
  


  
    
  


  
    Aquest no és un llibre sobre el desamor, l’enamorament o la sexualitat. És un manual pràctic per impulsar l’energia més poderosa que tenim, la que ens uneix als altres, la que fa multiplicar les nostres forces per aconseguir objectius i gaudir de la vida amb relacions nutritives. Per fer-ho a cada capítol ens proposa accions concretes que podem dur a terme per tal de millorar la qualitat del nostre vincle amb la parella, els fills, els amics o fins i tot els companys de feina, aportant noves visions que ens ajudaran a fer créixer el nostre balanç d’amor i el dels nostres éssers estimats.
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  «L’amor no només ha de ser flama,
també ha de ser llum».


  HENRY DAVID THOREAU


  Una nova definició de l’Amor


  L’amor mou el món, dóna sentit a la vida, ens impulsa i ens fa créixer, és el principal motor de la transformació humana i és, en definitiva, l’energia més potent de l’Univers. Fa dos mil·lennis i mig, Plató ja deia que «No hi ha ésser humà, per covard que sigui, a qui l’amor no pugui convertir en heroi».


  En aquest llibre aprendrem a despertar i gestionar aquesta energia per crear una vida millor, per a nosaltres mateixos i per als altres.


  No ens centrarem només en el desamor, l’enamorament o la sexualitat. El propòsit del llibre és també un altre: impulsar l’energia més poderosa de què disposem, la que ens uneix als altres i la que multiplica les nostres forces perquè puguem assolir objectius i gaudir de la vida amb relacions nutritives.


  Cada capítol d’El llibre de l’amor és una invitació a emprendre accions concretes per elevar la qualitat del nostre vincle amb la parella, els fills, els amics o, fins i tot, un equip de treball, i aporta noves perspectives per millorar el nostre balanç d’amor i el dels nostres éssers estimats.


  Què és l’amor?


  Tradicionalment, l’amor s’ha estudiat des de les òptiques d’eros (el desig), philia (l’amistat) i agapé (l’amor incondicional). Tanmateix, si ho portem a un llenguatge més quotidià i preguntem a la gent què és l’amor, veurem que hi ha molta confusió o que els tres conceptes es barregen.


  En aquest llibre buscarem integrar tots els aspectes de l’amor a la nostra vida quotidiana.


  Abans de res, però, aturem-nos a pensar una mica. Quan diem que voldríem estimar algú i fer-lo feliç…, què volem dir exactament? Potser volem ajudar-lo a desenvolupar les seves capacitats i el seu potencial al nostre costat, perquè sigui més feliç i pugui viure la vida amb més profunditat i més intensitat.


  El que passa és que moltes vegades confonem l’amor amb el desig. L’amor eròtic no deixa de ser una angoixa relacionada amb la nostra naturalesa, que ens empeny a procrear. Quan ens enamorem únicament des de l’eros, de vegades oblidem que només és una invitació a l’acoblament, no a l’amor.


  D’altra banda, tenim la philia, l’amistat, que, com deia Aristòtil, pot portar a l’emulació, a compartir i a voler aprendre de l’altre fins a arribar, inclús, a generar un llenguatge comú entre aquestes persones. Per això, la philia cerca el bé en l’altre i des d’aquesta emulació, per aprenentatge imitatiu, creixem junts.


  A més de l’eros i la philia, també tenim l’agapé, l’amor incondicional, que és el que sentim quan tenim fills. Aquí parlem d’unitat en la dualitat, perquè quan estimem incondicionalment sentim que el dolor, l’alegria o el patiment de l’altre són nostres, i fins i tot els podem viure amplificats.


  Els tres eixos de l’amor


  Després d’aquesta ràpida mirada a les concepcions tradicionals de l’amor, en aquest llibre aprendrem a usar altres eines que ens permetran portar a la nostra vida tot el poder de l’amor.


  Amb aquest objectiu, treballarem en tres eixos:


  
    	Primer, estimar és comprendre la singularitat de cadascú i de les seves circumstàncies. Per tant, hi dedicarem el primer bloc del llibre. És evident que no té sentit proclamar el nostre amor per algú si no tenim la voluntat d’entendre aquesta persona i les seves circumstàncies. En tots els sentits, cal molt d’amor, molta voluntat de comprendre i de reconèixer (re-conèixer: tornar a conèixer).


    	Segon, estimar és cuidar. Cuidar és, probablement, el millor sinònim d’estimar; en el segon bloc abordarem què implica conjugar aquest verb. L’amor no només té una dimensió cognitiva o mental. Cuidar és donar, és expressar el nostre amor mitjançant l’acció. Això suposa acompanyar l’altra persona en el seu procés de realització, demostrar-li que volem fer més agradable la seva vida i les seves circumstàncies i ajudar-la a superar els mals moments. Però, compte, cuidar l’altre no significa sobreprotegir-lo.


    	Tercer, i últim, estimar és inspirar la persona o l’ésser estimat perquè pugui construir noves realitats tangibles i nous sentits a la seva vida. És a dir, estimar és acompanyar la persona perquè, amb el nostre suport i la nostra estima, se senti inspirada a fer coses noves alineades amb el seu desig, però també perquè pugui construir una narrativa interior que la sostingui en moments d’adversitat i dificultat. Per això, estimar és també donar nous sentits a la vida i animar l’altre a aprendre i a formar-se. En definitiva, motivar-lo a realitzar-se i a transformar la seva vida en tots els àmbits.

  


  Abans de començar, és possible que algú es pregunti: què aporta de nou aquest llibre?


  Humilment, crec que precisament el que és nou és que ofereix una definició diferent de l’amor. Aquest no és un llibre sobre com superar un divorci o sobre com viure l’amor romàntic. És un llibre que vol parlar de l’amor des d’un vessant molt pràctic i de les coses que podem fer perquè creixi en les persones que estimem i en nosaltres mateixos.


  Gràcies per acompanyar-me en aquest aprenentatge tan bell i permanent,


  Àlex Rovira


  I. ESTIMAR ÉS
COMPRENDRE


  Encara que sembli una paradoxa, estimar és comprendre inclús quan no entenem del tot la persona estimada. L’amor alimenta la nostra voluntat d’abraçar la singularitat de l’ésser estimat i les seves circumstàncies, però això no vol dir, per si mateix, que arribem a entendre completament l’altre.


  Hi ha moments en què ni nosaltres mateixos sabem per què sentim, pensem o actuem de determinada manera. Com ho poden saber els altres, per més que s’hi esforcin?


  En el seu llibre 35 onzas, el poeta Miguel Aranda parla així d’aquesta dificultat:
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  Amar es aprender a hablar en chino


  usando un diccionario búlgaro


  al que le faltan


  la mitad de las palabras.
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  Quantes vegades no ens haurem sentit així quan hem intentat raonar amb la persona estimada? Tanmateix, i encara que no arribem a cap conclusió, només el fet d’estar disposats a escoltar i a intentar desxifrar la «llengua estrangera» en què ens parla l’altre ja encén el seu cor i les seves esperances.


  Perquè l’esforç de comprendre els éssers que estimem ens apropa a ells. I escoltar sense jutjar és el full de ruta que porta al cor de qualsevol persona.


  Quan mostrem aquesta actitud, l’altre confia i s’obre a nosaltres, perquè percep la nostra paciència i la nostra empatia, la nostra voluntat de ficar-nos a la seva pell.


  I allà on no arriben les paraules, l’amor troba el seu propi llenguatge, com apunta el mateix poema de Miguel Aranda:
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  Por eso, si te miro a los ojos


  y sé que no comprendo,


  o que necesito por hoy la traducción,


  acudo urgentemente a nuestros labios.


  Para recordar que eras tú


  quien me había enseñado


  que eran los besos nuestro idioma.
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  Tanmateix, la incomprensió no es limita a l’ésser estimat quan diu o fa coses que ens irriten, ens ofenen o ens descol·loquen. Sovint, l’origen del desconcert el trobem en la mateixa concepció que tenim de l’amor.


  Moltes vegades, l’amor i l’enamorament es confonen en la ment de les persones.


  Durant l’enamorament, acostumem a idealitzar l’altre en les nostres fantasies, sense preocupar-nos per coneixe’l i entendre’l de veritat. Tal com afirmen alguns psicòlegs dels quals parlarem més endavant, «l’amor no és cec, el que és cec és l’enamorament». Per això, quan fabriquem una imatge ideal de l’altre, a la llarga només podem obtenir frustració.


  Per estimar amb profunditat i perquè el vincle perduri en el temps, hem de partir del principi de realitat (entendre què és l’altre), no d’un principi de ficció, desig o imaginació (allò que ens agradaria que fos l’altre).


  Veure la parella tal com és, acceptant la seva singularitat sense intentar canviar-la, ens permet desenvolupar un vincle sòlid i potent. Aquesta és la gran assignatura pendent de la nostra educació sentimental, perquè no se’ns ha educat en absolut en el coneixement de l’altre.


  Als capítols següents abordarem alguns temes clau per, sabent que estimar és comprendre, ampliar i potenciar l’amplada de banda de la nostra connexió íntima amb l’altre.


  1. L’aprenentatge dels afectes


  Podem aprendre a estimar? On i quan s’ensenya a estimar i a comprendre? Al llarg de la nostra vida, passem per tota mena d’aprenentatges amb l’objectiu d’arribar a ser dones i homes que puguin avançar en el camí de la vida, posant el focus de manera especial en el desenvolupament de capacitats que ens permetin treballar i viure una vida digna i, en definitiva, plena i pròspera.


  Però on s’estudia l’èxit com a ésser humà que estima? És que saber estimar és menys important que les matemàtiques, el dibuix tècnic o les llengües estrangeres? A quina acadèmia s’aprèn el llenguatge de l’amor?


  Es tracta d’un coneixement tan necessari i obvi que sovint queda obviat. Això és precisament el que m’ha impulsat a compartir aquest llibre amb vosaltres.


  Com a persones, no només necessitem alimentar-nos, respirar oxigen i beure aigua, sinó que les paraules, els gestos i les carícies són també una necessitat de primer ordre per sentir-nos bé. «Entre el dolor i el no res, prefereixo el dolor», afirmava William Faulkner a la seva novel·la Les palmeres salvatges.


  L’economia de les carícies


  Aquesta frase de l’escriptor nord-americà il·lustra a la perfecció la teoria de «l’economia de les carícies» del doctor en psicologia Claude Steiner, deixeble d’Eric Berne (fundador de la teràpia transaccional).


  Aquí no entenem la carícia només com el contacte d’una pell amb una altra, sinó que pot cobrar múltiples formes: gestos, missatges, somriures… En definitiva, una carícia és un signe de reconeixement cap a una altra persona. Per això, i com veurem al llarg del llibre, l’ésser humà, abans que no tenir res, si no pot obtenir carícies positives procurarà obtenir-ne de negatives, com passa en el cas de les dependències amoroses.


  Quantes vegades les parelles discuteixen només perquè no coneixen una altra manera d’estar vinculades?


  La demanda de carícies, encara que siguin negatives, és un crit d’auxili de l’altra persona que posa de manifest que no estem atenent les seves necessitats. Si ens en adonem, podrem canalitzar l’amor i la comprensió i créixer junts. En canvi, si desoïm la demanda, pot derivar en conductes disfuncionals entre nosaltres.


  Moltes baralles, distanciaments i silencis tenen l’origen en un desconeixement total de l’economia de les carícies, que pot tenir diverses traduccions en la realitat:


  
    	Abraçades i carícies mitjançant el tacte per demostrar afecte i suport.


    	Paraules amables i de motivació, comprendre i no jutjar.


    	La calidesa de la presència de la persona estimada en moments de crisi o de dificultat.

  


  Es pot estimar en silenci, com una carícia que tot ho abasta i tot ho pot.


  L’aprenentatge dels afectes, que veurem al llarg del llibre, ens permet gestionar l’economia dels afectes perquè l’amor no sigui mai un recurs escàs en les nostres relacions amb els altres.


  
    ESTIMAR O NO ESTIMAR, AQUEST ÉS EL DILEMA
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    Al seu llibre Los límites del amor, Walter Riso insisteix que ha d’existir la voluntat d’estimar o no estimar. «No només ens “posseeix” l’amor, també nosaltres el posseïm a ell: ningú és víctima de l’amor sense el seu propi consentiment». El problema, com ell afirma, és que la nostra cultura ha fet «una apologia de l’amor incondicional» que pot ser molt perillosa. Emparant-se en la quimera de l’amor veritable, promou «el patiment feliç, el desinterès per un mateix i la renúncia del jo». Per això mateix, moltes persones estableixen relacions perjudicials i irracionals que promulguen el culte al sacrifici i a l’abnegació.
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  Un egoisme veritablement intel·ligent, com afirmava Oscar Wilde, es basa a procurar que els altres estiguin molt bé per tu estar una mica millor. I així respectes, cuides i dónes ales als teus éssers estimats, i concretament a la teva parella.


  Això no vol dir entregar-se de manera incondicional, com veurem al punt següent.


  Quan 1+1 és més que dos o igual a zero


  La confiança porta al compromís, i d’aquest últim neix la qualitat de la relació, la cooperació que fa que 1+1 pugui ser molt més que dos.


  Tanmateix, la confiança no té graus. O confiem o no confiem, no hi ha punt del mig.


  I la veritable cooperació neix de la confiança, perquè, tal com afirmava Goethe: «Tracta un ésser humà com és i seguirà sent com és. Però si el tractes com pot arribar a ser, es convertirà en el que està cridat a ser».


  És el que en psicologia s’anomena efecte Pigmalió, del qual vaig parlar àmpliament al meu assaig anterior, Alegria, que vaig escriure amb Francesc Miralles.


  A l’extrem contrari, 1+1 pot ser menys que dos, pot ser fins i tot zero, quan la parella es converteix en una presó. Perquè si l’amor ho justifica tot i esdevé una obsessió on et bloquegen la por i l’aferrament, has d’avaluar no quant t’estimen, sinó com ho fan.


  Si estàs en una relació en què esperes el miracle del canvi, perquè no estàs a gust o perquè l’altre no et respecta, vol dir que has sobrepassat, tal com diu Riso, els límits de l’amor raonable o intel·ligent. Perquè «per estimar no has de renunciar al que ets. Un amor madur integra l’amor per l’altre amb l’amor per un mateix, sense conflicte d’interessos».


  L’equilibri entre el cor i la raó és al punt del mig.


  L’aprenentatge dels afectes exigeix també de nosaltres que tinguem en compte les dificultats que poden sorgir, per exemple, quan comencem a conviure amb la parella.


  Conviure és més difícil que enamorar


  En Amor al segon intent, el psicòleg i sexòleg Antoni Bolinches mostra el seu convenciment que qui inverteix la seva intel·ligència a intentar que una relació de parella funcioni es converteix en una persona més madura del que era abans d’implicar-se en la relació.


  Segons les seves paraules: «Conviure és més difícil que enamorar». I destaca que no aprenem del patiment, sinó a mesura que processem el que ens passa, perquè hem d’extreure dels errors les lliçons per poder avançar.


  Hem de tenir en compte que una bona elecció, tot i ser un requisit previ per a tota relació nutritiva, no garanteix una interacció sana, i, per tant, tampoc assegura l’èxit com a parella. Perquè en la convivència intervé un altre element: la maduresa, la immaduresa o la neurosi de cadascun dels membres.


  El professor Antoni Bolinches afirma que una persona que encara no l’ha encertat a la tercera relació difícilment ho farà en les posteriors. Podem fracassar a la primera per «immaduresa» i a la segona per «neurosi», però si no ho aconseguim a la tercera és perquè no hem superat la segona fase: no hem après del fracàs.


  Sense aquest aprenentatge, correm el risc d’instal·lar-nos per sempre en la neurosi. Hi ha tres requisits per poder aprendre: experiència, autocrítica i temps suficient per culminar el canvi.


  
    LA MATEMÀTICA DELS SENTIMENTS


    Al seu llibre, Bolinches parla de la llei de la incidència i ens proposa algunes consignes per treure un balanç positiu de la nostra relació amorosa:
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    1. «Tot el que resta pesa més que el que suma, així que procura sumar molt i restar poc». L’amor necessita molt reforç positiu. Aporta tot el que puguis sense esperar grans beneficis a canvi.


    2. «Procura que acostumar-te al que és bo no sigui dolent». És el principi de l’habituació. En la convivència, també cal tenir en compte el principi de saturació: no aclaparar l’altre ni a un mateix.


    3. «Mentre el teu balanç amorós sigui positiu, pensa-t’ho molt bé abans de canviar de parella». Per més que t’atregui la novetat, com més coneguis la persona, més baixarà en intensitat la càrrega positiva i més afloraran els seus punts febles.
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  Bolinches suma a això la matemàtica dels sentiments; afirma que la nostra felicitat depèn, en gran mesura, de la manera en què som capaços de vincular-nos sentimentalment, la qual cosa té una repercussió notable sobre l’autoestima i l’equilibri psicològic.


  El problema, segons ell, és convertir l’amor en la nostra unitat de mesura de la felicitat, una idea que sintetitza així: «La felicitat no és només amor, però sense amor la felicitat no és possible».


  Diferents maneres de sentir


  Bolinches apunta a diferències de gènere en la percepció i la manera de viure el sentiment amorós. Segons la seva opinió, les dones donen més importància a les relacions amoroses i són més conscients dels moments bons i dolents, a més de ser més exigents a l’hora d’avaluar la qualitat de la relació. Per tant, subratlla que «quan la dona no està gaire bé, considera que està malament», mentre que «l’home, si no està malament del tot, considera que ja està prou bé».


  Com que actualment en l’àmbit dels afectes el més habitual és la monogàmia seqüencial (tenir múltiples parelles estables encadenades), els psicòlegs afirmen que, en l’amor, hem d’aprendre del que hem viscut per millorar en el futur.


  Bolinches diu: «El més habitual en l’home és que el desig porti a l’enamorament, mentre que, al contrari, en la dona és més habitual que sigui l’enamorament el que desperta el desig».


  Lògicament, els temps estan canviant, com Bob Dylan cantava ja l’any 1964, i, encara que els psicòlegs i els sociòlegs observin tendències de gènere, cada individu és molt lliure de sentir i viure l’amor a la seva manera.


  El que sí que és una veritat irrefutable és que enamorar-se és molt més fàcil que viure l’amor. Estimar és conviure amb la nostra parella volent compartir amb ella i forjant un projecte vital gratificant per a tots dos que sigui digne d’expandir-se i durar.


  Per concloure amb la visió d’aquest autor de referència, vegem com diferencia entre tres tipus de parella: des de la necessitat (amb lemes com «no puc viure sense tu»); des de la igualtat (en una lluita de poder constant, per equilibrar forces), i des de la complementarietat.


  La més recomanable és, evidentment, l’última, perquè és la més rica en sintonia emocional i en qualitat comunicativa. Dos éssers diferents, però que es complementen i que, més que sumar, multipliquen les seves forces.


  I ara, estimada lectora o lector, pregunta’t: «Quin d’aquests tres tipus de parella he cultivat fins ara?».


  2. Els senyals de l’amor


  A la nostra faula Un cor ple d’estrelles, de gran èxit a Alemanya, entre altres països, ja comentàvem que «no és el mateix comprendre l’altre que manifestar-li aquesta comprensió». Sentir-nos a prop d’algú no és suficient: és essencial que l’hi comuniquem.


  Michel, el protagonista de la història, ha de viure una llarga aventura abans de descobrir l’ingredient fonamental de l’amor.
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  Hi ha qui fa, però no diu, i hi ha qui diu, però no fa.


  Per estimar s’ha de fer i s’ha de dir.


  Aquest és el secret últim de l’amor.


  Els batecs del cor mai no són silenciosos.
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  Quatre habilitats relacionades amb la paraula


  L’escolta activa és una faceta clau de l’amor, de la qual parlarem al capítol següent i que també té relació amb l’economia de les carícies i amb la importància dels senyals de reconeixement cap a l’ésser estimat.


  Dit això, i tenint en compte que molts dels senyals de l’amor es donen a través de la paraula, hem de tenir present que hi ha quatre habilitats relacionades amb ella: llegir, escriure, escoltar i parlar.


  A l’escola ens ensenyen a llegir i a escriure, que són només el cinquanta per cent del total de les habilitats. A la vida real, el que marca la veritable diferència en una relació de qualitat és la capacitat d’escoltar i de parlar.


  Per què ens costa tant escoltar i parlar bé amb els altres? Considerem que escriure bé és un art, però escoltar també ho és, igual que expressar-se bé davant de l’altre.


  Imaginem que assistim a una entrevista de feina: tots els candidats saben, o això se suposa, escriure i llegir, però els que a més tinguin la capacitat de saber escoltar l’entrevistador i l’habilitat de parlar podran destacar sobre els altres. Doncs bé: a la parella passa el mateix.


  Valorarem especialment la persona que ens sàpiga escoltar i parlar, perquè això facilita un lligam de comprensió que afavoreix la relació.


  Els cinc estadis de l’atenció


  Al seu llibre Escoltar amb els ulls, l’expert en comunicació Ferran-Ramon Cortés parla de cinc estadis pels quals ha de passar l’activitat d’escoltar per ser realment activa, fent de mirall de l’altre per ajudar-lo a arribar a les seves pròpies conclusions i a descobrir-se a si mateix mitjançant el nostre treball pacient.


  
    	Canviar de perspectiva. Escoltar sense filtres exigeix oblidar-se d’un mateix per uns instants i concentrar-se en l’altre. Aquell que escolta ha de renunciar a tot protagonisme. Parar atenció és silenciar el soroll intern i captar tant el que diu l’interlocutor com el seu llenguatge no verbal.


    	Afavorir l’obertura i explorar. Un cop hem canviat el paper de protagonista pel d’observador, el pas següent consisteix a aconseguir que l’altre s’obri i comparteixi els seus sentiments: la persona que escolta ha de demostrar empatia, acceptar allò que li expliquen sense jutjar i convidar qui parla a donar exemples concrets per evitar que divagui.


    	Aprofundir per buscar l’arrel. Com que, sovint, el que s’explica al començament d’una conversa no té relació amb el que succeeix de debò, en aquest tercer estadi la persona que escolta ha d’ajudar l’altra, mitjançant la proximitat, a descobrir què sent aquí i ara.


    	Captar i comprendre el sentiment. Per ajudar a qui escoltem, hem d’aplicar dues habilitats: la confrontació (fer paleses les contradiccions) i l’autorevelació, que és quan l’interlocutor exposa una vivència personal relacionada amb el cas que pot servir d’inspiració a l’altre.


