueta, o com a molt un parell. En Joan i la Maria es van separar perquè ja es veia venir que no estaven tan enamorats. I així anem despatxant a gust. Tema tancat. La sorprenent facilitat amb què atribuïm causes acaba sent un acte d’injustícia, entre d’altres coses perquè sovint jutgem sense tenir en compte els contextos, generadors de moltes situacions, i la naturalesa de cada relació, el seu moment, el seu historial.


  En un treball excel·lent de Montserrat Moreno i Genoveva Sastre, professores emèrites del Departament de Psicologia Bàsica de la Universitat de Barcelona, sobre com construïm universos, posen en evidència que ens muntem la vida prenent com a referents els nostres models organitzadors. Aquests models es basen en com les persones, segons les dades que seleccionin de l’entorn i el significat que se’ls atribueixi, experimentaran uns sentiments o uns altres. Això les lliga de manera indissoluble a la seva pròpia construcció, és a dir, s’hi impliquen, hi habiten. Per això és tan important prendre consciència del nostre univers de creences, perquè és el constructor del que més influirà en la nostra realitat.


  L’abstracció d’una dada i l’atribució de significat són simultànies, ja que sense significat no hi hauria la dada com a tal. El que és interessant és que la mateixa tria de dades parteix ja del model organitzador establert, així que el que solem fer és reconfirmar allò en el que ja crèiem. Per sort, els models organitzadors són dinàmics i funcionals, i es mantenen en un procés constant d’evolució, sempre que no topin amb una ment rígida o obsessiva que giri contínuament sobre el seu propi eix.


  A l’hora d’abordar el tema de les atribucions d’èxit o fracàs, que es relaciona clarament amb el tema d’aquest llibre sobre l’esforç i la vinculació amb la indefensió apresa, molts autors distingeixen entre les causes internes, que hi ha dins de la persona (la personalitat, la intel·ligència, l’habilitat, l’esforç, l’estratègia) i les externes, que hi ha a l’ambient (el temps, la influència d’altres persones o el nivell de dificultat d’una tasca). Però les possibles causes d’èxit o fracàs també varien segons la seva consistència o estabilitat. Algunes atribucions són relativament estables en el temps (la intel·ligència, l’habilitat, la personalitat, per exemple), mentre que n’hi ha altres de més canviants i per tant inestables.


  Els estudiosos de l’atribució de causes han posat de manifest tres dels principals biaixos o errors que se solen produir en els processos atribucionals:


  1. Atribuir factors de personalitat o interns


  Potser el més fonamental de tots, és la tendència a l’hora d’explicar la conducta dels altres. Quan ens han tractat molt bé en un centre comercial, solem categoritzar el dependent de simpàtic, amable, educat o de disposar d’unes habilitats personals extraordinàries, i no se’ns acut pensar que només fa bé la seva feina, que sap vendre.


  2. Atribuir causes externes o de la situació per explicar les seves pròpies conductes


  Com solem justificar les nostres conductes? Fixem-nos-hi una estona. Amb quins arguments defensem el que ens passa? Una gran part de l’argumentació es basa a demostrar com determinades circumstàncies externes expliquen el nostre comportament. Ens sap greu arribar tard però és que la circulació estava impossible, per exemple. Pensem el mateix quan és un altre qui arriba tard? Sovint pensem que és un irresponsable, un impuntual, o pensem tot de motius perversos que han provocat que fes tard.


  3. El «biaix egoista»


  Se’n diu així perquè les persones tendeixen a fer una atribució interna després d’un èxit i a fer una atribució externa després d’un fracàs. Quan les coses no ens surten bé, busquem amb avidesa qui n’ha estat el causant allà a fora. En canvi, presumim dels nostres mèrits quan ens hem assegurat un èxit. Pel que sembla, hi ha persones que es protegeixen l’autoestima costi el que costi, i així preserven una autopercepció positiva. El que és curiós és que les persones amb dificultats d’autoestima, amb un pensament de tipus depressiu o del tot immerses en la indefensió, fan el camí contrari. Quan tenen èxit, l’atribueixen a causes externes (sort, bon temps, poca dificultat) i en canvi els fracassos se’ls atribueixen internament, generalment són culpa seva.


  Quan les persones fan atribucions generals dels seus fracassos, tendeixen a tenir un rendiment pitjor en les tasques futures que les persones que fan atribucions específiques. Pel que observem en la indefensió apresa, algunes persones provoquen una taxa anormalment activa d’activitat cognitiva, és a dir, estan pensant excessivament en la tasca que fan mentre la fan. Això provoca estats d’ansietat, autocrítica, dubtes sobre un mateix i inseguretat. Aquests pensaments negatius s’immisceixen en la tasca i la poden espatllar i, el que és pitjor, crear aquella sensació d’ingovernabilitat i indefensió. I per aquí arriba el fracàs escolar, les dificultats per encaixar en un entorn laboral o la incapacitat per articular una relació personal.


  És molt interessant acostar-se a les teories atribucionals perquè, com ja hem indicat, són, fet i fet, la significació que donem a les dades i als fets de la nostra vida. En conjunt, conformen un model de món, un mapa, que serà on viurem. Aquestes teories que hem revisat tenen, alhora, autors que les qüestionen, i és bo saber-ho. Per exemple, els que entenen que les persones no solen fer atribucions espontànies per explicar els resultats dels fets de les seves vides. Dit d’una altra manera, que fer atribucions no garanteix una conducta determinada. Tots sabem, per exemple, que quan s’acosten les eleccions es fan anar molts arguments i s’atribueixen causes als candidats. Escoltar els ciutadans durant les campanyes és escoltar moltes opinions acompanyades d’una certa radicalitat o d’un malestar creixent que, a l’hora de votar, es tradueix en conservadorisme. Molt revolucionaris de paraula, però molt prudents en el vot. Som així de complexos i inesperadament canviants.


  Els petits paranys de la ment, i alhora els més molestos


  Així com fins ara he presentat les grans trampes de la ment humana quan es tracta d’abordar les nostres voluntats i motivacions, voldria dedicar aquest últim apartat a aquells altres paranys, menys vistosos però que també ens fan passar ànsia. Són jocs als quals ens avesem a jugar, disculpes i justificacions que trobem per endarrerir o evitar aquelles conductes que ens poden causar malestar.


  Com ja he dit al principi, la voluntat és una manifestació clara i sense esforç del que volem i del que no volem. Però quan toca voler el que no volem, és a dir, quan toca passar del no al sí, cal un procés que consisteix fonamentalment a vèncer les nostres resistències. També hem vist com, davant del desig, hi ha preus que no voldríem pagar i per això sorgeixen resistències. L’extraordinari del cas és que no sempre som del tot conscients d’aquestes resistències. Per això algunes estratègies de la nostra ment van encaminades, de manera inconscient, a camuflar la nostra lluita interior entre el que volem i el que dolem.


  POSPOSAR EL MOMENT DE COMENÇAR: «NECESSITO TENIR-HO CLAR»


  Moltes persones demoren el moment d’iniciar una activitat, prendre una decisió o afrontar un problema o conflicte justificant que encara no és el moment, que no estan preparades, que els cal més informació, que no ha arribat el moment, que quan ho tinguin clar ja ho faran. Tot plegat vol dir que el més probable és que no ho facin mai.


  Ens hem de fer una pregunta: realment quan ho tindrem clar? Hi ha alguna cosa que la puguem tenir cent per cent clara? Algunes persones busquen més enllà d’elles mateixes la seguretat que els falta. Però hi ha algú que estigui del tot segur sobre la seva vida? Com a molt confiem que les coses sortiran bé, que sabrem sortir-nos-en o que ho resoldrem tan bé com podrem. Bona part dels nostres aprenentatges vénen perquè els hem experimentat i no pas perquè els hem llegit o bé hi hem reflexionat molt. Quan pretenem «veure-ho clar» alhora hem de planificar en què consistirà aquesta claredat i sobretot on són els límits, és a dir, quan prendrem la decisió tant si ho veiem clar com si no. Si no ho fem així, aquest «veure-ho clar» es perd en el temps, s’espera que algun dia arribi una mena d’il·luminació del cel que ens obri la ment de bat a bat.


  L’exigència de voler veure les coses clares o de posposar el moment de començar amb moltes justificacions (la més popular: «ara no és el moment») és una resistència a intervenir. Si no és ara, quan? Si no és aquí, on? Cal començar per on som. Reconèixer el que és. I si el punt de partida són les nostres pors, doncs comencem amb aquestes pors. Posposar les coses és deixar de viure en present, l’únic lloc on es comencen les coses.


  ELS DUBTES I LA CONFUSIÓ


  Emparentada amb la resistència anterior, els dubtes són la gran justificació per demorar les nostres decisions. Quantes coses has començat sense tenir cap dubte? Potser en trobaràs alguns exemples, però no gaires. La incertesa forma part del paquet existencial des del moment que no podem controlar tots els fets del futur.


  Una de les claus per entendre el món d’avui dia és l’obsessió que tenim ara per trobar àncores de seguretat, certeses absolutes, claredat de futur, bases sòlides per sostenir la nostra vida. És una reacció defensiva davant d’un moment que cada vegada és més incert i insegur, on estem envoltats de sorpreses contínues, d’accidents, de cops de sort o de mala fortuna, de fragilitat, de vulnerabilitat. Ja ho prologa aquella pel·lícula de Woody Allen, la gent té por de reconèixer que gran part de la vida depèn de la sort. Espanta pensar quantes coses no estan sota el nostre control!


  Hi ha dues maneres, com a mínim, d’observar el fenomen dels dubtes. Hi ha el dubte curiós, que és el que neix de qüestionar les coses «tal com són». Gràcies a aquesta manera de fer el curiós hem inventat el progrés i el mètode científic. Aristòtil va proclamar que «el dubte és el principi de la saviesa». Considerem que una actitud intel·ligent davant de la vida és posar en quarantena les suposades grans veritats que la gent pronuncia cada dia, com també aquelles que nosaltres defensem per tots els mitjans.


  Però després hi ha els dubtes que neixen de les nostres pors i de la confusió. Quedar-se en el dubte acaba sent terriblement esgotador i una mina explosiva per a la nostra autoestima. Acabem instal·lats en aquell autoconcepte que es diu falta de seguretat o personalitat insegura. I quan ens convencem que som així, ho acabem d’espatllar. A partir d’aquest moment no tindrem cap altra dedicació que evitar prendre decisions, evitar afrontar problemes, evitar que hi hagi expectatives sobre nosaltres o sobre les nostres capacitats. És viure evitant en comptes de viure aconseguint. És viure recordant-nos cada dia que malament que ho fem tot. Per a què serveix tant de discurs mental? És clar que és funcional. Dóna vida a la resistència a actuar. Serveix per quedar-se quiet.


