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    La vida és per gaudir-la: estimar, aprendre, descobrir…, i això només ho podem fer quan hàgim superat les nostres pors i descobrim L’art de no amargar-se la vida. En la línia dels grans llibres de psicologia per al gran públic, Rafael Santandreu exposa en aquesta obra un mètode pràctic, clar i científicament demostrat, per caminar cap al canvi psicològic.


    La nostra finalitat és convertir-nos en persones més fortes i felices. Amb anècdotes extretes tant de la seva consulta com de la seva història personal, l’autor ens mostra com transformar la nostra forma de pensar i actuar. De deprimits, ansiosos o «rondinaires» podem convertir-nos en homes i dones serens, alegres i optimistes, amb l’ajuda d’un terapeuta o per nosaltres mateixos!


    L’art de no amargar-se la vida ens ofereix les darreres eines de la psicologia cognitiva més poderosa, l’escola terapèutica més important del món, amb milers estudis que avalen la seva eficàcia.
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    Dedicat a la meva mare, M. del Valle,


    una dona excepcional i la meva primera mestra de la felicitat.

  


  PRÒLEG


  Després de més de vint anys d’exercici professional com a metge de capçalera, durant els quals ha disminuït progressivament la percepció d’equilibri emocional de la població, a la vegada que ha augmentat la prescripció de fàrmacs psicoactius, amb beneficis dubtosos i eficàcia controvertida, vaig tenir l’oportunitat de conèixer Rafael Santandreu.


  Sense cap dubte, la trajectòria professional, la tasca docent i les aportacions i innovacions conceptuals el converteixen en un dels referents actuals de més prestigi per als metges assistencials en el camp de la salut mental.


  El seu enfocament terapèutic l’ha heretat, en part, d’Albert Ellis, el pare de la teràpia racional emotiva conductual. Tanmateix, l’adaptació que en fa va més enllà perquè posa l’accent a l’exploració dels pensaments, convencionalismes i creences irracionals que hem adquirit al llarg de les nostres vides, que són causa de patiment i frustració, i poden desembocar, al mateix temps, en malestar emocional i en trastorns psíquics com ansietat i depressió. Al llarg del llibre, enriquit amb nombrosos exemples de casos reals viscuts per l’autor mateix, s’avança en el concepte que la nostra percepció de la realitat està, paradoxalment, en funció de com decidim reaccionar, la qual cosa també és susceptible de ser modificada pel nostre pensament, emocions i conducta que decidim exterioritzar. La singularitat de Santandreu rau en el fet que ofereix les claus per tornar a començar, sense aprofundir necessàriament en el passat de l’individu, per aconseguir transformar-nos, acceptar els altres, ser millors persones i, en definitiva, obtenir una sensació predominant de felicitat.


  Com indica l’autor, la vida no és fàcil, i és plena de reptes i esdeveniments adversos que necessiten ser resolts. La lectura d’aquest llibre ens empeny no solament a reflexionar, sinó a passar a l’acció, encara que no sense esforç, i a la vegada ens prepara per a una vida futura més plena i gratificant.


  M’agradaria que el lector experimenti el mateix entusiasme que vaig tenir en llegir aquest llibre, en l’essència del qual crec que hi ha les bases d’una nova era per al tractament dels trastorns emocionals i adaptatius.


  
    Doctor Manuel Borrell Muñoz


    Especialista en Medicina Familiar i Comunitària


    Premi a l’Excel·lència Professional


    del Col·legi de Metges de Barcelona 2009

  


  PRIMERA PART

  LES BASES


  I. Transformar-se és possible


  Apostant fort!


  Un matí fred de l’hivern del 1940, un jove anomenat Robert Capa va guardar a la maleta la seva petita càmera compacta Leica, una muntanya de carrets nous i una mica de roba. A la butxaca dreta de l’americana, hi portava un passatge per embarcar en un vaixell amb rumb cap a la Segona Guerra Mundial. Capa va ser un dels primers fotògrafs de guerra de la història del periodisme i un personatge meravellós. Ben plantat, simpàtic, bevedor, valent i, a estones, fins i tot romàntic, a aquest novaiorquès nascut a Praga li anava l’aventura.


  El Dia D, centenars de milers de joveníssims nord-americans s’apinyaven a les barcasses amfíbies camí de les platges de Normandia. El terror els acompanyava al so dels esclats de les bombes de les defenses alemanyes. Molts vomitaven l’esmorzar a l’interior d’aquelles tanquetes gelades, però ningú no se’n queixava. Les seves ments no tenien temps per pensar en aquestes minúcies. Entre aquells nois, Capa revisava tremolós les seves càmeres una vegada i una altra, com si el ritual de treball pogués apaivagar el soroll eixordador de les canonades enemigues.


  I, de sobte, un cop sec va fer tremolar la tanqueta, cosa que indicava que havien arribat a la riba. Aleshores el soroll de les bombes era eixordador, però el sergent a càrrec d’aquell escamot va cridar encara més fort: «Fora, ràpid! Agrupació a vint metres! Ja!», i va saltar a l’aigua amb el fusell ben alt, corrent amb el cor bombejant a tota màquina.


  Els nois van sortir ensopegant amb les seves cames, però mantenien la mirada fixa a l’espatlla del seu superior. El pitjor seria perdre el sergent, la seva única guia fiable en aquell infern. La confusió era enorme: escamots a la carrera pertot arreu, crits, explosions… Capa anava darrere seu i va fer com els altres, tirar-se a terra a uns vint metres i clavar la mirada al clatell del sergent. El bigotut «veterà» de 25 anys va alçar de nou la veu per dir: «Una altra vegada, carrera de vint metres i reagrupació! Ara! Ja!». I com propulsat per molles es va llançar duna amunt.


  Dels vint nois als quals Capa va acompanyar aquell matí, només en van sobreviure dos. Al fotògraf tan sols li va donar temps de fer unes quantes instantànies d’aquests primers metres de batalla abans que l’obliguessin a tornar en una tanqueta amfíbia a un dels vaixells aliats. Això sí: aquelles fotos lleugerament desenfocades van ser els primers testimonis de l’alliberament d’Europa. L’endemà ja eren a la primera pàgina dels rotatius de la Gran Bretanya i el món podia posar en imatges la partida final de la guerra per la llibertat del món.


  En arribar a Londres, Capa va tenir ben just dos dies de permís que va utilitzar bé amb la seva xicota britànica acabada d’estrenar. Unes quantes ampolles de scotch després, ja era a bord d’un avió des del qual es va llençar amb paracaigudes amb la càmera al rest, per seguir les següents evolucions de l’exèrcit americà a Europa.


  Què té a veure la història de Capa amb un llibre sobre psicologia?, es deu preguntar el lector. Només una cosa: Capa va esprémer els dies, va viure intensament. Va apostar per jugar fort, sense por, i va cavalcar sobre el seu destí, sobre la seva vida. Va ser el millor fotoperiodista de la història, marit de Gerda Taro, xicot d’Ingrid Bergman i amic íntim de Hemingway. El seu esperit indòmit el va portar a tenir una vida de pel·lícula abans de morir a la Guerra d’Indoxina amb 40 anys d’edat.


  Una ment en forma, una vida emocionant


  Capa és per a mi un mestre de la vida. N’hi ha molts més: l’explorador Ernest Shackleton, el músic i escriptor Boris Vian, el físic Stephen Hawking, el «superheroi» Christopher Reeve… D’alguns en parlaré en aquest llibre perquè aquests homes i dones són bons models per seguir. Per al psicòleg cognitiu, representen el contrari d’allò que combatem, l’oposat a malviure.


  I és que el principal enemic del psicòleg és el que anomenem neuroticisme, és a dir, l’art d’amargar-se la vida mitjançant la tortura mental. La depressió, l’ansietat i l’obsessió són els nostres principals oponents, i quan ens hi deixem atrapar, el que perdem és la facultat per viure plenament. La vida és per gaudir-la: estimar, aprendre, descobrir, i això només ho podem fer quan haguem superat la neurosi (o la por, el seu principal símptoma).


  Un dels meus primers pacients, ja fa molt de temps, va ser un home de 40 anys, el Raül, que va venir a visitar-me perquè patia atacs de pànic. Va acudir a la meva consulta amb taxi acompanyat de la seva mare. El Raül vivia atemorit per la idea que, en qualsevol moment, li podia agafar un atac d’ansietat. A causa d’aquesta por ben just sortia de casa. Amb 20 anys li havien donat la baixa laboral permanent i, des de llavors, vivia reclòs allí. Vint anys tancat per por!


  La por més gran del Raül era patir un atac de nervis al mig del carrer, lluny de casa o d’un hospital on el poguessin socórrer, però últimament també li feia basarda veure els informatius de televisió perquè alguna vegada li havia entrat el pànic veient escenes de guerra. Per aquest motiu ja ni tan sols veia la tele. És veritat que, últimament, la programació no val gaire la pena, però no poder veure-la per por és massa!


  La vida del Raül i la de Robert Capa són antitètiques: un es troba a la zona gris de l’existència i l’altre, a la del tecnicolor més brillant.


  Que diferent que és fer surf a la vida per damunt de les seves onades que viure submergit, sempre mig ofegat, estomacat pels corrents marins! Gaudir la vida o patir-la com si fos un mar hostil que ens domina!


  Acostumo a dir als meus pacients de la consulta de Barcelona que el meu objectiu global és fer-los forts en l’àmbit emocional. Aquesta força els permetrà gaudir de la vida amb plenitud. «Aquí no volem vides “normals”, grises o simplement estables», els dic; «volem aprendre a aprofitar tot el nostre potencial». La neurosi és un fre a la plenitud, i la salut emocional un salconduit a la passió i la diversió vital.


  Es pot aprendre!


  Molta gent és escèptica pel que fa a la possibilitat de poder transformar-se en persones fortes i emocionalment estables. A la consulta sovint m’ho expressen així: «Però si he sigut així durant tota la meva vida, com em podria canviar una teràpia que només durarà uns mesos?».


  La veritat és que és lògic fer-se aquesta pregunta perquè tots tenim la impressió que el caràcter no es pot transformar. El meu avi, un tipus dur que havia lluitat a la guerra civil, solia dir amb to greu: «Si una persona no és madura amb 20 anys, no ho serà mai!», i, de fet, tenia raó. Perquè és cert que no és habitual canviar de manera radical, però això no vol dir que sigui impossible. Avui en dia sabem que, amb la guia adequada, no solament és possible, sinó que tots, fins al més vulnerable, poden aconseguir-ho: la psicologia actual ha desenvolupat mètodes per a això.


  I aquest és, precisament, un dels meus primers objectius: informar el lector que canviar, transformar-se un mateix en una persona sana en l’àmbit emocional, és possible. Per descomptat que ho és! Tinc moltíssimes proves que ho demostren, entre les quals el canvi que han experimentat milers de persones anant al psicòleg a tot el món. En realitat es tracta de milers de proves, ja que cada un d’aquests homes i dones demostra que és possible. Sense anar més lluny, al meu blog (www.rafaelsantandreu.wordpress.com), molts dels meus pacients escriuen sobre si mateixos i les seves històries de superació. Jo veig moltíssims pacients cada any, centenars, i puc afirmar amb rotunditat que el canvi és possible.


  Com el cas real següent: la María Luisa anava al teatre cada nit per representar una comèdia de molt d’èxit a Madrid. Tan bon punt s’apujava el teló, apareixia en escena amb tota la seva esplendor i la gràcia i elegància que només tenen els actors clàssics. El final era sempre l’esperat: gairebé deu minuts d’aplaudiments ininterromputs per un treball genial. Que bona actriu, que simpàtica, que vital que era la María Luisa!


  Però el que el públic no sabia és que, de tornada a casa, aquella mateixa nit, a la María Luisa li canviava l’ànim per enfonsar-se en un pou de depressió i inseguretat. Amb els seus 50 anys, estava en el seu pitjor moment personal, encara que per cap motiu particular. El problema, segons li havia dit el seu psiquiatra, era a la seva ment. Tenia tendència a la depressió i a l’ansietat. I així estava des de feia massa temps, sense sortir en tot el dia del llit excepte per dur a terme la feina que estimava tant, però que ja ni tan sols podia gaudir. Aquesta és la història real de la María Luisa Merlo, la gran actriu madrilenya, segons relata ella mateixa al seu llibre Cómo aprendí a ser feliz:


  
    Desde los 44 años hasta los 50, fue el peor período de mi vida. Podía ir de la cama al teatro y del teatro a la cama y punto. Así día tras día. Tenía miedo a los problemas económicos (que en realidad no tenía), miedo a la soledad, miedo al «coco», miedo a todo. […]


    En mi última depresión, era un ser encerrado total y absolutamente en mi propia mente. Cuando algo me preocupaba, una pequeña disputa, algo pequeño… le podía dar vueltas una y otra vez, y ese torbellino mental hacía que al final me explotaran los cables.

  


  Merlo confessa que mai no va ser una persona equilibrada. La seva infantesa va ser bonica, però tan bon punt va començar la vida adulta, van aparèixer els trastorns emocionals. Segurament, tenia certa tendència a la depressió (el que s’anomena depressió endògena), però també un caràcter, una visió del món, que la feia vulnerable. En el seu cas, la cosa es va complicar amb l’ús de drogues recreatives i de fàrmacs autoprescrits: «En mi primera depresión, empezaron a recetarme hipnóticos y calmantes y empecé a aficionarme a las pastillas. Pastillas para dormir, pastillas para espabilarse, pastillas para todo. Había días que podía llegar a tomar diez o quince pastillas de cosas diferentes, porque yo tenía tendencia a ser adicta a cualquier cosa. También fui adicta al hachís y a la cocaína».