    	Propiciar l’autoconeixement. En aquesta última fase, la persona que escolta ha de tenir el valor d’implicar-se en el problema de l’interlocutor i ajudar-lo de manera efectiva. És indispensable ser sincer, que no significa dir tot el que es pensa, perquè podríem ofendre l’altre, sinó no dir mai el contrari del que es pensa.

  


  
    ESCOLTAR SENSE JUTJAR NI AVALUAR
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    «Escoltar l’altre em connecta amb ell, enriqueix la meva vida. Escoltant he après tot el que sé sobre les persones, les personalitats i les relacions interpersonals. He après que m’agrada ser escoltat. Crec que he tingut més sort que molts altres, perquè he trobat persones que han estat capaces d’escoltar els meus sentiments més profundament de com els he conegut jo, sense jutjar-me i sense avaluar-me».


    CARL ROGERS, creador de la teràpia humanista
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  Donar permís


  Disposem de moltes eines per intentar comprendre els senyals de la persona estimada, que de vegades són inintel·ligibles fins i tot per a ella mateixa.


  A continuació, et proposo un exercici senzill que pots dur a terme quan l’altre no sàpiga explicar què li passa.


  Quan vegis que la teva parella no pot expressar els seus sentiments en un moment concret, prova de demanar-li que digui només una paraula que resumeixi com se sent. Amb això, encara que no puguis mantenir una conversa amb ell o ella perquè no està en condicions de fer-ho, la paraula et permetrà, com a mínim, entendre el seu estat emocional en la situació que està vivint.


  A partir d’aquesta petita comunicació, moltes vegades acaba sorgint l’expressió del sentiment i de les circumstàncies. Per això és tan important deixar espai a l’altre i no pressionar-lo. En psicologia, el concepte rellevant aquí seria el «permís»: per parlar, allunyar-se, apropar-se, sentir…


  El permís evita que aclaparem l’altre demanant-li explicacions i ens apropa a ell sense exigències, deixant que sigui ell o ella qui decideixi quan obrir-se i explicar, si vol, què li passa.


  De vegades, el millor és no preguntar, sinó limitar-nos a agafar la mà de la persona, manifestar el nostre suport i guardar silenci.


  Aquest és un acte de tendresa fonamental en una relació genuïna entre dos éssers humans: no només quan ens besem, acariciem i mirem, sinó també amb els gestos que tenim cap a l’altre en el dia a dia. Sobretot ara que les xarxes socials, en comptes d’apropar-nos, sovint el que fan és banalitzar la comunicació. Tal com deia Shakespeare: «Molt soroll per no res».


  Cada cop tenim més contactes, podem comptar milers d’«amics» en una xarxa social, però també la superficialitat és cada cop més gran.


  El dolç fruit del silenci


  Per comprendre la nostra parella és essencial que aprenguem a llegir els senyals que ens envia més enllà de les paraules, entendre quan és el moment de plantejar un debat sobre un tema i quan convé més esperar un altre moment més adient.


  També és clau que respectem els temps de l’altre. Saber quan és hora de parlar i quan val més callar. De vegades, el millor favor que podem fer a l’altre és respectar el seu silenci i estar presents des del respecte i l’afecte, sense tensions ni expectatives, senzillament nodrint la presència i el silenci des de l’empatia i l’amor.


  En moments determinats, si forcem l’altre a parlar, només aconseguirem augmentar la seva confusió, i potser podríem acabar barallats. Canviar de tema —si es tracta d’un conflicte— o limitar-nos a acompanyar amb tendresa i discreció és un dels regals més bells que podem oferir.


  Hi ha un poema de Neruda que explica de manera extraordinària la bondat de saber esperar, sense forçar, que broti el fruit desitjat.
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  Yo que crecí dentro de un árbol


  tendría mucho que decir,


  pero aprendí tanto silencio


  que tengo mucho que callar


  y eso se conoce creciendo


  sin otro goce que crecer,


  sin más pasión que la substancia,


  sin más acción que la inocencia,


  y por dentro el tiempo dorado


  hasta que la altura lo llama


  para convertirlo en naranja.
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  En comptes de discutir quan les paraules i els conceptes no han madurat encara, siguem per a la nostra parella el sol que escalfa en silenci i fa créixer els fruits més bells de l’amor.


  3. Escolta activa


  Deia el savi hindú Jiddhu Krishnamurti que l’escolta veritable ens porta al cor de les coses, però que això requereix despullar-se de la impaciència i del judici, de les idees preconcebudes i de la voluntat d’intervenir per dir la nostra veritat. Segons les seves paraules:
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  Si podem escoltar com si escoltéssim el cant d’un ocell al matí, aleshores escoltar és una cosa extraordinària, especialment quan el que es diu és veritable. Potser no ens agrada i potser ho rebutgem instintivament, però si podem escoltar de debò, veurem la veritat que conté.
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  De la mateixa manera que un ornitòleg atén el cant d’un ocell amb els cinc sentits, l’escolta activa passa per «deixar-se traspassar», per la voluntat d’entendre el que ens vol dir l’altra persona, no només amb les paraules, sinó amb l’expressió de tot el seu ésser.


  Què és el que impulsa la vida?


  L’escolta activa no només passa perquè escoltem quan parlem, sinó que, a més, requereix que observem i prenguem consciència de com és la persona estimada, sigui qui sigui, i de quins són els seus interessos, desitjos o necessitats. Quins són els seus vectors.


  En tot això hi ha una idea fonamental: l’amor és el que impulsa la vida.


  Per tant, preguntem-nos: què impulsa la vida d’aquesta persona? De vegades no ho sap i l’hem d’ajudar a descobrir-ho. De fet, hi ha moltes persones desorientades perquè han perdut la feina, la salut o han trencat una relació després d’haver estat junts molt de temps. En aquest cas, l’amor seria ajudar-la a trobar el seu camí sense marcar-l’hi.


  Altres vegades, és la mateixa persona la que acut a nosaltres per demanar-nos ajuda. Necessita tornar a fer fèrtil la terra de la seva existència, mitjançant el desig, la il·lusió o la passió.


  Per ser útils, hem de nodrir en aquesta persona les dimensions emocionals que impulsen la vida: alegria, passió, il·lusió, desig, esperança, confiança i compromís.


  Deixar de mirar-nos el melic per entendre i acompanyar els impulsos de l’altre sempre té premi en el joc de l’amor.


  Humanitat, humor i humilitat


  Si escoltem activament l’altre, evitem el dolorós sentiment de llunyania i indiferència que erosiona tantes parelles. L’escolta activa, però, té certs requisits i ens exigeix una disposició que ajudi a crear l’atmosfera indicada per a la comunicació.


  Per mantenir, o crear, l’afecte és important la intimitat, mostrar sincerament i de manera oberta a l’altre el teu reconeixement mitjançant la mirada apreciativa, la cordialitat, l’amabilitat i l’humor que reforcen el vincle amb l’altra persona.


  
    MÉS ENLLÀ DE L’AUTOREALITZACIÓ
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    «La veritable fita de l’existència humana no és l’autorealització. L’autorealització no pot ser una fita per si mateixa. […] Ser humà implica dirigir-se a alguna cosa o a algú diferent d’un mateix, ja sigui per realitzar un valor, per trobar un sentit o per trobar un altre ésser humà. Com més s’oblida de si mateix —quan s’entrega a una causa o a la persona estimada—, més humà es torna i més perfecciona les seves capacitats. Al contrari, com més s’entesta a aconseguir l’autorealització, més se li escapa, perquè la veritable autorealització és l’efecte profund del compliment del sentit de la vida. En altres paraules, l’autorealització no s’assoleix com un objectiu, sinó que és el fruit legítim de la transcendència».


    VIKTOR FRANKL
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  Sempre des de l’autenticitat, sense finalitat manipuladora, perquè si l’altre se sent objecte que s’ha de seduir, conquistar o posseir, el joc es perverteix.


  Humanitat, humor i humilitat comparteixen la mateixa arrel etimològica; provenen del llatí humus, ‘terra’. Així, el que ens fa fèrtils en afecte és ser humorosos, humans i humils. D’aquí sorgeix el vincle.


  Comunicació no violenta


  Sabem que hi ha moltes parelles i famílies que no s’entenen perquè ningú no les ha ensenyades a comunicar-se de manera pacífica.


  Per solucionar-ho, hi ha una disciplina, un abordatge comunicatiu que rep el nom de comunicació no violenta (CNV) i que està orientat a combatre el mal hàbit que tenen moltes persones de comunicar-se mitjançant retrets, quan seria molt millor que expressessin la seva necessitat de comprensió.


  El psicòleg clínic Marshall B. Rosenberg, que la va formular, defineix així l’essència de la CNV:
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  Podem substituir el llenguatge que implica manca d’opcions per un altre que reconegui la capacitat d’elecció. La comunicació que ens aliena de la vida ens atrapa en un món d’idees preconcebudes respecte al que està bé i al que està malament, un món fet de judicis. Empra un llenguatge on abunden les paraules que estableixen classificacions i dicotomies respecte a les persones i les seves maneres d’actuar. Quan utilitzem el llenguatge, jutgem els altres i el seu comportament i ens centrem en qui és bo, dolent, normal, anormal, responsable, irresponsable, intel·ligent, ignorant, etcètera.
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  Si canviem el retret per l’estima, si en comptes d’assenyalar o de criticar l’altre expressem amb claredat i delicadesa què necessitem, de la discussió infèrtil passem a la comprensió i a l’amor.


  Segons com utilitzem el llenguatge, hi ha una possibilitat de resurrecció; podem passar de l’atac o la indiferència a l’amor i de la incomprensió a bastir ponts amb l’ésser estimat, si ens comencem a preguntar què necessita i com podem donar-l’hi o ajudar-lo a aconseguir-ho.


  Sobre el diàleg i les càrregues del passat


  Al seu llibre El buen amor en la pareja, el psicòleg Joan Garriga comenta que «els éssers humans ens reconeixem millor en el diàleg que en el monòleg». El monòleg ens allunya del món, ens impedeix trobar repòs per als nostres pensaments en els altres i podem caure en un abisme per un excés de nosaltres mateixos. El diàleg permet compartir i intercanviar idees, i afavoreix l’escolta activa i la salut mental.


  Això implica deixar de posar-nos a la defensiva i obrir-nos a la persona estimada, mostrant allò que som.


  Garriga afirma: «Podem créixer mentre ens protegim, però ens desenvolupem especialment quan deixem de fer-ho, perquè el veritable creixement succeeix quan cadascú s’enfronta a allò que té o allò que creu que li manca […]. Les nostres ombres il·luminen la nostra humanitat».


  Les arrels del que som les trobem en la infància, quan els nostres pares ens comencen a ensenyar i nosaltres comencem a aprendre d’ells.


  Quan formem una parella, encara que cultivem l’escolta activa, no podem oblidar que, quan ens comuniquem, no només s’uneixen dos individus, sinó dos sistemes familiars complets; és com una assemblea. Per això, és tot un èxit que cada membre de la parella s’accepti a si mateix i a tota la seva família i història.


  Moltes persones no han resolt aquest aspecte tan transcendent i per això fracassen en la parella.


  Qui accepta la seva família amb les seves virtuts i els seus defectes i pot integrar-la estarà en millors condicions per ocupar el lloc que li pertoca al costat de la seva parella, encara que de vegades es necessiten processos emocionals profunds i canvis de creences.


  Cadascú ha d’ocupar el lloc que li correspon, viure per a si mateix i per al seu present, sense carregar el passat dels altres. Dedicar-se a les seves relacions d’amistat i de parella i donar-los prioritat davant dels problemes de la resta de la família.


  L’hora de l’escolta veritable


  Tenint en compte tot això, l’èxit d’una parella —de qualsevol relació humana, de fet— dependrà de la nostra capacitat per escoltar l’altre de la manera que explicava Krishnamurti.


  Al seu llibre El masajista de almas, el mestre del coaching Josecho Vizcay fa una reflexió molt interessant sobre el «soroll» que ens allunya de comprendre veritablement l’altre:
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  Sovint confonem escoltar i sentir. Sentir és un procés físic que no necessita que hi pensem. És un procés perceptiu que no requereix intencionalitat: podem sentir sorolls, sons, murmuris, etc. En canvi, escoltar és un procés intel·lectual i emocional que exigeix interpretació i intencionalitat. Quan escoltem, normalment ho fem a través d’una pantalla de resistència que està plena de les nostres experiències, educacions i prejudicis. En moltes ocasions, el que escoltem és el nostre propi soroll.
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  Has tingut alguna vegada la sensació que la persona que tens al davant està absent quan li fas una revelació important?


  Quina sensació tan frustrant i desmotivadora!


  És possible que la persona estigui present físicament, però que la seva ment no sigui aquí. Fa veure que escolta, però potser la seva ment divaga en altres temes, o, si està pendent de la conversa, potser pensa en quin argument ens donarà per consolidar la seva pròpia posició.


  Res d’això té a veure amb l’escolta activa.


  Segons aquest autor, «escoltar de debò significa centrar-se en els altres. Escoltar les seves emocions i els seus silencis, amb la intenció de comprendre, no de contestar. Escoltar és no anticipar-se. És estar present, no pressuposar i no interrompre. El nostre gran problema de comunicació és que no escoltem per entendre, sinó que escoltem per contestar».


  Estar present en la parella, sobretot quan l’altre ens obre el seu cor i la seva ment perquè l’escoltem, té molt a veure amb el mindfulness. No es tracta únicament que el nostre cos sigui allí i que fem veure que escoltem emetent de tant en tant un «ahà» que no significa res.


  Es tracta de ser-hi en cos i ànima. Només així l’escolta es convertirà en una eina de comprensió que ens permetrà pujar un esglaó més en l’escala de l’amor.


  4. Intel·ligència psicoafectiva i perfils de personalitat


  Tal com abordava al meu assaig El benefici, que vaig escriure amb el meu amic, el psicoterapeuta Georges Escribano, hi ha una sèrie de perfils de personalitat que es mereixen ser identificats, aquest cop, posant-los en relació amb la parella.


  En concret, ens centrarem en vuit tipus de personalitat a partir de les teories de Jean Bergeret, que afirmava que cadascuna d’aquestes estructures té dos extrems (sa i patològic): histèrica/sociable, passiva-agressiva/creativa, obsessiva/metòdica, narcisista/líder, límit/apassionada, psicòpata/audaç, paranoica/persistent i esquizoide/meditativa.


  En aquest capítol, de caràcter més tècnic, veurem com es comporten en tots dos extrems.


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Estructura patològica

        

        	
          Manifestacions regressives i d’immaduresa que apareixen en situacions estressants

        

        	
          Manifestació de talents i de maduresa

        

        	
          Estructura sana

        
      

    

    
      
        	
          Histèrica

        

        	
          • Es preocupen massa pels sentiments dels altres i massa poc pels propis.


          • Cometen errors com a conseqüència de l’estrès i de l’ansietat.

        

        	
          • Són atents i es preocupen sincerament pels altres.


          • Saben elogiar i felicitar.


          • Tenen facilitat per fer amics.


          • Són capaços d’expressar els seus sentiments i emocions.


          • Creen entorns acollidors.

        

        	
          Sociable

        
      


      
        	
          Obsessiva

        

        	
          • Tenen dificultats per confiar en els altres.


          • Són perfeccionistes i el seu afany de control els causa problemes.


          • S’enfaden amb qui no pensa com ells.

        

        	
          • Responsables, lògics i ben organitzats.


          • Tenen els peus a terra, connectats amb la realitat.


          • Orientats als objectius.


          • Vesteixen amb sobrietat i cura.

        

        	
          Metòdica

        
      


      
        	
          Passiva-agressiva

        

        	
          • Només volen fer el que els agrada, el que els diverteix.


          • Tenen dificultats per trobar solucions concretes a problemes concrets.


          • Acusen els altres dels errors i calamitats que succeeixen.


          • Critiquen els altres perquè ells es consideren perfectes.


          • Són addictes a la queixa.

        

        	
          • Són creatius, espontanis, lúdics i tenen un temperament artístic.


          • Diuen honestament què els agrada i què no.


          • S’enfaden i riuen amb la mateixa facilitat.


          • Vesteixen per cridar l’atenció.


          • Eviten la rutina, els compromisos i els horaris fixos.

        

        	
          Creativa

        
      


      
        	
          Límit

        

        	
          • Es comporten de manera inestable, llunàtica i imprevisible.


          • Es poden mostrar agressius i autodestructius.


          • Són capriciosos i acostumen a incomplir els compromisos que assumeixen.


          • Pessimisme exacerbat.

        

        	
          • Demostren un compromís ferm i una fidelitat sòlida.


          • Diuen honestament què els agrada i què no.


          • Actius i infatigables.


          • Entusiastes incansables.

        

        	
          Apassionada

        
      


      
        	
          Narcisista

        

        	
          • No suporten la confrontació.


          • Arrogants, vanitosos i egocèntrics.


          • Sovint menyspreen o maltracten d’altres maneres els altres.

        

        	
          • Seductors, atractius i inspiradors.


          • Visionaris i brillants en els seus plantejaments.


          • Poden ser eficaços i guiar altres persones en el canvi.

        

        	
          Líder

        
      


      
        	
          Psicòpata

        

        	
          • Menteixen i assetgen.


          • Manipulen amb facilitat, sovint sense ser-ne conscients.


          • Utilitzen els altres per assolir els seus objectius.


          • Segueixen els seus impulsos sense que els importin les conseqüències que puguin patir els altres.


          • El risc i la immediatesa els exciten.

        

        	
          • Poden ser molt persuasius.


          • Vesteixen per impressionar, i de vegades gasten molts diners en roba.


          • Viuen al dia.


          • Gran capacitat d’acció.


          • Intuïtius, intel·ligents i creatius.


          • Assumeixen i són capaços de superar riscos enormes que són reptes impossibles per a altres persones.

        

        	
          Audaç

        
      


      
        	
          Paranoica

        

        	
          • Són fatalistes i només veuen què va malament, allò negatiu.


          • Molt donats a sermonejar per intentar convèncer els altres perquè pensin com ells.


          • Recelosos, suspicaços i desconfiats.

        

        	
          • Fidels als seus valors i conviccions.


          • Servicials, sacrificats i perseverants.


          • Valoren el respecte i l’admiració.


          • Molt bon gust per vestir.


          • Acostumen a formar unions sòlides.

        

        	
          Persistent

        
      


      
        	
          Esquizoide

        

        	
          • Poden ser molt passius i eviten prendre decisions de qualsevol tipus.


          • Necessiten permisos i instruccions precises per actuar.


          • Poc sociables.

        

        	
          • Imaginatius, reflexius, introspectius.


          • No acostumen a demostrar afecte.


          • Tenen una gran capacitat de concentració.

        

        	
          Meditativa

        
      

    
  


  Els pols oposats s’atreuen?


  En teoria sí, però en les variables de personalitat els models no són immutables. Els uns adopten característiques dels altres, així que la barreja mai no és predictible, i per tant sempre hi ha marge per a l’error, i a més cadascú de nosaltres té una mica de cada perfil, tot i que clarament n’hi ha alguns que tenen més presència en la construcció de la nostra estructura de personalitat.


  Depèn no només dels caràcters, sinó també de les circumstàncies i de la voluntat de cada individu de treballar la relació de parella.


  El primer pas per poder-nos entendre és identificar quin és el nostre perfil de personalitat i quin és el de la nostra parella, perquè només sabent qui és qui podrem entendre les necessitats específiques de cadascú i què estimula i què desmotiva l’un i l’altre.


  A partir d’aquest mapa sabrem quins són els punts forts de cada persona, en quines circumstàncies se sent còmoda i quines són les mines que hauríem d’evitar trepitjar.


  Explicat d’una manera més senzilla: com que cada perfil de personalitat té un aspecte patològic i un aspecte sa, la nostra manera de relacionar-nos pot acostar l’altre a la part més positiva de l’espectre.


  Per això, una vegada hem identificat el perfil del nostre company o companya, ara veurem què ens convé fer i què ens convé evitar si volem ajudar la persona a manifestar el millor de si mateixa, tant en la seva vida com en el context de la parella.


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          Perquè una persona manifesti els talents segons la seva personalitat, convé…

        

        	
          Evitar

        

        	
          Fer

        
      

    

    
      
        	
          Sociable

        

        	
          • Emprar l’imperatiu, donar ordres.


          • Aixecar la veu.


          • Criticar en públic els seus errors o la seva conducta.

        

        	
          • Acceptar-la tal com és, sense condicions.


          • Invertir temps a crear proximitat.


          • Oferir-li un entorn còmode i agradable sensorialment.


          • Oferir-li suport incondicional.

        
      


      
        	
          Metòdica

        

        	
          • Envair el seu espai privat, sostreure-li intimitats.


          • Canviar una idea o un pacte sense donar-li explicacions sòlides.


          • Oposar-se a les seves iniciatives o opinions.

        

        	
          • Reconèixer què fa i què aporta.


          • Ser puntual i evitar fer-li perdre el temps.


          • Confiar-li els nostres problemes, per complexos que puguin ser.

        
      


      
        	
          Creativa

        

        	
          • Coartar la seva llibertat amb pautes estrictes.


          • Donar-li consells, sermonejar-la.


          • Avorrir-la amb preparatius.


          • Obligar-la a pensar sempre a llarg termini.


          • Criticar la seva forma de vestir.

        

        	
          • Compartir tasques creatives.


          • Crear un entorn lúdic i informal.


          • Mostrar-se espontani.


          • Promoure la lleugeresa i el bon humor.

        
      


      
        	
          Apassionada

        

        	
          • Donar ordres o establir imposicions.


          • Criticar-la.


          • Excedir-se en els elogis.

        

        	
          • Intercanviar idees.


          • Tenir en compte les seves opinions.


          • Ajudar-la a pensar, amb delicadesa, en les conseqüències dels seus actes.

        
      


      
        	
          Líder

        

        	
          • Confrontar-la frontalment.


          • Culpar-la i acusar-la directament.


          • Adoptar una postura paternalista.

        

        	
          • Elogiar les seves millores personals.


          • Ajudar-la, de forma indirecta, a veure els seus errors, potser amb exemples externs.

        
      


      
        	
          Audaç

        

        	
          • Mostrar-se evasiu, no afrontar les situacions.


          • Callar el que no aprovem.

        

        	
          • Anar de cara, comunicar el nostre malestar amb paraules directes.


          • Expressar clarament les nostres necessitats.

        
      


      
        	
          Persistent

        

        	
          • Imposar decisions sense dialogar.


          • Entrar en jocs de poder.


          • Recórrer a mitges veritats o mitges mentides.


          • Canviar d’opinió sense raonar-ho.

        

        	
          • Reconèixer els seus esforços i èxits.


          • Respectar les seves opinions i els seus valors.


          • Permetre que prengui les seves pròpies decisions.