  LA POR DE FRACASSAR


  Si concretem el dubte en por, de quina por parlem? Hi ha moltes formes de por, tot i que segurament la que més s’avé amb el nostre tema és la por de fracassar. Si la por forma part del nostre equipatge bàsic de supervivència, la por de fracassar pertany a les «emocions 2.0», és a dir, a les considerades com a socials. És una por que s’entén si s’entén la nostra forma social d’organitzar la vida, és a dir, amb i davant dels altres. El fracàs està vinculat a la crítica o judici o valoració dels altres. És una por de decebre, de mostrar les nostres incompetències i, per a alguns, de no ser els primers o els millors.


  És cert que nosaltres també ens podem autodecepcionar, que podem vincular el fracàs no solament a la crítica exterior (la que fa més mal) sinó a les nostres pròpies expectatives i reptes. Però al marge dels disgustos que pot comportar no aconseguir el que ens proposem, el que ens interessa observar ara és l’evitació de la conducta per una suposada por de fracassar. Moltes persones, en canvi, ja ni surten de casa. Són aquestes persones les que fan servir aquesta suposada por de fracassar com a resistència.


  I es pot dir el mateix dels que pateixen obsessió perfeccionista. És cert que a moltes persones els agrada fer les coses ben fetes, molt ben fetes, però les fan. Moltes altres, però, fan servir l’excusa del perfeccionisme com a motiu i justificació per no fer res. És una altra forma de resistència de la ment davant dels nostres suposats desigs.


  SI NO FOS PER…


  El professor Eric Berne, creador del PAN o mètode d’anàlisi transaccional, va ser també un dels pioners a parlar sobre els jocs mentals en què participem. Un dels més destacats és el «si no fos per…» referit a aquelles justificacions de la nostra conducta que comencen amb aquesta frase tan gastada. Quantes coses hauríem fet si no fos per…!


  A les nostres converses socials fem servir sovint el «si no fos per…» per justificar el fet de no poder o no voler quedar amb una persona o per posposar una trobada. Fins aquí es pot entendre com una estratègia comunicativa. Però la resistència a afrontar algunes situacions que són del tot responsabilitat nostra es basa també en el «si no fos per…». I així se suposa que quedem com uns reis davant dels altres que a més es planyen de les nostres impossibilitats. En canvi, els que observem la conducta humana no podem obviar aquesta estratègia com una veritable resistència.


  Hi ha una variable del «si no fos per…» que consisteix a destacar la quantitat de compromisos que tenim. En un món tan atrafegat com el nostre, s’entén que les agendes estiguin atapeïdes. Fins aquí, cap problema. Tot canvia quan tan sols la idea dels molts compromisos que tenim es converteix en la resistència justificada a afrontar tant el que desitgem com el que temem. Fins i tot aquí podríem afegir el joc «mira què faig per tu», una altra manera d’escudar-se en els altres per no fer el que hem de fer.


  EL CANSAMENT


  És clar que la nostra energia té límits i que quan s’acaba la pila, s’acaba. Però si observem detalladament trobarem una altra explicació per als nostres cansaments: no estem a gust fent el que fem. Quan les coses es fan per obligació cansen el triple. Quan no estem concentrats o quan no fluïm amb l’activitat, l’esgotament de seguida fa acte de presència.


  Els que ens dediquem a la formació en creixement personal, podem sortir d’una sessió de vuit hores amb les energies renovades o bé fets un nyap. De què depèn? Del fluir, de si hem connectat amb el grup, de si som capaços de nodrir-nos energèticament els uns als altres. Passa tot el contrari quan el grup i el docent no s’entenen, quan tota la sessió ha estat una lluita de resistències entre els uns i l’altre. Podem acabar esgotats però feliços o bé començar ja cansats.


  Cal considerar, doncs, el cansament com a resistència inconscient. Una manifestació del nostre cos que capta la intenció de la ment. Quantes persones no fan mai res perquè sempre estan cansades! Quan escoltem una conversa que no ens interessa, o ens proposem una activitat que ens disgusta, apareixen els badalls, la son, el cansament. Són respostes corporals que informen de les nostres resistències.


  LES DISTRACCIONS


  A poc a poc hem anat assumint que no hi ha casualitats sinó causalitats. Ara podríem afegir, doncs, que tampoc no hi ha distraccions casuals. Deixant de banda els qui pateixen autèntics problemes o dèficits d’atenció, bona part de les nostres distraccions tenen a veure amb les nostres resistències. Pot ser que no ens interessi el que passa; pot ser que ens molesti però no ho diguem; pot ser que sigui molt intens emocionalment; pot ser que sigui molt conflictiu. Pot ser de moltes maneres, però el cas és que la nostra resposta és la distracció.


  Una altra cosa que sap fer el nostre inconscient és «desconnectar». És fàcil anar-se’n del present quan no ens agrada o ja n’estem tips. Anem al passat o al futur, sobretot al futur. I hi anem amb la imaginació. Penetrem en el regne de les possibilitats o bé ens submergim en els nostres pensaments privats, o bé canviem de conversa, o bé focalitzem l’atenció en una altra banda, lluny d’on representa que estem. I no ho fem només quan van mal dades. També hi ha moments molt intensos que no podem suportar.


  LA IRRITACIÓ


  Sempre que estem enfadats tenim una raó per estar-ho? Segur? Podria ser que ens irritéssim com a estratègia dissuasòria? Molts enuigs tenen l’origen al nostre interior, en la manera de respondre a situacions que no volem afrontar, és a dir, que ens hi resistim.


  L’estratègia de la irritació ha estat durant molt de temps la manera d’aconseguir coses. Una mala manera, esclar. Si ens enfadem aconseguim que els altres ens temin i per tant no ens importunin gaire. I així ens avesem, més o menys, a fer el que ens sembla i a mossegar si no ens deixen fer-ho. Falta molta assertivitat.


  Però també hi ha persones que quan estan a punt d’aconseguir el que s’han proposat ho engeguen tot a rodar perquè troben un motiu per enfadar-se. Alguns casaments, per exemple, s’han hagut d’ajornar perquè a l’últim moment hi ha hagut una crisi. Què ha passat? S’ha trobat una excusa per irritar-se tant que s’ha espatllat tot. Per sort, els veterans solen reconduir el tema: saben que són resistències al compromís.


  
    QUADRE RESUM DEL CAPÍTOL


    — Un dels aprenentatges que fem les persones és fins a quin punt les nostres conductes influeixen o no en els resultats dels esdeveniments. Hi ha coses que sembla que les podem controlar i moltes altres que no. Quan les persones aprenen que els resultats desitjats no depenen de les seves conductes voluntàries, desenvolupen la indefensió apresa.


    — La indefensió apresa engloba els elements següents:


    • una condició o causa precedent,


    • una experiència aversiva incontrolable,


    • una sèrie d’efectes del comportament, dèficits, que impedeixen l’aprenentatge de noves tasques: dèficits cognitius (elaboració del pensament), motivacionals, emocionals i fisiològics.


    — Una persona que viu una sèrie de conseqüències aversives que són independents del seu comportament, és a dir, una situació incontrolable, forma l’expectativa que en el futur tampoc no hi haurà cap relació entre les seves respostes i les conseqüències de les seves respostes. És com dir que, faci el que faci, no servirà per res. Estarà convençuda que les seves conductes són inútils.


    — «Grans expectatives, grans fracassos».


    — Es pot distingir entre:


    • expectatives d’eficàcia (judici que una persona fa sobre la seguretat que té de poder fer una conducta en particular),


    • expectatives de resultat (estimació que fa la persona que la conducta, un cop realitzada, tindrà un resultat concret).


    — En l’expectativa per valor, se solen distingir els valors:


    • intrínsec: pel simple plaer de fer una activitat;


    • de dificultat: pel plaer de dominar una activitat o habilitat;


    • instrumental: per la satisfacció derivada de complir amb una tasca necessària per obtenir una fita futura;


    • extrínsec: per rebre una nòmina o un premi;


    • cultural: per admiració social.


    — Tres dels principals errors o biaixos que se solen produir en els processos atribucionals són:


    • atribuir factors de personalitat o interns,


    • atribuir causes externes o de la situació per explicar les seves pròpies conductes,


    • i el «biaix egoista».


    — Els petits parany de la ment, i alhora els més molestos:


    • postergar el moment de començar: «necessito tenir-ho clar»,


    • els dubtes i la confusió,


    • la por de fracassar,


    • si no fos per…,


    • massa compromisos,


    • el cansament,


    • les distraccions,


    • i la irritació.

  


  Cinquena reflexió: si un ho pot fer, tots ho podem fer


  La conducta motivada


  Tot acaba sent una qüestió de motivació. Emergeix de nosaltres una tendència, una inclinació, diguem-ne un moviment cap a. En la nostra enganyosa recerca dels principis de tot, podríem demanar-nos què va ser primer. Què és el que va empènyer al moviment? Sabem que un cop iniciat, tot és caminar. Però la pregunta hi continua sent, inquietant, què va passar perquè s’iniciés el moviment? Quin va ser l’impuls que va portar la mà del fumador a buscar la cigarreta? I aquell impuls de menjar el que no havia de menjar? Sempre és pel mateix motiu? Què va inclinar la balança cap a un costat o cap a l’altre? Què va passar perquè aquell dia ens quedéssim a casa? Com vam deixar d’estimar aquella persona? Per què ara estimem aquesta altra?


  Hem vist que en la motivació humana intervenen dos factors: l’activació i la direcció. La motivació autoregulada, diu Johnmarshall Reeve, generalment sorgeix d’interessos, necessitats i reaccions personals al comportament propi. Això els passa, com veurem, a les persones orientades a l’èxit, a les persones competents, que el sentiment de ser-ho les motiva. En canvi, els aspectes de l’ambient (agents externs) aporten la motivació necessària per tenir o no la conducta. Els motivadors extrínsecs els podem observar com a «fabricacions» socials que no tenen gaire a veure amb les nostres necessitats naturals.


  La distinció entre motivacions internes i externes també s’ha d’observar davant del que anomenem mecanismes:


  —Intraorganísmics: sistemes biològics que actuen junts per iniciar, mantenir i posar fi a les nostres pulsions o dèficits fisiològics (per exemple, la set, la gana o la son), creen una necessitat corporal que busca de manera incessant ser regulada.


  —Extraorganísmics: tots aquells sistemes no biològics que regulen les conductes orientades a una fita manifesta de menjar, beure, fer l’amor i evitar el dolor. Cada una d’aquestes conductes té fortes influències cognitives, ambientals, socials i culturals.