  En fi, amb 50 anys d’edat, l’entranyable actriu tenia un mal pronòstic. La seva ment peculiar li feia la vida molt complicada i el problema anava augmentant amb els anys. Però, en un moment donat, la seva història va fer un gir. Un reducte d’esperança i les seves inesgotables ganes de lluitar per ella mateixa li van fer posar-se a les mans de terapeutes i guies per al canvi: «I, pas a pas, vaig sortir de la depressió amb l’ajuda de Déu i de mi mateixa perquè el pou en què estava posada era molt, molt profund», ens explica ella mateixa. «Ara em sento més bé que mai, només comparable a quan era una nena feliç. I em sento orgullosa de la feina que he fet amb mi mateixa. Haver sortit dels pous d’on he sortit em fa sentir una seguretat enorme. Puc dir que em sento realitzada per primera vegada a la meva vida».


  La María Luisa es va transformar a si mateixa. I, saps?, tots podem fer-ho. Hem de saber que és possible! El caràcter està format per una sèrie de trets innats, però també per tota una sèrie d’aprenentatges adquirits a la infantesa i a la joventut, i és sobre aquesta estructura mental on podem actuar.


  Com veurem al llarg de les pàgines d’aquest llibre, podem forjar-nos una vida lliure de pors, oberta a l’aventura, plena de realitzacions. Quan haguem transformat la nostra ment, serem més capaços de gaudir de les coses petites i grans de la vida, podrem estimar —i deixar que ens estimin— amb més intensitat i tindrem grans dosis de serenitat interior. Serem una mica més com el fotògraf aventurer Robert Capa, grans amants de la vida, de la nostra vida.


  La teràpia més científica


  En definitiva, el que veurem a continuació és l’abecé de la teràpia cognitiva, que comparteix alguns principis amb la filosofia antiga, i que al llarg de la segona meitat del segle XX va anar desenvolupant-se a partir d’una intensa recerca en universitats de tot el món.


  En l’actualitat, la teràpia cognitiva és l’escola de psicologia amb més base científica i la que ha estat més emparada per estudis d’eficàcia comprovada. Hi ha més de dues mil recerques independents publicades en revistes especialitzades que n’avalen la validesa. Cap altra forma de psicoteràpia no ha aconseguit igualar el seu èxit terapèutic.


  Aquest llibre pretén ser un manual didàctic per al gran públic, i conté històries, contes i metàfores per ajudar a entendre els diferents missatges, però cal subratllar que es basa en estudis i assajos científics de primera línia.


  Milers de psicòlegs de tot el món treballen amb teràpia cognitiva i han estat testimonis de la potència dels seus mètodes. Centenars de milers de persones han transformat les seves vides gràcies a ella, però estic segur que, en el futur, encara trobarem formes millors d’administrar aquests principis, ja que la teràpia cognitiva és una ciència en evolució constant.


  Com podrà comprovar el lector, no cito autors o recerques al llarg d’aquestes pàgines per facilitar la fluïdesa de la lectura, però no m’agradaria deixar d’esmentar els dos grans psicòlegs cognitius que han donat impuls a la nostra disciplina: en primer lloc, Aaron Beck, professor de Psiquiatria de la Universitat de Pennsilvània i, per descomptat, el recentment traspassat doctor Albert Ellis, fundador de l’Albert Ellis Institute a Nova York.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Canviar és possible. Ens costarà un esforç continuat, però es pot aconseguir.


    2. Transformar-se en algú positiu és essencial per gaudir de la vida. La força emocional és el principal passaport per anar pel món.

  


  II. Pensa bé i et sentiràs millor


  
    El jove Epictet traginava uns quants paquets esquivant els transeünts que es creuaven sense parar per la via Magna de Roma, el principal carrer comercial de la ciutat. Davant seu, el seu amo Epafrodit accelerava el pas, indiferent a les dificultats que el seu esclau tenia per seguir-lo carregat com anava.


    Epafrodit apreciava Epictet, el seu jove servent, sobretot per la seva increïble intel·ligència. Tan bon punt es va creuar amb ell sent només un nen a la seva ciutat natal, Hieràpolis, a Turquia, es va adonar que era un superdotat i va voler tenir-lo entre els seus esclaus. Aquest marrec de ben just 4 anys llegia i escrivia en grec i llatí i ningú n’hi havia ensenyat! Havia après només a còpia de llegir rètols a les botigues i als temples.


    Anys més tard, tots dos es van traslladar al centre del món, a Roma, la capital de l’Imperi, on Epafrodit va començar a progressar com a comerciant d’articles de luxe.


    Aquell matí, amo i servent es dirigien a la vil·la d’Amàlia Rulfa, una vídua milionària que vivia a prop del Fòrum. Li portaven unes mostres de bons perfums de Pèrsia i teles d’Orient. Amb tant de paquet, Epictet ben just podia veure per on anava i, en aquest moment, se li van creuar dos nens corrents. Un es va abalançar sobre ell, li va fer perdre l’equilibri i va caure a terra. Com en càmera lenta, Epictet va veure com l’ampolleta del perfum més car saltava pels aires i traçava una curta paràbola per aterrar damunt de les llambordes: «crash», vidres trencats i esquitxos de perfum a les seves robes.


    El temps es va aturar un moment. De sobte, un soroll sec i una coentor terrible a la seva cuixa esquerra el van fer tornar a la realitat. El seu amo, Epafrodit, l’estava pegant amb el seu dur bastó de roure!


    —Té, sapastre, així aprendràs a anar més amb compte! —el cridava enrabiat mentre el pegava una vegada i una altra a la mateixa cama.


    Epafrodit apreciava sincerament el seu servent —de fet, li pagava una educació cara en una acadèmia de filosofia—, però tenia un llegendari caràcter irascible i impulsiu. De fet, el jove Epictet, com a mà dreta, li servia de fre en la major part de les discussions amb proveïdors i clients, però quan la seva ira es descarregava damunt seu, ja no tenia ningú que el protegís. De tota manera, a l’antiga Roma, no era notícia que un amo pegués sàdicament el seu esclau. Simplement, era de la seva propietat.


    Tanmateix, aquell matí sí que es va formar una rotllana al voltant dels dos homes, però per una raó completament inusual. Els que contemplaven l’escena veien estupefactes com el jove servent no obria la boca per queixar-se ni expressar cap dolor. Simplement, mirava el seu amo amb aire d’indiferència, cosa que encara enfurismava més el seu senyor.


    —No et fa mal, insolent? Doncs aquí tens doble ració! —va cridar el comerciant, i li pegava tan fort que ja estava suant a dojo.


    Epictet continuava sense immutar-se fins que finalment va obrir la boca per dir:


    —Aneu amb compte, senyor, que si continueu així trencareu el vostre bastó.

  


  Epictet, el protagonista de la nostra història, va viure entre els anys 55 i 135 de la nostra era. Va ser esclau durant tota la infantesa i va obtenir la llibertat gràcies als prodigiosos dots per a la filosofia. De fet, es va convertir en un dels intel·lectuals més prestigiosos del seu moment, amb una fama molt superior a la de Plató, tant entre romans com entre grecs.


  Posteriorment, la història també li ha fet justícia i, avui en dia, és considerat un dels grans filòsofs de tots els temps. Les seves idees han deixat una empremta en molts dels corrents de pensament que coneixem actualment, fins i tot en el cristianisme.


  Epictet no va deixar escrits, però els seus deixebles van recollir-ne les paraules, que avui podem trobar en dos llibres, l’Enchyridion i els Discursos.


  S’han inventat moltes llegendes arran de la vida d’aquest filòsof i una de les més conegudes és aquesta que he relatat. La fantasia popular explica que va ser així com va adquirir la coixesa que el caracteritzava. Evidentment, aquesta història és una exageració que intenta resumir la filosofia d’Epictet, encara que no aconsegueix fer-ho. La faula ens fa creure que el filòsof havia arribat a controlar completament les seves emocions, però aquesta no era ni de bon tros la seva intenció. Ni ho pretenia, ni això té a veure amb les seves ensenyances.


  Epictet ensenyava a tenir força emocional, la qual cosa no vol dir «no sentir emocions negatives», sinó «no sentir emocions negatives exagerades», i això és el que aprendrem en aquest manual. A través d’aquest control mental, malgrat sentir dolor, pena o irritació, els individus adquireixen una confiança en si mateixos que els permet gaudir de les meravelloses possibilitats que ofereix la vida.


  Si el missatge principal d’aquest llibre és que tots —sí, tots— podem aprendre a ser més forts i equilibrats en l’àmbit emocional, el segon és que aquest aprenentatge es du a terme transformant la nostra manera de pensar —la nostra filosofia personal, el nostre diàleg intern—, d’una manera semblant a allò que, fa vint segles, va intuir Epictet.


  I és que, com deia el filòsof, «no ens afecta el que ens passa, sinó allò que ens diem sobre el que ens passa».


  Milers d’anys més tard, en ple segle XX, la revolució cognitiva propulsada per grans psicòlegs i psiquiatres com Aaron Beck i Albert Ellis ha permès que centenars de milers de persones a tot el món transformin la seva ment. Tu pots sumar-t’hi.


  Vegem-ho amb més detall.


  L’origen de les emocions


  Les persones acostumem a tenir la impressió que els fets externs —el que ens passa— impacta en les nostres vides produint emocions: ràbia o satisfacció, alegria o tristesa… Existeix, segons aquesta idea, una associació directa entre succés i emoció. Per exemple, si la meva dona m’abandona, em sentiré trist. Si algú m’insulta, em sentiré ofès. Tenim la percepció que hi ha una relació lineal (de causa i efecte) entre fets i emocions que podria seguir l’esquema següent:
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  Doncs bé, la psicologia cognitiva, el nostre mètode de transformació personal, ens diu que això no és així. Entre els fets externs i els efectes emocionals hi ha una distància intermèdia: els pensaments. Si jo em deprimeixo per l’abandonament de la meva dona no és pel fet en si mateix: és perquè m’estic dient a mi mateix alguna cosa com ara: «Déu meu, estic sol, és horrible, seré un desgraciat!», i aquestes idees produeixen en mi l’emoció corresponent, en aquest cas, por, desesperació i depressió.


  Són les idees, la interpretació de l’abandonament, el meu diàleg intern, el que em deprimeix, no el fet que la meva dona se n’hagi anat. De fet, hi haurà persones que, davant de l’abandonament de la seva dona, celebren una festa!


  Per consegüent, l’esquema exacte del nostre funcionament mental és:
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  Això és exactament el que deia Epictet: «No ens afecta el que ens passa, sinó allò que ens diem sobre el que ens passa».


  Tots tenim la impressió que els fets produeixen —de manera automàtica— les emocions, i aquest error és el principal enemic del creixement personal. Per exemple, moltes vegades diem frases de l’estil: «El Pep m’altera els nervis», i aquí ja estem cometent l’error de què parlem. El Pep no m’altera els nervis, sóc jo qui se’ls altera!


  Si analitzem detingudament el nostre procés mental, veurem que el Pep du a terme unes accions (se suposa que inconvenients) i jo m’estic dient a mi mateix idees de l’estil: «Això és intolerable! No ho puc suportar!».


  Són aquestes idees les que tenen el poder d’irritar-me, no les accions del Pep, que, pel que fa a les emocions, són neutres. De fet, no tot el món reacciona de la mateixa manera davant del Pep: n’hi ha que els irrita més que a altres. N’hi ha que fins i tot no els produeix cap malestar. I tot depèn del diàleg intern de cadascú. És el diàleg interior el veritable productor —de vegades ocult— de les emocions.


  L’estudiant suïcida


  Per entendre més bé aquest concepte, explicaré el cas real del Jordi, un noi adolescent deprimit. Recordo que el va portar la seva mare a la consulta, molt angoixada, perquè havia intentat suïcidar-se feia dues setmanes. I s’havia tractat d’un intent seriós, no una crida d’atenció. El Jordi s’havia tallat els canells a la banyera mentre els seus pares passaven el dia a fora. Per casualitat, van tornar a casa abans d’hora i el van trobar inconscient. Tan bon punt el vaig tenir davant, li vaig preguntar directament:


  —Digue’m, per què volies posar fi a la teva vida?


  —És que, en aquesta avaluació, he suspès tres assignatures al col·legi —va respondre mentre es tapava la cara amb les mans, mirant al buit.


  El Jordi se sentia fatal, l’envaïa un sentiment de fracàs molt profund que no li permetia gaudir de res. S’aixecava a les nits a qualsevol hora amb una sensació d’angoixa al pit. Segons descrivia ell mateix, el problema era haver suspès. Però, com veurem tot seguit, aquesta no era l’autèntica causa de les seves emocions.


  Vaig estar parlant amb ell durant unes quantes sessions i, pas a pas, vaig anar descobrint la veritable font del seu malestar, que era la seva manera peculiar de pensar, el diàleg que habitualment sostenia amb si mateix.


  —Ho entenc, Jordi. Has suspès i això és un pal. Però em sembla que t’ho has agafat massa a la valenta, no? —li vaig dir.