        
      


      
        	
          Meditativa

        

        	
          • Fer els ulls grossos davant alguna cosa que no funciona.


          • Rodejar-la de massa gent o de persones molt sorolloses o indiscretes.


          • Esperar que endevini què pensem.

        

        	
          • Deixar-li espai perquè pugui administrar el seu jardí secret.


          • Respectar la seva intimitat i els seus temps.

        
      

    
  


  5. Estimar la diferència i la singularitat


  Tal com deien Balzac i Eric Fromm: «L’amor no és només un sentiment, és un art». I jo hi afegiria que també és un misteri. Per què escollim una persona concreta i milions d’altres ens resulten indiferents?


  És possible que es tracti d’una pregunta sense resposta. Potser el gran repte és saber com dues persones, tenint famílies i passats tan diferents, poden arribar a trobar-se i començar una aventura juntes.


  Com podem estimar algú que fa coses que mai no faríem o que té idees que rebutgem? Com s’estima la singularitat de l’altre?


  Sense diferència no hi ha sinergia


  No només en la parella, sinó en l’àmbit de tota la humanitat, el reconeixement de la diversitat serà fonamental en el futur, perquè serà gràcies al debat i la diferència que podrem avançar.


  Passa el mateix quan es troben dos mons unipersonals. La diferència crea l’atracció i la sinergia.


  Conèixer l’altre ens ajuda a estimar-lo millor, tal com hem vist al capítol anterior. Per això, és fonamental que reconeguem la diferència. En psicologia, ho anomenem «mirada apreciativa».


  Què entenem per mirada apreciativa? Es tracta de manifestar a l’altra persona —amb les nostres paraules, amb els nostres actes— que reconeixem el seu caràcter únic, el seu talent, els seus valors, el seu potencial. Això provocarà en ella emocions positives com la serenitat, la tranquil·litat, l’esperança i la confiança en si mateixa.


  Sens dubte, la mirada apreciativa en la parella contribueix a reforçar el vincle i a créixer junts.


  Una parella que no accepta qui ets, que sempre assenyala el que no li agrada, que et compara amb altres, que t’empeny a canviar des d’una mirada de menyspreu i que posa contínuament l’accent en la falta més que en la bondat i la virtut, òbviament no té una mirada apreciativa.


  La psicòloga Nika Vázquez, autora del llibre Aporta o aparta, suggereix una alternativa molt lúcida a la fixació de moltes parelles per fer canviar el seu company o companya. En lloc d’això, proposa un «tant de bo puguem canviar junts». És a dir, des del respecte a la singularitat de cadascú, planteja emprendre un camí compartit d’evolució que ens porti a un lloc millor del que ocupem ara. Això és un enfocament intel·ligent.


  Per saber si la teva parella et mira amb una mirada apreciativa, pregunta’t: «La seva conducta amb mi em dóna ales?». Si és així, enhorabona, perquè aquesta mirada apreciativa contribueix a una bona relació de parella amb expectatives de futur. Si, al contrari, la seva mirada ens limita, ens fereix o ens frena, si intenta canviar-nos sense canviar ella mateixa, mai volareu cap a un destí millor.


  La mirada apreciativa permet, sens dubte, una cosa molt bella i important: veure un ésser humà excepcional i únic davant de nosaltres, sense tenir en compte els nostres anhels.


  Si la manera de ser de l’altre ens provoca tanta incomoditat, hauríem de qüestionar-nos què ens manca al nostre interior que ens fa sentir així. Si no l’acceptem tal com és i, per tant, ens privem d’aprendre d’ell i de nodrir-nos del seu ésser, estem perdent la raó de ser de l’amor.


  Les ales de plom de l’aferrament


  Quan un vincle es basa en la dependència i en la lluita de poder, es corromp i no permet que hi hagi una relació sana de parella. Segons el psicòleg Walter Riso, tres de les principals manifestacions de la immaduresa emocional són:


  
    	Llindar de patiment baix.


    	Baixa tolerància a la frustració.


    	Il·lusió de permanència.

  


  Les persones immadures emocionalment busquen seguretat i protecció en l’altre per tapar les pròpies carències, perquè tenen aquesta forta necessitat.


  Què podem fer per prevenir aquesta situació?


  Segons Riso, l’autonomia ens permet confiar en nosaltres mateixos i deixar de témer la soledat. I això ens fa lliures. On no hi ha autonomia, hi ha una addicció complaent.


  Contra la dependència, l’autorealització ens permet reconèixer els nostres talents naturals, encara que necessitarem el valor de desenvolupar-los. A més, saber que participem en un projecte universal i creure en la seva importància ens pot portar a la transcendència. «Transcendir significa prendre consciència que, possiblement, sóc molt més del que crec ser», conclou l’autor d’Amar o depender.


  Podem tenir ales per volar junts, cadascú conservant la seva autonomia, autorealització i transcendència, o aferrar-nos i dependre, cosa que equival a tenir les ales de plom.


  En el nostre llibre Contes per estimar-te millor, expliquem una faula nord-americana on dos amants recorren a un savi ancià perquè els reveli el secret de l’amor etern.


  El vell mestre els demana que capturin una àguila i un falcó i que els lliguin les potes perquè volin junts. I això és el que passa:
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  Els joves van fer el que els havia manat. Els ocells, però, van intentar aixecar el vol una vegada i una altra sense sortir-se’n: queien a terra, contra les pedres, i es feien mal a les ales.


  Irritats i frustrats, l’àguila i el falcó van començar a atacar-se amb els becs. L’home, aleshores, els va alliberar i els ocells van marxar volant.


  —Vosaltres sou com aquests ocells, no ho oblideu mai. Si us lligueu l’un a l’altre, encara que la corda estigui teixida amb gran afecte, no aconseguireu volar i acabareu fent-vos mal. Si voleu que el vostre amor sobrevisqui al pas del temps, heu de volar junts, però mai lligats.
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    TOT PASSA PER ALGUNA COSA I PER A ALGUNA COSA


    La llei del mirall és un llibre altament inspirador de l’escriptor japonès Yoshinori Noguchi. Explica la història de l’Eiko, mare d’en Yuta, que es preocupa massa pels problemes del seu fill. Aviat aconsegueix comprendre, amb l’ajuda d’un amic del seu marit, en Naguchi, la importància de la llei del mirall (sobretot pel que fa a la relació amb el seu marit i a la difícil relació amb el seu pare).


    Què diu aquesta llei?


    Segons paraules de l’autor, «la realitat de la nostra vida és el mirall que reflecteix el nostre cor», per això «passen coses que sintonitzen amb el nostre interior». La causa d’això és al nostre interior i es fa realitat com a efecte.


    Si observem què ens passa, sabrem el que falla al nostre interior, perquè «si no canviem el nostre interior i només esperem que canviïn els altres i les situacions, no aconseguirem el que desitgem».


    Segons l’autor, «tots els problemes que sorgeixen a la vida succeeixen perquè prenguem consciència d’alguna cosa important». Creu fermament que tenim la solució i la força necessàries per resoldre qualsevol problema.


    També ens ofereix vuit passes per aconseguir perdonar l’altre quan ens decep o no actua com hauríem necessitat que ho fes:
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    1. Faci una llista de les persones que «no pot perdonar».


    2. Expressi els seus sentiments (per escrit).


    3. Busqui motius que expliquen aquella conducta.


    4. Escrigui el que pot agrair-los.


    5. Utilitzi la força de les paraules.


    6. Escrigui de què es voldria disculpar.


    7. Escrigui què ha après (gràcies a la relació amb aquelles persones).


    8. Declari «Els perdono».
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  Perdonar els pares, reconciliar-se amb la vida


  Per molt que haguem heretat d’ells —sovint a pesar nostre—, és possible que les diferències més difícils de suportar siguin les que mantenim amb la nostra família, i molt especialment amb els nostres pares.


  Quan no hem sanat aquesta relació, pot passar que prenguem males decisions pel que fa a la parella i ensopeguem una vegada i una altra amb la mateixa pedra.


  Tal com apunta Joan Garriga, simbòlicament, per a un fill, els pares representen la vida. «Si estem en pau amb ells, estem en pau amb la vida». Honorar-los és honorar l’existència, significa fer-hi alguna cosa bona per tornar-los el més important que ens han donat: la vida, malgrat tots els errors que hagin pogut cometre amb nosaltres.


  Ja ho diu un dels principis existencials més importants: «Allò que rebutgem ens lliga, allò que acceptem ens allibera».


  Per això, en aquest amor, sempre diferent i singular, perquè tots ho som, és fonamental que reconeguem el model afectiu que hem rebut de petits, perquè molt probablement el traslladarem a la parella i haurem de revisar-lo. I, precisament, una de les funcions de la parella és que sigui nutritiva i que puguem viure l’acompanyament de l’altre.


  6. L’altre i les seves circumstàncies


  Acompanyar els altres quan bufen vents favorables i estan en un bon moment és molt fàcil. El repte és acompanyar-los i ser-hi quan vénen mal dades. Llavors recau en nosaltres una missió d’ajuda com a facilitadors de la creació de noves circumstàncies.


  És la tesi que vam abordar al llibre La bona sort: «Si volem tenir sort, hem de crear circumstàncies favorables». I, per aconseguir-ho, hem de fer l’exercici intern de contemplar els desafiaments com a oportunitats.


  Quan la mala sort acaba sent bona sort


  Un exemple habitual seria la pèrdua de la feina o de poder adquisitiu per culpa de qualsevol altra situació. Què en podem aprendre? Els valors que podríem integrar serien la sobrietat i el despreniment. De fet, en el futur aquests valors tindran una importància cabdal, junt amb la diversitat o la solidaritat.


  El fet que cada cop siguem més persones i que els recursos siguin limitats ens obligarà a conviure de maneres molt més creatives i alternatives, i a imaginar nous models de convivència, passant per una pedagogia que ens ajudi a reconèixer la diferència, a fomentar el debat i a compartir.


  Si pensem en la sort, hauríem de tenir en compte que n’hi ha de dos tipus. Schopenhauer deia: «L’atzar reparteix les cartes, però nosaltres les juguem». Així, d’una banda tenim la sort atzarosa. Per exemple, haver nascut en un indret que ofereix possibilitats de futur.


  D’altra banda, però, tenim la sort que es treballa, la bona sort. El secret d’aquesta sort és que, malgrat que funciona amb paràmetres desconeguts, els podem estudiar.


  En l’aspecte humà, la bona sort es relacionaria amb valors com el coratge, la responsabilitat, la confiança, l’entrega o la humilitat. Perquè tot junt pot donar com a fruit una xarxa de talent (entenent el talent com valors posats en acció) i de capacitat d’avançar i aconseguir bones probabilitats de consecució dels nostres desitjos.


  És per això que al llibre La bona sort, que vaig escriure amb Fernando Trias de Bes, una de les regles que expliquem és que «la bona sort no es pot donar si no és compartida».


  
    LES REGLES DE LA BONA SORT
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    1a La sort no dura gaire temps, perquè no depèn de tu. La bona sort la crea un mateix, per això dura sempre.


    2a Són molts els que volen tenir bona sort, però pocs els que decideixen anar a buscar-la.


    3a Si ara no tens bona sort potser és perquè les circumstàncies són les de sempre. Perquè la bona sort arribi, és convenient crear noves circumstàncies.


    4a Preparar circumstàncies per a la bona sort no significa buscar només el propi benefici. Crear circumstàncies perquè els altres també guanyin atreu la bona sort.


    5a Si «deixes per demà» la preparació de les circumstàncies, la bona sort potser mai no arribarà. Crear circumstàncies requereix un primer pas… Fes-lo avui!


    6a Tot i que es donin les circumstàncies aparentment necessàries, a vegades la bona sort no arriba. Busca en els petits detalls circumstàncies aparentment innecessàries…, però imprescindibles!


    7a Als que només creuen en l’atzar, crear circumstàncies els resulta absurd. Als que es dediquen a crear circumstàncies, l’atzar no els preocupa.


    8a Ningú pot vendre sort. La bona sort no es ven. Desconfia dels venedors de sort.


    9a Quan ja hagis creat totes les circumstàncies, tingues paciència, no abandonis. Perquè la bona sort arribi, confia.


    10a Crear bona sort és preparar les circumstàncies per a l’oportunitat. Però l’oportunitat no és qüestió de sort o d’atzar: sempre és aquí!
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  Síntesi: crear bona sort únicament consisteix a… crear circumstàncies!


  Atès que crear bona sort és crear circumstàncies, la bona sort només depèn de tu. A partir d’avui, tu també pots crear bona sort!


  Ajudar a creure una altra vegada


  Tal com deia Antoine de Saint-Exupéry, l’autor que va morir sense conèixer el gran èxit de la seva obra El petit príncep: «Si volem un món de pau i de justícia, hem de posar la intel·ligència al servei de l’amor». Això és el que podem fer davant de l’altre i de les seves circumstàncies.


  Saber és molt important, però creure és el que ens dóna la força que necessitem per assolir els nostres objectius. Per això, si posem la nostra intel·ligència (saber) al servei de l’amor (creure), la combinació resultant serà potentíssima.


  Quan la nostra parella passa per moments de dificultat, potser perquè ha rebut un cop molt dur a la vida, la nostra gran tasca d’Amor serà, d’una banda, entendre com se sent, i de l’altra, ajudar-la perquè pugui creure una altra vegada en les diferents dimensions que equilibren la pròpia vida:


  
    	Creure en la seva capacitat per tirar endavant.


    	Creure que té els recursos necessaris per fer les coses d’una manera diferent i, per tant, obtenir resultats diferents.


    	Creure que hi ha persones a la seva vida, començant per la seva parella, disposades a acompanyar-la en aquest camí. Potser no en són gaires, però sens dubte seran les necessàries.


    	Creure que després de les tempestes apareixen els cels blaus; que després de les dificultats, vénen les oportunitats; que després del no, arriba el sí.

  


  
    SÍ, SÍ QUE POTS
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    «Els cínics ens han dit tota la vida que no podem fer el que volem. Ens demanen que ens ajustem a la realitat i que no ens aferrem a falses esperances. Però no hi ha res de fals en l’esperança. Quan ens enfrontem a reptes aparentment impossibles, quan ens avisen que no estem preparats per fer això o allò, quan ens diuen que no val la pena intentar-ho perquè no ho aconseguirem, llavors és quan hem de respondre: sí, sí que podem».


    BARACK OBAMA


    [image: cenefa]

  


  II. ESTIMAR ÉS
CUIDAR


  Donant tombs als termes amor i estimar, se m’acut que potser el sinònim més directe d’estimar és cuidar, o tenir cura. Podem apreciar, voler, desitjar, valorar, preferir, seduir, sol·licitar, conquerir…, però res és més comprensible per entendre l’amor que la noció de cuidar.


  Quan estimem l’altre, la voluntat i el desig de cuidar-lo sorgeixen de manera natural i inevitable. De totes maneres, vegem què diu el Gran diccionari de la llengua catalana sobre el verb cuidar:
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  [c. 1200; del ll. cogitāre ‘pensar’]


  v 1. tr ant Pensar-se, creure, presumir.


  2. tr esp Estar a punt (de fer una cosa, especialment de patir algun accident, alguna desgràcia, etc.). 


  3. tr Tenir cura (d’algú o d’alguna cosa).


  4. pron Ocupar-se d’algú o d’alguna cosa.
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  Les accepcions posen l’accent en l’execució, l’atenció i l’assistència. Així, estimar, com a cuidar, traspassa l’emoció per arribar a l’altre amb l’acció. Fer. Aquí tenim la resposta: acció demostrativa. Les accions són els fruits de l’amor o, com afirmen les dites populars de diversos idiomes, les emocions porten a les paraules, i el que expressem es tradueix o es demostra amb fets. En realitat, en moltes ocasions és més important fer que dir, perquè quan fem coses, aquestes es diuen soles.


  L’amor no és ni una proclama ni una intenció, sinó una acció. Aquesta és la idea fonamental. Una acció que vol impulsar les dimensions emocionals i existencials de la persona estimada i el seu context. I aquesta acció implica cuidar. Perquè estimar és també ser diligent i conservar, és pensar en l’ésser estimat.


  Quantes vegades hem lamentat no haver posat paraules a l’amor? Quantes vegades, sí, hem tingut dubtes sobre com estimar bé, sobre si existeix una fórmula per fer-ho de la manera correcta? Quants de nosaltres, en fi, no ens hem sorprès algun cop perquè els nostres éssers estimats no perceben el nostre interès ni la nostra dedicació, quan sabem que els estimem profundament?


  Com podem cuidar aquells que estimem?


  En definitiva, estimar (cuidar) és qüestió de coherència, consistència i congruència. Per això quan manifestem que estimem algú és bo que ens assegurem de trobar la manera de demostrar allò que pensem. Així harmonitzarem el pensament, el sentiment i l’acció. Només des d’aquesta integritat d’expressió transmetrem la nostra lleialtat a la persona estimada. Aquesta cadena harmònica de pensament-sentiment-acció és essencial en totes les relacions, amb els nostres fills, amb els nostres amics, amb la nostra parella.


  Observem que, en l’esfera d’estimar/cuidar, les persones que mantenen vincles humans que funcionen d’una manera extraordinària comparteixen tres coses:


  
    	Respecte. Són coherents amb el que diuen i demostren a l’altre, reconeixen les seves millores i gestionen les seves expectatives respecte a la relació.


    	Admiració, que a més posa en marxa la conducta de l’aprenentatge imitatiu. Celebren junts els èxits personals i comparteixen les ocasions importants.


    	Afecte profund per la persona. S’esforcen per mantenir vigent l’interès i el redescobriment mutus, procurant el bé de l’altre i del vincle que els uneix.

  


  En definitiva, són tres maneres de cuidar, d’estimar tenint cura de l’ésser estimat, en les quals aprofundirem a continuació.


  1. Coherència entre la paraula i l’acció


  Podem conservar l’enteniment en la pràctica de l’amor. Podem ser sensats, i fins i tot sentir que el poder de l’amor ens dota d’una força que, curiosament, el romanticisme ha titllat de bogeria. Tanmateix, i sense pretendre robar màgia a l’amor, no hi ha res més amorós que ser conseqüent. Aquesta coherència preserva la cura de les persones que estimem.


  Parlem de coherència entre el que pensem, el que verbalitzem i el que acabem fent. Tampoc és que ens vulguem ocupar ara de les promeses o els juraments, no: en aquest llibre ens entrenem per estimar, i un entrenament no es pot quedar en la voluntat ni en el sentiment.


  En aquest sentit, recordo ara la preciosa història que l’escriptor britànic David Nicholls explica a Un dia. Dos amics transiten uns quants anys de les seves vides sabent que tenen una connexió especial, però no passen a l’acció. Durant aquests divuit anys, se’ls escapa que la vida que volen és allà mateix, fins que activen el mecanisme de la cura. Òbviament, no desvelarem els detalls de la novel·la, que també ha arribat al cine, però sí que podem afirmar que l’element que permet estimar és la consciència que el que no es fa es queda a l’aire.


  Una demostració més enllà de les intencions


  Una dita afirma que «en les obres i en la fe, es coneix qui amor et té». O, amb altres paraules, de poc serveix dir que estimem si no ho fem de debò.


  I quan s’estima de debò, es demostra.


  Puc esmentar, entre molts altres, tres exemples que sempre m’han motivat i inspirat i que defineixen el poder dels fets sobre les meres paraules.


  Per començar, voldria retrobar Viktor Frankl, el reconegut neuròleg i psiquiatre fundador de la logoteràpia. Frankl va sobreviure a diversos camps de concentració nazis entre 1942 i 1945, una experiència duríssima però significativa que va motivar les impressionants idees que va abocar al seu llibre L’home a la recerca del sentit.


  Doncs bé, rellegint les seves memòries podem comprovar que va tenir la possibilitat d’evitar tot aquell patiment, perquè tenia un visat que li permetia emigrar als Estats Units. Què va passar, llavors?


  La família de Viktor Frankl no va tenir la mateixa sort. Ningú no els va concedir el salconduit per escapar-se de l’horror. Frankl sabia què els passaria i va decidir no abandonar-los.
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  Surto de casa indecís, per passejar una estona, i penso: «No és aquesta la típica situació en què seria necessari un senyal del cel?». Quan torno a casa, veig que sobre la taula hi ha un tros de marbre.


  —Què és això? —pregunto al meu pare.


  —Això? Ah, ho he recollit avui en un munt de runa, on abans hi havia la sinagoga que van cremar. El tros de marbre formava part dels deu manaments. I, si t’interessa, puc dir-te fins i tot a quin dels deu manaments pertany la lletra en hebreu que hi ha gravada sobre el marbre. Perquè només un manament la té com a inicial.


  —Quin és? —insisteixo, per saber la resposta. 


  I el meu pare em contesta:


  —Honora el teu pare i la teva mare perquè els teus dies s’allarguin a la terra…
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  És clar que, a més de per motius religiosos, Frankl va permetre que el visat li caduqués per un motiu encara més poderós: l’amor als seus. No només va decidir que preferia ser a prop d’ells i cuidar-los que començar en un altre lloc sense aquest amor, sinó que va ser precisament l’empresonament i les angoixes que va viure en aquelles condicions el que va donar origen a la seva proposta terapèutica, la logoteràpia.


  De fet, va poder posar a prova aquesta aportació al camp de concentració. Segons ell, «[…] en igualtat de condicions, tenien més probabilitats de sobreviure els que estaven orientats cap al futur, cap a un sentit la realització del qual els esperava en el futur». És a dir, en aquell context va veure que el sentit de la vida rau a estimar.


  Per a Frankl, l’autorealització no ha de ser una fita egoista, com hem vist en un capítol anterior, perquè com més intentem autorealitzar-nos sense entendre que el sentit de la vida és a estimar cap a fora, a transcendir, més s’allunyarà aquest objectiu de nosaltres.


  Pura generositat


  El meu segon exemple sobre el poder de fer em porta a un altre dels meus referents, la història que Jean Giono narra a L’home que plantava arbres.


  Aquesta meravellosa novel·la curta explica que un pastor plantava arbres a la Provença sense que ningú no ho sabés. Les autoritats de la zona qualificaven l’indret de «bosc miraculós», sense saber que una persona obrava el «miracle». El cas és que aquell pastor convertia el que era sorprenent en realitat gràcies a una acció tan lògica com senzilla: guiat per l’amor, plantava centenars i centenars de llavors d’arbres. Llavors que brostaven. I ja sabem que recollim el que sembrem.


  I no es tracta d’un conte, d’una ficció. La història ens remet a un home anomenat Johnny Appleseed, que va plantar milers de pomeres als Estats Units perquè la gent tingués alguna cosa per menjar. Pura generositat cap a l’altre, oi?