  Als investigadors actuals en el camp de la motivació humana no els agrada gaire aquesta expressió de l’orientació al triomf. Prefereixen parlar de competència, ja que la idea del triomf sembla que es refereixi a una concepció massa individualista i competitiva de l’ésser humà que no s’avé gens amb la diversitat i els valors predominants al món actual. Parlar de triomf és parlar de la propensió a ser eficaç i a aconseguir els resultats amb un cert nivell d’excel·lència. Una actitud que ens pot fer recordar aquells herois mítics grecs que amb el seu coratge, habilitats i esforç aconseguien superar els obstacles més grans.


  Avui, en canvi, exaltem la interdependència, la capacitat de cooperar, treballar en equip i cohesionats. Per això és tan important no solament ser eficaços, o traçuts, sinó sentir-nos competents, que a parer meu inclou també les competències personals. Actualment es valora tant el coeficient intel·lectual com l’emocional; es parla d’intel·ligència social i fins i tot d’intel·ligència espiritual. Per això s’entén que hi hagi un salt tan espectacular entre la realitat pedagògica i la professional i social. Aquests joves adults «sembla que surtin d’una llar d’infants i no de la universitat» (aquesta frase la vaig sentir en un congrés d’empresaris).


  La sensació sobre la pròpia competència, doncs, és un dels determinants típics de la motivació i la perseverança en una tasca. Més que centrar l’atenció en el triomf, la clau és desenvolupar el sentit competencial en el qual s’inclou el paper de l’afectivitat i les maneres d’aconseguir més benestar personal. Quan ens podem permetre el luxe de triar la feina, el més probable és que la tria tingui en compte que siguem valorats per les nostres competències (professionals i humanes). Sentir-se competent emfatitza emocions positives, optimisme i fins i tot la salut.


  L’afany familiar de reforçar un fill o filla davant de qualsevol cosa que facin bé no servirà de res si el concepte que tenen d’ells mateixos és que tot ho fan malament, els costa o els altres ho fan millor. Han de ser ells mateixos els que donin valors als seus èxits i tinguin ganes de repetir-los. No hem de menystenir els seus intents de reforç, tot i que sí que els hem d’orientar adequadament. És millor premiar les bones sensacions («Ara que ho has aconseguit, com et sents?») en comptes d’aplaudir orgullosos el seu esforç. És clar que hi ajuda, però no han de fer les coses per quedar bé amb els altres, sinó amb ells mateixos.


  Les fites que ens proposem es poden diversificar en tres grans grups: les fites personals, les fites relacionals i les fites de tasca.


  Les fites personals, tan de moda avui dia, tenen el seu exponent més important en el concepte d’autorealització, tal com ho va intuir Abraham Maslow. Poden incloure conceptes de benestar personal, afecte, serenitat, viure tranquils, crear, conèixer, autoconèixer-se, espiritualitat, en termes generals en diríem procurar ser feliç.


  Les fites relacionals tenen a veure amb l’objectiu de ser un mateix i alhora ser-ho amb els altres. Les relacions són una gran font de motivació, com també les activitats col·laboratives i de responsabilitat social. A les empreses i organitzacions les persones amb fites relacionals atenen fonamentalment el clima emocional i de relacions. La seva orientació és assertiva, d’afirmació personal i de respecte als drets dels altres.


  Les fites de tasca inclouen els perfils que s’orienten a la consecució d’objectius, interessos i beneficis. Les persones amb fites de tasca tendeixen a perfeccionar-se en una activitat i els motiva el repte i la competitivitat.


  Cal dir que no ens hem de sentir alineats amb una fita o una altra. En realitat les persones solen combinar fites en funció del nostre moment vital, el context en què estem o les expectatives respecte d’una situació concreta.


  L’estudi de la motivació extrínseca passa pels conceptes principals de recompensa, càstig i incentiu. Entenem que una recompensa és un objecte ambiental atractiu que es dóna després d’una seqüència de conducta i augmenta les possibilitats que aquesta conducta es repeteixi en el futur. És així com hem d’entendre el que anomenem premis, o una cosa tan necessària com els agraïments, les aprovacions o, en un sentit crematístic, les nòmines a finals de mes.


  El càstig funciona a la inversa, o sigui, un objecte ambiental no atractiu que es dóna després d’una conducta, amb el propòsit de reduir les probabilitats que aquesta conducta es repeteixi en el futur. Així, amb les crítiques, la desaprovació, el fet de posar algú en ridícul, les multes o la presó pretenen que s’associï la conducta a una experiència negativa i fins i tot aversiva. Tant les recompenses com els càstigs es donen després de seqüències de conducta i afecten les probabilitats que tornin a aparèixer, tal com ho explica Johnmarshall Reeve.


  L’incentiu, en canvi, és un objecte ambiental que fa que un individu realitzi o repel·leixi una seqüència de conducta. Dit d’una altra manera, l’incentiu pretén influir abans de la conducta i energitzar-ne l’inici.


  Posem un exemple que m’agrada força: quan hem de regalar la bicicleta o la PlayStation? Abans o després dels exàmens? Si donem el regal abans dels exàmens, s’incentiva l’estudi i es reforça la confiança en la persona perquè encari aquest procés amb força. Si el donem després dels resultats dels exàmens, premiem o castiguem la conducta. És una decisió curiosa, perquè en la nostra conducta, tan competitiva, hem situat l’accent en els resultats, i així ens va. En lloc d’incentivar el procés, aprendre, valorar la perseverança i estar atents als recursos que puguin faltar, tota la càrrega explota al final. Així que som el que aconseguim. Som més valorats pel que fem i obtenim que no pel que som.


  Probablement hi pot haver un equilibri sa entre incentius, premis i càstigs. Tot són recursos d’aprenentatge condicionat que cal fer anar segons aquesta tríada (desigs o necessitats, valor i expectatives) i també segons el moment afectiu de la persona, la seva història personal, els recursos reals de què disposa, el suport personal, familiar o social i el context on ha de desenvolupar la conducta. És indubtable que som éssers complexos.


  Tipus de motivació


  En l’estudi de les necessitats humanes destaca Henry Murray, que va concebre que bona part de les nostres conductes eren governades per un conjunt nuclear de necessitats humanes universals: triomf, poder i filiació. En realitat, Murray va arribar a idear una llista de vint necessitats humanes, i hi va incloure necessitats oposades com ara l’autonomia i la filiació. En tot cas, per a Murray les necessitats tenen base fisiològica i estan relacionades amb forces químiques al cervell. Poden sorgir tant de processos interns com de fets externs, tot i que tots creen un estat de tensió en la persona, que buscarà la manera de reduir-la, aquesta tensió, o sigui, que intentarà satisfer les seves necessitats.


  LA MOTIVACIÓ DE TRIOMF


  No és un exercici gaire complicat identificar persones properes que tendeixen de manera estable cap a la consecució de l’èxit en activitats o situacions que seran avaluades en relació amb algun estàndard d’excel·lència. El mercat és ple de llibres que relaten els camins i les proeses seguides per persones que han superat condicions adverses, o que han ideat fórmules i metodologies d’èxit o, per exemple, d’esportistes que s’han fet milionaris gràcies a les seves habilitats. I se’n solen destacar tres aspectes:


  1. El primer es relaciona amb l’activitat. Potser és el més general, ja que l’ideari per a moltes persones és fer les coses de la millor manera possible, ratllant sovint el perfeccionisme. Qui és traçut vol esmerçar-s’hi. Qui obté bons resultats, els busca afanosament, no es conforma amb poc.


  2. El segon està relacionat amb un mateix. Cada cop que ens proposem el repte d’autosuperar-nos, d’arribar més enllà de les nostres expectatives, de lluitar contra les adversitats (com ara una malaltia), de vèncer les limitacions personals com a pors, estem atrafegats en la tasca de la superació.


  3. El tercer es relaciona amb els altres. És el cas de la competitivitat, de ser millors que els altres, de comparar-se i sobretot d’obtenir aprovació social.


  En les tres modalitats hi ha una avaluació de la competència personal, amb correlats emocionals, com ara l’orgull en els casos d’èxit, la vergonya en els de fracàs. Així es fa palès que les persones orientades al triomf no solament prefereixen tasques de dificultat moderada, sinó que també hi persisteixen durant més temps, de la mateixa manera que fàcilment les abandonen si són o molt fàcils o molt difícils. Mariano Chóliz, professor titular de psicologia a la Universitat de València, ha descrit aquest perfil orientat al triomf:


  1. Tria tasques amb un nivell moderat de dificultat.


  2. Rendeix més en tasques que impliquin una motivació intrínseca, en les quals augmenta l’autosatisfacció per la feina ben feta. Fins i tot s’ha pogut comprovar que l’assignació de reforços (motivació extrínseca) no augmenta el rendiment.


  3. Rendeix més en tasques que impliquin un repte personal. Aquesta mena de tasques permeten posar a prova la seva capacitat i habilitats, i com a conseqüència hi ha una gran satisfacció davant de l’èxit aconseguit. En canvi, en tasques rutinàries o fàcils, s’obté un rendiment similar al de les persones amb poc motiu de triomf.


  4. Té interès a obtenir feedback o respostes en l’execució de les tasques, cosa que li permet tenir un coneixement de la seva eficàcia i de quins són els factors responsables de l’èxit.


  5. Accepta la responsabilitat de les seves accions.


  6. Assumeix riscos calculats, que no depassen el seu nivell de capacitat o les seves habilitats, per garantir l’èxit de la tasca.


  7. Aporta innovació a la tasca que fa en el seu afany per aconseguir noves i millors maneres de fer les accions que hi ha implicades. En aquest sentit, pot passar, en alguna ocasió, que arribi a fer servir mitjans poc justos o honrats, i pot ser qualificat de trampós.


  8. Recerca activament l’èxit personal en l’activitat professional, amb caràcter emprenedor i té gran interès pels negocis i activitats empresarials.


  En resum podríem dir que hi ha una tendència a aconseguir l’èxit i a evitar el fracàs, de la mateixa manera que hi ha fites que s’orienten cap a un mateix, les fites d’aprenentatge, de competència o de millores personals, i fites orientades a la tasca, les fites de resultat o rendiment. Per això se sol proposar que en comptes de triomf es parli de competència, perquè el segon terme considera l’individu com un tot, que té en compte no sols la seva habilitat per a determinats triomfs, sinó el seu desenvolupament ple, la seva capacitat d’autorealitzar-se en interacció amb el medi ambient.


  Però hi ha persones que es queden atrapades en l’explotació dels seus èxits. Si combinem una personalitat i un ego molt identificat amb la idea de triomfar sempre, estem davant d’una bomba de rellotgeria personal. Per això veiem, de vegades, figures que s’enfonsen exageradament davant d’un gir o un canvi de tendència del seu èxit social.