  —Però deixa que t’ho expliqui. El que no saps és que a la meva escola no et deixen passar de curs si et queden més de dues assignatures al final de l’any escolar. I, és clar, he pensat que potser no recuperaré els tres suspensos. I si passa això… hauria de repetir curs! Ho entens ara? A mi el que em fa por és repetir! —va respondre irritat.


  La família del Jordi era bastant rica. El seu pare havia volgut que estudiés en una prestigiosa escola on ell mateix havia cursat estudis. Els seus dos germans grans també anaven allí i tots tenien bons expedients acadèmics. Vaig continuar preguntant:


  —Bé, entenc que repetir curs seria una cosa dolenta per a tu, perquè embrutaries el nom de la teva insigne saga escolar… Però tant com per suïcidar-te? A mi em sembla una mica exagerat.


  —D’acord, però, saps? Hi ha alguna cosa més. El que tampoc no saps és que a la meva escola no es pot repetir curs dues vegades. I he pensat que si repeteixo una vegada, potser em torna a anar malament i llavors, m’expulsarien! Si m’expulsessin del col·legi no ho suportaria! Quina vergonya!


  El Jordi era un noi molt intel·ligent i sensible. Tenia una gran fluïdesa verbal i molt bones aptituds per a les lletres. De fet, sempre havia tret bones notes, però aquell any se li havien entravessat les assignatures de ciències. Suspendre l’havia agafat per sorpresa i, en la soledat de la seva habitació, havia desenvolupat aquestes idees catastrofistes que ara desgranàvem en la conversa terapèutica. Vaig continuar indagant:


  —D’acord, t’entenc, però encara que t’expulsessin del col·legi, no veig que això sigui tan tràgic com per voler deixar aquest món, no trobes?


  —És que aquí no s’acaba la cosa: veig que si m’expulsen del col·legi, és possible que m’agafi un trauma tan gran que no em tregui la secundària. Llavors, no aniria a la universitat i això… Què me’n dius, d’això? Això sí que seria una desgràcia! Tu has anat a la universitat, ets psicòleg, has arribat a ser algú. Ara m’entens, no?


  I així vam continuar parlant durant tota l’hora de visita i em vaig adonar que el Jordi havia estat pensant en totes les possibles conseqüències negatives que podien passar després d’haver suspès tres assignatures amb 14 anys. Fins i tot en les més remotes possibilitats.


  També em va explicar que, en cas de no arribar a la universitat, podia acabar marginat a casa seva: «Seré el ximple de la família, l’únic sense carrera», va dir. I per rematar-ho va afegir que possiblement estaria destinat a una feina avorrida i mal pagada. Tenia por d’acabar com a «reposador» al supermercat o «alguna cosa pitjor».


  Fins i tot, en un moment de les nostres converses, va arribar a dir: «A més, si acabés així, segurament no podria tenir xicota».


  Vaja! Això sí que em va sorprendre! Però el seu argument era que, al seu barri de classe alta, les noies no s’interessarien per un fracassat.


  Però encara més. Segons el Jordi, si es donessin totes aquestes circumstàncies —ser marginat a la seva família i quedar-se solter per sempre—, estaria destinat a una vida en soledat i això no ho podria suportar!


  Increïble, oi? Però molt cert. A partir d’un fet desencadenant —suspendre tres assignatures—, el Jordi preveia tota una sèrie d’adversitats futures que li produïen, al present, un gran malestar emocional.


  És clar que la seva infelicitat era causada pel seu cap, per la seva cadena de pensaments catastrofistes. De fet, molts altres nois de la seva classe no es deprimien gens per suspendre tres assignatures o més! El responsable d’aquesta diferència emocional estava clarament en el seu diàleg intern.


  Per descomptat, el treball terapèutic amb el Jordi va incloure revisar cadascuna d’aquestes idees exagerades i catastrofistes. Al cap de poques setmanes, havia deixat de creure-hi i encarava tot l’assumpte dels estudis d’una manera molt més relaxada (i efectiva).


  A tall d’anècdota, diré que, sobretot, el Jordi havia après aquesta filosofia tremendista de la seva mare. Quan tenia 7 o 8 anys, la seva mare va començar a exercir una pressió ridícula sobre el seu fill, amb la intenció de prevenir que es «tornés dropo». Quan tornaven del col·legi a casa, ella sempre li preguntava com li havia anat l’escola, si tenia deures, etcètera, i en acabar aquestes preguntes, li deia:


  —Jordi, has d’estudiar molt perquè si no acabaràs com aquest captaire que es posa a la porta de l’església. Si no t’espaviles, t’espera això! La vida és així.


  L’home, quin animal més irracional


  Efectivament, els psicòlegs cognitius sabem que darrere de cada emoció negativa exagerada —sí, sempre— hi ha un pensament catastrofista. Les persones que es pertorben fàcilment tenen —dia rere dia— aquest tipus de pensaments i se’ls creuen a ulls clucs. Per contra, les persones fortes fugen d’aquest diàleg negatiu com de la pesta.


  Després de dècades estudiant aquest tipus d’idees negatives, els hem posat un nom didàctic que les defineix molt bé; les anomenem creences irracionals.


  Aquestes creences irracionals, com les del Jordi, el suïcida estudiantil, es caracteritzen per:


  1. Ser falses (per exagerades).


  2. Ser inútils (no ajuden a resoldre problemes).


  3. Produir malestar emocional.


  Vegem, amb una mica de detall, aquestes tres característiques.


  En primer lloc, les creences irracionals són falses. I en molts aspectes! Però, malgrat això, la persona les defensa. Podríem dir que tota la ciència està en contra d’elles i, en sostenir-les, practiquem una mena de lògica supersticiosa. En els moments que les fem servir, ens enfrontem a totes les ciències: la biologia, l’economia, la filosofia, la medicina, l’estadística…


  Per exemple, les idees que ens presentava el Jordi van en contra de les lleis de l’estadística. Quantes persones hi deu haver que, després d’haver suspès tres assignatures en qualsevol col·legi d’Espanya, han tingut una cadena d’esdeveniments negatius com els que descrivia el noi? Un percentatge molt petit del total, ínfim. Tanmateix, ell donava per fet que li passaria una cosa així: no superar la secundària, ser marginat per això, no trobar xicota a conseqüència de tot això i viure en soledat. Una cadena de desastres molt improbable!


  En segon lloc, les creences irracionals també són inútils. No ens ajuden a superar les adversitats. De fet, el Jordi havia optat per suïcidar-se, el paradigma de la fugida enfront dels problemes. Pensar exageradament, anticipar situacions negatives tremendistes mai no és una bona estratègia de resolució de problemes. Cada situació mereix una ponderació adequada, tan realista com sigui possible, i això ens ajudarà a resoldre cada situació de la vida. Deprimir-se, estressar-se, omplir-se de ràbia són actituds que no contribueixen en res a l’èxit.


  I és que, en l’àmbit pràctic, quan sostenim idees irracionals —i emocions exagerades— sol passar-nos que apliquem solucions exagerades a problemes petits, i el remei és pitjor que la malaltia.


  I, finalment, les creences irracionals produeixen molt de malestar emocional, gratuït, absurd. En els casos extrems, el catastrofisme ens pot arribar a posar en un món horrorós que només cap en una ment fantasiosa, però que no existeix a la realitat. Hi ha persones que viuen cada setmana anticipant tants desastres que perden la salut, no solament mental, sinó també física. Molts casos de fibromiàlgia i dolor crònic es deuen a aquestes estructures psíquiques que acaben esgotant el cos com si hagués estat internat en un camp de concentració nazi.


  En aquest sentit, la vida és molt més senzilla, però per a la persona que sosté creences irracionals la vida és molt complicada, increïblement difícil, com en el cas del Jordi. Complicada i dolorosa.


  Generalment, la força emocional, el bon diàleg interior, s’aprèn a la infantesa. Així com el Jordi va aprendre a «terribilitzar» a causa de la influència de la seva mare, les persones més fortes i sanes van obtenir el seny dels seus pares.


  Tanmateix, el que és essencial és que, en qualsevol moment, a qualsevol edat, tots podem canviar la nostra modalitat de pensament per fer-la més positiva i constructiva. Tots podem reeducar-nos per a la calma i la felicitat. Ho veurem tot seguit.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Les emocions només són possibles a partir de determinats pensaments.


    2. La clau per al canvi és aprendre a pensar d’una manera més eficaç.


    3. La principal distorsió cognitiva consisteix a agafar-s’ho tot a la valenta i anticipar desgràcies.


    4. Les creences irracionals són falses, inútils i ens fan patir.

  


  III. Ja n’hi ha prou de dramatitzar!


  Una persona em va trucar un dia per telèfon i em va dir:


  —Necessito veure’l urgentment. Estic fatal. Estic a punt de deixar-ho i tornar a casa amb els meus pares. Ja no aguanto més!


  L’Eva era una noia de 25 anys, professora d’educació infantil, i s’havia traslladat a Barcelona per feina feia dos anys. Li vaig donar cita tan aviat com vaig poder. L’endemà, quan la vaig tenir davant meu, em va explicar el següent:


  —Sé que ho tinc tot: una feina que m’agrada, un xicot que m’estima, sóc guapa, m’agrada la música, la moda, però el que m’ha arruïnat la vida és l’alçada!


  Entre llàgrimes, em va explicar que es veia molt baixeta (feia al voltant d’un metre cinquanta) i que era una cosa que no podia suportar. Sobretot, el fet de semblar nana, encara que en realitat les seves proporcions eren adequades. De fet, era una dona especialment bonica.


  —Estic al màxim d’ansietat. No paro de donar voltes a l’assumpte. Digue’m que no sóc tan baixeta. Necessito que algú m’alci l’autoestima!


  L’Eva em va explicar que, des de l’adolescència, havia tingut aquest «complex de baixeta» i, des de llavors, sempre portava uns talons enormes. De fet, no deixava que ningú la veiés sense ells. Ni tan sols el seu xicot! Quan dormien junts, ella s’aixecava del llit i es posava directament les sabates de taló, posades estratègicament al costat del llit.


  La seva por que la veiessin amb l’alçada real era tan gran que, amb 16 anys, es va inventar una malaltia per no haver d’anar a la platja. Li havia dit a tothom que era al·lèrgica al sol i, des de llavors, no havia tornat al mar.


  —Quan camino pel carrer, evito mirar-me als aparadors perquè no suporto veure el meu reflex i adonar-me de com sóc de petita. Al col·legi on ensenyo passo molta vergonya quan agrupem els nens en files: molts són més alts que jo! Tinc una angoixa contínua. Digue’m que sóc normal, si us plau; convenç-me o em tornaré boja.


  La primera sessió amb l’Eva va ser una mica difícil perquè li vaig haver de dir una cosa que no li va agradar. Ella m’indicava el camí del tractament, és a dir, que li digués que era «normal», cosa que l’havia alleujat una mica amb una terapeuta que havia tingut en el passat, però li vaig replicar:


  —Jo no t’ho diré mai això, Eva, perquè tu no ets normal. La veritat és que ets molt baixeta, gairebé nana.


  La pacient es va posar blanca. No es podia creure el que sentia, però hi vaig insistir:


  —Ets molt baixeta. Vas néixer així. I això és un defecte, és cert, però no és un fet terrible. Vull que entenguis això: malgrat ser baixeta, podries ser molt feliç. O és que els nans no poden ser feliços?


  L’Eva va començar a plorar. No podia assumir la idea de semblar nana i, encara menys, ser feliç amb això. Però així va ser com vam començar a treballar i, sessió rere sessió, van anar guanyant terreny a la «neura».


  Uns dos mesos més tard, l’Eva ja es trobava molt més bé. Ja no estava tot el dia pensant en la seva alçada, només esporàdicament. Però un bon dia va arribar a la consulta i va dir:


  —Saps, Rafael? Crec que ja estic curada del tot!


  —Sí? Fantàstic! Per què n’estàs tan segura? —vaig replicar amb curiositat.


  L’Eva em va mirar amb picardia i va aixecar una cama per ensenyar-me un peu. Portava unes novíssimes sabatilles Nike.


  —Vaja! —li vaig dir. No portes talons!


  —Sí, és la primera vegada des que era nena que porto sabata plana. Què et sembla? Dissabte passat vaig anar a una sabateria i em vaig comprar aquestes vambes i unes sabates de vestir maquíssimes, de sola plana. Vaig arribar a casa, vaig agafar una bossa de la brossa de mida industrial i hi vaig posar totes les sabates de taló que tinc. Vaig sortir al carrer i els vaig tirar tots a un contenidor —va dir emocionada.


  —Caram! I com et vas sentir? —vaig preguntar.


  —Genial! I em vaig passar tot el matí passejant per la ciutat! Va ser formidable. Va ser com dir-me: «Que se’n vagi a passeig, l’altura! Seré feliç amb la meva estatura i qui no ho entengui així, és el seu problema, no el meu».


  Vaig somriure. M’encantava el que l’Eva em deia. Simplement, s’havia desfet de la seva creença irracional, aquesta que li estava arruïnant la vida: la idea que ser molt baixeta —gairebé nana— és horrorós, una vergonya, una desgràcia.


  L’Eva va afegir que aquell mateix dia, «el dia del seu alliberament», com l’havia batejat, tenia una cita amb el seu xicot i això li produïa una certa inquietud.