  
    UN PERSONATGE INOBLIDABLE
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    «Perquè el caràcter d’un ésser humà excepcional mostri les seves veritables qualitats, hem de tenir la sort de poder observar les seves accions al llarg dels anys. Si les seves accions estan desproveïdes de tot egoisme, si la idea que les dirigeix és d’una generositat sense exemple, si les seves accions no cerquen en absolut cap altra recompensa que la de deixar les seves marques visibles, llavors, sense risc de cometre cap error, podem dir que ens trobem davant d’un personatge inoblidable».


    JEAN GIONO a L’home que plantava arbres
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  Generositat, amor, cura.


  Què seria de nosaltres si plantéssim tantes llavors al cor dels nostres éssers estimats? Com avançarien les relacions d’amor si omplíssim de petits detalls les ànimes dels altres?


  Tres passions per viure


  Per tancar aquest petit entreteniment conscient sobre la importància de fer en l’amor, m’agradaria compartir una reflexió de Bertrand Russell. El meu tercer exemple es pot llegir a l’obra Para qué he vivido, del filòsof i premi Nobel de Literatura l’any 1950, i encara conserva la vigència:
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  Tres passions senzilles, però aclaparadorament intenses, han governat la meva vida: l’ànsia d’amor, la recerca de coneixement i una insuportable pietat pel patiment de la humanitat. Aquestes tres passions, com grans vendavals, m’han portat d’ací cap allà, per una ruta canviant, sobre un profund oceà d’angoixa, fins al límit mateix de la desesperació.


  He buscat l’amor, primer, perquè porta a l’èxtasi, un èxtasi tan gran que sovint hauria sacrificat la resta de la meva existència per unes hores d’aquest goig. L’he buscat, en segon lloc, perquè alleuja la soledat, la soledat terrible en què una consciència tremolosa s’apropa al límit del món per atalaiar el fred i insondable abisme sense vida. L’he buscat, finalment, perquè en la unió de l’amor he vist, en una miniatura mística, la visió anticipada del cel que han imaginat sants i poetes. Això era el que buscava i, encara que pugui semblar massa bo per a aquesta vida humana, és això el que —per fi— he trobat.


  Amb la mateixa passió he buscat el coneixement. He desitjat entendre el cor dels homes. He desitjat saber per què brillen les estrelles. I he intentat abastar el poder pitagòric en virtut del qual el nombre domina el flux. He aconseguit una mica d’això, però no gaire.


  L’amor i el coneixement, en la mesura que tots dos eren possibles, em transportaven al cel. Però la pietat sempre em feia tornar a la terra. Ressona al meu cor l’eco de crits de dolor. Nens famolencs, víctimes torturades per opressors, ancians desvalguts, càrrega odiosa per als seus fills, i tot un món de soledat, pobresa i dolor converteixen en una burla el que hauria de ser l’existència humana. Desitjo ferventment alleujar el mal, però no puc, i jo també pateixo.


  Aquesta ha estat la meva vida. L’he trobada digna de ser viscuda, i amb gust la tornaria a viure si se m’oferís l’oportunitat de fer-ho.
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  I vosaltres? Per què i per qui viviu? A qui cuideu?


  2. El factor sorpresa: revifar la flama de l’amor cada dia


  L’amor pot ser una emoció a llarg termini, però es nodreix de moltes altres emocions diverses, i les integra sense parangó. Una, en la qual penso des de fa temps, és la sorpresa, que eleva i inspira, la sorpresa agradable, amable i positiva.


  Em crida molt l’atenció que la sorpresa, l’acció o efecte de sorprendre, sigui una de les emocions menys estudiades. És també una de les més breus —si no la que més— i intensa.


  És una emoció tan singular que ofereix molta discussió científica. Per què? Perquè es tracta d’una reacció que pot adquirir un aspecte positiu o negatiu, no com a extrems d’una mateixa emoció, sinó com a dos sistemes diferents i independents. Al bell mig d’aquestes dues dimensions —la positiva i la negativa— trobem la sorpresa, una emoció que sovint no es perllonga més enllà d’uns segons, però que pot fer molt de soroll i desencadenar novetats, com va dir el poeta italià Cesare Pavese («La sorpresa és el mòbil de cada descobriment»).


  Atenent a la definició que en fa l’Institut d’Estudis Catalans, sorprendre és el fet d’«agafar, atrapar d’improvís», i també de «meravellar (algú) amb quelcom d’inesperat, d’incomprensible».


  «Meravellar». Diríem que la sorpresa és positiva.


  «Agafar, atrapar». Amb una sorpresa negativa o desagradable.


  Les sorpreses mai no ens deixen indiferents. Estimulen, amb la rapidesa d’un llampec, un canvi en l’estat d’ànim, i ens preparen perquè ens adaptem a circumstàncies noves, perquè faciliten reaccions conductuals i emocionals adients a aquesta situació inesperada.


  En aquesta línia, la sorpresa positiva activa altres emocions, com l’alegria, la lleialtat, la confiança i el compromís. Per això, sorprendre’ns i sorprendre resulten aliats fonamentals en les nostres relacions amoroses. El factor sorpresa els aporta o els retorna l’interès, la cura i, segons paraules d’un altre gran poeta, Charles Baudelaire, la bellesa.


  Tornar a enamorar i sorprendre


  L’arquitecte brasiler Oscar Niemeyer creu que «la sorpresa és clau en totes les arts». Des de les més abstractes fins a les més pràctiques, com el màrqueting. Per exemple, els especialistes en vendes Al Ries i Jack Trout assenyalen que un dels secrets d’un bon posicionament és la màxima «No oblidis mai allò que t’ha fet triomfar».


  Si ho apliquem a l’amor, triomfem quan reguem cada dia la llavor que va despertar aquest sentiment. Imaginem-nos que volem tornar a enamorar la nostra parella. Com ho podem aconseguir? Doncs fent el que la va enamorar la primera vegada:


  
    	Si es va enamorar dels petits detalls, cultiva’ls.


    	Si va ser de la tendresa amb què la tocaves, promou les carícies.


    	Si es va enamorar dels viatges sorpresa de carretera i manta després de la feina, torna a programar-ne.

  


  I aquests són només alguns exemples de les sorpreses positives que pots oferir a la teva parella. Per descomptat, n’hi ha moltes altres amb les quals pots obsequiar també els amics, els familiars o els fills.


  La «pau barata»


  És cert que recrear el factor sorpresa pot ser molt més fàcil quan la relació ens té entusiasmats, quan passem per una bona fase o quan l’estrès no ens aclapara ni ens esgota. Tanmateix, el pas del temps i les circumstàncies poden restar espai a aquestes sorpreses necessàries per tenir cura de l’altre. L’atenció recau aleshores en la dificultat de continuar sorprenent quan la parella (parlant de relacions sentimentals) ja fa temps que està unida. Es pot caure en la perillosa inèrcia d’una unió aparentment còmoda i, així, haver d’enfrontar-se a la pèrdua d’interès en l’altre i a la decadència de la relació.


  Vaig decidir que d’aquesta inèrcia perillosa (que inclou rituals quotidians, l’habituació a l’altre i la convivència) en diria «pau barata». En les relacions, l’observem en les persones que conviuen de manera plàcida però que, sota aquesta aparença pacífica, oculten la mort de l’afecte. Ja no hi ha desig, ni passió ni alegria. Hi ha «pau» entre cometes, una pau que en realitat és inèrcia, una mort lenta. Mantenir aquesta pau barata, o inèrcia, no requereix cap esforç, perquè cadascú es limita a seguir amb la seva vida, sense pensar en l’altra persona ni compartir un projecte comú, com feien en el passat. En aquesta pau barata de què parlo ja s’ha perdut el compromís i el que és gairebé pitjor: la il·lusió.


  De nou apel·lem a tenir cura de l’altre. Hem de cuidar la parella, acceptar-ne l’evolució, però és cert que moltes vegades ens deixem portar per les fluctuacions i no ens esforcem a canviar res, i això té conseqüències greus, com aquesta pau barata. Quan això passa, tots dos abandonen la responsabilitat davant del projecte comú i cadascú s’entrega a la seva feina, oblidant i perdent la comunicació i el suport de l’altre.


  En aquest sentit, la inèrcia és una referència a la deixadesa, a la ignorància. En definitiva, a la inacció, a no pensar i a no sentir, a limitar-se a deixar que passin els dies. Perquè la inèrcia ho arrasa tot sense qüestionar-se res. No planteja dubtes, perquè ningú no exerceix el poder del pensament per evitar-la; si alguna cosa fa mal, pensem que és culpa de l’altre. Preferim que aquesta pau barata ens arrossegui que no mirar-nos al mirall i veure on són els errors, les pereses, les pors i les ganduleries.


  El més desolador és que aquesta pau barata pot colpejar tant les parelles més consolidades i que més han treballat per la seva relació com les que no. Per a totes, sense excepció, el secret per evitar-la és no descuidar-se.


  La sorpresa és un factor clau per mantenir viva la flama de l’amor; per això necessitem un espai per al misteri. De l’antiga Grècia ens arriba la idea que existeix un projecte més gran del qual no coneixem tots els detalls, però que ens subordina els uns als altres d’una manera sàvia. Si volem reconèixer aquest projecte, necessitem tenir la humilitat suficient per deixar-nos portar en els seus braços amorosos. Una humilitat que és consciència.


  Consciència versus inèrcia


  Els éssers humans, per desgràcia, i per hàbit, de vegades continuem el camí oblidant allò que precisament no hauríem d’oblidar mai: la consciència que volem seguir tenint aquella persona al nostre costat, i no per compartir només un sistema de pau barata, sinó d’alegria i amor.


  Aquesta inèrcia és una demostració de la força de la gravetat abstracta, interior i sentimental en l’àmbit de la parella i de les nostres relacions afectives en general. L’emperador i filòsof romà Marc Aureli apunta que «sovint, també fa mal aquell que no fa res, i no només qui fa alguna cosa». La història li ha donat la raó en moltes ocasions, oi?


  Sobre la inèrcia en què vivim, fa anys vaig estar parlant a Madrid amb don Alfonso López Quintas, catedràtic d’ètica, que em va explicar que, segons la seva opinió, hi havia dos camins a la vida: el del vertigen i el de l’èxtasi. El camí del vertigen no et demana res i t’ho dóna tot, però després t’ho pren tot, també. Un exemple seria caure en les drogues. En canvi, el camí de l’èxtasi no et dóna res, t’ho demana tot, però després t’ho dóna tot. No des del punt de vista material, sinó pel que fa a la pròpia realització personal. És el camí de l’amor.


  Crec que vivim en una societat que ens demana cada cop més que emprenguem el camí del vertigen i que desisteix de l’opció del camí de l’èxtasi, perquè aquest exigeix consciència, treball, determinació, valor, entrega i, en definitiva, esforç. Perquè el que val la pena de debò demana atenció, cura i treball. És impossible collir bons fruits si no hi ha una bona sembra i una atenció permanent al camp en què hem sembrat. Aquesta mateixa regla és plenament aplicable a l’amor.


  Compte amb apagar la flama


  Estar atents, obrir els ulls, mirar per veure, comprendre, ser conscients i alimentar l’amor. Parlem de revifar la flama com una foguera que ens reconforta una nit d’estiu o com el caliu de la llar de foc a l’hivern.


  La inèrcia és l’enemiga de la cura, i pot venir acompanyada d’altres temptacions físiques o emocionals. Per exemple, en termes de desig, el psicoterapeuta i referent Antoni Bolinches ens recorda que la parella estable és vàlida per conviure en amor, però que no és un bon vincle per mantenir l’eufòria sexual. El motiu és que el desig s’alimenta de l’absència, no de la presència, «i el sexe exaltat i ardent de l’enamorament només es viu una vegada a la vida amb cada parella».


  En aquest sentit, hem de tenir en compte la matemàtica dels sentiments. Aquí veiem com, dins de l’estabilitat amorosa, els principis d’habituació i de saturació per presència poden provocar que es debiliti la flama —el desig i el sentiment—. Aleshores, ens toca fer un balanç emocional: si el que és bo no ho és tant i el que és dolent ho és massa, ens podem veure abocats a una crisi.


  En aquesta situació de crisi, hi poden entrar en joc enamoraments alternatius i infidelitats, que, segons els experts, són més freqüents entre els homes. Ells són més infidels que elles, encara que s’impliquen menys emocionalment, mentre que les dones viuen més enamoraments alternatius, però senten un conflicte més intens quan es tracta de traduir-los en una infidelitat.


  A la infidelitat i l’enamorament alternatiu s’hi sumen altres problemes per a la parella, com la gelosia, les mentides…, és a dir, la incomunicació, o, en un altre pla també molt important, les opinions o la influència dels familiars. Tant dels que pertanyen a la família nuclear integrada per la parella i els seus fills com dels que formen les famílies d’origen de cada membre de la parella (pares, germans, cosins, tiets, etc.).


  
    UNA CASA DE GEL


    [image: cenefa]


    «La majoria de persones somien un amor romàntic com el que mostren les pel·lícules de Hollywood. Dues persones es troben, s’enamoren a l’instant i queden encegades d’amor. Bojos de felicitat. L’experiència demostra més tard que les relacions que comencen d’aquesta manera duren molt poc. Una relació així és com una casa de gel, que quan es desfà s’ensorra. Un amor d’aquesta mena es pot convertir ràpidament en pesat i avorrit i, en el pitjor dels casos, transformar-se en odi. Així que això tampoc no és l’amor veritable».


    DALAI LAMA
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  Els fills, la prova de foc


  En el marc de la família nuclear, els fills acostumen a provocar friccions, especialment durant els primers anys de vida, perquè els pares s’enfronten a noves responsabilitats i a la presa de decisions sobre l’educació que volen oferir-los. Ja més grans, quan els fills volen de la llar pot aparèixer la síndrome del niu buit, la sensació que la família s’ha trencat. Aquesta fase pot enfortir o debilitar la parella.


  Sense els fills, una parella subsisteix en l’amor quan aquest vincle posseeix qualitat, quan s’expressa independentment de la presència dels fills a casa. Fins i tot si apareix la síndrome del niu buit, l’amor permetrà que se superi amb facilitat. El problema arriba quan els fills són l’eix de la unió de la parella. En aquest cas, és fàcil que quan s’emancipin la parella admeti que ja no té cap punt en comú i acabi per separar-se.


  Una altra font de conflicte a l’hora de mantenir viva la flama és la participació dels pares de la parella en la seva vida. Quan s’ha idealitzat la figura materna o paterna, poden sorgir problemes de pertinença i ingerència en la relació amorosa.


  Davant la ingerència, és molt important protegir la intimitat i ser autosuficient, perquè sempre comença amb una ajuda desitjada i consentida i s’acaba convertint en una pèrdua d’autonomia del projecte de vida amb la parella.


  En conclusió, per tenir cura de la parella no només és important concretar quin lloc ocupa a la nostra vida, sinó que també hem de precisar on ubiquem la família en la relació de parella. Cada cosa al seu lloc.


  En conseqüència, albirem un doble repte: ser bon fill dels pares i ser bon pare dels fills. No sempre és fàcil conjugar les dues funcions. Tanmateix, la majoria de psicòlegs coincideixen: val més tenir una família «dolenta» que no tenir-ne cap.


  A aquest doble repte hi afegim ara un factor de molt pes: l’expectativa.


  3. El repte diari de superar les expectatives


  Les expectatives poden condemnar l’amor i matar la cura. Per això, parar atenció a no perdre l’autonomia i no haver de demanar pot resultar un veritable repte diari.


  Sens dubte, les expectatives són una llosa per als sentiments. El perill dels pensaments idealitzats cap a la parella és que poden justificar l’inacceptable i fer que ens quedem ancorats en relacions perjudicials amb esperances inútils de millora. Creen un xoc amb la realitat com a conseqüència de la discrepància entre l’amor ideal i l’amor real.


  No podem reduir l’amor a l’enamorament, a un ideal, a un model. L’amor, per ser amor —realisme afectiu, com ja hem dit abans—, es pensa a més de sentir-se. Pensament-emoció-acció per poder cuidar.


  De debò no tens expectatives sobre les teves relacions? És bastant habitual viure l’amor en la seva realitat, sense comparar-lo amb conductes estereotipades o esperant que se satisfacin algunes de les nostres necessitats. És més, escapar-se de les expectatives és molt complicat. Si en plantegem unes quantes, pots ser honest amb tu mateix i assumir que potser sí que les tens?


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Expectatives habituals

        

        	
          Realitats habituals

        
      


      
        	
          El desig i l’afecte intens duraran tota la vida.

        

        	
          El desig sexual s’apaga i l’emoció intensa es converteix en confiança i amistat.

        
      


      
        	
          Alguna dia canviaran les coses que no m’agraden.

        

        	
          Si la teva parella no vol, no canviarà res.

        
      


      
        	
          Sempre estarem junts.

        

        	
          Fins i tot quan la parella s’hi esforça, pot arribar una separació.

        
      


      
        	
          No es fixa en ningú altre.

        

        	
          Ningú no és cec, i pot sorgir un interès per una altra persona.

        
      


      
        	
          La meva parella és tot el que necessito per ser feliç.

        

        	
          La felicitat s’obté des d’un mateix i treballant cap a fora, amb l’altre o sense.

        
      


      
        	
          És la meva mitja taronja.

        

        	
          Ningú no és perfecte ni soluciona la vida de ningú. És millor que siguem dues taronges senceres.

        
      


      
        	
          Ho compartirem tot.

        

        	
          És fonamental entendre que els desitjos i les necessitats personals poden no ser idèntics i que cadascú té les seves pròpies necessitats.

        
      

    
  


  L’amor es tradueix en el fet de no crear expectatives


  Llavors ens adonem que la lluita entre la raó i l’emoció és la imatge de la contradicció entre el principi de realitat i el de plaer. Acceptar-ho ens permet avançar en aquest camí de l’èxtasi dins de l’amor. És a dir, el resultat de les nostres accions en el context de la parella depèn de com processa la ment la informació abans de prendre decisions.


  En aquest procés hi intervenen molts factors que, si no prenem cura de l’altre, ens poden donar mals resultats, com les emocions negatives. L’equilibri entre l’aquí i l’ara, la realitat d’un mateix i de la persona que escollim, i el que esperem de la relació és essencial. Perquè, si no, quan traspassem els límits de l’amor, toparem amb la insatisfacció.


  Què tenim a l’abast per poder superar les expectatives en la nostra vida quotidiana? Encara que sembla obvi, no ho és tant: una bona manera de mantenir l’amor és no crear expectatives. Per dos motius:


  
    	Perquè podem pensar amb claredat i estimar amb intel·ligència.


    	Perquè pot sorgir la sorpresa. Com hem explicat, el factor sorpresa ens permet mantenir activa l’espurna de l’amor.

  


  
    ELS PETITS PLAERS
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    Pel que fa al repte de viure el present i deixar de banda les expectatives, és interessant fer referència al llibre El encanto cotidiano, de Sarah Ban Breathnach, on l’autora celebra l’espiritualitat mes a mes i estació a estació. Considera que les dones no tenen cinc sentits, sinó set. A la vista, l’oïda, l’olfacte, el gust i el tacte hauríem de sumar-hi el fet de «conèixer» i l’esbalaïment. En l’esbalaïment, hi podem incloure les sorpreses per a la nostra parella.


    Amb el seu llibre anterior, El encanto de la vida simple, Ban Breathnach va aconseguir mantenir-se durant més de dos anys a la llista dels llibres més venuts del New York Times. En aquesta nova obra, volia que el lector la pogués seguir durant tot un any, valorant l’art i trobant la inspiració en les petites coses. Encara que la dita afirma que «els detalls marquen la diferència», Ban Breathnach considera que, més que els detalls en si mateixos, el que veritablement importa és saber veure’ls i apreciar-los. Per desgràcia, els passem per alt amb massa freqüència (sobretot si les idealitzacions ens tenen bloquejats).


    Aquesta voluntat de Ban Breathnach ve donada per la seva situació personal, o com a mínim en rep la influència. Durant els anys vuitanta va tenir un accident. Un plafó del sostre d’un restaurant li va caure al cap i li va afectar greument els sentits. Mentre es recuperava, prostrada al llit, va sentir anhel per reviure els petits plaers de la vida, de manera que, un cop superada la convalescència, va voler escriure aquests llibres plens de reconeixement cap als petits detalls de l’existència.
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  Amor real, amor satisfactori


  Tornaries a escollir la mateixa persona si poguessis tornar enrere? Ets feliç amb qui has escollit i amb la vida que compartiu?


  Si has respost que sí a aquestes dues preguntes, pots dir que la teva relació va vent en popa. Si, per contra, has dubtat o has contestat que no a alguna, la relació és qüestionable. Si és així, recorda que l’expectativa de canviar l’altre és exactament això: una expectativa. Potser és millor no enganyar-se un mateix i tenir la valentia de canviar el que no funciona. Perquè, tal com va dir Sèneca, «mentre esperem viure, la vida passa».


  La via més recomanable per superar les expectatives consisteix a estimar completament i, sobretot, amb intel·ligència. Hem de pensar que no només som l’amor o l’amant de l’altra persona, sinó també el seu amic o amiga. Per tant, l’amor, el pensem a més de sentir-lo i posar-lo en pràctica, perquè és una voluntat: la voluntat d’estimar l’altre.


  En el repte d’estimar sense expectatives, a més, cal tenir sempre en compte que el que hem de sentir per la nostra parella és una dedicació saludable, no una submissió humiliada. En definitiva, si volem una relació sana hem de superar les expectatives. Si ens hi fixem, en el cas que visquem una relació malaltissa, cap gest mai serà suficient per satisfer les expectatives de l’altre, que ens pot portar al límit. I això no respon a l’amor, sinó a la manipulació i al narcisisme.


  Què és estimar de manera saludable? L’amor sa és l’amor que ens permet ser per a nosaltres mateixos i alhora per a l’altre, sense substituir-nos i sense anul·lar-nos. Som dos, i tots dos…


  
    	… estimulem la reciprocitat en la parella;


    	… promovem junts el desenvolupament dels integrants de la parella (nosaltres);


    	… ens ajudem a desenvolupar sentiments positius i a practicar el consens;


    	i, sobretot, aconseguim respectar les preferències i inclinacions de l’altre membre de la parella i ens preocupem per l’altre quan cal, no per por ni per obligació.

  


  
    PODEM EXIGIR SER CORRESPOSTOS?
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    «Una vegada, una parella d’enamorats em va preguntar si podem exigir que la nostra parella ens correspongui. Vaig respondre que no, perquè llavors seria una mena d’intercanvi: si tu m’estimes, jo t’estimaré a tu. És una manera de pensar errònia. Des del meu punt de vista, l’amor és una altra cosa. L’amor veritable s’ha deslliurat de la gelosia i de les exigències i no coneix prejudicis».