  LA MOTIVACIÓ DE PODER


  Costa poc identificar les persones motivades pel poder. De seguida destaquen. N’hi ha que pretenen influir en els altres, intervenir d’alguna manera en les seves conductes i emocions. Una definició clàssica d’això és la necessitat d’impactar, controlar o influenciar altres persones, grups, institucions i el món en general. Segons McClelland, hi ha dos tipus d’expressions de poder: el personal i el social. El primer pretén el domini sobre els altres, i està relacionat amb la competitivitat i l’agressió, el segon busca contribuir al benefici dels altres.


  En parlar de la motivació de poder, no hi ha dubte que cal esmentar el concepte de lideratge. Intentar dirigir, utilitzar la seva autoritat, prendre responsabilitats, exercir rols i funcions que impliquin manar sobre els altres, això defineix l’orientació del líder. Però tal com entenem avui l’exercici de lideratge, té poc a veure amb la idea de manar. Dit clarament, no és el mateix manar que dirigir, i no és el mateix dirigir que liderar.


  Tot i que en aquest país durant molts anys ha funcionat el «perquè ho mano jo», el coneixement de la motivació humana i l’evolució de la nostra consciència no permet aquestes pretensions de l’era de Cromanyó, tot i que sempre en queda algun reducte històric, no ho negarem. Ara vivim l’era dels directius, és a dir, de l’afany per dirigir empreses i persones. Però l’etiqueta de directiu tampoc garanteix lideratge. Són com a molt líders situacionals, més per l’exercici del càrrec que no per la seva autèntica capacitat d’aconseguir que els altres els segueixin. Heus aquí la diferència.


  MOTIVACIÓ PER AFILIACIÓ


  La necessitat d’afiliar-se expressa la de ser acceptat socialment i tenir seguretat en les relacions interpersonals. Potser el terme necessitat pot descriure una realitat que ho és a mitges, moltes persones s’orienten als altres, no solament com una conducta d’ansietat davant del rebuig, sinó precisament per promoure el seu benestar, per la qualitat i la calidesa de les relacions, per la seva intimitat.


  La persona amb alta motivació d’intimitat pensa en les altres persones i en les relacions sovint revela informes sobre ella mateixa, escolta intensament, és molt comunicativa, descriu l’amor i el diàleg com a experiències vitals especialment significatives, i sol ser vista pels altres com algú que destaca per ser obert, sincer, comprensiu, poc dominant i que té cura de les relacions interpersonals. Potser per tot això evita el conflicte, pateix en les discussions i s’enfonsa quan l’abandonen.


  La conducta motivada a la filiació s’observa poderosament davant de l’activació de l’experiència de la por. No hi ha cap estímul que inciti tant a la recerca dels altres com la necessitat de suport emocional i de protecció davant del que temem. Juntament amb la por, l’aïllament social també activa la filiació. En aquests temps de crisi el recolliment familiar és un fet. També és interessant observar com aquella era de l’abundància que hem deixat enrere va portar com una de les seves conseqüències l’autosuficiència, és a dir, la sobrevaloració de l’individualitat. I ara que ha arribat la crisi, tots tornem a casa, a la idea de sobreviure junts, de trobar la calidesa dels afectes, allò que mai no podrà ser cobert pels béns materials encara que ho sembli.


  En tot grup humà són una peça fonamental les persones orientades a les relacions. Ens fan la vida millor, sens dubte; la seva fortalesa és la capacitat connectora que les caracteritza. Si no complissin amb aquesta missió difícilment hi hauria reconciliacions, no es practicaria la mediació, no es repararien els enfrontaments i malentesos emocionals. Gràcies a les persones connectores podem fer més amics, podem conèixer gent extraordinària perquè algú ha pensat que seria bo que ens coneguéssim. La sort de disposar de persones connectores permet obrir una porta cap al transcendent, cap a la construcció d’un més enllà de nosaltres.


  La motivació per filiació disposa també vers la conducta d’ajuda. Permet dilucidar els factors implicats en la iniciació, desenvolupament i manteniment d’una conducta prosocial, o sigui, les accions o comportaments que beneficien i proporcionen benestar als altres i que es fan de forma voluntària. En particular, la motivació per a la conducta d’ajuda implica una sèrie d’accions encaminades a ajudar altres persones que creiem que estan en una situació difícil, i en les quals hi ha la possibilitat d’alguna mena de recompensa. Més enllà dels factors evolutius de supervivència i adaptació al medi, més enllà dels contextos socials que marquen la mena d’ajuda que cal, més enllà de les creences individuals sobre el bé i el mal i sobre el sentit ètic i moral de l’existència, i fins i tot més enllà dels beneficis personals que pot comportar una relació d’ajuda, cal preguntar-se: quina força emergeix en un moment determinat que fa que siguem capaços d’entregar la vida per salvar-ne una altra?


  És inevitable que destaquem en aquest punt el concepte d’altruisme. Del francès altrui (‘dels altres’), la conducta prosocial que coneixem com a altruisme implica una sèrie d’accions dirigides a ajudar altres persones sense esperar-ne cap recompensa o benefici a canvi. Quan és així se’l considera genuí, en canvi, es parla d’altruisme egoista quan té com a objectiu final l’obtenció d’un benefici propi.


  Des de la perspectiva de l’estudi de la motivació, el model que observa aquest fenomen parteix de la percepció de l’angoixa de l’altre, que ens portaria a dos possibles estats emocionals. Per una banda, malestar, ansietat o pertorbació, cosa que podria comportar resoldre egoistament el nostre problema, que tan sols és reduir la nostra pròpia angoixa. Per l’altra, però, també pot activar la nostra facultat empàtica, i fins i tot la compassiva, i d’aquesta manera es posarà en marxa una motivació altruista per reduir l’angoixa de l’altre, i això és el que entenem per ajudar-lo.


  Les motivacions profundes


  Després d’un breu repàs a les considerades motivacions bàsiques, no ens quedarem amb la idea que el nostre pas pel món consisteix a desenvolupar alguna mena de combinació de les tres grans conductes motivades. La visió integrada de l’ésser humà permet que l’observem més enllà de les seves parts diferenciades. Dit d’una altra manera, qualsevol fet o motiu que afecta un sistema afecta tota la persona.


  Abraham Maslow ens va mostrar el camí per comprendre que les necessitats humanes estan estructurades jeràrquicament i que, un cop resolts els nivells bàsics (necessitats fisiològiques, protecció i seguretat, amor i pertinença), tendim cap als nivells superiors, els que va anomenar d’autorealització, que només són assolibles un cop hem superat els nostres estats de carència. Però hi pot haver algú que ho tingui tot resolt en aquesta vida?


  Segons les xifres de Maslow, menys de l’1% de la població arriba a l’autorealització. Fins i tot s’explica l’anècdota que, una tarda de primavera del 1962, poc després de la publicació d’El hombre autorrealizado, Maslow estava esperant un taxi a la terminal de l’aeroport Logan de Boston i va passar un amic seu, professor de Harvard, acompanyat per una noia, i es va oferir a portar-lo. Durant el trajecte, la noia va voler saber a què es dedicava Maslow. El professor, per referir-se al seu prestigi, li va explicar que Maslow era el creador del terme experiència cim.


  —I què és una experiència cim? —va insistir la noia.


  —No ho sé. No n’he tingut mai cap. Aquesta sol ser la paradoxa del filòsof. Els qui teoritzem més solem ser els últims a saber-ho —va concloure Maslow.


  Tot i la bona direcció que pren la seva escala de motivacions, el treball de Maslow s’inscriu en el pla teòric. Ell mateix va acabar reconeixent la necessitat d’afrontar també els conflictes psicològics no resolts, com a condició necessària i imprescindible per actualitzar plenament el propi potencial per viure una vida més plena. Potser algun d’aquests conflictes no el va deixar arribar al seu merescut cim de l’autorealització.


  El que és clar és que forma part de la nostra essència el fet de projectar-nos cap al que podríem anomenar la millor versió de nosaltres mateixos. Els programes d’autoconeixement, tan populars avui dia, orienten la seva proposta en dos sentits ben definits: actualitzar-se i descobrir la nostra autèntica naturalesa. Aquesta és la tasca vital, l’objectiu de la nostra existència en el que és fonamental. En l’actualització trobem la manera de dissoldre aquells conflictes psicològics que s’han conformat a partir de les etapes més primerenques fins als creats per la nostra manera de viure en els contextos actuals.


  Per a Carl Rogers, un altre dels patriarques de la via humanista, les persones que funcionen bé són les que són conscients de totes les seves experiències. Així que va parlar de congruència i incongruència per descriure el punt fins al qual la persona nega i rebutja les seves característiques personals, habilitats, desigs i creences (incongruència) o les accepta (congruència). Funcionar bé com a persona vol dir viure una relació íntima i de confiança amb un mateix, amb el seu procés d’avaluar i acceptar la seva realitat, manifesta també en el seu organisme, i, de la mateixa manera, ser capaç de comunicar-ho, de compartir aquesta intimitat.


  L’autoconeixement passa també per descobrir la nostra autèntica naturalesa. Ara ja no parlem d’actualitzar sinó de desvelar. Anem cap a la trobada anhelada de la dimensió espiritual de l’existència, habitada en tres paraules majúscules: Amor, Veritat i Saviesa, tot i que haig de reconèixer que amb les paraules ens arrisquem sempre a tota mena d’interpretacions. Les que descric aquí són les més intel·ligibles per al meu cor. Tant de bo siguin paraules afortunades i benèfiques, encara que cap d’elles pot superar el valor de l’experiència. Per això, descobrir la nostra naturalesa autèntica comporta un exercici personal i fora de tota anàlisi mental. Davant del misteri només hi ha la fe. Les paraules serveixen de ben poc.


  Són cada vegada més i més les persones motivades per desvelar el seu ésser profund. Sigui via un mestre, una religió o alguna pràctica espiritual, es busca arribar a aquesta experiència culminant, mística, de plenitud, que dóna sentit a la vida i la il·lumina amb una bellesa indescriptible. Però el que motiva el camí espiritual no es basa a arribar a una sola experiència, que com a do també podria ser que no passés, sinó a trobar una manera més plena de viure. Per això la via espiritual es pot llegir com aquella que s’orienta cap al sentit de la vida i cap a la trobada amb el nostre lloc en l’ordre de l’existència. És el que està escrit al frontispici del temple de Delfos: «Coneix-te a tu mateix».


  Aprofundim una mica més en les motivacions que es poden observar actualment, juntament amb el desenvolupament personal, i que fan que el triomf, la competència, el poder i la filiació siguin conceptes caducs.


  EL DESIG VEHEMENT D’APRENDRE


  Les universitats, tant presencials com virtuals, són plenes de gent gran que vol fer una carrera o si més no algunes assignatures que els interessen. Hem acabat absorbint aquesta idea que l’aprenentatge és per a tota la vida. No solament aprenem de l’experiència, sinó que descobrim en el camí de l’estudi el gaudi intel·lectual. També la sensació d’aprofundir en algun tema, de fer-nos competents en coneixements diversos, ha acabat sent una font de motivació. Potser una de les causes del gaudi, a banda de l’aprenentatge, és la tria i la il·lusió per aquests estudis, tot el contrari del que els passa als joves que només hi veuen una obligació.