  —Hem quedat en un bar. Jo estava una mica nerviosa, però no gaire. Ell em va començar a explicar un problema que tenia a la feina amb el seu cap. Llavors el vaig interrompre, em vaig armar de coratge i em vaig posar dempeus. Li vaig assenyalar els meus peus.


  —I…? —vaig preguntar, encara que m’imaginava la resposta.


  —Després d’uns segons que em van semblar eterns, em va dir: «Quines vambes més boniques, et queden molt bé; però deixa’m que t’acabi d’explicar el problema amb el meu cap».


  Vet aquí! El seu xicot no havia prestat atenció al seu canvi d’aparença. És a dir, no li importava la seva alçada. L’Eva va concloure:


  —Saps? En aquell moment vaig pensar: «Que ruc que he sigut! L’alçada mai no ha importat i t’asseguro que a mi no em tornarà a importar!».


  Ets una màquina d’avaluar


  Els éssers humans som màquines d’avaluar. Avaluem tot el que ens passa. Ens prenem un cafè i, mentre l’assaborim, un racó del nostre cervell s’està preguntant: «És bo?». «Em desperta?». «Gaudeixo d’aquest descans?». «Repetiré l’experiència?». No podem deixar de fer-ho. De fet, avaluem de manera tan constant que, pràcticament, no ens n’adonem. És com respirar.


  El lector d’aquest llibre, ara mateix, també avalua el contingut del llibre: «És interessant?». «És útil?». «M’entreté?». D’altra banda, jo, l’autor, també avaluo mentre escric aquestes línies: «M’estic expressant bé?». «Serà útil i entretingut?». «Em diverteixo escrivint?».


  Increïble! No parem d’avaluar-ho tot! Ni tan sols els monjos budistes anacoretes, que es retiren a una cova a meditar, poden deixar de fer-ho. Segurament avaluen més bé que nosaltres, però també ho fan. Aquesta valoració, en definitiva, busca determinar si els esdeveniments són «bons» o «dolents» per a nosaltres, «beneficiosos» o «perjudicials». Doncs bé, aquesta avaluació és crucial per a la nostra salut mental. Com veurem a continuació, de la qualitat d’aquesta avaluació en depèn la nostra força o la nostra vulnerabilitat.


  Moltes vegades, a la meva consulta de Barcelona, els parlo als meus pacients del que anomeno la línia d’avaluació de les coses de la vida. Els explico que l’avaluació que acabo de descriure està en una mena de línia o continu on se situa tot el que ens passa o ens podria passar:
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  En realitat, les possibilitats d’avaluació són inesgotables. Un fet determinat podria ser «molt dolent», «una mica més dolent», «una mica més més dolent», i així fins a l’infinit. Però el que és interessant per a nosaltres són sobretot els límits, els punts on s’acaba l’avaluació: el «genial» i el «terrible».


  Cal aclarir que aquests termes («bo», «dolent», «genial» i «terrible») són només maneres de parlar, representacions esquemàtiques, i podríem utilitzar altres termes («positiu», «negatiu», «fabulós», «desastrós»…).


  Però anem a les definicions de l’inici i del final de l’escala: «genial» i «terrible»: què volen dir aquests termes?


  Quan diem que un esdeveniment és «terrible» (o seria «terrible» si passés) volem dir que:


  1. No puc ser feliç.


  2. No hauria d’haver passat.


  3. No ho puc suportar.


  En l’altre extrem, quan diem que una cosa és «genial» (o si passés seria «genial»), vol dir que: «Segur que seré feliç, per sempre!».


  I aquest és un altre dels principals missatges d’aquest llibre: les persones més vulnerables en l’àmbit emocional tendeixen a avaluar tot el que els passa (o podria passar-los) en el pitjor extrem, «terrible». De fet, quan els pacients em demanen un diagnòstic, no els dic que tenen depressió o el que sigui; jo acostumo a contestar-los: «Tens una malaltia anomenada terribilitis».


  Efectivament, hem arribat al punt crucial d’aquest llibre i de la psicologia en general: la terribilitis.


  La terribilitis és la mare de tots els trastorns emocionals! Expliquem-ho amb més detall perquè de la bona comprensió d’aquest concepte en dependrà la nostra transformació en persones emocionalment sanes i fortes.


  No ho puc suportar!


  Ho cregui o no el lector, avui en dia vénen moltes noies joves a la meva consulta acomplexades per tenir els pits petits: cada vegada més. Jovenetes de 14 o 15 anys. I una bona part ni tan sols els tenen realment petits!


  Vénen i em diuen que necessiten implantar-se pròtesis, però que els seus pares es neguen a pagar l’operació. Aquestes noies ho passen ben malament perquè se senten inferiors, amb un defecte insuportable que els impedeix portar una vida normal. En altres paraules, qualifiquen el fet de tenir poc pit de «terrible», la qual cosa significa: «Així no puc ser feliç». Una vegada més, estan afectades de terribilitis.


  Bàsicament, la meva feina consisteix a ensenyar-los a aquestes noies intel·ligents (encara que una mica irracionals) que aquesta avaluació és clarament exagerada, fins i tot totalment falsa. I no em refereixo que tinguin els pits petits o no. Em refereixo a la creença irracional que diu: «Tenir els pits petits és un fet nefast que et condemna a la infelicitat». Perquè el que castiga realment les ments d’aquestes persones és terribilitzar les seves mancances (tant si les tenen realment com si no).


  A la línia d’avaluació de les coses de la vida, podríem valorar el fet de tenir pits petits com «una mica dolent», però mai com a «terrible»! Això vol dir, en l’àmbit emocional, que aquest defecte pot disgustar-nos una mica, però no ha d’omplir-nos per força d’ansietat, tristesa o vergonya.
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  Quan ens habituem a avaluar d’una manera més exacta, realista i positiva, les nostres emocions es tornen molt més serenes, perquè recordem-ho: les emocions que sentim són sempre producte dels nostres pensaments o avaluacions.


  Aquí hi ha el quid de la qüestió! Jo mai no discuteixo amb aquestes adolescents acomplexades sobre el fet que tinguin els pits petits o no. Això m’és igual! L’essencial és que no importa tant com els tinguin. En el moment exacte que ho comprenen, deixen de sentir-se tan malament per això. Es curen quan, al seu interior, arriben a dir-se: «Encara que els tingués massa petits, podria gaudir de la vida».


  Efectivament, les persones mentalment fortes tenen molt de compte de no dramatitzar mai sobre les possibilitats negatives de la seva vida i aquí rau la font de la seva fortalesa. Estan convençudes que la major part de les adversitats no són ni «molt dolentes» ni «terribles». Aquest convenciment profund és el que les manté en calma: aquest és el seu secret.


  Per tant, en teràpia cognitiva ensenyem les persones a avaluar allò que els passa (o els podria passar) amb criteris:


  — Objectius


  — Amb comparació sana


  — Oberts al món


  — Constructius


  — Amb una petita consciència filosòfica


  Objectivitat emocional


  Quan dic que ensenyo a avaluar amb criteris objectius vull dir que hem d’intentar basar-nos en allò que diu la ciència o el coneixement més rigorós possible. Més tard en parlaré amb més detall, però la ciència en general (la medicina, l’economia, la filosofia o l’antropologia) ens diu que els éssers humans necessitem molt poc per estar bé. Les nostres necessitats bàsiques són escasses. En aquest sentit, acostumo a dir als meus pacients frases de l’estil: «Quan llegeixo llibres de biologia sempre em diuen que les necessitats bàsiques de les persones són aigua, sals, minerals, etcètera; però encara no he llegit que necessitem uns pits grans!».


  Però les persones obsessionades a tenir els pits mitjans o grans creuen que elles sí que els necessiten per qualsevol raó peregrina que no convenç ningú, llevat d’elles mateixes. I aquest no és un criteri objectiu.


  En segon lloc, la comparació sana és una condició essencial per poder avaluar amb més correcció i tenir una ment més saludable. Per saber si una cosa que m’ha passat o que em podria passar és «una mica dolent» o més aviat és «terrible», he de comparar aquesta situació amb «tot» el que em podria passar.


  En aquest sentit, suspendre tres assignatures no pot ser mai qualificat de terrible comparat amb patir una malaltia greu, perdre un ésser estimat, estar enmig d’una guerra… Aquest punt sol ser difícil d’acceptar per a moltes persones, però jo acostumo a argumentar-los que la ciència es basa en la comparació. Encara més, qualsevol coneixement parteix de l’exercici bàsic de comparar. Jo puc parlar que un quilo de llegums pesa un quilo per comparació entre diferents pesos. No està escrit al cel que res pesi un quilo.


  Els éssers humans sabem, coneixem, a través de distingir diferències i comparar unes coses amb altres. Per tant, qualsevol intent de ser més objectius passa per comparar de la manera més eficient possible. Si volem saber, s’ha de comparar! Però per fer-ho bé s’ha de comparar amb tot el món, amb la comunitat de tots els éssers humans, amb totes les possibilitats reals que es donen a la vida, sense amagar la mort, les malalties, les mancances bàsiques… Una vegada més, un bon exercici comparatiu ens ensenyarà que els éssers humans necessitem poca cosa per ser feliços, i aquesta capacitat la tenim tots, visquem on visquem: a l’Àfrica, Espanya o Mart, si és que habitem un dia aquest planeta.


  De vegades, ens tornem neuròtics quan ens centrem en nosaltres mateixos com nens petits que es creuen el centre de l’univers. I la veritat és que no som el centre de res! Moltes vegades, quan proposo als meus pacients que es comparin amb persones que viuen en regions pobres de l’Àfrica, protesten dient: «Per què he de comparar-me amb un pobre africà? Jo visc aquí a Barcelona i mai no viuré la situació que viuen ells!».


  Però, en la meva opinió, cal obrir-se a la realitat del món perquè la situació d’altres persones que viuen en entorns diferents ens informa, un cop més, de les necessitats bàsiques dels éssers humans. Si una família xinesa o africana viu feliç perquè té cobertes les necessitats bàsiques d’alimentació, això vol dir que els éssers humans en general poden ser feliços una vegada cobertes aquestes necessitats.


  De vegades, vivim en societats tan artificials que arribem a pensar que si no tenim un pis en propietat o no podem permetre’ns unes vacances a la platja no serem capaços de sentir-nos bé. Això és estar fora de la realitat. Això vull dir quan parlo de tenir un criteri obert al món, és a dir, ser conscients de la realitat de l’ésser humà: la realitat de l’Àfrica és també la nostra.


  Qualificar de «terrible» totes les coses negatives que ens passen no és gens constructiu perquè aquesta qualificació comporta un daltabaix emocional que no ajuda a resoldre les situacions. Per tant, el més constructiu, el més funcional és intentar qualificar el que ens passa a la zona central de la línia d’avaluació de les coses de la vida.
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  Aquí hauria de fer una apreciació important: intentar qualificar els successos negatius com patir un robatori o perdre la feina com a «normals» o «innocus» o fins i tot com a «bons» seria tan errat i antinatural com terribilitzar, o encara pitjor. Per exemple, si el meu telèfon mòbil cau a terra i es trenca, mai no podria qualificar aquest fet de «normal». I ni de bon tros «bo». Aquesta mirada ingènua de la vida seria molt poc convenient i funcional perquè no posaria en marxa els meus recursos per evitar els successos negatius. Del que parlem aquí és d’avaluar en la justa mesura. El que passa és que, la major part de vegades, les adversitats no són tan dolentes com imaginem.


  I és que convé desenvolupar una bona consciència filosòfica a la vida. Jo trobo que tots els adults tenim una filosofia vital determinada, és a dir, som filòsofs per naturalesa, ho vulguem o no. Una noia que va a discoteques after hours, pren drogues i es gasta tots els diners amb roba, té una filosofia determinada de la vida i, si la interroguem bé, ens l’exposarà.


  Un executiu que dedica tot el seu temps a treballar també té els seus valors que l’empenyen a obrar així. Revisar el nostre sistema de valors, les nostres creences més bàsiques sobre el que val la pena o no, és un exercici molt sa perquè és possible que la nostra filosofia ens estigui fent la vida impossible.


  Una regla per mesurar


  Una vegada vaig veure un documental sobre un home que es deia Francisco Feria (es pot veure a YouTube). Aquest vidu de 50 anys viu sol a Madrid i això no seria notícia si no fos perquè és sordcec, és a dir, ni hi sent ni hi veu ni pot parlar.


  L’única comunicació que té el Paquito amb el món és el contacte físic. Ell no sap si hi ha algú a l’habitació si no el toquen. Quan entra a l’agitat bar que hi ha al costat de l’ONCE a Madrid, entra en un lloc en complet silenci, buit de formes visibles. Per a ell, el món sempre és així.


  Però a través del tacte ha après a comunicar-se. Domina el llenguatge dactilogràfic (per signes de contacte sobre la mà) i porta una vida pràcticament normal.


  Al documental, el Paquito ens explica la seva experiència amb l’ajuda d’una traductora i ens diu el següent: «Jo ja tinc assumit que la meva vida és així i no passa res, sóc feliç. […] Jo mai no estic trist; bé, de vegades, però en els pocs moments de tristesa que tinc intento sortir-hi. Intento gaudir de les coses, de la gent. Intento buscar sempre situacions de felicitat i estar a gust».