    DALAI LAMA
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  L’ésser humà no és ni egoista ni altruista al cent per cent, així que en la parella hi ha d’haver un equilibri en l’ajuda, en el balanç. Això no vol dir que hagi de ser simètric, però sí equilibrat, pel bé de la relació.


  El secret per a un equilibri sense expectatives ens torna al mateix punt: cultivar la nostra independència, que, en lloc d’allunyar-nos, ens apropa a l’altre, perquè estar en parella enriqueix.


  4. Celebrar junts les petites victòries


  Tot i que de vegades pensem que la parella, com a conjunt, enriqueix cadascun dels individus, aquesta és una manera incorrecta de concebre la relació. És cadascun dels individus qui enriqueix la parella. De totes maneres, és cert que la parella, en si mateixa, enriqueix el pla vital, on podem sentir la transcendència de l’amor en la veritable unió amb l’altre i en el nostre camí individual.


  Malgrat que de vegades trobem desig, diversió, entusiasme, interès o realització implicant-nos en molts fronts de la vida de la persona estimada, prefereixo mantenir-me en l’afirmació que «a casa mengem tots a taula, però cadascú del seu plat». Si tots els elements de l’enumeració són positius, per què no llençar-nos de cap a l’aventura de viure en simbiosi? Perquè, tal com acabem de veure, en el conjunt sense independència és habitual confondre l’alegria amb l’aferrament, i això és perillós. Torno a insistir que hi ha aferraments que tenen molt poc a veure amb l’amor i molt amb la mancança. L’aferrament pot ser una flama que ho consumeix tot, en comptes d’una espurna que ens anima, ens provoca i ens sedueix.


  Per entendre-ho, m’agradaria revisar breument la teoria de l’aferrament entre adults. Al final de la dècada dels vuitanta, els investigadors Cindy Hazan i Phillip Shaver van descriure l’aferrament en les relacions romàntiques adultes. Des d’aquesta perspectiva, van identificar quatre tipus de relacions.


  
    	L’aferrament segur és el que manifesten les persones que se senten bé amb l’equilibri entre la intimitat i la independència, perquè es respecten a si mateixos i a la parella.


    	L’aferrament ansiós-preocupat busca l’aprovació i el reforç en l’altre i mena a la dependència. Les persones desconfien i dubten, són impulsives i pateixen daltabaixos.


    	L’aferrament evitatiu-independent implica que el desig d’independència pot limitar la intimitat. Són persones que se senten incòmodes involucrant-se completament amb altres, perquè pensen que no ho necessiten.


    	L’aferrament amb por-evitació suposa el desig i el rebuig simultanis d’una relació, i es dóna en adults que no es valoren gaire a si mateixos.

  


  Hem d’estar atents, doncs, a l’estil d’aferrament que caracteritza les nostres relacions. És un aferrament segur? En tenim la mesura justa per estar presents a la vida de l’ésser estimat, per estimar cuidant i acompanyant i no suplint o evitant? Si és així, estem en un punt meravellós en el qual celebrar junts les petites victòries tant com en celebrem les individuals —sense deixar-les de banda, òbviament.


  La importància dels petits èxits


  Neus Virgili, llicenciada en psicologia i especialista en la teoria de l’aferrament, ens explica per què és important celebrar aquestes petites victòries en el marc de l’aferrament segur, i ens proposa algunes opcions.


  Felicitar-nos per les petites victòries significa tenir petits èxits que, sumats, ens apropen a d’altres de més grans, de manera que la vida cobra un altre sentit quan decidim entendre-la com un repte per aconseguir el que desitgem.


  Tal com assenyala Virgili, no cal que una petita celebració ens robi gaire temps, energia o diners. Podem dur-la a terme sols o acompanyats. Els únics requisits són que sigui alguna cosa que:
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  Ens agradi.


  Ens produeixi satisfacció.


  Estigui alineada amb un propòsit o una meta més gran.


  Reforci el sentiment de victòria en què ens trobem.
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  És important que la celebració no tiri per terra els progressos que estem fent (que ens relaxi massa en relació amb el nostre objectiu), que sigui coherent amb la nostra meta final i que estigui connectada també amb la nostra manera de ser.


  Podem pensar en opcions de celebració com: anar a menjar fora, regalar-nos una tarda lliure, sortir amb els amics a prendre alguna cosa, comprar alguna cosa bonica que ens faci sentir bé o complir alguna cosa que desitgem des de fa temps. Es tracta de detalls que ens fan feliços i que constaten aquesta petita victòria.


  És la teva victòria, així que pots compartir-la, i convé que no li restis importància, perquè l’has aconseguida. Potser seria convenient fins i tot que la posis per escrit i que registris els progressos per tenir-los sempre presents i, sobretot, que els celebris immediatament després de l’assoliment, sense demorar l’ocasió, perquè l’emoció perd el sentit amb el temps. En definitiva, per a cada celebració, pensa què vols fer i quan, on i amb qui.


  «Amb qui» significa amb les persones que estimes, per exemple. Això és totalment aplicable a l’àmbit de la parella per celebrar les petites victòries de la relació, així com la consecució dels objectius d’un dels seus integrants en companyia de la parella. Així aconseguirem estar encara més units.


  La felicitat a dos


  Sabem que, de totes les formes de felicitat i de plenitud, l’amor ocupa un lloc primordial, però la qüestió és que l’única persona que ens pot fer feliços som nosaltres mateixos.


  En aquest sentit, podríem dir que la felicitat és més una actitud que un sentiment. L’alegria sí que seria un sentiment, perquè sempre sabem si estem alegres o no. Com sabem si som feliços? Per descomptat, la felicitat petita i la gran ens ajuden a saber-ho, però només depèn de nosaltres. Ningú no ens pot fer feliços, tot i que tenim la capacitat de sentir-nos feliços perquè tenim una persona especial al nostre costat.


  En què es diferencia la felicitat petita de la felicitat gran? Prendrem la definició del llibre El buen amor en la pareja, de Joan Garriga. Segons ell, la felicitat petita és la que busquem constantment i la que sentim quan les coses ens van bé. La felicitat gran, en canvi, és la que experimentem quan, encara que les coses no vagin bé, sentim un alè feliç a la nostra vida. És la felicitat que arriba independentment de les circumstàncies. No hi ha una raó concreta que la justifiqui.


  A més de procurar-nos les petites felicitats que provenen de fer el que ens agrada, d’obtenir el que desitgem i volem, és essencial tenir en compte aquesta felicitat gran. És a dir, hem d’estar atents a sintonitzar amb el que la vida ens ofereix i ens exigeix, encara que no encaixi amb els nostres desitjos personals. A més, la felicitat gran fa més fortes les persones, perquè les obliga a enfrontar-se a la realitat i a les qüestions difícils i apassionants de la vida, com podria ser la mort d’un ésser estimat.


  
    FACILITAR L’AMOR FELIÇ
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    Segons el teòleg, pedagog i filòsof alemany Bert Hellinger, pare de les constel·lacions familiars (teràpia que es basa en l’observació de com els membres d’una família s’influeixen mútuament en les seves conductes i en la seva salut), hi ha tres expressions màgiques que obren la porta de la felicitat en la parella: «sí», «gràcies» i «si et plau». No oblidar-nos d’aquestes paraules és, en si mateix, una petita victòria a celebrar entre tots dos.


    Per la seva banda, Joan Garriga proposa que la millor manera de facilitar la felicitat és conviure amb amor. Per tant, la felicitat individual pot millorar la felicitat col·lectiva, sempre que l’orientem de manera adequada.


    Per aconseguir-ho és necessari que cadascú tingui primer el seu projecte de felicitat personal i que, després, sigui capaç d’expandir-lo a la parella i a la resta dels seus éssers estimats, així com a la societat en general. Sempre tenint en compte que les necessitats d’unió i d’independència són diferents en cada ésser humà i en cada parella.


    Aquest autor assenyala que, curiosament, la majoria d’estudis coincideixen a reconèixer que l’índex de felicitat és més elevat en les persones de 55 anys en endavant. Si hi ha salut, això s’explica més per un canvi d’actitud que per un canvi de circumstàncies; aquest canvi repercuteix en la parella «amb més pertinença i fusió, amb més entesa, comprensió i respecte. Amb una alegria, goig i sentit del present més grans». Hauríem de prendre consciència abans d’aquesta realitat, per evitar passar la nostra vida amorosa empaitant quimeres. Recordem que només podem estimar des de la realitat. Això facilita la felicitat.
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  Així, en l’amor també resideix el dolor. I obrir-se al dolor és necessari i inevitable, com també ho és acceptar-lo. Si no ho fem, els nostres vincles no podran ser significatius. El dolor també uneix molt. Viure és un obrir i tancar davant el dolor i la felicitat. Per això, és feliç i té èxit la persona que sap estar en sintonia amb les dues forces de la vida: l’expansió i la retracció, la pèrdua i el guany. Com el cor o els pulmons, la vida s’expressa en un doble moviment: sístole i diàstole, inspiració i espiració. La vida s’expressa en el batec de la dualitat.


  Deixar enrere els ex


  Finalment, hi ha un altre tipus de petites victòries dignes de ser celebrades. Hem apuntat que l’amor i el dolor van de la mà. En aquest sentit, és molt important tenir present que per superar una ruptura hem de viure el dolor i no reprimir-lo. Si alliberem totes les emocions acumulades, podem donar pas al futur i construir les noves relacions, sense que les anteriors hi interfereixin. En aquesta construcció, resulta fonamental que, malgrat els errors que haguem pogut cometre, agraïm el que ens han ensenyat les persones que han estat a la nostra vida. Cal agrair i deixar anar l’amor passat per deixar aquest espai lliure a l’amor present.


  Això és doblement interessant i difícil en una societat tecnològica on les xarxes socials, en lloc d’ajudar-nos a reconèixer els altres, fan de nosaltres un anunci constant i ens converteixen en el nostre únic referent.


  Encara que no ens en adonem, les xarxes socials no donen la veritable imatge de la persona, allunyen la realitat i motiven la idealització. Ens mostren en un aparador, com si fóssim objectes, i moltes vegades ens despullen de la humanitat que dóna la realitat, de les debilitats i les fortaleses que ens donen la nostra veritable identitat. És precisament el que no ens convé si volem estimar bé.


  Així com a les xarxes socials s’ha perdut el sentit de misteri i d’allò sublim que conté, que és la possibilitat de la sorpresa, a les parelles els passa el mateix. De vegades, el silenci seria un gran ajudant a l’hora de fer que les relacions es visquessin amb més tranquil·litat i llibertat.


  5. Compartir els moments importants de l’existència


  Els rituals, les fases i les etapes de la nostra vida ens ancoren al present i ens fan reflexionar sobre què volem construir en el futur. Sarah Ban Breathnach, a qui hem al·ludit en un capítol anterior, va plasmar sobre paper aquests processos amb l’objectiu d’emfasitzar la importància de viure amb consciència, fent un repàs de les etapes de la vida i dels rituals que hi seguim.


  Perquè, encara que no ho sembli i malgrat que identifiquem ritual i rutina, és essencial crear rituals personals, donar a moments determinats de la vida un sentit especial que ens pertanyi. Una mostra de ritual en parella seria celebrar el dia que us vau conèixer. Anar cada any al lloc on us vau fer el primer petó o us vau confessar l’amor que sentíeu. Fer-vos una foto junts vestits de diumenge, com un famós model i la seva esposa, que la publiquen a Instagram des que van començar la seva relació. Aquest romanticisme s’anomena ritual, un ritual d’unió que va més enllà de les convencions (com un compromís legal, per exemple).


  No hi ha ritual petit, per absurd o irreconeixible que ens sembli, que no connecti tant l’individu amb la forma de vida que ha escollit com la parella amb qui comparteix una relació. Fins i tot el moment de seure a prendre una copa de vi al final del dia i parlar o estar en silenci, gaudint d’aquesta companyia tranquil·la, és un ritual. Però ho hem de reconèixer.


  Una manera estupenda de valorar els rituals d’amor és crear el nostre calendari de moments «celebrables». De la mateixa manera que tenim un calendari estructurat que defineix la nostra quotidianitat i la nostra jornada professional i d’oci, podem tenir un calendari d’amor.


  Per què no? Per què no ritualitzem les dates importants i les convertim en moments per repetir i recordar? Més enllà de l’aniversari, de l’onomàstica. Perquè, al final de la vida, l’únic que compta veritablement són els moments viscuts, especialment els que ens han procurat instants d’alegria.


  Segons els psicòlegs, la manera en què comença una relació és de vital importància per entendre i explicar-ne l’evolució posterior. Aquesta fita es podria marcar com un element central al calendari. Després, com que la parella manté el seu sentit mentre segueix sent nutritiva i creativa per als seus membres, es podria incloure també cada fet significatiu per a tots dos. Atenció, però, perquè estem parlant d’un calendari per a tots dos. Si cadascú intenta reflectir-s’hi ell mateix (avui en dia impera el culte a l’individu, com ja hem dit abans), el calendari reflectirà un problema de base que, a priori, no és la falta d’amor entre els individus, sinó la falta d’un bon amor.


  Perquè el que estem intentant és compartir els moments importants de l’existència de l’amor.


  «Salut contagiosa»


  Per què és tan important compartir aquests moments, per insignificants que ens semblin? Per entendre-ho, m’agradaria parlar del llibre Las etapas críticas de la vida, de Ruediger Dahlke, metge i psicoterapeuta alemany.


  En la seva tècnica terapèutica, Dahlke recorre tant a la ciència moderna com a les tradicionals, i no fa diferència entre els símptomes físics i els anímics. Va decidir anomenar aquesta orientació terapèutica «salut contagiosa».


  Des de 1978 i amb la seva esposa, Margit Dahlke, dirigeix el Centre de Curació Johanniskirchen, a Alemanya, on tracten sobretot el desenvolupament psicosomàtic de les persones i se centren especialment en tots els aspectes espirituals que hi tenen a veure.


  El seu primer llibre, La enfermedad como camino (1990), va revolucionar el concepte de malaltia i va ajudar a interpretar els missatges que ens envia el cos. Des del seu punt de vista, la salut està en sintonia amb els nostres desitjos, i quan experimentem un revés en aquest sentit pot aparèixer un problema que va més enllà d’un simple dolor físic. Per això Dahlke afirma: «Durant els meus anys d’estudiant i de treballador en hospitals només vaig sentir a parlar de malalties contagioses, però a mi m’interessa molt més la “salut contagiosa” que sorgeix de l’ésser humà i que resideix en la saviesa de la nostra ànima».


  La salut, la bona salut de l’ànima, es «contagia» quan estimem bé; per això té importància compartir els moments importants de l’existència. La companyia i el contagi de l’alegria tenen un paper fonamental en la vida de les persones.


  En una entrevista posterior, Ruediger Dahlke va explicar també que és impossible assolir l’estat de salut plena, perquè no és una meta inamovible (canviem amb l’entorn, que ens influeix), però que aprendre a escoltar-se un mateix i intentar fluir amb aquestes circumstàncies contribueix a mantenir i respectar les lleis de la vida i de la salut, en especial tres regles que, segons ell, són essencials:


  
    	Troba la teva essència veritable i deixa que floreixi.


    	Sigues conscient de les teves pors.


    	No continuïs sotmetent-te a normes o principis que ja no t’aporten res.

  


  A aquestes tres normes bàsiques, hi hauríem d’afegir dues «lleis globals de la vida»:


  
    	La llei de la polaritat, perquè quan tots dos pols es relacionen formen junts la unitat. La por que puguis sentir per alguna cosa pot ser precisament el que t’apropi a la teva essència veritable. Per això molts atletes professionals condecorats tenen en la seva biografia algun obstacle que els impedia arribar, precisament, al lloc que han assolit un cop han vençut la por.


    	La llei de l’atracció planteja que allà on ja existeix alguna cosa és més fàcil que n’hi arribin d’altres de la mateixa mena. Tots rebem el que atraiem; tots estem preparats per al que ens succeeix. Per això és tan important rodejar-se de les persones adequades.

  


  Compartir de debò


  Ara que hem subratllat el valor de ritualitzar, seria interessant que reviséssim què significa compartir per estimar, o estimar compartint.


  Diríem que el fet de compartir és real i autèntic quan la parella se sent parella, i no quan els seus membres defineixen la relació com alguna cosa més que «estar amb» algú. El veritable sentit de compartir és sentir que l’altre és un company. Si només hi és per omplir un buit, anem pel camí errat. Probablement, recordem, pel camí del vertigen.


  Quan compartim?


  Quan vivim entre dos els moments importants de l’existència. Quan ens entreguem a les situacions, ja siguin belles o crítiques, per dir a l’altre «t’estimo i t’escullo», amb paraules o sense. És la manera sana de compartir: no fer-ho per por o per necessitat, sinó pel simple fet de saber que compartint es creix més com a persona i com a parella.


  També el dolor es comparteix: precisament pot succeir que en les grans pèrdues s’obtinguin els guanys més grans en aprenentatge, espiritualment parlant.


  A més, i seguint en la línia que compartir no equival a necessitar, hem de tenir present que una relació de parella no és una relació entre mare/pare i fill/filla, i que per tant hi ha d’haver igualtat de rang entre els membres. No és casualitat que el terme parella derivi de par, ‘igual’. No estem compartint quan diem o fem sentir a l’altre que sense ell no hi hauria vida per a nosaltres. És un xantatge emocional i una càrrega enorme que no té res a veure amb el bon amor.


  En aquest sentit, els psicoterapeutes saben molt bé que reconciliar-se amb els pares i acceptar-los contribueix a alliberar la relació d’esquemes perjudicials. Les persones que no prenen aquests patrons com a part de la seva història amorosa se senten més plenes com a adultes i poden mirar la parella com un igual. Quan hi ha problemes de funcionament en els pares que portem al nostre interior, poden contaminar la dinàmica de la relació.


  
    LA PARELLA EN POSITIU
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    Citant de nou l’amic i mestre Joan Garriga, en el seu llibre El buen amor en la pareja esmenta Arnaud Desjardins, deixeble del savi hindú Swami Prajnanpad, que explica a Una vida feliz, un amor feliz els cinc criteris que el seu mestre li va ensenyar per reconèixer el valor profund d’una parella.


    Si aquests paràmetres es compleixen, la parella viu en harmonia, els seus assumptes són alegres i serens i comparteixen els moments importants de l’existència d’una manera sana:


    Criteri 1. Que sigui fàcil, que flueixi sense gaire esforç. Compte: el vincle creix amb força quan l’intercanvi és positiu i fàcil, però també quan és negatiu i difícil.


    Criteri 2. Que es tracti de dues naturaleses no gaire incompatibles o diferents, que la comprensió de l’altre no estigui més enllà de les nostres capacitats, cosa que no detectem quan estem fascinats per l’altre.


    Criteri 3. Que els membres de la parella siguin veritables companys i se sentin com a tals. Que hi hagi amistat, perquè aquesta no es desgasta amb el pas del temps.


    Criteri 4. Que hi hagi fe i confiança plena en l’altre, sense pors i amb bona fe.


    Criteri 5. El més difícil de complir: el desig espontani que l’altre estigui bé per sobre de les nostres pors o mancances. La paraula espontani és l’epicentre de la qüestió, perquè parlem d’un sentiment que hi és o no hi és. Veiem l’altre des del cor i no des de les nostres projeccions o anhels.
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  Apliquem, en definitiva, aquesta màxima: hem de compartir tots els moments de l’existència, i no només els especials, amb aquelles persones que són importants per a nosaltres, en coherència amb nosaltres mateixos i en consonància amb els vincles relacionals sans.


  6. Reconèixer com millora l’ésser estimat


  Cuidem quan compartim, estimem i entenem. En l’amor, cada dia és un reconèixer l’ésser o éssers estimats, i en aquest tornar a conèixer, veure com millora l’altre és fonamental. El fet de reconèixer les millores està íntimament relacionat amb la mirada apreciativa de què hem parlat a la primera part del llibre.


  Per desgràcia, això, que sembla tan quotidià i en principi tan senzill, no ens és connatural. El cas és que no ens han educat en la cultura del reconeixement. Per això ens fa por reconèixer els mèrits de l’altre i, el que és encara pitjor, massa vegades no sabem com fer-ho, com demostrar-ho. Pensem que fer-ho és un exercici d’habilitat i, tanmateix, només ens hauríem de centrar en l’afecte que sentim per l’ésser estimat per ser capaços d’expressar-nos.


  Reconèixer que l’altre millora és una manera d’evidenciar-lo en positiu i, així, fer-lo feliç, ajudar-lo a entendre que ens adonem dels esforços que fa per créixer en el pla intel·lectual, emocional, espiritual i físic.


  Amb tot, ens costa reconèixer els punts bons, mentre que si observem ens adonarem que hi ha moltes parelles que es dediquen a assenyalar les faltes de l’altre. El que és dolent. Fer aquest exercici és recordar les paraules de Baltasar Gracián: «Qui critica, es confessa».


  A més, quan retreuen aquestes faltes, les persones no acostumen a pensar en les pròpies; aïllen els errors i els redueixen a l’individu, lluny de millorar la relació, que és de dos. Estem tan acostumats a assenyalar els errors que és estrany veure una parella longeva que recalqui tot el que fa bé l’altre. És molt estrany, molt poc comú. I és també una llàstima, un mal que podem solucionar.


  Recordeu l’efecte mirall i que el problema que tenim al nostre interior es reflecteix en la nostra vida? Quan vulguem retreure a l’altre certes qüestions, pensem no només en aquest aprenentatge, sinó en el poder que té la mirada apreciativa per activar l’amor. Sí, hi ha moltes maneres de dir el mateix, així que fem l’esforç de buscar la que faci menys mal, que serà també la més constructiva.


  
    TU PER TU I JO PER MI. EL QUE ÉS TEU ÉS TEU, EL QUE ÉS MEU ÉS MEU
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    Les constel·lacions familiars, una eina terapèutica desenvolupada pel psicoterapeuta alemany Bert Hellinger, a qui ja hem esmentat en pàgines anteriors, són un bon punt de partida des del qual adonar-nos de què ens pertany i què no, de les dinàmiques emocionals que emprem i dels defectes que atribuïm als altres, però que ens podríem atribuir a nosaltres mateixos.


    Però què assenyalen les constel·lacions familiars? Ho sintetitzarem en un parell de frases: «Tu per tu i jo per mi. El que és teu és teu, el que és meu és meu».


    Les constel·lacions familiars aborden els problemes de relació des d’una perspectiva sistèmica que té en compte tot el sistema familiar de la persona i tota la seva xarxa de vincles. Revelen el que hi ha a la profunditat, les dinàmiques que actuen sobre la persona i sobre el seu entorn emocional immediat.