  EL SENTIT ALTRUISTA DE L’EXISTÈNCIA


  A la meva amiga Pepa Ninou li agrada dir que ja vivim en la societat de l’autoconeixement. Cada cop són més les persones que inicien processos per desvelar el seu interior i conèixer la seva conducta humana. I el millor és que com més hi aprofundeixen, més s’obren als altres. No hi ha res que uneixi tant com la capacitat de compartir anhels i patiments.


  Aquesta capacitat empàtica es tradueix en activitats de tall altruista. Es busca que la vida tingui sentit, que valgui la pena pels seus valors intrínsecs, per les relacions i el benestar que comporten. Això inclou la sensibilitat pel dolor aliè, pel seu malestar i per les dures condicions de vida a les quals les persones es veuen sotmeses sovint. Així neix la motivació altruista i compassiva vers l’altre, lluny del sentit de filiació que hem comentat al principi d’aquest apartat. La proximitat al creixement de l’altre motiva per compassió (que no és pena), tendresa, connexió i convicció.


  LA INFLUÈNCIA SOCIAL


  Quan Murray delimita les característiques de la motivació pel poder, descriu persones que pretenen influir en els altres. Però actualment hi ha moltes persones que se senten motivades per la seva capacitat d’influir tot i no tenir cap ànsia de poder o de manipulació pura i dura. Podríem dir que hi ha un nou estatus social format per aquelles persones que la seva opinió, coneixements, habilitats i experiència poden ser font d’inspiració per als altres.


  Són persones que opinen als mitjans de comunicació, escriuen llibres i articles, fan conferències i cursos, van a tertúlies, tenen blogs de renom o un munt de seguidors a Twitter. Algú podria dir que són experts a destacar entre la gentada i això és una estratègia de doble via: poder i filiació (ser estimats i respectats). En una societat tecnològica i mediàtica com l’actual, considero que la capacitat d’influir s’explica per si sola.


  EL BENESTAR SUBJECTIU


  Tot i que la paraula felicitat s’està quedant en desús, de tant parlar-ne ha generat l’interès pel que anomenem benestar subjectiu, o benestar personal, en contrast amb el benestar social o objectiu, que procura condicions de vida a les persones perquè visquin millor. Però com ja hem vist, es pot viure millor i alhora sentir-se pitjor. Per això a les condicions de vida hi hem d’incorporar les condicions interiors, tot i que a mi m’agrada més parlar d’augmentar la consciència individual i col·lectiva.


  Una consciència orientada a la felicitat busca viure en plenitud. Per aconseguir-ho, Seligman, un dels que més ha estudiat la felicitat, proposa cinc passos: emocions positives, entrega (fluir), competència (triomf), sentit (espiritualitat) i relacions sanes. Si hi afegim un sentit profund d’encaix amb la naturalesa, no hi falta res.


  EL DESENVOLUPAMENT CREATIU


  Una de les grans facultats que ens caracteritzen és la imaginació, posada al servei de la creativitat, que és la base de qualsevol art. Si darrere de l’art, de l’artista o creador, hi hagués només la motivació del triomf, poca gent resistiria en aquesta mena d’oficis. Imaginem què hauria fet Van Gogh, que no va gaudir del seu èxit en vida. Què el va motivar a tirar endavant?


  La creativitat gaudeix de l’activitat més enllà del resultat. Esclar que importa, però no determina. Això hi ha moltes empreses i organismes públics que no ho entenen i per això no solament eliminen la creativitat sinó que a més hi té mala premsa. En aquest país continua valent la premissa de no canviar massa les coses, sobretot si van bé. Per sort, les feines cada cop demanen més visió i més creativitat, així que hem de valorar els creatius que es motiven pel sol fet de sentir-se déus un instant.


  
    QUADRE RESUM DEL CAPÍTOL


    — Els investigadors actuals en el camp de la motivació humana s’estimen més parlar de competència més que no pas de triomf. Parlar de triomf és parlar de la propensió a ser eficaç i a aconseguir els resultats amb un cert nivell d’excel·lència.


    — Avui exaltem la interdependència, la capacitat de cooperar, de treballar en equip i cohesionats, per això és tan important no solament ser eficaç, o traçut, sinó sentir-se competent, fet que inclou les competències personals.


    — Les fites que ens proposem es poden diversificar en tres grans grups: fites personals, fites relacionals i fites de tasca.


    — L’estudi de la motivació extrínseca passa pels conceptes principals de recompensa, càstig i incentiu condicionat que cal fer anar segons aquesta tríada (desigs o necessitats, valor, expectatives) i també segons el moment afectiu de la persona, la seva història personal, els recursos reals de què disposa, el suport personal, familiar o social, i el context de la conducta.


    — S’han estudiat tres grans tipus de motivació: triomf (competència), poder i filiació.


    — Les motivacions que podem observar avui dia, juntament amb el desenvolupament personal, i que fan que siguin caducs el triomf o competència, el poder i la filiació són:


    • el desig vehement d’aprendre,


    • el sentit altruista de l’existència,


    • la influència social,


    • el benestar subjectiu.

  


  Sisena reflexió: «Yes, We Can»


  El desig com a voluntat


  El fet mateix de parlar de la voluntat, l’esforç, la perseverança, el compromís, la responsabilitat, per exemple, podria fer pensar que fugim de tenir cap mena de contacte amb la dimensió del desig. I no és així. Que potser no desitgem viure? Que no és el desig el gran motor que ens porta a anhelar estats de plenitud? Voluntat i desig poden ser vistos com a oposats i d’aquesta manera s’enterboleix la força existencial que mou la majoria de les nostres accions.


  Buda afirma que quan la ment comença a anhelar és inevitable que aparegui el patiment. Així que la manera com ens relacionem amb el desig pot acabar sent la causa de la nostra addicció i de retruc del terrible dolor que provoca l’eterna insatisfacció. El pitjor, però, és la creació d’un jo il·lusori la felicitat i el benestar del qual depenguin d’aconseguir el que vol. És com ficar-se dins de la ment un alter ego que tota l’estona demana més i més. Com afirma el meu admirat Francisco Mora, doctor en Medicina i bon comunicador i divulgador, tant el plaer com el dolor no existeixen al món de fora, els crea el cervell en un joc sempre actiu entre la nostra càrrega genètica i les nostres experiències i aprenentatges. Els nostres plaers també són subjectius.


  Les addiccions són les nostres forces més fosques. Per exemple, se sap que després de prendre diàriament i constantment cocaïna, heroïna o alcohol, al cervell s’hi produeixen canvis profunds que transformen la conducta de l’individu i l’individu mateix. Quan demanem força de voluntat a les persones addictes, ignorem els canvis que han transformat el seu ésser i com han perdut, gota a gota, la força per resistir en l’afany de sortir de l’addicció. Entre altres coses perquè els canvis més severs al seu cervell han castigat els sistemes de recompensa i plaer. Així que ens juraran i perjuraran que volen sincerament acabar amb aquest infern, però la solució no passa només per la bona voluntat sinó per un treball seriós per recuperar la seva salut física i mental.


  En general els nostres hedonismes no arriben tan lluny, però igualment generen malestar i fins i tot patiment. No en direm addiccions, però sí afeccions. I també són fruit de la nostra manera de relacionar-nos amb el desig. La bona notícia és que si sabem per quin camí entrem, si després el recorrem a la inversa en podrem sortir. Dit d’una altra manera, podem intentar alliberar la ment. Per això hem de practicar, hem de treballar la força de voluntat per resistir a la mecànica de la bioquímica, avesada ja als seus nivells d’activació (recordem l’exercici de relaxació).


  El doctor en Filosofia José Ángel García Cuadrado descriu les diferències entre aquestes dues tendències, sobretot pel que fa a l’oposició entre desig i voluntat: «El desig tendeix als béns sensibles (percebuts o imaginats), mentre que la voluntat tendeix al bé intel·ligentment captat». En la filosofia clàssica la inclinació cap a un bé intel·ligible rebia el nom d’apetit racional (voluntat).


  El desig per si mateix expressa i desenvolupa una energia en les persones que si s’aprofita pot ser molt interessant. Si més no caldrà tenir en compte les reflexions d’Epicur: «Jo no sé pensar el bé si em treus els plaers del gust, de l’amor, de l’oïda i els suaus moviments que percebo per mi mateix de les formes».


  En aquell «jardí» que va acollir els epicuris, es va esbossar una saviesa que ens ensenya a entendre el gaudi i el plaer com a simples marques del nostre benestar, que per damunt de tot impliquen una trobada equilibrada i lliure amb un mateix. Abans que Erich Fromm ens interrogués amb el seu llibre sobre el ser i el tenir, Epicur, uns quants segles abans, va profetitzar la importància del ser davant de la insatisfactòria tendència del tenir. D’alguna manera, el filòsof atenenc, nascut a Samos el 341 aC, va permetre una nova mirada sobre la felicitat i el sentit de la vida que avui recobra una vigència absoluta, si ho contrastem amb una societat que ha entronitzat excessivament hybris com la seva forma més immediata d’assolir estats plaents i una suposada felicitat.


  Per a Epicur, la vida feliç no ve del menjar, el beure i el sexe, imprescindibles com a fonts de plaer, sinó del raonament moderat. El que ens vol dir és que la ment només pot ser feliç si el cos no pateix, si no sent dolor. Quan el cos experimenta l’absència total de dolor, gaudeix del màxim plaer.


  Observem el que hem dit fins ara. Un cop més, aquesta relació cos-ment esdevé substancial per aconseguir un estat d’harmonia. L’esforç és la tensió justa i necessària per arribar a objectius específics. En canvi, si el cos aguanta més del que és necessari, sent dolor. Hi va haver un temps en què es va arribar a creure que un veritable acte de voluntat consistia a aguantar, sacrificar-se més enllà del dolor. Ser capaç de resistir era un símbol de força del caràcter.


  Epicur diu que l’home savi és aquell que distingeix quins plaers pot gaudir sense perill dels que ha de vigilar amb un criteri esmerçat: observar, abans que res, les conseqüències que tindria consentir al desig d’obtenir un plaer determinat. Aquest criteri fa que classifiquem els nostres desigs en tres grups: els que són naturals i necessaris, els naturals i innecessaris, i els no naturals i innecessaris.