  Com el Paquito, hi ha sis mil persones a Espanya que són cegues, sordes i mudes. Els casos que conec són feliços encara que la seva vida no sempre és fàcil. Tenen molts impediments per portar una vida normal, però s’apanyen per portar a terme projectes valuosos per a ells mateixos i per als altres.


  Les persones com el Paquito ens ensenyen una lliçó important, que consisteix a tenir prou criteri per saber si qualsevol succés és més o menys dolent responent a la pregunta següent: «En quina mesura això que m’ha passat (o em podria passar) m’impedeix dur a terme accions valuoses per a mi o per als altres?».


  En la meva opinió, aquest és el criteri encertat, el criteri més objectiu i constructiu. Per exemple, perdre una feina: en quina mesura m’ho impediria? Poc? Aleshores, encara que ens pugui semblar xocant, perdre la feina mai no pot ser una adversitat important.


  Hi ha res terrible?


  Hem parlat del Paquito, el sordcec de Madrid que es nega a qualificar la seva situació de «terrible». Com ell, n’hi ha molts altres —malalts, impedits…— que escullen aprofitar la seva vida fent alguna cosa positiva fins al dia que moren, passi el que passi.


  Aquestes persones ens ensenyen que tots tenim aquesta opció i aquesta és la porta que ens permetrà gaudir de la vida fins i tot en situacions compromeses. Nosaltres, els psicòlegs cognitius, estem convençuts que aquesta és la millor opció, la que ens convertirà en persones més fortes en l’àmbit emocional.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Si ens aturem a pensar sobre la realitat, ens adonarem que, moltes vegades, exagerem la rellevància de les adversitats.


    2. Aquesta exageració té conseqüències emocionals nocives.


    3. Aprendre a avaluar el que ens passa amb realisme i objectivitat ens fa més forts i tranquils.


    4. Un dels millors criteris per saber si una cosa és «una mica dolenta» o «molt dolenta» és preguntar-se: «En quina mesura això m’impedeix fer coses valuoses a la meva vida?».

  


  IV. Preferències en comptes d’exigències


  Les creences irracionals —catastrofistes, inútils, nocives— són les grans enemigues dels psicòlegs; ens hi enfrontem com a caçadors i no ens cansem de combatre-les i eliminar-les, dia rere dia. I n’hi ha tantes!:


  — Ja tinc 35 anys i no tinc xicot: Déu meu, quin desastre!


  — M’ha deixat la meva dona; no ho suportaré!


  — He de demostrar que sé fer bé la meva feina; si m’acomiadessin seria horrorós!


  Aquest tipus d’idees, ben consolidades al nostre interior, fa que aflorin en nosaltres emocions exagerades, especialment l’emoció de la por, perquè creen un univers personal ple d’amenaces terribles: «Déu meu, quina por!». Però hem d’aprendre que aquestes amenaces només existeixen al nostre cap. La vida és molt més senzilla, segura i alegre que tot això.


  En realitat, hi ha bilions de creences irracionals, un nombre infinit, perquè aquestes idees catastrofistes són invencions i la fantasia no té límits. Però, després de moltes dècades de recerca, hem pogut classificar-les totes en tres grups. Aquestes són les creences irracionals bàsiques que sostenim els éssers humans:


  a) He de fer-ho tot bé o molt bé.


  b) La gent m’hauria de tractar sempre bé, amb justícia i consideració!


  c) Les coses m’han de ser favorables.


  Diem que aquestes idees són creences irracionals perquè es tracta d’exigències infantils, «hauria de» taxatius, inflexibles i poc realistes. S’assemblen a les rebequeries d’un nen que pica de peus perquè vol que la seva mare li compri unes llaminadures al supermercat: «Ho vull, ho vull, ho vull!».


  Tanmateix, les creences racionals corresponents serien de l’estil:


  a) M’agradaria fer-ho tot bé, però no ho necessito per gaudir del dia.


  b) Seria genial que tot el món em tractés bé, però puc passar sense això.


  c) Com m’agradaria que les coses em fossin favorables! Però no sempre serà així i ho accepto. Tot i així, encara puc ser feliç.


  Aquí hi ha la mare dels ous: una persona madura és la que no exigeix, sinó que prefereix. S’adona que la vida i els altres no hi són per satisfer demandes fantasioses. Però el que és més important: no necessita res d’això per ser feliç!


  Quan som vulnerables en l’àmbit emocional, estem plens d’exigències. Quan no es compleixen, ens enfadem, ens deprimim o ens omplim d’ansietat, li donem la culpa als altres o al món o, encara pitjor, a nosaltres mateixos.


  El conte següent il·lustra aquesta malaltia que ben bé es podria anomenar necessititis.


  La història del conductor alterat


  
    7.45 del matí. Era la tercera vegada que sonava el despertador i l’Eusebi, ara sí, va obrir els ulls disposat a aixecar-se del llit. «Merda, ja és tard, més val que m’espavili o arribaré tard a la reunió!». A l’Eusebi li agradava dormir i no era estrany que s’endarrerís, però també podia ser molt ràpid arreglant-se i esmorzant i això va ser el que va fer.


    A les 8.15 ja estava dins el cotxe camí de les oficines on havia de tenir lloc la reunió. Tan sols arribaria deu minuts tard, però havia d’afanyar-se. Tanmateix, a l’alçada de la Gran Via, a les 8.30, va trobar un embús. Deu minuts després, va començar a pensar: «No et fot! Arribaré tardíssim una altra vegada. Tot és culpa d’aquest maleït alcalde que tenim! Tants impostos que paguem i no és capaç de posar ordre a la ciutat. Quin trànsit de merda! Si el tingués davant, sabria el que és bo!».


    Generalment, l’Eusebi era un home educat, però en certes situacions podia deixar anar, dintre seu, tota mena de renecs i insults. Aquell matí s’estava posant realment nerviós. La tensió arterial li va començar a pujar i va sentir que la temperatura del seu cos ascendia i feia que comencés a transpirar ja a aquelles hores.


    En un moment donat, el trànsit va començar a circular i l’Eusebi va prémer fort l’accelerador per esmunyir-se per un carril desocupat i avançar terreny. Just en aquell moment, un altre conductor va fer la mateixa maniobra i va envair el mateix carril: uns centímetres més i els dos cotxes haurien col·lidit! A l’Eusebi li va fer un salt el cor, va obrir la finestra i va cridar:


    —Mira per on vas, home!


    I l’altre conductor, en comptes de disculpar-se humilment, va respondre:


    —Vés-te’n a l’infern, calb dels collons! —i va desaparèixer accelerant pel carril de la dreta.


    L’Eusebi se’n feia creus, del que acabava d’escoltar. Com podia haver-li dit això! Però si havia estat culpa seva! I va pensar: «Quina falta d’educació! On anirem a parar! El món s’ha tornat un lloc horrorós, la gent ja no té modals ni li importa res. Fa fàstic. Me n’hauria d’anar a un país civilitzat com Alemanya perquè els espanyols són uns bèsties mal educats! A gent com aquesta els haurien de donar una lliçó…».


    Pensant en tot això, a l’Eusebi li va tornar a pujar la tensió. I encara no eren les nou del matí! En aquells moments ja estava suant a dojo i una aguda sensació de malestar a l’estómac va anar agafant força.


    A les 9.30 va arribar al lloc de la reunió. Arribava vint minuts tard. Nerviós, l’Eusebi va començar a buscar aparcament, però, quin dia!, no trobava cap lloc lliure.


    Després d’un quart d’hora donant tombs, ja s’estava posant de molt mal humor. El seu diàleg intern era una cosa així: «Odio aquesta ciutat! Amb tots els impostos que pago i no hi ha un maleït lloc per aparcar ni un punyeter pàrquing! Si tingués davant l’alcalde li fotria tantes bufetades que no el reconeixeria ni sa mare. Inútil desgraciat!».


    Aleshores, la cremor a l’estómac era intensa i començava a sumar-s’hi un insidiós mal de cap. Gairebé podia escoltar el seu cor de tan fort com bategava. La seva ira estava descontrolada. Però, per fi, va veure un espai en un xamfrà. Era un aparcament de temps limitat, però l’Eusebi va decidir deixar-hi el cotxe. Al capdavall, la reunió havia de durar poca estona i ja estava fart de buscar. Així que va aparcar ràpidament i va entrar corrents a l’edifici on l’esperaven per a la reunió.


    Aquella trobada de feina era cosa fàcil, però el cap va arribar amb una nova ordre del dia i la cosa es va allargar. Es van quedar tots a dinar i al nostre home se li va posar malament el menjar. Sempre que s’estressava se li removia l’estómac. Va pensar per dintre: «Quin torracollons que tinc per cap. Canvia els temes de la reunió quan li dóna la gana i per culpa seva m’he de menjar aquesta fritada».


    A la tarda, exhaust, l’Eusebi es va acomiadar dels col·legues i es va disposar a tornar a casa i fer un descans merescut. Havia estat un dia molt dur, però al cap d’una estona ja estaria al sofà amb una copa de vi a la mà. El que no sabia el nostre protagonista és que, en anar a buscar el cotxe, es trobaria al seu lloc un adhesiu triangular a terra. Se l’havia emportat la grua!


    Una llosa de marbre li havia caigut al damunt. Malparlant salvatgement, va agafar un taxi i es va adreçar al dipòsit de cotxes. Quan hi va arribar, tenia ganes de plorar.


    Finalment, va recuperar el cotxe i va tornar a casa. La seva dona l’esperava amb el sopar.


    —Amor meu, com és que arribes tan tard? —li va preguntar.


    —No saps quin dia que he tingut. Ha estat horrorós —va dir ell, i va començar a explicar tot el que li havia passat. En acabar, ella va assenyalar:


    —Renoi, Eusebi. És la tercera vegada aquest mes que se t’emporta el cotxe la grua! Vés amb una mica més de compte, home!


    A la nit, el nostre home es va posar al llit i va apagar el llum de la tauleta de nit per posar fi a aquell dia horrible. Dues hores més tard, va tornar a encendre’l: no podia dormir. La seva ment no parava de donar tombs a aquest pensament: «La meva dona té raó: la culpa de tot és només meva. Sóc un desastre! Quan n’aprendré?».


    El seu darrer pensament abans d’agafar finalment el son va ser: «Que difícil que és la vida, Déu meu!».

  


  Les exigències sobre un mateix, sobre els altres i sobre el món es troben a la base de la vulnerabilitat emocional; són la veritable pedra fundacional del neuroticisme. El nostre conductor alterat exigia que:


  — No existeixin els embussos de trànsit.


  — La gent sigui sempre amable i educada.


  — Sempre hi hagi lloc per aparcar.


  — El seu cap es preocupi més d’ell que de l’empresa.


  — No existeixin les grues.


  — Els alcaldes ho facin tot bé.


  — Ell mateix mai no cometi errors.


  Com que el món no satisfeia les seves expectatives, es deia a si mateix: «No ho puc suportar!».


  Ets un illuso deluso?


  Hi ha una expressió en italià que defineix molt bé aquest fenomen. Quan un és massa exigent amb la realitat, en diuen illuso deluso, un il·lús desil·lusionat. El neuròtic imagina que la realitat hauria de ser d’una manera determinada (sense trànsit, sense impostos, sense dificultats per aparcar…) i s’enfurisma (o s’entristeix) quan no és així. En aquest sentit, és molt poc realista, es comporta com un nen egocèntric. Sembla que diu: «L’univers hauria de girar en la direcció que jo dicto!».


  Quan estem neuròtics ens convé aprendre que totes aquestes exigències no són necessàries per ser feliç. Ningú no necessita que no hi hagi embussos de trànsit, que no hi hagi impostos, etc. El millor és oblidar-se d’aquests hauria de, renunciar a aquestes idees estúpides i aprofitar d’una vegada el que sí que es té, el que la realitat posa al nostre servei.


  Si netegem la nostra ment d’exigències irracionals, ens adonarem de les moltes coses que ofereix la vida per gaudir-la.


  Per tot això, la malaltia que origina l’ansietat i la depressió, la terribilitis, també podria anomenar-se necessititis, la tendència a creure que «necessito, necessito i necessito per ser feliç». L’home —o dona— madur és el que sap que no necessita gairebé res per ser feliç.


  Una vegada va venir a veure’m un jove pacient que estava deprimit perquè l’havia abandonat la xicota. Li vaig preguntar:


  —Quina creus que és la idea irracional que et fa estar deprimit en aquests moments?


  —No ho sé, estic malament perquè ella m’ha deixat. És normal, no? —va respondre.


  —No, el que és normal és estar disgustat, trist, però no deprimit com ho estàs —li vaig dir en el to directe que acostumo a utilitzar a la meva consulta.


  —Doncs no sé quina és aquesta idea irracional que em dius —va dir el pacient una mica confús.


  —Tu et dius a tu mateix: «Necessito que ella estigui amb mi per ser feliç» o, dit d’una altra manera, «és terrible estar sol, no ho puc suportar» —li vaig dir.


  —D’acord, però és que jo l’estimo, molt. No és normal estar malament quan no pots tenir l’amor de la teva vida? —va replicar amb to gemegós.


  —No! Això és una idea hiperromàntica fruit de la teva absurda necessititis. És normal estar disgustat, moderadament trist, però no deprimit. La teva xicota t’ha deixat. Aquesta és la realitat. T’agradaria estar amb ella, però no necessites estar amb ella per ser feliç. Així és per a tot el món, així que no diguis el contrari —i vaig fer una pausa per deixar-lo pensar.