    Quan distingim i representem aquestes dinàmiques podem reflexionar sobre les nostres relacions, com la de parella, i treballar per millorar-les, perquè en veure l’estructura dels nostres vincles i les conseqüències podem fer canvis, si ho trobem necessari.
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  I és que posar l’altre en valor mitjançant comentaris sans i apreciatius pot salvar relacions. I també desenvolupar-les, expandir-les.


  És molt fàcil atribuir als altres els defectes que ens són propis. De fet, és el millor per al nostre ego. Evidentment, hem de recórrer a l’esperit crític per detectar què és el que no funciona, i trobar aquell punt d’objectivitat on la projecció no s’apoderi de nosaltres.


  La mirada apreciativa com a motor


  Sobre la mirada apreciativa i el reconeixement de les millores de l’ésser estimat vull explicar una meravellosa història real que serveix com a exemple que podem traslladar a la relació amorosa.


  Abans d’entrar en la història, però, vull recordar els ingredients que considero necessaris per poder aprendre de l’altre:


  
    	L’entusiasme, perquè l’esforç en si mateix no és la fi, sinó l’instrument.


    	El coneixement, que va de la mà de l’amor. Com més coneixes, més estimes, i com més estimes, més vols conèixer.


    	El respecte, per sobre de tot.

  


  Pel que fa a les relacions, què tenen tots els equips que assoleixen l’èxit respecte al seus companys? Fonamentalment, tres coses: es respecten entre ells, s’admiren (i, per tant, s’imiten en allò positiu) i, sobretot, es tenen un gran afecte.


  Dit això, us convido que ens endinsem a la història personal de Kenzabur-o -Oe, el segon premi Nobel de Literatura japonès. Al seu llibre Una qüestió personal explica que quan la seva esposa estava embarassada va anar a Hiroshima a entrevistar els metges que tractaven les víctimes de la radiació. Sabia que el seu fill naixeria amb danys cerebrals. La seva dona el volia tenir, però ell va preferir esperar a acabar les entrevistes per decidir si en Hikari havia de venir al món, malgrat que li haurien de seccionar una part del cervell i això li podria generar molts danys col·laterals.


  En aquesta fase de la seva vida va aprendre què era la longanimitat —la capacitat de superar reiteradament l’adversitat—, i finalment va decidir donar a en Hikari l’oportunitat de viure, perquè havia vist històries extraordinàries de superació i d’esperança. El seu fill va néixer amb autisme i molts altres problemes afegits, però gràcies a la mirada apreciativa dels seus pares tots aquests problemes es van transformar en amor. Tot i que semblava que el nen estava en estat vegetatiu, ells es van mantenir esperançats i pacients.


  Un dia van descobrir en Hikari fascinat pel cant dels ocells. Li van comprar gravacions i, per a la seva sorpresa, en Hikari va aconseguir diferenciar i reconèixer el cant de tots els ocells que escoltava. Llavors, van contractar una mestra de música perquè ensenyés a en Hikari a tocar partitures de Mozart, perquè van constatar la sensibilitat musical del seu fill.


  Al cap d’un temps, el nen va començar a compondre estructures molt semblants a les composicions bàsiques de Mozart. Avui, Hikari Ôe és un dels compositors de música clàssica contemporània més venuts i admirats del món.


  Aquest és un exemple de la capacitat de transformació que tenim gràcies als altres. Aquest és el veritable poder de la mirada apreciativa. Perquè l’aprenentatge veritable i radical només pot néixer d’un amor igualment veritable i radical.


  És exactament el que hem de donar i rebre quan estimem: una mirada apreciativa plena d’amor. Només així avançarem en el reconeixement de l’altre i de les seves millores.


  III. ESTIMAR ÉS
INSPIRAR


  Diem que estimar és també inspirar. Però inspirar què? Èxits? Aptituds? Actitud? Més amor?


  En quina mesura som inspiradors, som la inspiració d’una altra persona, dels éssers estimats? És evident que inspirem els fills amb el nostre exemple. Els mostrem com fer les coses. Ja ho afirma la dita: no prediquis, el teu fill t’està mirant. També els nostres pares se senten inspirats pel nostre esforç, per la manera que tenim d’aplicar els valors que ells ens han inculcat.


  Sí, la nostra conducta, fins i tot els nostres comportaments més profunds o radicats en l’amor, són inspiració. Perquè inspirar és fer gran la vida de l’altre, és a dir, donar-li més possibilitats de realització.


  Estimar inspirant és oferir la possibilitat que la vida de l’altra persona tingui més recursos, més oportunitats, més oxigen. Inspirar és elevar. Elevar les possibilitats concretes i reals, elevar les possibilitats de narració subjectiva que fem de l’existència. És a dir, el que creiem que podem arribar a ser. De fet, a les històries personals sempre existeix aquell que, amb el seu suport, amb el seu amor, alimenta el compliment del somni de l’altre.


  Pensem per un moment en les paraules de la lúcida terapeuta dels EUA Byron Katie, autora del mètode de canvi personal The Work (‘la tasca’). Segons Katie, si tenim en compte que el principal problema de l’ésser humà és que creu que és algú, ens podem plantejar la pregunta següent: «Qui series si no tinguessis la pressió d’haver de ser algú?».


  Si no ens sentíssim obligats a complaure els altres, que ens reconeguin per alguna fita particular, seríem més lliures per comunicar-nos des de la serenitat. Si visquéssim alliberats de la idea del reconeixement per part dels altres, sentiríem pau d’esperit i el nostre amor fluiria net i tranquil entre nosaltres. Sembla que estem tan contaminats de tantes coses que estimar resulta un exercici complicat entre tant de soroll.


  I aquí hi ha l’alegria de la llibertat per estimar des del que som, impulsant serenament les capacitats de l’ésser estimat amb el nostre suport, i de saber i sentir que en fer-ho també creixem. Jo hi guanyo, tu hi guanyes.


  Herman Hesse deia que havia estimat i s’havia trobat a si mateix, contràriament a la majoria, que estimaven per perdre’s. També Stefan Zweig afirmava que, en la trobada veritable i amorosa amb l’altre, ens coneixem profundament a nosaltres mateixos, i que si «jo et miro a tu i veig que també ets jo, alguna cosa en l’essencial es calma».


  En definitiva, estimar és inspirar perquè ens connecta a l’altre, l’ésser estimat creix i també ho fem nosaltres, i a més la vida ens fa un regal sorprenent, que és la pràctica de l’autoconeixement. Aquest és el secret de la inspiració: creure que estem inspirant l’altre quan, en realitat, ens inspirem a nosaltres a autodescobrir-nos. Som, en definitiva, miralls davant de miralls.


  En aquesta última part del llibre us vull acompanyar en una reflexió molt especial sobre les eines de què disposem perquè la persona estimada pugui trobar sentit, o sentits, a la seva vida. En aquest camí, com acabem de referir, ens podem trobar a nosaltres mateixos, amb màgia. Amb amor.


  1. El sentit de la vida en plural


  Per començar o, més ben dit, continuant amb la idea que l’amor veritable es cultiva en un mateix per poder dur-lo a l’altre, per poder compartir-lo, vull parlar d’una expressió molt habitual: «Tu dónes sentit a la meva vida» o «Tu ets l’únic que dóna sentit a la meva vida». Lamentablement, aquestes paraules no reflecteixen el bon amor. Hi trobem dependència, un aferrament que deixa de banda la veritable font d’inspiració que podem ser nosaltres mateixos.


  Com expressa Viktor Frankl a la seva obra cabdal L’home a la recerca del sentit, el sentit de la vida és, essencialment, personal. Individual, propi i bell. Potser podríem afegir a aquest sentit propi un projecte comú amb els éssers estimats, encara que el tot ens pertanyi a nosaltres.


  Què passa, doncs, quan dues persones es troben en un projecte compartit i volen buscar un sentit comú a allò que estan construint junts?


  Necessitem claus per modelar un sentit de la vida en plural. Però un sentit coherent i veritable, exempt de l’aferrament insà o de la pèrdua de vista del sentit de cada membre de la parella.


  Per aquest motiu, al meu llibre Paraules que curen vaig voler-hi incloure un capítol dedicat a l’amor, on explico per què l’amor és vida i la vida és amor. Tanmateix, també poso l’accent en el fet que existeixen elements que indiquen si el projecte comú es mantindrà, o no, en peu.


  Els suports de l’amor


  És cert que només ens enamorem una vegada de la mateixa persona, però també ho és que podem estimar la mateixa persona durant tota la vida. Amb tot, hem de reforçar-ho i fer que l’amor se sostingui sobre uns eixos ben cuidats i resistents.


  Així, els psicòlegs experts en relacions de parella parlen de cinc elements fonamentals que sostenen l’amor, i expliquen que aquests suports funcionen com les potes que sostenen una taula. Encara que la taula es podria mantenir en peu sobre tres potes, és evident que ho faria de forma més precària. Es mouria i la seva inestabilitat no despertaria confiança. Seria incòmoda i fàcilment descartable.


  Per això és desitjable recolzar l’amor en tots els suports. I la relació sempre se sosté entre dos. És a dir, si les dues parts decideixen nodrir els suports, la taula de la relació no només se sostindrà sobre quatre potes, sinó que tindrà una pota addicional que contribuirà a donar-li més equilibri.


  Les cinc potes de l’amor les podem descriure així:


  
    	Bona entesa física, des de la tendresa fins a la sexualitat. Una parella que renuncia al plaer dels cossos no pot funcionar, encara que tampoc seria viable només amb activitat sexual. Des de la tendresa fins a la luxúria, tot suma en el reconeixement de l’ésser estimat mitjançant el plaer regalat i expressat de les carícies, els petons i la trobada dels cossos. En aquest sentit, l’expert Antoni Bolinches comparteix quatre regles d’or per al sexe còmode: 
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    Faci tot el que vulgui,


    no faci res que no vulgui,


    faci-ho sempre des del desig


    i no faci res en contra dels seus valors.
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    Per aconseguir una vida sexual plena també necessitem iniciativa, preservar una freqüència satisfactòria, compartir rituals i treballar en la resolució, en el plaer de les dues persones. Recordem que la sexualitat no és donar i rebre, sinó compartir en igualtat de rang.



    	Compatibilitat de caràcters i comoditat en la relació. Ens sentim còmodes compartint la quotidianitat amb la nostra parella? Estem bé en el dia a dia de casa? És agradable viatjar junts? Ens sentim còmodes compartint espais de vida i de convivència? Per molt bo que sigui el sexe, si la vida quotidiana és incòmoda, tensa o conflictiva, la relació serà difícilment sostenible en el temps. Aquesta segona pota no se sol posar a prova fins que la parella decideix conviure. La convivència pot ser un laboratori o un camp de proves de les relacions amoroses.


    	Compartir una mateixa visió del món. Compartir valors. Compartim valors amb la nostra parella? Aquests valors ocupen un ordre determinat que nosaltres també compartim? Els nostres valors essencials (com la llengua, la ideologia política o la fe religiosa), funcionals (la feina) i els hàbits a partir dels quals es forma un estil de vida en comú amb la parella, com l’oci o l’alimentació, són molt diferents? En quina mesura els compartim amb l’altre? Si els nostres valors respectius són molt diferents, serà complicat que la relació se sostingui a llarg termini. Les diferències entre aquests tres elements en cada persona poden revelar la debilitat d’aquesta tercera pota de l’amor.


    	Un projecte de vida compartit. Aquest suport té molt a veure amb el sentit de la vida individual i amb què l’amor ens porta a sumar el nostre sentit al de l’altra persona i a ajudar-nos mútuament per percebre que vivim en funció del que ens dóna sentit. A partir d’aquesta idea, el sentit compartit té la seva base en el que es coneix com la teoria de les dues taronges. Deixem de buscar la nostra mitja taronja, com si estiguéssim incomplets o perduts, i busquem una taronja sencera, adulta i autònoma el projecte de la qual trobi punts en comú o convergències amb el nostre. Això facilitarà immensament la relació i evitarà simbiosis i dependències que acabarien per destruir la qualitat del vincle.


    	Orgull social. Ens sentim orgullosos quan anem pel món amb la nostra parella? O ens incomoda com pugui reaccionar la nostra parella davant dels altres, la seva manera de mostrar-se, de vestir-se, expressar-se o conduir-se? Ens fa inspirar aire i ens omple d’alegria que la persona que en acompanya sigui qui i com és o ens avergonyeixen les seves maneres i ens violenten els seus posats? No parlo aquí de vanitat ni d’arrogància, no es tracta de ser orgullosos, sinó de sentir-nos orgullosos de la nostra parella. Un orgull serè i ple, estar orgullós d’ell o d’ella. Es tracta, fins i tot, que se’ns posi la pell de gallina quan anem de la mà, del braç o, senzillament, al costat de la persona que estimem i sense la qual, n’estem segurs, la vida seria en blanc i negre.

  


  Aprendre l’amor


  Podem extreure de totes aquestes lleis i variables un aprenentatge petit, però gran: així com el temps pot desgastar, canviar o millorar una situació i així com aprenem a sobreposar-nos, ens entrenem per adaptar-nos i per treure’n el màxim partit, si volem cuidar i potenciar l’estabilitat de la nostra parella dintre d’uns paràmetres saludables hem d’atenir-nos a l’afirmació del filòsof Erich Fromm: «Estimar és un art».


  També el poeta romà Ovidi ho explica al seu Ars amatoria: sempre tenim molt a aprendre de l’amor. Com a grans i aplicats aprenents, encara que pensem que l’amor és un sentiment indefinit, és també una pràctica. Sí, en efecte: l’amor es treballa. Per tant, requereix un aprenentatge conscient i un esforç per poder donar resultats saludables, tant per a un mateix com per a la persona estimada.


  Com podem aprendre a evitar la rutina de la convivència, a evitar la mala comunicació i a apropar-nos en qüestió de valors i principis?


  Com podem fixar els suports de l’amor?


  En primer lloc, malgrat que la convivència pot revelar friccions en la parella, amb el temps és el millor àmbit on madurar com a persona. La parella hauria de funcionar de forma complementària, de manera que cada membre mantingués el seu espai personal i tots dos compartissin un espai comú.


  Si no és així, la relació estarà en perill, perquè se’n desprèn que existeix dependència (un dels membres no té espai propi ni el concedeix a l’altre) i tota dependència acaba, a la llarga, en asfíxia i, al final, en mort.


  Perquè la qüestió útil en aquest espai comú no és cedir al desig de l’altre, sinó concedir-li allò de què ens veiem capaços i fomentar la bona relació, sense que això ens allunyi de qui som. L’afirmació de la relació per complaure o adaptar-se a l’altre mai no ha de suposar la negació de la pròpia identitat.


  D’altra banda, i entrant en l’obvietat, la gelosia, les mentides, les obsessions… tot això perjudica l’estabilitat de les quatre potes i pot posar fi a l’equilibri i, per tant, a la parella. Aquestes friccions poden sorgir quan coneixem més l’altre i també quan comencem a conèixer els seus vincles familiars i els problemes que se’n deriven.


  Les parelles amb idees contraposades poden funcionar correctament si la diferència contribueix a enriquir-les, però no serà així si les diferències són radicals. És a dir, si afecten temes substancials que no poden conciliar-se.


  En cas que una part de la parella tingui algun tipus de projecció pública, poden aparèixer altres elements exògens que interfereixin en la rutina. La imatge pública pot generar enamoraments per admiració, cosa que pot obrir la via dels enamoraments alternatius, sobretot en els homes. Si és ella la que rep el reconeixement, es pot despertar inseguretat en l’home, o ella pot buscar un home a qui admirar si no sent admiració per la seva parella. En els últims anys s’ha parlat molt d’aquests models de relació. Amb el canvi d’estructura social i el paper present de les dones, els rols de parella s’han vist qüestionats i, especialment, hi ha homes que tenen dificultats per encaixar l’èxit o la grandesa de les seves parelles.


  Per què? Perquè, si mirem el passat de les relacions, la dona actual se sent decebuda davant l’home i l’home se sent desorientat davant de la dona. Les dones volen relacions simètriques, mentre que, potser, gran part dels homes continuen pensant en relacions basades en el model ancestral de dominància-submissió. Això dificulta molt les relacions, i «la dona està pagant la seva maduració i el seu èxit professional i social amb la soledat emocional», insisteix el sempre lúcid Antoni Bolinches. Recomano vivament la lectura de la seva obra completa a tothom qui vulgui aprofundir en les qüestions que ens ocupen en aquest capítol.


  Què és la plenitud inspiradora?


  Finalment, penso que és fonamental fer una reflexió sobre la plenitud de la parella. La plenitud en l’amor ens la dóna l’altre o la manera en què compartim la vida amb ell o ella? Seria aquest projecte la sisena pota de l’amor?


  Més enllà dels cinc pilars que fan estable una relació, hi ha parelles que renuncien a algun d’aquests suports (sobretot a la sexualitat), perquè la companyia, la cura, la tendresa i l’amistat a dos són molt importants per a elles. Sense oblidar mai que la sexualitat uneix i consolida la parella al principi, atès que és la gran força d’entrada (allò que els psicòlegs anomenen força major en l’amor, creadora de vincles inevitables), podem entendre la comoditat posterior.


  És així: perquè una relació de parella funcioni, hi ha d’haver comoditat relacional, valors compartits, complement afectiu-sexual, projecte de vida compartit, orgull social i, a més, una sensació de plenitud, tan subjectiva com inqüestionable.


  I aquesta plenitud, com una quinta essència de l’amor, té dos símptomes evidents: la pau i l’alegria. Quan estem amb una persona i sentim pau i alegria, estem en plenitud. Insisteixo: no és una plenitud que ens doni l’altre, sinó una plenitud fruit de la interacció. De tots dos. És evident que si no tens ni pau ni plenitud en tu mateix difícilment podrà donar-te-les l’altre. Però si les tens i la relació és plena en totes les altres dimensions, no necessites res més per aconseguir-la. L’altre, senzillament, et permet ser més tu mateix, més tu mateixa i, en fer-ho, la dansa del reconeixement mutu no acaba mai. Jo creixo, tu creixes, nosaltres creixem en l’amor.


  2. Mestres quotidians


  No hi ha felicitat més gran que la de saber que aquells que conformen el nostre entorn són, per a nosaltres, mestres, persones que admirem i de les quals sempre podem aprendre alguna cosa.


  Ja ho hem dit. L’amor s’aprèn, l’amor inspira, i per aprendre, per inspirar i, en definitiva, per estimar, els aprenentatges continus exerceixen un paper fonamental. Mestres de cada dia, en forma d’amics, familiars i també de les parelles, les anteriors i la present.


  Encara que no és fàcil conformar aquest entorn nutritiu, val molt la pena no tenir al nostre voltant persones que ens contagiïn energia negativa i, en canvi, apropar-nos a les que no només ens puguin omplir d’alegria o amor, sinó també de coneixement.


  Tanmateix, en aquest cercle personal el més important és la consciència.


  És molt important saber veure els mestres quotidians i no tancar-nos en les nostres creences o idees. Perquè, sens dubte, la interacció humana i els grans vincles afectius són un mirall excel·lent en el qual mirar-nos i aprendre. I això és vàlid no només si parlem de la parella, sinó també de la família, els amics i, molt especialment, els nostres fills.


  Si aquest mirall ve acompanyat de reflexió, sorgeix la saviesa. Llavors detectem la figura del mestre quotidià, que és qui ens fa reflexionar sobre els nostres pensaments, conducta i, per què no, sentiments. Tot mirall té un reflex, sobretot del nostre interior. Si en un mirall ens recreem observant la nostra aparença externa, en la conducta o el comentari de l’altre podem veure reflectides les nostres bones o males actituds. Tot vincle sa és una oportunitat per aprendre i millorar. La culpa i el mèrit no només depenen de l’altre, oi?


  Els pros i els contres del balanç emocional


  Com fer un balanç emocional? Com mirar-nos al mirall que ens brinda un mestre quotidià en forma de fill, parella, amic o familiar? Posant els actius i els passius d’aquesta persona al nostre compte d’amor, els pros i els contres que suposa per a la nostra vida. Com que, molt sovint, ens costa aturar-nos a reflexionar, aquest és un exercici molt bo però que no estem acostumats a fer. Una de les seves bondats és que, si el féssim de tant en tant, no acumularíem greuges o petites ferides emocionals que, quan no s’expressen a temps, poden provocar a la llarga una explosió inesperada que fereixi greument el vincle.


  Amb aquesta valoració periòdica, podem arribar a concloure si aquesta persona ens suma, ens fa créixer i ens inspira o si ens resta, ens fa patir, ens bloqueja i ens anul·la. Per exemple, alguns punts a tenir en compte en aquesta escala de valoració podrien ser:


  
    	Pro: M’agrada la seva alegria, com em cuida, la seva franquesa i la seva delicadesa quan em fa veure en què puc millorar.


    	Contra: No m’agrada com em parla quan està estressat o estressada o el llenguatge (ofensiu) que fa servir amb mi sense motiu aparent. Em fa mal com em tracta de vegades, perquè sento que em mira més com un objecte que com una persona.

  


  És clar que, per poder verbalitzar o elaborar una llista dels actius i passius d’una altra persona, primer hem de ser conscients de tot el que ens passa i sentim quan som amb ella. Tenir aquesta consciència és una sort, tant quan la persona ens aporta, perquè ens sentim reforçats en l’alegria de tenir-la a prop, com quan ens resta, perquè ens podem plantejar si hauríem d’allunyar-la de la nostra vida.


  En aquest sentit, no serviria de gaire tenir mestres al nostre voltant si no fóssim conscients de la sort que suposa, perquè la consciència és fonamental per aprendre. Més enllà de sentir, en les relacions també hem de pensar, tenir-ne consciència i saber què ens donen. Perquè l’amor, per créixer, no només ha de tenir sentit, ha de ser reflexionat.


  La memòria i la culpa


  A més de la consciència, un altre punt essencial per reconèixer els mestres quotidians és la memòria. No recordar les experiències és una font no només de disfuncions en les relacions futures, sinó també de conflictes d’origen psicològic. Si apartem de la ment les experiències anteriors, és fàcil caure en les mitologies de l’amor, altament nocives per a la parella. Si idealitzem una relació i no volem recordar que actituds determinades ens han fet mal i ens poden tornar a perjudicar en el futur, no només no n’estem aprenent, sinó que no estem escollint mestres quotidians per a la nostra vida. El secret consisteix a veure l’altre tal com és, sense idealitzar-lo ni afegir-li virtuts que no té ni suprimir defectes que podrien allunyar-nos d’ell. Aquest amor irracional és el contrari d’un amor sa i, per tant, d’un veritable mestre quotidià.