  Els plaers naturals i necessaris fan referència a la felicitat, la impertorbabilitat del cos i fins i tot a la pròpia vida. Precisament és la satisfacció dels béns naturals i necessaris la que allunya del dolor i produeix plaer de forma natural. Els plaers naturals i innecessaris són els que un cop experimentats concloem que, efectivament, no eren tan necessaris, i per tant s’inscriuen en variacions del plaer fugaç. En aquesta classificació, segons Epicur, s’hi podria incloure el sexe o el menjar sofisticat, per exemple, són plaers que poden variar pel que fa a la quantitat, però que són prescindibles si els perjudicis que se’n deriven causen dolor.


  Finalment, els plaers no naturals i innecessaris són els que es refereixen a les opulències exteriors i als estats de vanaglòria que comporten. El luxe és irrellevant per a la supervivència personal. Epicur seria molt crític en la nostra contemporaneïtat si veiés el valor que hem donat a la bellesa o cosmètica personal, a la riquesa i al poder, tot i que per ser precisos amb l’autor hi hauríem d’afegir la política i el matrimoni. Només salvaria l’amistat.


  Així que l’objectiu per a la nostra saviesa és controlar el desig, en comptes de precipitar-lo, i aspirar només a plaers perdurables del cos i la ment. Gaudirem de felicitat si som capaços de viure sense dolor i si podem esperar, raonablement, que podrem seguir gaudint d’aquesta llibertat. Ara que fem una revisió crítica de com hem viscut, potser val la pena que tornem a aprendre a gaudir, és a dir, a separar els plaers danyosos dels benignes. Que el bé suprem només s’aconsegueix gaudint el màxim possible amb el mínim cost acceptable. I aquesta màxima ens porta directes al motiu d’aquest llibre. Es podria dir que l’esforç dirigit al bé més gran possible no ha de representar un cost, ni massa esforç. Quan qui mana és el dolor, hi ha alguna cosa que no l’estem fent bé.


  Una altra perspectiva interessant és la de Mark Epstein, doctor en Medicina i Psiquiatria i reconegut psicoterapeuta i promotor de la meditació budista. Tot i que Epstein venera els continguts de les Quatre Veritats Nobles, és a dir, que tota la vida és patiment, introdueix un matís no tan descarnat quan ens parla de la insatisfacció penetrant. Amb aquest concepte fa referència al fet que fins i tot les experiències més plaents estan tenyides d’aquella sensació de desencís perquè són efímeres i insubstancials, perquè no contraresten la inseguretat, inestabilitat i desassossec que sentim i es converteixen tan sols en pedaços per anar fent. Són els plaers innecessaris d’Epicur. I és clar que la solució no és eliminar el desig.


  Epstein afirma que en el desig hi ha alguna cosa més que patiment. Hi ha un anhel que és tan espiritual com sensual. Fins i tot quan degenera en addicció hi ha alguna cosa salvable de l’impuls original que només pot ser descrit com a sagrat. No puc negar aquesta evidència, sobretot quan tens l’oportunitat, com és el meu cas, d’escoltar tantes persones i tan diferents. Més enllà dels patiments o insatisfaccions penetrants, per què vénen a la consulta si no és perquè volen ser feliços? La majoria no s’han ficat en un embolic psicològic per distreure’s, sinó que creien que feien ben fet, que aconseguirien els seus propòsits i que la solució que trobarien per als seus problemes resoldria la seva angoixa. Però no va ser així, tot i les seves bones intencions. Buscaven la felicitat pel camí de la dificultat.


  Tal com va aprendre Epstein, el problema no és el desig. És que els nostres desigs són massa petits. El desig és un mestre: «Quan ens hi submergim sense culpabilitat, vergonya o afecció, ens pot mostrar quelcom especial sobre la nostra pròpia ment que ens permetrà estimar del tot la vida».


  El desig és un anhel d’estar complets davant de l’enorme incertesa de cada situació que vivim. El desig no és un enemic que calgui vèncer, sinó una energia que convé canalitzar. Pretendre ignorar o reprimir el desig és una font de patiment i això, per desgràcia, és el que han mal interpretat diverses cultures religioses que han considerat la felicitat espiritual separada de la felicitat física. Quan passa això, s’acaba desplaçant la tensió o bé cap al desenfrenament o bé cap a la repressió. Res de bo.


  La clau és, doncs, permetre’s entrar a l’abisme del desig, experimentar-lo per fer despertar les nostres ments, i per això Epstein proposa que afrontem honestament les manifestacions de l’aferrament quan sorgeixen en tots els aspectes de la vida, i que evitem la temptativa de justificar-lo. Solem buscar la plenitud fora de nosaltres mateixos i acabem convertint en objecte de desig allò que ens proporciona tanta plenitud. I així neix l’afecció i ja no podem viure d’una altra manera.


  Però podem aprendre a fer-ho descobrint la veritat dels nostres propis anhels i podem fer servir aquell recurs que Freud ja utilitzava amb els seus pacients més aferrats: veure el desig com a no propi. Quan ens responsabilitzem tant dels nostres desigs acabem jutjant-nos a nosaltres mateixos. En aquests casos, la identificació amb els sentiments s’ha de dissociar. Qualsevol cosa amb la qual ens acabem identificant acaba sent una extensió de nosaltres mateixos, amb tota la càrrega emocional que comporta. Per això qualsevol exercici que pretengui desunir subjecte i objecte ha de passar per observar aquests símptomes com a no propis. Dit d’una altra manera, ens hem d’observar a nosaltres mateixos més enllà del que sentim. Aquesta és la via per on podem començar a resoldre qualsevol dels nostres patiments.


  Si aconseguim dissociar-nos d’aquests estats atrapats en el desig, podem contemplar l’existència amb una mirada desitjosa de bellesa. Tal com diu Xavier Melloni: «Per ascendir per la bellesa de les formes cap a la Bellesa sense forma que s’identifica amb la Veritat i el Bé, convé un difícil aprenentatge en el qual ètica, estètica i espiritualitat han de treballar plegades per a la transformació de les pulsions primàries».


  El que és terrible de l’afecció i l’addicció és que ens distorsionen la percepció sobre la veritat i el bé. Si hi ha cap relació intrínseca entre la voluntat i el desig, no pot ser cap altra que el desig de la voluntat de veure’s a si mateixa en la seva condició més bella.


  Voluntat i llibertat


  Qui mana a la nostra vida? Aprofundim més en un dels grans terrenys de la voluntat: la llibertat. Atesa la imperfecció del coneixement humà, som lliures de voler el que volem? Com sabem que el que és bo ho és realment? Tenim absoluta llibertat de voluntat? Som lliures per voler una cosa diferent del que volem? Puc cridar com un boig per un gol del Barça si sóc del Madrid? Puc votar a les eleccions un candidat que no és del meu partit?


  Si fem cas de la idea del lliure albir, disposem de la capacitat de determinar-nos a nosaltres mateixos, sense estar determinats per res. És com dir que la meva existència no està determinada ni pel que sóc. Aleshores sóc lliure, perquè puc no ser el que sóc i ser el que no sóc. És la llibertat de què parlava Sartre, la llibertat original que o és absoluta o no és res.


  Com diu Emilio Lledó en la seva elaborada obra sobre l’epicureisme, «llibertat vol dir desarrelar-se de tots aquells mons ideològics, mites, ritus religiosos, prejudicis culturals, interpretacions tradicionals, aposentades sense crítica en el llenguatge i transmeses per inèrcia en la paideia i els usos socials. Feliç tu que fuges amb les veles desplegades de tota classe de cultura».


  Però les nostres vides en general solen estar més condicionades. La nostra voluntat és absolutament lliure? Se suposa que triem el que volem, o el que no volem. Però sabem perquè ho volem o per què no? Spinoza ho va sentenciar així: «Els homes creuen que són lliures perquè tenen consciència de les seves volicions i dels seus desigs, i no pensen, ni en somnis, en les causes que els porten a desitjar i a voler, així que els falta tot el coneixement de les causes».


  Per acabar de complicar-nos la nostra llibertat tan preuada, uns estudis recents han posat de manifest fins a on arriba la nostra capacitat volitiva. Benjamin Libet, neuròleg dels Estats Units, en un ampli treball centrat en la consciència humana, va concloure que és impossible que el gènere humà sigui autor dels seus propis actes. Libet va constatar que els anomenats potencials de preparació (readiness potential) eren 350 mil·lisegons anteriors a la consciència del subjecte de tenir voluntat per fer aquesta acció.


  La conclusió, doncs, era que el mecanisme necessari que porta a l’acció es produeix en el cervell inconscient al marge de la decisió de l’individu i que la «consciència de la voluntat» sorgeix després com una «il·lusió» d’haver estat una causa real. Libet només considera un cert vestigi de la idea de lliure albir en la seva noció de vet, entès com la capacitat de la consciència per bloquejar o avortar un acte iniciat pel cervell.


  També ho certifica David Bueno, doctor en Biologia per la Universitat de Barcelona, per a qui aquest retard està vinculat a mecanismes de control de la mateixa llibertat, com si tinguéssim un espia ocult que vetlla perquè no atemptem contra nosaltres mateixos. El nostre cervell disposa d’una xarxa de neurones dedicades a vetar aquelles decisions inoportunes del subconscient, una capacitat molt influïda pels condicionaments socials, culturals i educatius de cada persona, que poden deixar empremtes físiques al cervell en forma de connexions neuronals concretes, potenciades o mutilades. I pel que sembla, tot això passa sense que ens n’adonem. Segons Bueno, la capacitat humana que anomenem llibertat ha estat afavorida per la selecció natural com a mecanisme de supervivència específic de la nostra espècie, vinculada a la capacitat creativa i d’innovació.


  Altres investigacions també aporten dades en un sentit semblant. Segons afirma el científic Richard A. Andersen del California Institute of Technology, el cervell desencadena l’activitat neuronal en funció de l’expectativa d’un moviment, i no en funció del moviment en si mateix. El cervell s’avança un instant al que percebem per reaccionar en conseqüència. Tot això ens pot provocar un cert neguit, si concebem la idea que qui mana a la nostra vida és el nostre inconscient, tal com ja ho van proclamar Freud o Jung. També ho subscriuríem bona part dels que ens dediquem a l’observació de la conducta humana. Però hi ha una bona notícia.


  En una sèrie de trobades que va fer el Dalai Lama amb tot de científics prestigiosos, els va abordar amb un seguit de conclusions que cal tenir molt presents. La primera consisteix en el perill de reduir els éssers humans a màquines biològiques, productes a l’atzar de la combinació aleatòria de gens amb l’únic propòsit a la vida de complir amb l’imperatiu biològic de la reproducció. Quan el budisme parla de l’experiència empírica, abasta els estats meditatius tant com la percepció dels sentits. Pretendre entendre la consciència quasi únicament en termes de les funcions del cervell no deixa de ser reduccionista. El Dalai Lama va plantejar la pregunta següent: podem postular que el pensament pur pot efectuar canvis en els processos químics del cervell?