  Llavors vaig continuar:


  —T’explicaré una història perquè ho entenguis. Imagina que un dia et dic: «Estic deprimit perquè el cel no és de color fúcsia. Tot va començar fa uns quants dies; vaig imaginar que si el cel fos fúcsia, la vida seria molt més alegre, perquè el fúcsia és un color molt de festival. I, és clar, ara, quan surto al carrer i veig que continua sent blau, m’entristeixo fins a deprimir-me». Què pensaries de mi si et digués això?


  —Doncs que el meu terapeuta està boig com una cabra! —va dir rient.


  —I tindries raó perquè, per començar, el cel no pot ser fúcsia, és una pretensió estúpida. A més, el cel ja està bé de color blau: és molt bonic. Milions de persones viuen prou bé amb el cel de color blau i això m’indica que el fúcsia no és una necessitat… Ho veus? A tu et passa el mateix: et penses que és absolutament necessari que la teva exxicota estigui amb tu per ser feliç i… la realitat no és així ni tampoc necessites que ho sigui —li vaig dir.


  —Es tracta només d’una idea que m’he ficat a la ment? —va preguntar.


  —Exacte! Simplement, abandona aquesta idea: és estúpida! La vida et depara milers de possibilitats positives si hi obres la teva ment.


  La fina línia entre el desig i la necessitat


  A la ment de les persones madures hi ha una mena de línia imaginària que distingeix clarament entre desig i necessitat. Malauradament, molts confonem amb freqüència tots dos conceptes. Un desig és una cosa que m’agradaria veure complerta, però que no necessito. En canvi, una necessitat és una cosa sense la qual realment NO puc funcionar.


  La realitat —ho miris per on ho miris— és que les necessitats de l’ésser humà són la beguda, el menjar i la protecció vers les inclemències del temps —si és que el lloc on vius és inclement—. Res més.


  És bo tenir desitjos, és natural. Desitgem tenir coses, divertir-nos, estar còmodes, que ens estimin, fer l’amor, i tots aquests desitjos són legítims, sempre que no els transformem supersticiosament en necessitats.


  I és que els desitjos causen plaer. Les necessitats inventades produeixen inseguretat, insatisfacció, ansietat i depressió.


  Tanmateix, sembla que les persones tenim una forta tendència a crear necessitats fictícies a partir de desitjos legítims.


  La Norma era una dona jove, bonica i intel·ligent. Havia rebut una bona educació a Mèxic, on va néixer, i ara vivia a Barcelona dedicada a la seva passió, l’escriptura. Ja havia publicat un parell de llibres en editorials espanyoles i franceses, encara que no havia venut gaires exemplars de cap. De tota manera, podia guanyar-se bé la vida com a traductora a temps parcial. Tanmateix, la seva vida interior era desastrosa. Amb freqüència, tenia ansietat i el món li semblava un lloc lleig i hostil i, sobretot, es castigava a si mateixa per no ser, amb 30 anys, una escriptora reconeguda. La Norma em deia:


  —Quan vaig al metge, em sento fatal perquè veig que ell o ella té una bona carrera, ha aconseguit arribar. Però jo només sóc una traductora d’estar per casa. Sento vergonya.


  La Norma se sentia inferior, no solament davant d’un metge, sinó davant de qualsevol que ella considerés que havia aconseguit el seu objectiu professional. Per a ella, ser una escriptora professional famosa era una necessitat i, com em confessava, aquesta pressió ni tan sols li permetia gaudir escrivint, a causa de la frustració que acumulava.


  Aquest exemple il·lustra l’efecte que produeix engreixar artificialment un desig fins a convertir-lo en una necessitat.


  La creació de necessitats artificials produeix malestar emocional, tant si les satisfàs com si no, perquè:


  a) Si no ho aconsegueixes, ets un desgraciat…


  b) I si ho aconsegueixes, sempre ho podràs perdre… i ja estàs introduint la por i la inseguretat a la teva ment.
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  Com dèiem abans, tot sembla indicar que els éssers humans naixem amb la tendència a convertir els desitjos en necessitats. És un problema que ens causa la nostra gran capacitat per a la fantasia, que és una arma de doble tall.


  Però si volem madurar hem d’evitar aquesta tendència i mantenir sempre a ratlla els desitjos, que estan molt bé sempre que siguin només divertiments en una vida que ja és feliç per si mateixa.


  Si els desitjos no es compleixen, no passa res; no els necessitem per sentir-nos plens, per gaudir de les altres possibilitats nostres. I és que, al marge de la beguda i el menjar, no és racional necessitar res més: ni amor, ni companyia, ni diversió, ni cultura, ni sexe…


  Hi ha una història que s’explica en cercles budistes que il·lustra la diferència entre desitjos i necessitats. La vaig explicar al meu primer llibre, Escuela de felicidad, però la tornaré a narrar aquí perquè aquest concepte és essencial per a la salut mental.


  
    Un dia, un home amb vestit fosc es va plantar davant d’una casa i va tocar el timbre.


    —Hola. En què puc ajudar-lo? —va dir el resident de la casa després d’obrir la porta.


    —És el senyor Adam Smith? —va inquirir l’home mudat.


    —Sí.


    —Enhorabona! He de donar-li una notícia meravellosa: la nostra empresa ha fet un sorteig entre els habitants d’aquest barri i ha estat premiat amb aquest magnífic cotxe que té aquí davant —va dir l’home amb veu altisonant, apartant-se perquè es pogués veure un flamant automòbil esportiu.


    —Moltes gràcies. Quina alegria!


    —I no sols això. També li entreguem les claus d’un xalet en una platja caribenya —va afegir l’home mudat.


    —Fenomenal!


    —I per acabar, li faig entrega d’aquest maletí amb un milió d’euros. Faci’m el favor de firmar aquí, i tot això serà seu —va sentenciar l’empleat de l’empresa.


    Smith va firmar el rebut, va donar les gràcies una altra vegada i va tancar la porta content del que havia rebut. L’endemà va sonar el timbre una altra vegada. Era, de nou, l’home amb vestit fosc.


    —Senyor Smith. No sé com dir-li això. Hem comès un gravíssim error! Tots aquests premis són d’un altre veí, un altre Smith que viu al final del carrer. Hem d’emportar-nos tot el que li vam lliurar ahir.


    I l’Adam, que devia ser un avançat practicant budista, va dir:


    —Cap problema —i amb el mateix somriure serè i alegre del dia abans ho va tornar tot a l’interlocutor.

  


  La Harley de la dissort


  El Lluís va acudir a la meva consulta perquè tenia pors irracionals molt intenses, moltes. Per exemple, temia que, en qualsevol moment, se li podia cremar la casa per deixar-se els fogons encesos. Per evitar-ho, es veia obligat a comprovar, cada dia, unes quantes vegades seguides, que els havia apagat.


  També tenia por de deixar-se una finestra oberta i que entressin lladres a robar. Per això, abans de sortir de casa, tancava cada porta i cada finestra quatre vegades, en un ritual que s’allargava ben bé deu minuts.


  Però el pitjor temor del Lluís tenia a veure amb la seva Harley Davidson, el veritable amor de la seva vida. La guardava al garatge comunitari de l’edifici on vivia. Tenia por que la hi robessin. Per això la tenia amarrada amb innumerables cadenes i cadenats i, per a cada un, seguia un ritual a l’hora de tancar-los.


  Era tan molest estar allí, durant un quart d’hora, girant claus de cadenats, exposat a les mirades burletes dels seus veïns, que ben just agafava la moto. Un dia em va confessar:


  —Fa sis mesos que no l’agafo. Tinc una altra moto, una escúter barata de segona mà, que aparco davant de casa, que em porta a tot arreu. Em fa ràbia no poder fer servir la meva Harley només per ser tan maniàtic i poruc!


  Si la idea que se li cremés la casa, que era de lloguer, amb totes les pertinences dintre, li provocava una ansietat molt alta, que li robessin la moto, la pertinença més estimada, li produïa basarda. No ho podia evitar.


  Al marge de les seves pors habituals, en aquella sessió en particular el Lluís em va explicar que també tenia problemes econòmics seriosos. El director de la seva oficina bancària l’havia trucat per advertir-lo que havien deixat de pagar els seus rebuts de la llum i l’aigua perquè ja acumulava un important descobert al seu compte. Aquest desfasament financer li provocava un gran malestar.


  De seguida vaig lligar caps i se’m va ocórrer fer-li un suggeriment:


  —Tinc una idea que et pot servir. Per què no vens la teva moto que només et porta problemes? Amb el que en treguis, pagues els deutes i t’alliberes d’una de les teves obsessions.


  La cara del Lluís va canviar de tonalitat. D’un sa color rosat va passar a un vermell encès en dècimes de segon.


  —Però què em dius! Si em tornes a suggerir això, no torno més per aquí! Aquesta Harley és la meva única propietat. És el que sempre vaig voler tenir des que era petit! Jo sóc un mort de gana, no tinc res, excepte la Harley.


  Amb el permís del Lluís, a les meves conferències acostumo a explicar aquest cas per il·lustrar el que passa quan transformem desitjos en necessitats.


  Per al Lluís, la seva Harley Davidson no era solament un divertiment, un mitjà de transport, un desig; era molt més. La seva moto era una mena de garant de la seva vàlua a la vida. En la seva visió del món, si amb 30 anys no tens una propietat luxosa, ets un fracassat. I, pels pèls, ell havia aconseguit demostrar que no era un ningú. Per tant, la seva motocicleta era una necessitat!


  Les necessitats inventades, és a dir, les que estan més enllà del menjar i la beguda, són nocives per definició perquè, com ja he assenyalat, si no les satisfàs, ets un desgraciat… i si les satisfàs, també.


  Aquest era el cas del Lluís. Ja havia aconseguit la seva moto, però ara, la possibilitat de perdre-la no el deixava gaudir-ne. Era esclau de la moto. Tanta era la tensió que li provocava la idea que li robessin que havia construït un trastorn compulsiu al voltant del seu desig exagerat.


  La persona madura sap que l’única manera de gaudir dels béns de la vida és estar disposat a perdre’ls. Si no, la tensió inherent a la possibilitat de perdre’ls és massa gran. Només podem gaudir d’allò que en podem prescindir.


  D’altra banda, tenir necessitats inventades comporta un altre problema addicional i és la generació automàtica d’insatisfacció. Quan tenim una necessitat d’aquesta mena, com tenir una casa, acumulem molta expectació. Creiem que quan la tinguem serem feliços. Imaginem un futur alegre, satisfet, ple… I acostumem a decebre’ns perquè el compliment d’aquest desig exagerat no produeix tanta satisfacció.


  Com un nen que, després de mitja hora, deixa abandonats els regals que li han fet els pares, així ens comportem els adults quan tenim expectatives massa altes sobre els nostres desitjos.


  Efectivament, al marge de les seves obsessions, la vida del Lluís estava bastant buida, desinflada, no se sentia gens ple, encara que tingués la Harley Davidson amb ell. Quan tenim desitjos fetitxe, com veurem més endavant, perdem la capacitat de gaudir de la vida.


  Deixem clar, per ara, que un dels punts importants que ens ensenya la psicologia cognitiva és que la felicitat implica gaudir dels desitjos sense aferrar-s’hi, sabent que són meres formes de divertir-se, però en cap cas, necessitats reals.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Hi ha milions de creences irracionals, però es poden agrupar en: «jo he de», «tu has de», «el món ha de».


    2. Les creences irracionals sorgeixen d’exigències fantasioses.


    3. Necessitem ben poca cosa per estar bé.


    4. Cada necessitat inventada és una font de debilitat.

  


  V. El top ten de les creences irracionals


  En el capítol anterior vam veure que hi ha una infinitat de creences irracionals, tantes com la imaginació humana pot inventar, però que poden agrupar-se en tres categories:


  1. He de fer les coses bé.


  2. La gent m’ha de tractar bé.


  3. Les coses m’han de ser favorables.


  Quan no es compleixen aquestes exigències infantils i supersticioses, la nostra ment neuròtica avalua el que passa com a «terrible» i genera pensaments de l’estil:


  1. És «terrible» que no hagi fet les coses bé.


  2. No puc suportar que la gent no em tracti adequadament.


  3. La vida és un fàstic! Quina desgràcia que m’hagi passat això!


  També hem vist que acostumem a terribilitzar sobre fets que ens han passat, però també sobre fets que podrien passar. El sol fet de pensar que succeeixi alguna cosa dolenta, ja ens omple d’ansietat.


  L’anterior classificació en tres categories és molt útil a l’hora de buscar i identificar les creences irracionals, però hi ha altres classificacions. En teràpia cognitiva hi ha la tradició de confeccionar, en cada moment històric, llistes de les creences irracionals més habituals. Albert Ellis, un dels principals psicòlegs cognitius de la història, va fer la seva llista de «les deu principals» o top ten als anys cinquanta del segle passat.


  Seguint aquesta tradició, he elaborat la meva llista de les creences irracionals preferides a Espanya en aquests moments. Són idees equivocades que produeixen malestar i que proporcionen una mala filosofia de vida a bona part dels espanyols.