  Estimular la memòria suposa deixar de banda els prejudicis i creure en el coneixement. La memòria cognitiva, emocional, fins i tot m’atreviria a parlar de memòria espiritual en termes de gratitud i humilitat, és fonamental, crítica. I, per tant, hem de treballar amb la memòria en el seu conjunt.


  Els coneixements ens poden ajudar i inspirar. És tot un plaer poder parlar, aquí i ara, d’allò que en un moment t’ha commogut o d’allò que creus que pot ser útil a un amic, a la parella o als fills, com un llibre, una pel·lícula o un poema. I, sobretot, hem de tenir memòria per a la gratitud. És fonamental recordar aquells que ens han ajudat i beneït amb la seva presència. Crec, en fi, que hem de seguir treballant la memòria com una peça més de tot el procés d’humanització. Sense memòria no som res.


  Aquesta memòria ens converteix en possibles mestres per a l’altre, i és la memòria la que ens permet, al seu torn, que puguem aprendre de l’altre. Per això no ens podem beneficiar d’aquest aprenentatge si hi ha dependència: en una relació així no hi ha interacció, sinó unidireccionalitat. Segons paraules de Joan Garriga: «La parella és una oportunitat d’expansió» i «una oportunitat per viure l’entrega i rendir-nos a la realitat de l’altre», perquè així ens rendim també a la nostra. Què és l’amor, si no la consciència de la unitat en la dualitat?


  Tanmateix, a la nostra societat és habitual la idea nociva que quan estem en parella hi ha d’haver una «renúncia del jo», el paradigma del «ser per a l’altre», com escriu Simone de Beauvoir a El segon sexe. Aquesta creença continua exercint un pes considerable en moltes dones, malgrat que els valors actuals hagin canviat a millor. És la concepció de la dona com a «pal de paller de la família» el que pot provocar que aquest pensament consolidi conductes que ens facin mal a nosaltres i a les nostres relacions.


  Convé que ens millorem a nosaltres mateixos perquè l’altre pugui estendre el seu amor a aquest desenvolupament personal i aprendre de nosaltres, i viceversa. Si transformem les oportunitats en èxits i ajudem i demostrem el poder de l’autoestima i la confiança, el vincle es farà cada cop més fort i podrem seguir creixent junts.


  El problema apareix quan la negociació en parella excedeix els límits del que és raonable, és a dir, quan afecta directament la vàlua personal d’una de les parts o quan els pactes de convivència fomenten la destrucció d’algun dels membres de la parella. Estimar l’altre no suposa negociar ni, per descomptat, renunciar als propis principis.


  Tot i així, la culpa pot ser un enemic complicat en aquests casos. Quan apareix la culpa i devora els nostres principis, podem sentir-la, projectar-la o esforçar-nos a determinar quina és la nostra responsabilitat real i actuar en conseqüència. La nostra reacció serà una indicació del nostre nivell de maduresa personal. Així, no hem de culpar-nos sempre a nosaltres per defecte, perquè el que passa entre dues persones mai no és responsabilitat d’una de sola. La relació sempre s’ha de sustentar en totes les parts que la integren. És important acceptar la culpa per poder exercir l’autocrítica i transformar la culpa en responsabilitat. Acceptar-la plenament o eludir-la del tot no ens permetrà mobilitzar-nos per millorar la relació; la qüestió és saber dirimir, quan alguna cosa no funciona, quina part hi estic posant jo, ja sigui de forma conscient o inconscient, i quina part hi està posant l’altre membre de la parella.


  Fer que la culpa es converteixi en responsabilitat ens ajudarà a aprendre dels errors i ens permetrà augmentar el nostre nivell d’empatia per millorar la qualitat de les nostres relacions.


  Citant de nou Bolinches, calen tres requisits perquè un apropament afectiu tingui èxit:


  
    	Un nivell suficient de seguretat personal. Saber qui som i què podem oferir.


    	L’assimilació productiva d’experiències passades. Haver après de les relacions anteriors.


    	Una bona disposició interactiva per comunicar-nos amb eficiència.

  


  De la mateixa manera, és molt important tenir en compte el nivell d’aspiracions i el nivell de possibilitats de cada part de la relació afectiva. Les aspiracions fan que ens creguem mereixedors de l’amor de determinades persones, i les possibilitats delimiten l’àmbit on les nostres aspiracions poden ser correspostes. Saber conjugar-les totes dues seria ideal, però no és el més freqüent. De totes maneres, ser conscients de les aspiracions i de les possibilitats és un punt a favor nostre i una manera intel·ligent d’avaluar les nostres relacions.


  Finalment, m’agradaria subratllar un factor interessant en la nostra capacitat per veure mestres en els altres, i és la figura dels nostres pares com a font d’aprenentatge. És un pilar fonamental que ens afectarà durant tota la vida, ho vulguem o no. Qui va tenir un bon mestre a la infància, ho sabrà reconèixer a la maduresa.


  Pertànyer a una família des que som petits és una benedicció, per això necessitem compartir-la amb altres persones, especialment amb la parella. Això sí, tenint sempre en compte els límits de l’amor.


  3. Nous projectes, noves possibilitats


  Fins ara hem parlat del gran projecte de l’amor: el projecte de vida compartit per dues persones que decideixen acompanyar-se, cuidar-se i inspirar-se. Sabem que tot projecte exigeix unes bases i es construeix com un bell lloc on reposar, on créixer; com una llar, però en el sentit més emocional del terme.


  Un projecte de parella implica el compromís de viure una vida en comú i, per tant, interessa que s’acordin les condicions per poder impulsar-lo. Per exemple, on es vol viure, si es volen tenir i criar fills, quin tipus d’expressió afectiva i sexual resulta més satisfactòria… Amb un compromís a les mans, serà una mica més fàcil, en principi, lluitar per la consecució de la meta comuna, que és mantenir l’interès, la complicitat i el desig per l’altre.


  No obstant això, som conscients que el projecte, com les circumstàncies, ha d’evolucionar perquè no quedi desfasat dels valors, principis i necessitats dels dos membres de la parella. És molt important que el revisem periòdicament, perquè no perdi actualitat ni coherència i perquè mantingui la validesa.


  Hem vist, també, com el projecte de parella pot conferir sentit a la vida dels seus membres i ens motiva a aixecar-nos del llit i a gaudir cada dia. Pel contrari, si un projecte perd validesa, la relació pot quedar estancada i, fins i tot, destruir-se.


  I és aquí on els nous projectes d’aquest gran projecte que és la parella cobren importància. És a dir, quan les noves accions, plans o possibilitats se’ns mostren per refrescar la fase que travessem, sigui bona o no tant. Aquests petits projectes nodreixen la relació, li donen ritme i permeten que les dues persones que s’estimen aportin, des de la seva faceta de mestres quotidians, novetats que revifin la flama.


  Aquests projectes, com el gran projecte de parella, haurien d’alimentar els eixos bàsics del compromís comú:


  
    	Combinar la necessitat de cadascú amb la de tots dos.


    	Acceptar que l’amor es transforma i que requereix una construcció permanent.


    	Recordar cada dia que els valors com el respecte, la comprensió, el perdó, la humilitat i el diàleg ens portaran lluny.


    	Intentar viure la tendresa i la sexualitat com una expressió de l’amor.


    	Dedicar temps als fills i a la parella.


    	Negociar el sentit positiu de la feina i del temps d’oci individual i en parella.

  


  Segons aquest últim punt, els projectes i possibilitats nous són un element en què totes les parelles coincideixen en algun moment, precisament quan volen reinventar-se o quan senten que transiten un desert emocional. Per tant, necessitem recuperar la il·lusió de la primera etapa de la relació.


  Què podem fer per obrir aquests senders cap a nous projectes i, així, a noves possibilitats de parella?


  Us convido a pensar i a tenir en compte aquests tres pilars: il·lusió, esperança i horitzons.


  
    L’AMOR S’ACABA?
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    Podem presentar algunes idees interessants sobre la pèrdua de la passió. Al seu llibre El amor dura tres años, Frédéric Beigbeder afirma que, biològicament, l’atracció té un límit i que en bones condicions acostuma a transformar-se en amistat, mentre que quan no hi ha punts en comú la falta de passió provoca problemes de parella. De fet, hi ha una tesi biològica relacionada amb les endorfines que afirma que el cervell està dissenyat per apassionar-se durant un període de temps per facilitar la reproducció humana. Per la seva banda, Walter Riso recorda a Los límites del amor que l’enamorament, o amor romàntic, és de temps limitat (aproximadament dos o tres anys) i que l’únic amor estable és el que neix d’acords, de l’amistat de parella i de l’afinitat d’interessos bàsics, com expliquem en aquest capítol.
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  Si atenem a les seves definicions, entre les diferents accepcions que podem trobar veurem que il·lusió és, entre altres coses, una esperança «el compliment de la qual resulta especialment atractiu» i també una «viva complaença». Per la seva part, l’esperança és un estat d’ànim «que sorgeix quan el que es desitja sembla assolible». I, finalment, l’horitzó no només és «límit, frontera», sinó també un conjunt de possibilitats i de perspectives «que s’ofereixen en un assumpte, situació o matèria». Tenim, doncs, un fantàstic triumvirat que ens dóna energia i ganes de seguir construint. Disposem de les eines necessàries per mantenir viu el sentit de vida en plural.


  Qui té un per a què viure i un perquè per viure sempre troba com fer-ho possible. El que importa és prendre tot el positiu que hi hagi, encara que de vegades no ho vegem, i construir una nova realitat que perllongui i reforci el nostre gran projecte.


  Amb il·lusió i esperança sembrem o ampliem horitzons amb noves possibilitats en les nostres relacions.


  Una bona manera d’obrir noves possibilitats en la parella és participar en causes solidàries, ecològiques o creatives. Sempre que, atenció, siguin del gust de tots dos. Recordem que els límits de l’amor també s’apliquen a les activitats. Respecte a això, distingim aquests límits quan la vocació o els anhels d’un passen a segon pla perquè «ser per a l’altre» impedeix «ser per a un mateix». Perquè l’amor perd el seu sentit vital no només quan no ens estimen bé, sinó quan la nostra realització personal es veu bloquejada o els nostres principis són vulnerats.


  Pel que fa a aquestes noves possibilitats per introduir una mica d’aire fresc a la relació, molts autors defensen la tesi que l’home té tendència a prendre iniciatives per enamorar i la dona a adoptar actituds per seduir, encara que en realitat, avui en dia, penso que aquesta generalització està canviant. Crec que, a l’hora de decidir i de compartir il·lusions, esperances i horitzons, les relacions del futur seran igualitàries o no seran.


  D’eros a eudaimonia


  Moltes persones tenen por de la fi de l’amor. En aquest cas, suposo que es tracta de l’amor entès com a desig, entusiasme, espurna, passió, com l’estat biològic coronat pels estímuls hormonals i neuronals. En conclusió, tenen por de la fi de l’eros.


  Tal com hem vist en aquest capítol, la fi de l’eros és una qüestió gairebé científica, perquè depèn del funcionament natural del nostre organisme i també, en certa manera, del que uneix les parelles. Sabem que el projecte comú, aquell que engloba tots els elements que contribueixen al sentit en plural, no se sosté únicament sobre l’eros.


  Aquests petits projectes basats en les il·lusions i els horitzons són la clau per poder créixer i mantenir el compromís. Gràcies a ells aconseguim que l’eros es transformi en eudaimonia, que es tradueix com a felicitat, benestar, desenvolupament humà o prosperitat. L’eros necessita manteniment, però el que veritablement sostindrà i construirà el vincle i la seva qualitat és aquesta felicitat de compartir amb l’altre.


  Perquè en el camí cap a nous camins, tal com recitava el poeta Antonio Machado, «Hoy es siempre todavía»: podem descobrir i conquerir nous horitzons amb esperança i il·lusió.


  4. Acompanyar sense sotmetre


  Acompanyar sense sotmetre equival a estimar sense dependre. Ja hem parlat de moltes de les variables relacionades amb la dependència i de com aquesta no té res a veure amb el bon amor, amb estimar d’una manera saludable. Dependre implica no estar, implica una relació d’un, on una part pot abusar o també saturar-se per la manca de participació de l’altre.


  La dependència, l’aferrament ple de por i la falta de sentit personal, té a veure amb la imatge d’un mateix. Per començar, ser dependent està relacionat amb l’autoestima, i en una parella l’autoestima pot canviar sota la mirada de l’altre i pel pes de les expectatives o de la culpa, per exemple.


  També hem d’associar a l’autoestima els conceptes d’autoimatge i d’autoconcepte. Per resumir, i de manera general, podem dir que parlem d’autoestima quan ens estimem a nosaltres mateixos, d’autoimatge quan ens agradem i d’autoconcepte quan ens valorem.


  Encara que l’autoestima és un requisit imprescindible dintre de l’amor romàntic, el bon amor, l’amor que val la pena, s’assoleix i s’elabora mitjançant l’equilibri i la gestió eficaç de l’autoestima-autoimatge-autoconcepte de cadascú.


  Estimar-nos per estimar


  Les persones amb una autoestima baixa poden caure fàcilment a les urpes de la dependència i de l’aferrament no saludable, poden no sentir-se dignes de les seves relacions i, fins i tot, tenir por a l’abandonament. Aquesta mancança i aquest temor les poden portar a involucrar-se i inclús capficar-se en les seves relacions d’una manera obsessiva i malaltissa. Tot això, a costa de la seva comoditat i de la seva independència emocional i individual, cosa que acaba afectant la relació amb l’altre i amb ells mateixos.


  La manca de confiança en un mateix provoca rebuig al canvi, i en conseqüència el projecte de parella no pot evolucionar amb solvència i eudaimonia. El més petit indici de canvi s’interpreta com una amenaça. Si tenim en compte que un dels ingredients de l’estabilitat d’una parella és l’acceptació que l’amor es transforma, que l’eros, el desig i la passió s’apaguen, les persones dependents viuen en la negació d’una evidència.


  Com suportar aquesta falsa idea de l’amor?


  La por al canvi s’alimenta de l’autoengany. És a dir, la persona reprimeix els records negatius amb la parella, perquè prefereix això a haver d’afrontar-los. A més, l’afecten molt els mandats socials i té dificultats per adaptar la seva conducta a situacions noves i diferents dels hàbits de sempre.


  La seva ment acostuma a funcionar amb creences aclaparadores, com per exemple: «la separació és un fracàs», «el meu deure és lluitar pel matrimoni», «la dona és el pilar de la família» o «estimar és resistir». Són consideracions irreals en les relacions que considerem sanes. Recordem que les dites populars també recullen una altra màxima: «Val més estar sol que mal acompanyat». A això, voldria afegir-hi que és millor estar sol, tot i amb por, que viure en una relació que ens va destruint lentament i de manera progressiva.


  En tot cas, i ja sigui amb una autoestima en equilibri o tocada, tothom hauria d’evitar castigar-se o carregar-se tot el pes de les falses creences i de les responsabilitats d’una relació. Quan som dos, les responsabilitats són de tots dos.


  D’altra banda, l’aspecte psicològic que influeix més directament en la millora de la capacitat per enamorar-nos és l’autoconcepte, que ens permet despertar l’interès dels altres perquè depèn de la presa de consciència dels propis valors personals. És obvi que per valorar-nos necessitem una bona autoestima, que tots dos conceptes estan interconnectats.


  En el seu origen, l’autoestima es forma a partir d’experiències afectives en la infància i és conseqüència del que hem viscut en etapes anteriors. En canvi, l’autoconcepte està relacionat amb la presa de consciència de les nostres virtuts i valors personals, aquí i ara.


  En definitiva, la millor manera d’enamorar és madurar en un idil·li amb nosaltres mateixos, estimar-nos, reconèixer-nos i, també, aprendre dels nostres fracassos. Per seduir l’altre, hem de dur a terme una tasca prèvia que ens devem a nosaltres mateixos: seduir-nos cada dia millor.


  
    L’ART DE SEDUIR
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    De fet, en psicologia s’acostumen a assenyalar quatre actituds primàries per seduir: l’optimisme, l’autoestima, la seguretat i tenir món.


    L’autoestima és un pilar molt important en les nostres relacions, com hem explicat. Si no ens estimem de debò, els altres tampoc podran fer-ho i, encara que ho facin, mai no ens sentirem mereixedors d’aquest amor. També és fonamental estimar el que fem i com ho fem: sentir-nos segurs de les nostres iniciatives (idea que desenvoluparem al proper capítol). Pel que fa a les experiències acumulades, ens fan atractius als ulls de l’altre, perquè disposem d’un bagatge interessant que ens pot postular com a mestres quotidians.
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  Estimar i desitjar, la confusió


  Al final d’alguna de les meves conferències hi ha persones que s’apropen amablement i em pregunten com poden aprendre a estimar. Després de dir que la raó última per trobar el sentit vital és l’amor, alguns es confonen, perquè barregen l’amor amb el desig.


  Quina és, llavors, la via per a aquest bon amor, per acompanyar sense sotmetre?


  El camí més segur per estimar l’altre és estimar-nos a nosaltres mateixos.


  Qüestionar i desvelar les nostres falses creences i polir el que pensem i el que sentim amb total honestedat, en equilibri. No es pot estimar a qualsevol preu, perquè és llavors quan caiem en la submissió o en la dominació.


  Fins i tot quan les relacions es trenquen pel motiu que sigui, és bo que en el vincle prevalgui un nucli d’amor, encara que en la forma ja no hi hagi convivència.


  És cert que arribar a l’equilibri és complicat, perquè depèn de molts factors de la personalitat: com ens han educat, com hem viscut… Hi ha persones que tendeixen més a donar i que tenen dificultats per rebre. I hi ha altres persones que tendeixen clarament a rebre i que tenen dificultats per donar.


  Els revessos de la dependència


  És probable que el fet de donar de forma desmesurada acabi provocant frustració. De vegades, qui rep molt no sap com tornar-ho i qui ho ha donat se sent pressionat a seguir donant. A la llarga, aquest desequilibri provoca un desgast tant en el que dóna i no se sent compensat com en el que rep i o bé s’acomoda o bé se sent aclaparat.


  I, tot i que de vegades sabem que no estem corresponent a l’altre en igualtat, el secret a veus consisteix a saber acceptar-ho de la millor manera. Per exemple, amb alegria i gratitud i amb una mostra d’amor cap a aquella persona pel detall. És una manera bonica de compensar el que rebem, encara que per fer-ho necessitem ser humils i estar oberts davant de l’altre. Heus aquí la importància de la gratitud com a eina per prendre consciència del valor de l’entrega de l’altre i per fer-li veure que som conscients del que rebem.


  Volem ser estimats i estimades, així que comencem per retornar una imatge amb un bon autoconcepte i una bona autoestima al mirall on es mira el nostre ésser estimat. Tal com diu el filòsof Fernando Savater, «el bon amor sempre és recíproc, és una correspondència gratificant».


  5. Treballar amb passió: estimar el que fas


  Quant a la capacitat d’exercir com a mestres quotidians, el nostre ofici o la nostra missió de vida, que acostuma a ocupar-nos nombroses hores al dia, és un entrenament perfecte. De la nostra feina en podem obtenir motivació, admiració i aprenentatges, sobretot quan coincideix amb la nostra missió vital.


  Quan la nostra feina ens satisfà, despleguem amor, ens omple d’amor, ens dóna forces i recursos per viure, tant materials com emocionals.


  Perquè gràcies a l’amor a la nostra feina també podem inspirar l’altre convertint-nos en un exemple. Exemple de com perseguim i modelem els nostres somnis, ja sigui mitjançant la configuració de la nostra carrera professional, ja sigui millorant cada dia en un ofici que ens apassiona, o, també, construint i promovent les condicions perquè la nostra família visqui amb tranquil·litat i en prosperitat. Estimant el que fem projectem amor, compartim motivació, regalem el nostre bon fer al món i als nostres éssers estimats.


  Què passa si, en aquest trajecte, les dificultats es multipliquen i ens sentim temptats d’abandonar, com podria passar en alguna de les fases de la construcció del projecte de parella? Recorrem a la longanimitat, el valor oblidat. La longanimitat és la constància i la perseverança davant els obstacles i les adversitats. També demostra longanimitat la persona bondadosa, generosa, empàtica i clement. La longanimitat es treballa i es pot convertir en una habilitat meravellosa. L’habilitat que ens permet ser forts emocionalment per aixecar-nos i continuar en el camí de la vida i de la realització dels nostres anhels i de la qualitat de les nostres relacions fins i tot en moments d’adversitat.


  En la longanimitat, l’amor és el teló de fons. Tots dos són manifestacions d’algú que estima i d’algú que és estimat. D’algú que és capaç de donar-se, d’entregar-se. Som persones que fem alquímia del patiment per transformar-lo en amor i en creativitat per als altres. No som agents passius, podem ser creadors amb amor.


  I és aquesta capacitat de transformació la que ens impulsa a treballar amb passió, la que ens mou per trobar el sentit de la nostra vida. Tal com va proposar Martin Luther King, si en algun moment de la vida ens trobem amb dues opcions, perpetuar el patiment o transformar aquest mateix patiment en amor i en creativitat per als altres, escollim la segona. D’aquesta manera, ens convertim en mestres quotidians, en homes i dones que fan que la vida mereixi ser viscuda.


  Workaholics, reorientar-nos cap a l’amor


  Atenció: de la mateixa manera que existeix l’aferrament perjudicial a les relacions, també es dóna, amb força freqüència, en l’àmbit laboral. Hi ha persones que viuen per treballar i descuiden altres facetes. Sense aferrament, ho podríem viure amb una passió alliberadora, més que com una obligació.


  Buda deia que l’aferrament causa patiment, perquè tot flueix, tot canvia, tot neix, tot mor i res roman per sempre. Visquem, doncs, el que fem com un repte agradable que no exclogui altres fronts de la nostra vida, perquè en aquesta varietat hi ha el canvi i la recàrrega de motivacions.


  A més, podem compartir el que fem com un nou horitzó. Al capítol tres d’aquesta part hem parlat de les noves possibilitats que poden refrescar la relació: tramar junts un projecte laboral renova la il·lusió i desperta esperances en plural. La feina ens pot reorientar cap a l’amor si ho fem des del despreniment.


  En aquest joc del fer, també em sembla interessant assenyalar breument que passió o ensenyament no equivalen a ego. Ensenyar a l’altre no garanteix la vàlua personal: un mestre quotidià inspira, però això no el fa millor o superior a la seva parella. En el pla laboral, en el de l’oci i, en fi, en el de la vida, estimar és comprendre i estimular. Estimem en llibertat no només els nostres éssers estimats, sinó també les passions que ens fan pensar que ser aquí i ara val la pena.