  Avui la física quàntica començar a proporcionar claus en aquest sentit, juntament amb la subdisciplina de la neurociència que estudia la «plasticitat cerebral». Dit clarament, si canviem les condicions del nostre estat mental, les que solen produir pautes habituals d’activitat mental determinada, podrem canviar els trets de la nostra consciència i les actituds i emocions que en resultin. Aleshores potser sí que serà cert allò de «voler és poder».


  Tornem a recuperar la idea de la voluntat, la intenció o la força de la ment i de la impressionant plasticitat del cervell. L’entrenament mental modifica els circuits del cervell en la direcció que volem. Ara la voluntat passa de ser una facultat de l’ànima a ser un estat de la ment en contínua interrelació amb el cos. Ara, amb les capacitats que estem desenvolupant, podem augurar una vida llarga a l’espontaneïtat de la nostra voluntat.


  Com diria Comte-Sponville, «sóc lliure de voler el que vull, i per això ho sóc efectivament. És la mateixa voluntat la que només depèn del meu jo». William James, fa gairebé cent anys, ja renunciava a tota pretensió de demostrar la llibertat de la voluntat davant dels deterministes: «el nostre primer acte de llibertat, si realment som lliures, hauria de ser rigorosament afirmar que ho som». Afegim que aquest jo, per ser lliure i actuar segons la seva voluntat, ha d’aprendre a dominar la seva ment i el seu cos.


  Valors: la voluntat bona


  Certament, tornem a reivindicar la força dels valors com a voluntat col·lectiva de viure d’acord amb el millor dels béns que puguem aconseguir tots junts. Què és, doncs, la voluntat com a bé? Quin és aquest bé intel·ligentment captat? Quin pot ser l’objectiu essencial de tota voluntat humana? Aristòtil hi va reflexionar en el primer llibre d’Ètica a Nicòmac: «Tot art i tota investigació, i de la mateixa manera tota acció i tota elecció, semblen tendir a algun bé, per això s’ha dit amb raó que el bé és allò a què tendeixen totes les coses».


  Aristòtil ens recordarà que el bé més gran és la felicitat, i que no s’ha de limitar a ser tan sols una aspiració, sinó també un producte: el bé com a resultat del viure, del fer i del pensar. El bé no és un concepte abstracte i idealitzat, sinó una actitud concreta, en un lloc concret i davant d’algú en concret. La pràctica del bé no és solament una qüestió d’intencions, sinó de costums, hàbits, conductes que basen la seva virtut en l’ètica. El filòsof Emmanuel Lévinas no dubtaria a resumir-ho tot sota el concepte de responsabilitat: «Entenc la responsabilitat com a responsabilitat respecte a l’altre, així doncs, com a responsabilitat per al que no és assumpte meu o que fins i tot no em concerneix». I així l’alteritat es presta a ser un principi per a l’ètica.


  Per això és tan bàsic entendre la nostra inclinació al bé, no solament com a intenció, sinó com a conducta, hàbit i destí del nostre viure. El bé no és solament una virtut, sinó la inspiració de la nostra pròpia història. En aquest sentit m’inspira molt la idea de Mercè Conangla i Jaume Soler sobre l’ecologia emocional. Ens cal una ecologia de l’acció que s’ocupi de discriminar la seva orientació, que distingeixi entre finalitats i mitjans i accepti el marge que la incertesa té en tot futur humà. Tots voldríem tenir una visió clara sobre les conseqüències de les nostres decisions abans de prendre-les, per això sovint costa molt decidir-se. Però disposem del sentit de la responsabilitat i de, com a mínim, pensar bé les coses abans de fer-les.


  D’aquesta manera, podem entendre que la voluntat bona es constitueix fonamentalment de virtuts, que avui anomenem valors i actituds positives. El filòsof i teòleg belga Albert Dondeyne afirma que les nostres accions adquireixen un sentit quan encarnen uns valors en el món. Així el comportament voluntari lliure en el fons és un judici de valor, reflex i eficaç, que s’encarna en una acció concreta. Dit clarament, rere les nostres accions, rere les nostres decisions, es revelen valors. Ens retraten. Els valors es desprenen de la conducta de la persona i no es poden imposar, només ser inspirats.


  El professor de filosofia Joseph Gevaert afirma que «valor és tot el que es creu rellevant per realitzar l’existència humana, tot el que permet donar-li un significat». El valor és el que fa que alguna cosa es consideri un bé. Aquest bé troba la seva significació més alta quan no solament vivim una vida pròpia, com a valor suprem, sinó que la vivim vers els altres, estimant-los. Si la nostra existència no pot ser un valor per a ningú, tot esdevé absurd.


  Hem d’aclarir que l’ésser humà no estableix arbitràriament el contingut dels valors. Valgui la redundància, els valors valen per si sols, i és la persona qui s’hi sotmet, ja que s’entén que ha estat ella mateixa qui els ha triat com a guia de la seva conducta. Els valors són transcendents i absoluts perquè valen sempre i arreu, perquè revelen la nostra essència. És per això que mantenen la condició d’ideals. Però aquests «ideals» no viuen a l’Olimp, sinó que es fonamenten en la mateixa acció humana, en el que hem estat capaços de crear i desenvolupar com a bo, com a millor, com a excel·lent. És la millor versió de nosaltres mateixos, la que hem estat capaços de presentar a l’esperit. És la nostra areté.


  En uns col·loquis organitzats per la divisió d’Estudis Prospectius, Filosofia i Ciències Humanes de la UNESCO, el sociòleg Edgar Morin plantejava que el problema dels valors en el nostre segle vindrà d’una complexitat ètica més gran. Si temps enrere obeir i respectar els valors eren coses evidents, ara ja no ho són tant: l’imperatiu no ve de Déu, ni de la religió, ni dels estats, sinó del mateix individu, de la seva responsabilitat. Però l’home no és només l’individu, la societat o la nostra espècie biològica, sinó la trinitat que constitueixen aquests tres termes, és a dir, la seva interdependència.


  Si és així, els valors depenen de l’individu, de la seva dignitat i virtut, de la seva responsabilitat, però també del grup i de l’espècie, i més encara del context actual de globalització. Entendre aquest principi d’interdependència avui és fonamental. La qüestió de la felicitat no la podem resoldre sense tenir en compte que ser feliç no és una causa personal, sinó també interpersonal i social. Estem habituats a reflexionar sobre la felicitat en clau personalista, és a dir, tenint en compte què és el que ens fa feliços, o com podem aconseguir aquell estat en nosaltres mateixos.


  Però difícilment hi pot haver una felicitat plena si els que ens envolten pateixen, o si mig món està potes enlaire. No es tracta de renunciar a la felicitat pròpia, sinó d’entendre que tot gaudi, tota plenitud i tota pau interior de què disposem integrin el desig de ser un bé per als altres i per al món. Tot el que fem per la felicitat ha d’incloure el seu benefici per als altres. Es tracta de tenir-los en compte. És així com creem una consciència compassiva i altruista.


  Una organització social tan individualista, tan líquida —que diria Zygmunt Bauman— i tan buida —que diria Lipovetsky—, d’una competitivitat destructiva, malbaratadora dels recursos i amb terribles desigualtats ens ha portat al límit del col·lapse. Per això és urgent recuperar el sentit de la interdependència, la comprensió que el món funciona a partir de la interconnectivitat i que no hi ha res que no estigui en relació amb tot. El valor que ho pot unir és el de la integritat, o la consciència integral.


  No hi ha cap il·lusió més gran per a l’ésser humà que la de creure’s separat de la resta del món i del que hi passa. Per això parla de casualitats, de bona o mala sort, o se sorprèn davant dels estralls de la naturalesa. Però el món viu dins nostre, formem part d’aquesta xarxa invisible però interconnectada de la qual emergeixen tots els fenòmens. No és estrany que cada vegada es reivindiqui més com a valor la transparència, que en realitat és el desig que cap força oculta ens privi del fluir natural de l’existència.


  De la mateixa manera s’expressa un moviment general d’indignació creativa que pretén dir prou als paradigmes fraudulents que han operat amb tanta impunitat sota el paraigües del mal necessari, la guerra preventiva o els capricis del mercat de valors. Si ens hi hem de deixar la pell, que com a mínim sigui per un horitzó que valgui la pena.


  Jordi Pigem, doctor en Filosofia, ens convida a reflexionar a partir de l’experiència dels països del nord, on el creixement material no es tradueix ja en més qualitat de vida. Proposa que, per avançar cap a la sostenibilitat, comencem a adonar-nos que la nostra plenitud personal i el bé comú de la societat estan molt més lligats a valors intangibles (com ara relacions personals, l’alegria de viure, el temps lliure i la creativitat) que a valors materials. No és qüestió d’ascetisme, diu, sinó d’aconseguir una vida bona, digna i plena.


  En el pla personal, crec que el valor de l’harmonia encapçala la motivació de moltes persones. Hi va haver un temps en què l’ésser humà no distingia entre el seu jo i la naturalesa. Hi estava del tot inserit, vivia harmònicament. L’aparició posterior de l’ego, del sentit individual i de les seves necessitats pròpies ho va canviar tot. Hem fet un llarg camí en el qual a vegades hem cregut que podíem dominar la naturalesa i fer-la a la nostra imatge i semblança. Però ha estat tan sols un miratge. Seguim formant-ne part i no en som els seus dominadors. Per això cada vegada més persones hi retornen amb actitud integradora, amb respecte i amb la ineludible missió d’arrelar-s’hi un altre cop; tal com va dir Sèneca: «la saviesa consisteix a no desviar-se de la naturalesa de les coses, ajustar-se a la seva llei i seguir-ne l’exemple», o la visió epicúria en què es prefereix viure deixant que el fluir de l’existència discorri sense entrebancs.


  He observat alguns béns que, per la meva experiència i com a compromís, procuro que estiguin presents a la meva vida. Els valors han de poder respondre a quatre qualitats. La primera, que s’hagin pogut triar, que siguin una elecció de la persona i no un principi imposat per obligació o per submissió cultural. La segona condició és que els pugui proclamar obertament, que manifesti aquests principis que guien la meva conducta. La tercera és que els altres me’ls reconeguin. Si els meus actes desmenteixen la meva integritat o harmonia, vol dir que no els he incorporat prou; pot ser que m’inspirin, però encara hi ha contradiccions per resoldre. La quarta i última condició consisteix que aquests valors em permetin créixer com a persona, i que s’orientin cap a un bé més gran també per a la resta de la humanitat. És molt important aquesta quarta condició! Uns valors reduïts tan sols a l’àmbit de la intimitat, mantinguts en tot cas com a propòsits subjectius, són ben poc útils. No es pot parlar de valors sense una acció compromesa, perquè serà amb aquesta acció que podrem inspirar la resta del món.