  Aquesta és la llista de les deu principals generadores de malestar que afecten les persones del nostre temps:


  1. Necessito tenir al meu costat algú que m’estimi; si no, quina vida més trista!


  2. He de ser algú a la vida, aprofitar bé les meves qualitats i virtuts. Si no, em sentiria fracassat.


  3. No puc tolerar que la gent em menyspreï en públic. He de saber respondre i defensar la meva imatge.


  4. He de tenir un pis en propietat. Si no, sóc un maleït fracassat mort de gana.


  5. Tenir una bona salut és fonamental per ser feliç. I el més desitjable és viure molt de temps; com més, millor: fins i tot cent anys o més!


  6. He d’ajudar els meus familiars: pares, avis, fills… La meva ajuda és fonamental per a la seva felicitat.


  7. Si la meva parella em posa les banyes, no puc continuar aquesta relació. La infidelitat és una cosa terrible que et destrossa per dintre.


  8. He de tenir una vida emocionant. Si no, la meva vida és un avorriment i, d’alguna manera, un desaprofitament.


  9. Més sempre és millor. El progrés sempre és bo i consisteix a tenir més coses, més oportunitats, més intel·ligència; això és obvi en el cas de desitjar cada vegada més i més coses bones com pau i alegria.


  10. La soledat és molt dolenta. Els éssers humans necessiten tenir algú a prop perquè si no, són uns desgraciats.


  Aquesta és només una llista de les moltes que hi pot haver. En tot cas, són les que jo em trobo amb més freqüència en llegir els diaris, parlar amb els amics i treballar amb els meus pacients.


  Totes i cada una d’aquestes asseveracions són creences irracionals que originen malestar neuròtic o irracional. Ningú no necessita cap de les coses d’aquesta llista: ni parella, ni seguretat laboral ni salut, en realitat. Es tracta de preferències i objectius legítims, però mai condicions indispensables per a la felicitat. En els propers capítols aprendrem a combatre-les.


  Abans, vull fer un apunt sobre les creences irracionals més populars: el fet que moltíssima gent, potser la majoria, comparteixi algunes de les falses idees esmentades no vol dir que siguin vàlides. A la història hi ha molts exemples d’idees equivocades que regnaren en la cultura popular durant dècades, però que després se’n va demostrar l’error. Per exemple, a la dècada entre el 1960 i el 1970, a Espanya, fumava el 90% dels homes. Actualment, són fumadors poc més del 30%. El fet que fumar era aclaparadorament habitual en aquella època no volia dir que fos bo.


  VI. Obstacles que dificulten la teràpia


  Al cap de poc temps d’exercir com a psicòleg, em vaig adonar que la teràpia fallava amb un grup determinat de pacients. De vegades, per molt que treballés per combatre les seves creences irracionals, tornaven sessió rere sessió amb les mateixes pors i complexos. Els mostrava argument rere argument per desfer els seus hauria de, però no ho aconseguia. Aquests casos m’intrigaven: per què es bloquejaven tant?


  Gairebé per casualitat, una pacient anomenada Maria em va mostrar la solució.


  La Maria tenia uns 60 anys i va venir a veure’m per un problema d’ansietat generalitzada crònica. Durant les dues primeres sessions, vam poder veure quina era la seva estructura mental bàsica i com era ella mateixa qui es posava nerviosa amb el seu diàleg intern terribilitzador.


  La Maria tendia a qualificar de «terrible» la majoria de petits problemes i incomoditats de la seva vida. Se li espatllava la màquina de rentar i ja es deia: «És horrible! Quina mala sort que tinc! Tot em surt malament!».


  El dia que havia de tenir lloc la meva tercera sessió amb ella, vaig obrir la porta de la consulta i me la vaig trobar mirant-me amb expressió desafiant. Va entrar al despatx amb rapidesa, i es va asseure amb els braços creuats, mirant a terra. Vaig entendre clarament que estava molesta. Un cop davant per davant, li vaig preguntar:


  —Què tal, Maria? Com ha anat la setmana?


  —Molt malament, estic molt enfadada amb tu —em va etzibar.


  —Vaja! Per què? —vaig preguntar sincerament sorprès.


  —Perquè ja sé què vols fer amb mi! —em va dir.


  Els psicòlegs estem acostumats a escoltar de tot, però en aquest moment estava perdut. No podia imaginar de què anava la seva queixa.


  —Sí? No sé a què et refereixes —vaig preguntar.


  —Vols convertir-me en una menfotista! —em va respondre molt contrariada.


  Va ser un moment d’il·luminació per a mi perquè havia trobat l’impediment que feia que la teràpia no fos efectiva per a algunes persones: la por de deixar de preocupar-se.


  I és que la Maria, com molta gent, tenia molt interioritzada la creença que necessitava preocupar-se. En la seva filosofia vital era bo preocupar-se! Tenia por de deixar de fer-ho perquè pensava que, si deixava d’espantar-se a si mateixa, lliscaria pel pendent del menfotisme fins a arribar a l’abisme de la deixadesa, i tindrien lloc els pitjors desastres. No s’adonava que la seva vida ja era bastant desastrosa precisament a causa de tanta preocupació.


  Gràcies a la Maria vaig descobrir que el mite de la bondat de la preocupació pot dificultar moltíssim l’èxit de la teràpia. Els terapeutes hem de detectar-lo i combatre’l abans d’iniciar el tractament.


  El mite de la bondat de la preocupació:


  «convé preocupar-se»


  En algun moment de la nostra infantesa desenvolupem la idea que és bo preocupar-se perquè, d’aquesta manera, ens ocuparem de les nostres responsabilitats. Ens diem interiorment: «Si no em preocupo, com que sóc un nen descuidat i dropo, m’oblidaré de solucionar el tema».


  Els pares solen contribuir a aquesta creença irracional advertint els nens de les terribles conseqüències de no complir alguna responsabilitat. Moltes vegades, els pares també creuen que és bo preocupar-se.


  Aquest amor per la preocupació és absurd i nociu! Els millors executius del món s’ocupen de molts temes al dia i no se’n preocupen. Simplement, executen plans d’acció i s’hi diverteixen. Com seria la vida d’un primer ministre si s’hagués de preocupar dels temes que despatxa cada dia? Per tant, gravem a les nostres ments la següent creença racional: «Cal ocupar-se i no preocupar-se».


  I és que és més que evident que no és necessari preocupar-se per ocupar-se de les coses. La millor manera de solucionar qualsevol assumpte és mantenint la calma i, si és possible, gaudint del procés. Tanmateix, la superstició de la preocupació està molt estesa i, com hem vist, afecta el desenvolupament de la teràpia. Moltes persones no progressen amb la teràpia cognitiva perquè interiorment tenen por de «tornar-se menfotistes».


  A baix El secret!


  Cal dir, per cert, que en l’actualitat s’ha estès molt la superstició oposada associada: «Si desitjo molt alguna cosa, ho aconseguiré». Aquesta idea també és falsa i nociva. Fins i tot hi ha un llibre que ocupa, any rere any, les llistes dels més venuts anomenat El secret que sosté aquesta idea irracional. Aquesta creença no solament és falsa, sinó que produeix un trastorn psicològic anomenat obsessió.


  Per realitzar els nostres objectius és millor desitjar moderadament, adquirir les habilitats necessàries per aconseguir-ho, treballar bastant i tenir una mica de sort. Les dues condicions intermèdies són les més importants: adquirir habilitats i treballar. I, tot i així, moltes vegades, no ho aconseguim. Però, és clar, si escric un llibre per dir això, no crec que el compri gaire gent: és una cosa que ja sabem tots!


  El secret ens ven una superstició molt més atractiva: «Hi ha una drecera que ens lliura d’aprendre i treballar». Aquesta drecera, aquest «secret», segons l’autora, radica a desitjar desaforadament. Si ho fas, de manera màgica atreus una mena de corrent còsmic que et concedeix desitjos a l’estil de la llàntia d’Aladí.


  Doncs bé, els psicòlegs sabem que l’invent d’El secret és una estafa. I no sols això: desitjar massa és fins i tot contraproduent perquè desperta la resposta obsessiva de la ment. Un exemple clar el tenim en l’anorèxia o la bulímia. Les anorèxiques i les bulímiques volen tant aprimar-se que arriben a centrar tota la seva existència al voltant del menjar. Com a conseqüència, queden inhabilitades per gaudir dels altres plaers de la vida. A més, desenvolupen un temor irracional a engreixar-se, ja que necessiten desesperadament ser primes i si no ho aconsegueixen… s’enfonsen en la misèria! I, com passa amb totes les necessititis, si ho aconsegueixen també, perquè sempre poden perdre la primesa: quina por!


  Després d’aquesta diatriba en contra d’El secret, he de dir que comprenc totes les persones a les quals ha agradat aquest llibre. El motiu és que jo també sóc supersticiós; tots ho som. Els éssers humans tenim una forta tendència a creure en la màgia i la superstició. La nostra fantasia ens hi empeny. De fet, confesso que jo moltes nits veig el programa de misteri Cuarto milenio, d’Iker Jiménez. Sé que els temes que tracta són superxeries, però que bé que els presenten!


  Tanmateix, tornant al tema del mite de la preocupació, gràcies al seu descobriment vaig aconseguir un índex de més eficàcia en els meus tractaments. Des de llavors, abans de començar a combatre les creences irracionals de la persona, sempre comprovo que el pacient no cregui que és bo preocupar-se. Si no, la por del menfotisme el faria bloquejar-se i mai no s’arribaria a convèncer que la vida és, en realitat, senzilla i està dissenyada perquè els éssers humans siguem feliços, com afirmava el mateix Charles Darwin.


  El mite del tot s’hi val: «Tal com jo ho sento és correcte»


  Poc temps després, gràcies a la feina diària amb nombrosos pacients, vaig descobrir un altre mite que pot dificultar el treball terapèutic: la idea de partida que els meus sentiments sempre estan bé.


  Quan les persones sostenen aquest mite pensen que cadascú de nosaltres té la seva manera particular de sentir i que, per una qüestió de llibertat personal, això és indiscutible.


  Dit d’una altra manera, si se’m trenca el cor i estic arruïnat per sempre pel fet que la meva dona m’ha abandonat… potser penso que això és correcte perquè són els meus sentiments i tinc dret a tenir-los.


  Estic d’acord que tenim dret a sentir el que vulguem, però això no fa que aquests sentiments siguin lògics (i correctes). Si exageres el que sents, això és il·lògic i està malament des d’un punt de vista racional.


  Ja he parlat de la creixent preocupació que tenen algunes jovenetes per la mida dels pits. Moltes estan desesperades per operar-se i augmentar-los de mida. El seu patiment és sincer: odien ser «planes» i ho passen molt malament. A les primeres sessions, totes s’enfaden amb mi quan intento posar en escac les seves emocions. Els dic:


  —Ser plana és un problema ínfim. Podria acceptar que no tenir pit és «una mica dolent», però en tot cas mai no pot ser una cosa «molt dolenta» o «terrible».


  —Però jo ho sento així. Em veig horrible i m’avergonyeixo davant de les meves amigues! —em confessen.


  —Ja ho sé. Però això es deu al fet que et dius a tu mateixa, en la profunditat del teu cor: «Tenir els pits petits és horrorós!». Si no et diguessis això, no ho sentiries així. Si et diguessis que és només «una mica dolent», però que no és una tragèdia, acceptaries la teva condició i podries portar-ho raonablement bé —replico.


  —Però sí que és molt dolent. Jo ho sento així! És dolent per a mi perquè «jo sóc jo» i així ho sento!


  Això és, aquestes noies argumenten que la seva manera de sentir és sempre correcta pel fet que és la seva. És a dir, ens volen dir que les nostres emocions no es poden discutir o posar en dubte. Es tracta del mite: «Tal com jo ho sento és correcte».


  Però aquí hi ha un error conceptual. Repeteixo que estic d’acord que tot el món té dret a sentir-se acomplexat, però no és un sentiment madur ni lògic. I com que no procedeix d’una lògica coherent, no ho considero vàlid.


  De vegades, la mare o el pare d’aquestes joves es posen de part seva en aquesta argumentació fallida i defensen que «com que ella està tan acomplexada, paguem-li l’operació». Però això no és cap solució. La noia s’acomplexa perquè té una mala filosofia de vida. No per la mida dels pits. De fet, després d’augmentar-se els pits, continuarà acomplexada, aquesta vegada pel nas, les cames o vés a saber per què, ja que la seva ment continua terribilitzant.


  Les emocions no són correctes perquè un les senti. Són correctes solament a la llum de criteris objectius.


  En aquest cas, per què no és correcte sentir-se fatal per tenir poc pit?


  Per unes quantes raons:


  1. Perquè moltes persones han tingut i tenen els pits diminuts i han estat molt felices. Per tant, això indica que no és un fet tan dramàtic.


  2. Perquè tenir els pits grans o petits no es troba dintre de les necessitats bàsiques de les persones, és a dir, aquelles que posen en escac la supervivència.