  6. El principi d’una història d’amor eterna


  El principi d’una història d’amor eterna és en nosaltres mateixos. També mantenir-la, mimar-la, gaudir-la i, si no ens convé, concloure-la. El gran escriptor irlandès George Bernard Shaw ens ho recorda amb un necessari toc d’humor: «Estimar-te a tu mateix és el començament d’una història d’amor que dura tota la vida».


  Una gran frase que és eterna gràcies al seu valor i el seu encert.


  Vull tancar aquest llibre amb un reconeixement del qual no em canso de parlar: el de cadascú de nosaltres. Som individus que mereixem estimar i ser estimats. Som únics i irrepetibles. Només nosaltres podem oferir una identitat singular, pròpia, amb el nostre coneixement, els nostres sentiments, els nostres valors i principis. Amb tot el que sembrem i recollim en el nostre camí de vida.


  T’has preguntat alguna vegada qui ets i què pots oferir a l’altre?


  Quan som petits arrenca en cadascú de nosaltres el misteri de reconèixer-nos. Anem prenent consciència de nosaltres mateixos i, així, podem començar a valorar-nos.


  Des de petits ens preparem per a l’amor. És un aprenentatge poc tangible; en realitat, és una revelació conscient de la qual emergeix la força que més endavant necessitarem per fer-nos valer en allò que fem i també en les nostres relacions.


  Per això, és important dedicar algun temps a la simple contemplació, a conèixer-nos. Deixant-nos en pau, sense exigències, només mirant-nos. Connectar amb la nostra identitat implica un exercici de quietud, un exercici de mirada apreciativa, un deixar-se estar. Tot això forma part de la història d’amor amb un mateix i de les conseqüències que es desprenen de com ens estimem.


  El silenci comunica


  Un dels llibres més recomanables que he llegit en els últims mesos és El silenci en temps de soroll: l’aventura d’aïllar-se del món, d’Erling Kagge. L’autor ens proposa tres preguntes:
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  Què és el silenci?


  On el podem trobar?


  Per què és més important avui que mai abans?
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  El silenci és allò que es trenca quan es pronuncia. En aquests temps de sobreinformació, l’espai que ens brinda el silenci cobra més sentit que mai. Les relacions necessiten silenci, que és l’oxigen que permet a cada identitat de la parella reconnectar amb ella mateixa. D’aquesta manera, pot esbrinar què necessita i què vol compartir, a més de ser capaç de percebre què demana l’altre. El silenci és important, perquè és una font de coneixement i d’inspiració.


  Curiosament, l’ésser humà es resisteix a contemplar-se en silenci, perquè ho identifica com un terreny dolorós. Una mostra d’això són els resultats de l’experiment de Philip Zimbardo, investigador de la conducta i president de l’Associació Americana de Psicologia. L’any 2002 va voler posar a prova la capacitat de les persones per estar soles amb els seus pensaments. Soles, assegudes, amb l’única presència d’un botó que proporcionava descàrregues elèctriques i que els participants havien de pressionar per posar fi al període de silenci.


  Quin creieu que va ser el resultat? La majoria de persones van pressionar el botó. Per què? Perquè entre el dolor i el no-res, van preferir el dolor.


  En l’amor, com a experiència personal, el dolor és intrínsec. I el no-res hauria de ser un refugi per a la reafirmació, per poder aclarir idees, per sentir també que som feliços.


  El silenci ens comunica l’estat de les nostres emocions, ens permet llegir-les, reconciliar-nos amb nosaltres mateixos i, en conseqüència, amb els altres.


  La llibertat de l’altre


  I què passa quan són els nostres éssers estimats els que recorren al silenci per reconèixer-se? Patim i ens sentim desplaçats perquè creiem que no confien en nosaltres? Vegem com el fet de deixar que l’altra persona faci ús del seu espai íntim i personal també és estimar. Perquè és respectar, acompanyar des del silenci, confiar.


  És saludable concedir la llibertat de ser, d’estar, de la mateixa manera que és saludable que la gaudim nosaltres mateixos. Enamorar-nos de qui som, deixar que l’altre ho faci, reenamorar-nos tots dos. Sense presses, procurant i vetllant perquè la nostra parella creixi al seu ritme i assoleixi el benestar, estimant-la des de la inspiració.


  Permetem-nos créixer al nostre propi ritme i temps. No vulguem créixer ràpid ni que l’amor arribi precipitadament o duri sense més. Perquè la millor manera de viure’l és des de la serenitat i l’acceptació. Perquè no només tenim allò que desitgem ni tot succeeix com està previst. Quin sentit tindrien llavors la vida, l’amor?


  L’acceptació és la gran catalitzadora de la transformació. Tal com deia el psicoanalista Carl Gustav Jung, «allò que negues et sotmet; allò que acceptes et transforma». Tant a la vida com a l’amor, el desenvolupament i la transformació ens permeten avançar i assolir la millor versió de nosaltres mateixos. I és aquesta versió la que posem en joc quan estimem.


  Si arreglem el nostre cor, tal com afirma la dita japonesa, estarem procurant realment que el nostre cor augmenti la seva capacitat d’estimar i de ser estimat.


  Fem, doncs, l’exercici diari de reparar el nostre cor, les ferides, el mal que haguem pogut fer conscientment o inconscientment. De seure amb la gent que estimem i preguntar: «He fet res que, per acció o per omissió, hagi fet que et sentis malament?». Creem el bon amor.


  El que dóna sentit a la nostra vida, el que la sosté i la impulsa, és estimar i crear. Estimar algú i crear alguna cosa. És aquí on veiem la connexió entre el sentit, l’amor i l’alegria, perquè quan estimem i quan creem, el símptoma que apareix en tots dos casos és, no podia ser d’altra manera, l’alegria.


  
    LA FI ÚLTIMA DE L’EXISTÈNCIA
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    M’agradaria deixar-vos una lúcida reflexió de Viktor Frankl sobre el sentit de la vida, com una conclusió, com un aprenentatge que justifiqui aquest llibre:


    «Un pensament em petrificà: per primera vegada a la meva vida entenia la veritat abocada en les cançons de tants poetes i proclamada en la saviesa definitiva de tants pensadors. La veritat que l’amor és la fita última i més elevada a què pot aspirar l’ésser humà. Va ser llavors quan vaig copsar el significat del més gran dels secrets que la poesia, el pensament i el credo humans intenten comunicar: la salvació de l’ésser humà és en l’amor i a través de l’amor. Vaig entendre com l’ésser humà, desposseït de tot en aquest món, encara pot conèixer la felicitat —tot i que només sigui momentàniament— si contempla l’ésser estimat. Quan l’ésser humà es troba en una situació de total desolació, sense poder-se expressar mitjançant una acció positiva, quan el seu únic objectiu és limitar-se a suportar els patiments correctament —amb dignitat—, aquest home pot, en fi, realitzar-se en l’amorosa contemplació de la imatge de l’ésser estimat».
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  Tanmateix, no oblidem mai estimar amb els tres pilars dels quals he parlat en aquestes pàgines: estima comprenent, cuidant i inspirant. Faràs que la vida dels altres sigui més plena i, per tant, també la teva ho serà.


  Qui estima en plenitud ha trobat el sentit de la seva vida. Estimar és viure i viure és estimar. Estimem mentre vivim i visquem mentre estimem. Parafrasejant el poeta Miguel Hernández, «todos llegamos con tres heridas: la del amor, la de la muerte, la de la vida». I és responsabilitat nostra cuidar-nos de totes tres. Bon viatge: bona vida, bon amor, bona feina i, per descomptat, bona sort!


  Àlex Rovira Celma


  LA CEBA QUE VA APRENDRE A ESTIMAR


  UNA FAULA DE FRANCESC MIRALLES


  Sobre com algú que feia plorar les seves 
parelles es va anar desprenent 
de capes fins que va arribar 
al cor de l’amor


  
    Dedicat a Mario Reyes,
mestre en l’art de despullar el cor
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  Hi havia una vegada una Ceba a qui les parelles no li duraven gens. I no ho entenia. Tenia una bona mida, era perfectament rodona i tenia una pell fina i lluent com la seda, a mig camí entre el morat i el rosa.


  Quin problema tenien les altres amb ella? Potser envejaven les seves virtuts? O potser sabien que no estaven a la seva altura i se sentien poca cosa al seu costat?


  Tot això pensava la Ceba, que, mentre passejava rodolant per l’hort, es va adonar d’alguna cosa més. Totes les hortalisses amb les quals havia sortit acabaven plorant. Després, l’abandonaven.


  Sempre havia sentit a dir que les cebes fan plorar les persones, però no entenia per què els seus companys de terrer també vessaven llàgrimes en la seva companyia.
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  Decidida a sortir de dubtes, va resoldre consultar l’hortalissa més sàvia de l’hort: una Carbassa grossa i vella que, des de feia un any, creixia al sol als límits de l’hort. D’ella, se’n deia que tot ho veia i tot ho entenia, així que la Ceba se li va acostar, rodolant, per explicar-li el seu cas:


  —Digue’m, Carbassa, com és possible que una Ceba tan lluent com jo faci plorar tots els seus companys?


  La Carbassa reflexionà uns instants abans de respondre:


  —Justament aquesta pell de la qual estàs tan orgullosa és el que les fa plorar. És la capa de l’Orgull. Treu-te-la de sobre i hauràs pujat un esglaó en l’art d’estimar. Qui estima de debò no és orgullós i qui perd l’Orgull guanya la Humilitat.
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  Amb molta pena, es va despullar d’aquella capa fina, lluent i morada i va tornar al terrer com una humil Ceba.


  Com que no estava acostumada a anar tan lleugera de roba, després de rodolar una mica per l’hort es va posar a prendre el sol al costat d’un Tomàquet. Desprenia una olor dolça i era d’un color vermell com el de les roses, així que va intentar intimar iniciant una conversa.


  —Hola, Tomàquet, et vindria de gust conèixer aquesta humil Ceba, que està preparada per estimar?


  —Ja veig que em vols portar a l’hort —va respondre el Tomàquet, interessat—. Però abans de sortir amb tu, t’he de conèixer una mica més. De quina part d’aquesta plantació véns?


  —Del segon solc del terrer. Des que vaig deixar les meves germanes per veure món, no he tingut més que fracassos amorosos.


  —Ho dius de debò?


  —Sí. Fa unes hores no t’ho hauria reconegut, perquè era una Ceba orgullosa. Mai reconeixia el que em sortia malament, però ara puc afirmar humilment que he patit per amor.


  —T’entenc… —va dir el Tomàquet—. I puc saber què t’ha agradat de mi?


  La Ceba va mirar el seu propi reflex a la pell immaculada del Tomàquet i va dir:


  —Com a Tomàquet, fas molt de goig. Més encara: ets perfecte. Crec que això és el que m’ha atret de tu.


  —Però… a mesura que passi el temps, la meva polpa s’anirà estovant. La pell s’arrugarà i perdré aquest color que tant t’agrada. Em seguiràs estimant llavors?


  —Doncs no ho sé… —va dir la Ceba, que no hi havia pensat—. Si et descuides tant, potser ja no m’atrauràs. M’agrades tal com ets ara, perfecte. No pots seguir així per mi?


  Llavors, el Tomàquet va començar a plorar. Sense entendre res, la Ceba va anar rodolant fins a la mestra Carbassa, per entendre què havia fet malament.
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  —Treure’t la pell de l’Orgull no és suficient —li va dir després d’escoltar el seu relat—. Hi ha altres capes en tu que fan plorar, com la que portes ara mateix: el Perfeccionisme. No hi ha res més imperfecte que buscar la perfecció en tothom. Que potser tu ets perfecta? Si ho fossis, no faries plorar els altres.


  —Llavors… m’he de treure la segona capa? —va preguntar la Ceba, avergonyida.


  —Sí, per més que t’hagis desprès de l’Orgull i hagis guanyat Humilitat, no serveix de gaire si exigeixes perfecció als altres. Estimar requereix Acceptació, reconèixer l’altre tal com és i estimar-lo pel que és, no pel que t’agradaria que fos.


  Llavors, la Ceba es va desprendre de la segona capa i va quedar d’un color blanc que es tornaria marró quan comencés a rodolar per terra.


  Tot i així, va sortir a la recerca de l’amor.
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  Després de passar una hora embrutant-se amb la terra, la Ceba va buscar l’ombra d’una mata de pastanagues. Allí es va trobar amb un Meló solitari, que xiulava, feliç, una cançó d’estiu.


  —No entenc com pots estar tan content —es va lamentar amargament la Ceba—. Aquest hort és un fàstic. Quan no plou i queda tot empantanat, hem de bullir sota un sol de justícia. A més… aquí no hi ha més que verdures vulgars!


  Les pastanagues, que feien la migdiada sota terra, van proferir un crit escandalitzat.


  —No pares de queixar-te —va dir per fi el Meló, cansat—. Si continues donant la llauna, haurem de demanar-te que marxis rodolant a un altre lloc.


  —I qui ets tu per fer-me fora? Si ni tan sols ets un Meló de Mel!


  Al cap d’uns instants, la Ceba rodolava pendent avall, impulsada per un bon cop de Meló.
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  Abans de saber els detalls del que li havia passat a la Ceba, la mestra Carbassa va voler advertir-la:


  —Vas per bon camí, però la Queixa és un verí per a l’amor. T’hauries de treure aquesta tercera capa. Els que critiquen i protesten contínuament es fan odiosos als altres i acaben sense parella. La Gratitud és el contrari de la Queixa. Estimar és donar les gràcies per tot el que vivim amb l’ésser estimat. Per cert, què deies que t’ha passat amb el Meló?


  Mentre la Ceba, voluntariosa, s’arrencava la tercera pell, va explicar a la Carbassa com havia acabat la seva relació amb el Meló a la plantació de pastanagues.


  En saber que havia sortit disparada com un bolig de petanca, la Carbassa va esclatar en riallades que van indignar la Ceba. Fora de si, es va abalançar contra la dura pell de la seva mestra, que la va reprendre:


  —Estimada, si vols conèixer l’amor, hauràs d’alliberar-te d’una quarta capa, la de la Ira. Mai no podràs estimar ni ser estimada mentre no te’n desfacis. El bon amor exigeix controlar la ràbia, ser pacient i tendre sense perdre la Calma.


  Molt avergonyida de la seva reacció, la Ceba es va despullar per quarta vegada i va quedar reduïda a una esfera no més gran que el Tomàquet que havia conegut al matí.


  —Ara, surt al món a veure què trobes —li va recomanar la Carbassa—. Encara et queda camí per recórrer.
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  La tarda ja havia començat a caure sobre l’hort quan la Ceba va trobar un formidable Cogombre que, estirat sobre un monticle, contemplava la llum daurada de l’horitzó.


  Abans de començar a conversar, la Ceba es va dir a si mateixa: «Ara que m’he desprès de l’Orgull, del Perfeccionisme, de la Queixa i de la Ira, sóc humil, accepto l’altre tal com és, dono les gràcies per haver trobat aquest Cogombre i estic plena de tendresa. Per tant, mereixo ser estimada».


  —Bona tarda, Ceba —la va saludar el Cogombre, traient-la dels seus pensaments—. Véns a veure la posta de sol?


  —Doncs no ho havia pensat, però…


  —Posa’t aquí, al meu costat —la va interrompre, amable—. Així gaudirem junts de l’espectacle. La llum del vespre s’anirà tornant vermella, com si darrere de les muntanyes hi cremés un foc.
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  Emocionada, la Ceba es va dir que per fi havia trobat el company que tant buscava. Llavors, l’arribada d’un grup d’hortalisses va trencar el romanticisme del moment.


  Eren mitja dotzena de Cols de Brussel·les. La Ceba va respirar, alleujada, quan la majoria es van conformar amb contemplar les vistes uns instants abans de continuar rodolant per l’altra banda del monticle.


  Tanmateix, una va decidir quedar-se a parlar amb el Cogombre.


  —Tens una pell verda magnífica —li deia—. La meva és més fosca i no brilla. Què t’hi poses?


  A mesura que la conversa s’allargava, la Ceba s’anava posant cada cop més nerviosa. Estava convençuda que aquella ambiciosa Col de Brussel·les li volia prendre el Cogombre.


  Quan finalment es va reunir amb les seves companyes, la Ceba no va poder evitar dir:


  —És increïble com n’arriben a ser, de descarades, algunes verdures.


  —Per què ho dius? —va preguntar el Cogombre.


  —No em diguis que no te n’has adonat… Estava fent tots els possibles per lligar amb tu. És clar que tampoc no entenc per què li has donat tanta corda. Li has fet pensar que tenia possibilitats amb tu.


  —Però… a què ve tot això? —va exclamar el Cogombre, sorprès—. Només estava parlant amb una Col de Brussel·les que m’ha donat conversa. És una qüestió d’amabilitat.


  Molt ofesa, la Ceba li va explicar amb abundants paraules que aquella intimitat no havia estat gens bé, i menys quan ells dos estaven començant una relació. Arribats a aquest punt, el Cogombre va perdre la paciència i va declarar:


  —Ceba, crec que tens un problema, i m’estàs espatllant la millor hora del dia. Fes el favor de marxar per on has vingut. No m’agrada que em controlin.
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  Aquesta vegada va ser la Ceba la que va plorar amargament. I així va arribar a la presència de la mestra Carbassa, que va intentar tranquil·litzar-la.


  —Estàs avançant molt en el teu camí, però encara et queden un parell de lliçons per aprendre a l’escola de l’amor.


  —Per què m’ha tractat així el Cogombre? —va protestar, molt trista—. Tot havia començat tan bé…


  —L’has ofegat amb la teva Gelosia. És la cinquena capa que t’has de treure del damunt. L’ésser estimat necessita saber que confies en ell.


  —Jo ja confiava en el Cogombre. La culpa ha estat de la descarada de la Col de Brussel·les, que volia prendre’m el que era meu.


  —En l’amor veritable, ningú no és de ningú —li va explicar la Carbassa—. Cadascú es pertany a si mateix i dos estan junts perquè així ho volen. Són éssers lliures que decideixen compartir la seva vida. L’amor no pot ser una presó.


  —Ja ho entenc… Vols dir que el Cogombre s’ha espantat quan ha vist la meva Gelosia i per això m’ha deixat.


  —Sí, ha tingut por que, per estar amb tu, hagi de deixar de comportar-se de manera natural amb la resta de verdures. Treu-te d’una vegada l’aspra pell de la Gelosia. Estimar amb Confiança és sumar sense restar res a l’altre.
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  Amb cinc capes menys, la Ceba se sentia molt petita i despullada quan va rodolar cap a l’hort, ja de nit.


  Va trobar-se que totes les hortalisses dormien, i estava a punt de posar-se a dormir ella també quan una veu fina i suau va parlar darrere seu.


  —Què fa una Cebeta com tu en una nit com aquesta?


  Espantada, es va girar i va descobrir una verdura semblant a una Carxofa. Com una au plomada, havia perdut totes les fulles i només li quedava el cor. Tot i així, semblava feliç.


  Es recolzava en un solc i va convidar la Ceba a fer-li companyia.


  —Vols que mirem juntes els estels?


  Escarmentada per tot el que li havia passat durant el dia, la Ceba va assentir mentre mormolava:


  —Encantada d’acompanyar-te, però t’aviso que això no sortirà bé. He arribat a la conclusió que no serveixo per a l’amor… —va dir entre llàgrimes—. No he vingut a aquest món a ser feliç.


  —Això és perquè encara has de perdre una capa més —va dir el Cor de Carxofa.


  La Ceba s’estremí en sentir això.
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  Un cop li va haver explicat que també havia après amb la mestra Carbassa, que la va fer desprendre’s de totes les fulles fins a quedar-se en Cor de Carxofa, va afegir:


  —Em va dir que la sisena i última capa que ens impedeix estimar és la Gravetat. Quan dos estan junts, per força viuen moltes dificultats. Si no saben riure del que els passa, tot els semblarà un drama. Per estimar s’ha de tenir sentit de l’humor, que també és sentit de l’Amor.


  La Ceba escoltava, admirada, mentre es treia l’última capa.


  —Ara ets tot Cor —li va dir el Cor de Carxofa.


  En veure’s tan petita i despullada al costat del Cor de Carxofa, de sobte la Ceba va tenir ganes de riure. Primer va ser un riure contingut, després una petita rialla, i finalment va alliberar una riallada tan feliç que la va encomanar al seu company. Era tanta la seva alegria que fins i tot els estels van tremolar d’emoció.


  I va ser així com, despullada de totes les cuirasses innecessàries, cor amb cor, la Ceba que feia plorar va trobar, per fi, l’amor.


  12


  A l’alba, després de la seva primera nit juntes, les dues verdures van escriure a la terra del fèrtil hort tot el que havien après, perquè tothom pogués saber com despullar-se el cor.
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  1. Allibera’t de l’Orgull, perquè l’amor que dura s’aconsegueix amb Humilitat.


  2. Allibera’t del Perfeccionisme, perquè estimar requereix Acceptació, créixer junts i imperfectes.


  3. Allibera’t de la Queixa, que és un verí per al cor, i canvia-la per l’elixir de la Gratitud.


  4. Allibera’t de la Ira, perquè destrueix tot el que s’ha construït des de la Calma del cor.


  5. Allibera’t de la Gelosia, perquè estimar amb Confiança és sumar sense restar res a l’altre.


  6. Allibera’t de la Gravetat, perquè l’Humor és l’ingredient secret de l’Amor.
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  Francesc Miralles
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    ÀLEX ROVIRA i CELMA (Barcelona, 1969) és escriptor, economista, conferenciant internacional i consultor. Llicenciat en ciències empresarials i MBA per ESADE, col·labora habitualment en mitjans de comunicació amb qüestions relacionades tant amb la innovació, la creativitat, la gestió de persones o la gestió empresarial com amb continguts relacionats amb la psicologia, la filosofia, l’antropologia o la sociologia. Ha publicat novel·les i relats amb Francesc Miralles, així com nombrosos llibres d’autoajuda, com La Bona Sort (2004, juntament amb Fernando Trias), un fenomen editorial internacional, traduït a 42 idiomes, o El laberint de la felicitat (2007, juntament amb Francesc Miralles).
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    FRANCESC MIRALLES i CONTIJOCH (Barcelona, 1968) és llicenciat en filologia alemanya, músic i periodista especialitzat en psicologia i espiritualitat. Ha publicat llibres d’autoajuda, com El laberint de la felicitat (2007, juntament amb Àlex Rovira) o 365 idees per canviar la teva vida (2012), i diversos llibres de narrativa, tant per a joves com per a adults, com Un haiku per a l’Alícia (premi Gran Angular 2001), Retrum (2002), Interrail (premi Columna Jove 2006), El Quart Reich (2007), El cinquè mag (2009) o Øbliviøn. Un cel rere l’altre (2012).
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