  De la mateixa manera, acostumo a plantejar els valors en tres dimensions: la personal, la interpersonal i la social. Quan fem referència als valors, solem barrejar els que són d’una índole amb els que en són d’una altra. Així, tant parlem de l’esforç com de la responsabilitat o la llibertat, l’empatia, la compassió, l’autenticitat, la prudència, el coratge, el respecte, la gratitud, la lleialtat, etcètera. Però hi ha valors que són més propis de l’acció personal (autenticitat, obertura, bondat), mentre que n’hi ha altres que emergeixen de les relacions (empatia, servei, respecte). I també hi ha valors que tenen el seu impacte en l’àmbit social (comunicació, transparència, altruisme, creativitat). Quan pretenem definir els nostres valors, aquesta trinitat ens pot ser útil.


  Avui dia aquesta trinitat pot comportar alguns maldecaps. Max Weber va parlar del politeisme dels valors per referir-se als conflictes entre imperatius ètics contraris. Per exemple, ara està molt de moda la idea de la realització personal, l’autoconeixement i el camí espiritual. Però moltes persones iniciades en aquestes activitats poden arribar a despreocupar-se d’aspectes familiars i socials per així poder arribar a la seva il·luminació. Molta meditació i el més calent és a l’aigüera, dic jo irònicament. No fa gaire vaig rebre un missatge d’una col·lega que em deia que estava tipa de les conductes d’aquelles persones que amb la meditació i la religió aprofiten per fugir de si mateixes. El premi Nobel de literatura John Maxwell Coetzee en diu exili interior, d’aquest comportament.


  La complexitat de la nostra existència és un fet i potser un dels reptes més importants que hem d’afrontar, juntament amb la preservació del planeta. Edgar Morin diu: «Més complexitat de l’ètica és admetre conflictes entre imperatius ètics de la mateixa força; és admetre la incertesa final sobre el resultat de les nostres millors intencions i el respecte pels valors». No podem continuar enganxats al nostre melic, ni seguir responsabilitzant els altres del que no funciona, ni prescindir del sentit sostenible de la nostra existència. Tot ens convida a resoldre, junts, el destí de la humanitat.


  Com a colofó voldria destacar l’encàrrec que Martin Seligman va fer a Katherine Dahlsgaard en la seva monumental obra sobre l’autèntica felicitat. Es va entretenir a llegir Aristòtil, Plató, Tomàs d’Aquino, sant Agustí, passant per l’Antic Testament, el Talmud, fins a Confuci, Buda, Benjamin Franklin o els Upanishad. En total, prop de dos-cents catàlegs de virtuts que es poden resumir en sis, les que han sobreviscut a totes les tradicions de fa més de tres mil anys:


  — saviesa i coneixement,


  — valor,


  — amor i humanitat,


  — justícia,


  — temprança,


  — espiritualitat i transcendència.


  Amb qui ens llevem cada matí?


  Ets el mateix que se’n va anar a dormir ahir a la nit? La resposta és no. Durant el procés del son, el teu cervell ha reprocessat tot el que ha passat durant el dia. Has estat conscient de moltes coses, però no de tantes com les que ha detectat el teu inconscient. El cas és que l’endemà al matí la conjunció de dades del dia anterior ha integrat nova informació. Aquests nous inputs et permetran crear noves relacions entre les coses, les persones i les experiències. Aquesta nova concepció et fa diferent de qui eres ahir.


  Quan et despertis, tindràs com a mínim un parell de possibilitats. Que contemplis la teva nova realitat i la segueixis explorant, o bé que puguis tornar a la memòria de qui vas ser i repetir, un dia més, tot els processos que la teva neurologia ha dissenyat amb les seves autopistes sinàptiques. El teu univers està configurat de la manera en què t’has implicat en les teves creences. Però el que creus pertany a ahir. Avui pots conservar molts dels teus pensaments i alhora en pots explorar de nous. Decideixis el que decideixis, influiràs poderosament en tu mateix i en la teva realitat. Si vols que tot segueixi igual, continua pensant igual. Però si vols anar més enllà d’aquestes creences; si vols fins i tot anar més enllà de la teva ment, aleshores t’has de donar permís.


  Aquest permís ha de servir per obrir-te al món de les possibilitats i dels aprenentatges. Ha de servir perquè t’hi impliquis. I ha de servir, sobretot, perquè practiquis el fet de ser diferent sense gaire esforç. Ser diferent no vol dir ser un altre. Facis el que facis, ets tu qui ho fa, és a dir, la teva voluntat. No has de deixar de ser tu mateix, sinó que tu mateix vulguis ser qui vol. No estem atrapats en una personalitat, sinó que som voluntat de ser. Ortega y Gasset deia que som el mateix però no els mateixos. Per això cada matí, quan ens despertem, podem respirar profundament i decidir com volem viure. I això tampoc vol dir canviar de vida o abandonar les responsabilitats adquirides. Es tracta de crear els estats en els quals volem habitar. Podem ser esclaus de les nostres addiccions emocionals, i també lliures de triar patir-les o no. Al final, tot el que fem dependrà de la nostra voluntat i de l’esforç entusiasta que posem a perseverar en la nostra condició d’éssers lliures.


  Hi ha un concepte que s’ha convertit en màgic tot i que pertany a l’àmbit de l’enginyeria. Parlo de la resiliència, o de la memòria d’un material per recuperar-se d’una deformació, producte de la pressió externa. Primer Michael Rutter i després Boris Cyrulnik van adaptar aquest concepte a la vida i la conducta de les persones. D’aquesta manera, considerem resilients aquelles persones que desenvolupen la capacitat de fer front a les adversitats, amb dosis de perseverança i actitud positiva, amb el propòsit de transformar-la cap a un bé més gran.


  Si en condicions extremes som capaços d’aconseguir ressorgir, no hauria de ser tan complicat fer-ho en contextos quotidians que demanen menys sobreesforços. Però el que és curiós de la nostra naturalesa és que deixem per a última hora, per quan ja estem al límit del precipici, qualsevol esforç per resoldre aquella situació. Dit clarament, sempre deixem l’esforç per al final, perquè l’associem a alguna mena de patiment. No ens adonem del valor de disposar de la força poderosa de la voluntat.


  A partir d’ara, quan ens llevem cada matí, podem decidir entrenar una mica més aquesta força. Podem aprendre, dia a dia, a treballar la capacitat d’adaptar-nos a l’esforç que requereixen les condicions de vida que hem triat, és a dir, que estimem viure. Merèixer la vida és dir-li que sí. És estimar-la sense gaire esforç, però amb una perseverant i entusiasta força de voluntat.


  
    QUADRE RESUM DEL CAPÍTOL


    — El desig tendeix als béns sensibles (percebuts o imaginats), mentre que la voluntat tendeix al bé intel·ligentment captat.


    — Per a Epicur la vida feliç no prové del menjar, el beure i el sexe, imprescindibles com a fonts de plaer, sinó del raonament moderat.


    — Tres classificacions sobre els nostres desigs segons Epicur:


    
      	Els plaers naturals i necessaris: uns fan referència a la felicitat, uns altres a la impertorbabilitat del cos i encara uns altres es podrien estendre a la pròpia vida.


      	Els plaers naturals i innecessaris: són aquells que un cop experimentats concloem que efectivament no eren tan necessaris, plaers fugaços (el sexe o el menjar sofisticat, per exemple). Són plaers que poden variar la quantitat de gaudi, però que són prescindibles si els perjudicis que se’n deriven causen dolor.


      	Els plaers no naturals i innecessaris: són els que es refereixen a les opulències exteriors i als estats de vanaglòria que comporten.

    


    — L’objectiu per a la nostra saviesa és controlar el desig, en comptes de precipitar-lo, i aspirar tan sols a plaers perdurables del cos i la ment. El bé suprem només s’assoleix amb el gaudi més gran possible amb el menor cost acceptable.


    — Fins i tot les experiències més plaents estan tenyides d’aquella sensació de descontentament perquè són efímeres i insubstancials.


    — El desig és un mestre: quan ens hi submergim sense culpabilitat, vergonya o afecció, ens pot mostrar alguna cosa especial sobre la nostra pròpia ment que ens permeti estimar del tot la vida.


    — Si hi ha alguna relació intrínseca entre la voluntat i el desig, no pot ser cap altra que el desig de la voluntat de veure’s a si mateixa en la seva condició més bella.


    — L’entrenament mental modifica els circuits del cervell en el sentit que desitgem. Ara la voluntat passa de ser una facultat de l’ànima a ser un estat de la ment en contínua interrelació amb el cos.


    — El bé no és un concepte abstracte i idealitzat, sinó una actitud concreta, en un lloc concret i davant d’algú en concret. La pràctica del bé no és només una qüestió d’intencions, sinó de costums, hàbits de conducta que basen la seva virtut en l’ètica.


    — Ens cal una ecologia de l’acció que s’ocupi de discriminar-ne l’orientació, que discerneixi entre les finalitats i els mitjans, i accepti el marge d’incertesa que mereix tot futur humà.


    — La voluntat bona es constitueix fonamentalment de virtuts, que avui dia anomenem valors i actituds positives.


    — El comportament voluntari lliure és, en el fons, un judici de valor, reflex i eficaç, que s’encarna en una acció concreta. Les nostres decisions ens retraten. Els valors es desprenen de la conducta de la persona i no es poden imposar, només poden ser inspirats.


    — L’home no és únicament l’individu, la societat o la nostra espècie biològica, sinó la trinitat que constitueixen aquests tres termes, és a dir, la seva interdependència.


    — La nostra plenitud personal i el bé comú de la societat estan molt més lligats a valors intangibles (com ara relacions personals, l’alegria de viure, el temps lliure i la creativitat) que als béns materials.


    — Catàleg de virtuts resumit en sis:


    
      	saviesa i coneixement,


      	valor,


      	amor i humanitat,


      	justícia,


      	temprança,


      	espiritualitat i transcendència.

    

  


  Annex


  L’Home de la Pluja


  En un poble on feia temps que no plovia, cansats de resar i pregar sense èxit, van recórrer a l’Home de la Pluja, que els va demanar una cabana a l’entrada del poble i pa i aigua per a cinc dies. El quart dia va ploure. La gent va tornar contenta del camp i de la feina, i van anar a la cabana de l’Home de la Pluja per celebrar-ho i demanar-li quin era el seu secret. Ell els va dir:


  —Jo no puc fer que plogui.


  —Però ha plogut —va dir la gent del poble.


  L’Home de la Pluja els va aclarir:


  —Quan vaig venir a aquest poble, vaig veure el desordre exterior i l’interior. Vaig anar a la cabana i jo mateix em vaig posar en ordre. Quan jo ja vaig estar en ordre, vosaltres també us vau posar en ordre, i quan ja vau estar en ordre, també la naturalesa es va posar en ordre i, en posar-se en ordre, va ploure.
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