  3. Perquè malgrat tenir els pits petits una persona podria fer coses meravelloses per a si mateixa i per als altres.


  4. Perquè si assignes l’avaluació de «terrible» a tenir els pits petits, quina avaluació li assignaràs a altres problemes més greus com tenir un càncer? No podràs avaluar, ja que hauràs arribat al final de la línia d’avaluació (vegeu la línia d’avaluació de les coses de la vida, al capítol III). Això t’indica que, en comparació de tot el que et podria passar a la vida, tenir els pits petits és un problema realment molt petit.
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  Un apunt sobre el tema de les operacions de cirurgia estètica. Jo no estic ni a favor ni en contra de la cirurgia estètica, però crec que ningú no hauria d’operar-se simplement per un complex. Està bé fer-ho perquè a algú li vingui de gust, però no per temor de ser rebutjat. Aquesta por cal superar-la en el terreny de la ment i no del bisturí, perquè com totes les pors irracionals, té l’origen a la ment i no en cap altre lloc.


  Jo aconsello als pares de les joves que volen operar-se que no ho permetin si es tracta d’un complex. En aquest cas, el millor és convèncer-les perquè vagin a un psicòleg que els faci veure que no cal ser atractiu per ser feliç. Que treballi el psicoterapeuta i no el cirurgià!


  Més endavant, si arriben a relaxar-se sobre la qüestió de l’aspecte físic, es podrà parlar d’operar-se o no. Però ja es tractarà d’una elecció lliure, no motivada per una por absurda.


  Pensem que el temor de no agradar als altres és una por molt global, que afecta molts aspectes de la vida, i que no se solucionarà amb una operació. Tan sols disminuirà durant uns mesos, però després tornarà fixat en un altre defecte. El que s’ha de fer és eliminar aquesta por en origen, és a dir, en certes idees irracionals sobre els defectes i la felicitat.


  En fi, no hem de menysprear el poder dels mites i les supersticions a l’hora de crear malestar emocional. Tenir una ment sana implica no sostenir creences irracionals de cap mena.


  La superstició sempre passa factura


  Fa uns quants anys, em va venir a veure un home d’uns 35 anys perquè l’ajudés amb els seus problemes emocionals. Durant la nostra conversa sobre els seus assumptes, em va explicar que ell mai no anava al metge. Havia d’estar molt malament per acudir a una consulta. Em va explicar:


  —No vaig als metges perquè quan hi vas et comencen a trobar coses i aquí comença la teva decadència.


  Aquest raonament, encara que del tot il·lògic, està molt estès. És, sense cap mena de dubte, irracional. És evident que les malalties, en cas de tenir-les, hi són, independentment que te les diagnostiqui un metge.


  El cas és que em vaig fixar que aquest pacient tenia la boca molt malament. Li faltaven totes les peces frontals i alguns queixals. Li vaig preguntar sobre això i em va dir:


  —És que tinc tendència a les càries, des de petit.


  I, és clar, fidel a la seva absurda creença en contra de la medicina, tampoc no anava al dentista. Des que era ben jove, ho evitava una vegada i una altra, les càries s’estenien i, al final, no hi havia més remei que extreure-li les peces. El resultat: una dentadura feta pols a una edat massa primerenca.


  Convé dir-ho i repetir-ho: les supersticions no són innòcues. Tard o d’hora ens passen factura. Sempre que pensem malament, això acaba afectant els nostres interessos. Per contra, intentar mantenir un pensament lògic i estructurat ens donarà millors resultats en l’àmbit emocional i a la nostra vida pràctica.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Hi ha dos obstacles inicials al canvi terapèutic: el mite de la bondat de la preocupació i el mite del tot s’hi val en el terreny dels sentiments.


    2. Primer mite: «És bo preocupar-se». Fals: el millor és ocupar-se sense preocupar-se gens.


    3. Segon mite: «Tal com jo ho sento és correcte». Fals: hi ha sentiments exagerats i, per tant, incorrectes.

  


  SEGONA PART

  EL MÈTODE


  VII. La rutina del debat


  L’objectiu de la teràpia cognitiva és convertir-nos en persones més sanes i fortes. Transformar-nos nosaltres mateixos en aquest tipus de persones que gaudeixen de la vida… passi el que passi! No és tan difícil com podria semblar. Sabem que tot és a la «closca». Si es treballa bé, no hi ha ningú que no ho pugui aconseguir. Aquest capítol tracta del treball, del que s’ha de fer i com fer-ho. Vegem en què consisteix aquesta disciplina: el mètode.


  A la meva consulta acostumo a dir als pacients que aprendre teràpia cognitiva és molt semblant a aprendre un altre idioma. És similar en el sentit que es tracta de comprendre i després practicar. És gradual. I, al final, resulta una cosa natural.


  També acostumo a aclarir que és més fàcil aprendre teràpia cognitiva que un idioma. No és tan difícil! Ni requereix anys, sinó tan sols uns mesos. I, a més a més, la recompensa que n’obtindrem serà molt més gran que poder parlar anglès: aprendrem a espavilar-nos en tots els àmbits de la vida.


  En síntesi, podem dir que el sistema cognitiu consisteix a transformar la nostra manera de pensar, el nostre diàleg personal, la nostra manera d’avaluar el que ens passa… per deixar de queixar-se i començar a gaudir del que es troba al nostre abast. I arribar a fer-ho d’una manera tan automàtica que aquesta sigui la nostra primera opció mental.


  Una de les vies clàssiques per convertir en un hàbit la nova forma racional de pensar —i sentir— consisteix a detectar les creences irracionals i reemplaçar-les per creences racionals. Cal fer-ho cada dia, amb perseverança i intensitat, en una pràctica de tres passos. És el que anomeno la rutina del debat.


  El primer pas de la rutina del debat és aprendre a detectar el que pensem malament, la qual cosa, moltes vegades, és implícita en el nostre pensament, lleugerament oculta.


  La rutina del debat


  Pas 1. Descobrir les creences irracionals


  L’Eduard, un noi de 25 anys, va venir a veure’m perquè patia després d’una separació. Feia un any que l’havien abandonat i estava desesperat des de llavors. No podia deixar de pensar en ella. Se sentia l’home més desgraciat del món.


  —Ja m’has explicat la teva història, Eduard, però ara voldria saber per què et sents tan malament —li vaig preguntar.


  —Quina pregunta! Ja t’ho he dit! La trobo a faltar! No entenc per què em va haver de deixar… —va respondre expressant una vegada més el seu disgust.


  —Bé, entenc que la trobis a faltar, però, saps?, ha passat bastant de temps i ja podries estar millor. Molta gent, després d’un any de separació, ja està recuperada. Per què tu no? —vaig continuar preguntant.


  —No ho sé, dec ser més dèbil o més romàntic que els altres —va dir amagant-se la cara entre les mans.


  Curiosament, en aquesta conversa curta, l’Eduard havia trobat la clau del seu problema: el que jo anomeno hiperromanticisme, una de les terribilitis més esteses.


  Vaig continuar dialogant amb ell:


  —A veure: dius que ets més romàntic que els altres… Què significa això?


  —Doncs suposo que vol dir que crec en l’amor, que necessito algú a qui estimar —va respondre.


  —Ha, ha! Dius que necessites algú a qui estimar… I si mai no tinguessis parella, mai més a la vida? —li vaig preguntar.


  —Per a mi, sense amor, no val la pena viure!


  Vet aquí. Darrere de qualsevol malestar emocional exagerat hi ha un pensament terribilitzador. Una frase que es pot construir en present d’indicatiu o en condicional. En el transcurs de la teràpia busquem aquestes frases, com ara: «Si mai més no tingués parella, la meva vida seria terrible».


  La creença irracional també es pot expressar en forma de necessitat: «Necessito parella per ser feliç» (i com que no en tinc, sóc un cuc fracassat).


  El primer pas de la rutina del debat consisteix, aleshores, a analitzar el malestar emocional diari i detectar quines creences irracionals el provoquen. Per exemple: «M’he enfurismat perquè m’he dit a mi mateix que és terrible que el meu cap m’hagi renyat en públic sense raó». O: «M’he posat molt trist en passar sol el cap de setmana perquè m’he dit a mi mateix que necessito tenir amics per estar bé».


  Pas 2. Combatre les creences irracionals


  Un cop descobertes les idees irracionals, el pas següent consisteix a combatre-les per demostrar-nos a nosaltres mateixos la seva falsedat. Hi ha molts arguments per fer-ho i tots ens demostren que aquestes idees són exagerades. Com més arguments en contra trobem, millor! L’objectiu final (en el tercer pas) serà generar una nova creença més funcional i equilibrada.


  Per combatre les creences irracionals, podem utilitzar diverses estratègies:


  — L’argument comparatiu: «Hi ha altres persones que són felices en la mateixa situació?»


  Cadascuna de les persones que comparteixen la nostra adversitat i estan anímicament bé són l’evidència que el nostre problema no és tan greu. Amb aquest argument, ens podrem convèncer que la nostra situació no ha d’impedir-nos per força ser feliços.


  En l’exemple de l’Eduard, comentaríem amb ell el fet que hi ha moltes persones que no tenen parella i viuen vides felices: monjos i monges, sacerdots, solters… Per tant, no tenir xicota o xicot no és la fi del món. Sense parella, podem dur a terme projectes vitals apassionants i ser molt feliços. Si els altres poden viure bé sense parella, també podem fer-ho nosaltres.


  Així mateix, podem comparar-nos amb persones que tenen fins i tot impediments molt més grans i que, tanmateix, són felices perquè fan tasques que els omplen. Per exemple, persones cegues o minusvàlides.


  A la tercera part d’aquest llibre estudiarem uns quants casos de persones que tenen vides extraordinàries fins i tot havent de conviure amb grans adversitats. Per exemple, és el cas del científic anglès Stephen Hawking, que pateix des de fa gairebé quaranta anys una paràlisi total del seu cos i, malgrat això, és un dels millors físics teòrics de tots els temps i declara que és molt feliç.


  — L’argument de les possibilitats: «Fins i tot amb aquesta adversitat, podria portar a terme objectius interessants per a mi i per als altres?»


  Gairebé sempre tenim al nostre abast moltes possibilitats per gaudir de la vida; això sí, si no perdem el temps queixant-nos amargament. De fet, jo penso que hi ha molt poques situacions a la vida en què ja no puguem fer res valuós.


  Seguint l’exemple de Stephen Hawking, el científic ha declarat en moltes entrevistes que sent que viu una existència meravellosa perquè la seva disciplina d’estudi li dóna alegries intenses. S’ha lliurat a la física teòrica, que és, per cert, una de les poques ciències a les quals es pot dedicar una persona completament invàlida. En aquests estudis teòrics, només cal pensar i el cervell és l’únic òrgan intacte del seu cos. Hawking demostra que pràcticament sempre hi ha un espai en què desenvolupar-se, gaudir i créixer.


  L’Eduard, el jove desesperat per l’abandonament de la seva xicota, podrà recórrer a l’argument de les possibilitats i preguntar-se: «Malgrat l’adversitat que he patit, podria fer coses valuoses per a mi i per als altres?».


  En la teràpia cognitiva, acostumem a revisar amb la persona els àmbits de la seva vida en els quals podria desenvolupar-se malgrat l’adversitat que pateix. Normalment, revisem vuit àrees vitals: la feina, l’amistat, aprendre, l’art, l’ajuda als altres, l’amor sentimental o familiar, l’espiritualitat i l’oci.


  A l’Eduard li diríem: «Encara que ara mateix no tens xicota, podries treballar alguna d’aquestes àrees vitals? Si milloressis aquests àmbits i portessis a terme projectes meravellosos, et sentiries bé?».


  O encara més provocadorament: «Què et diria Stephen Hawking sobre el teu problema? Podries ser feliç malgrat que t’hagi abandonat la xicota?».


  — L’argument existencial


  L’argument existencial és el definitiu per deixar de preocupar-se per les adversitats. I, encara que de vegades ens costi acceptar-ho, és real com la vida mateix.


  Fem-nos una pregunta: en una vida que dura tan poc i que no té gaire sentit (o té un sentit metafísic desconegut per als éssers humans), és tan important aquesta desgràcia que em passa?


  En un univers infinit de planetes i estrelles que neixen i moren sense parar, hi ha res realment dramàtic?


  De seguida arribem a la conclusió existencial que no hi ha res terrible en un univers com el nostre. Aquesta lògica —que és aclaparadorament real— ens permet distanciar-nos de nosaltres mateixos.


  L’argument existencial també pot plantejar-se al voltant de la finitud de la nostra existència. En aquest sentit, podem preguntar-nos: «Què deurà ser de mi i del problema que em preocupa d’aquí a cent anys?». La resposta és clara: res; estaré mort i aquesta adversitat haurà deixat de tenir cap importància.


  En els propers capítols, parlarem més de l’argument existencial i veurem que es tracta d’una idea molt utilitzada en filosofia i espiritualitat al llarg de la història de la humanitat per arribar a la saviesa. De fet, durant molts segles, es duien a terme a Europa les anomenades meditatio mortis. Efectivament, pensar en la mort mateix posa en perspectiva qualsevol preocupació i ens proporciona una serenitat profunda.


  Pas 3. Establir la creença racional


  Finalment, en aquesta tercera fase establirem la creença racional que substituirà la idea irracional. El nostre objectiu serà creure-hi tan profundament com puguem. Per això hem buscat tots els arguments al nostre abast en el pas 2.


  La creença irracional és una frase constructiva i que produeix assossec. Aquesta creença és antiterribilitzadora. És la creença d’una persona madura i forta.


  Les creences racionals solen ser del tipus: «M’agradaria tenir xicota, però si finalment no la tinc, encara podré dur a terme moltes coses valuoses per a mi i per als altres, i tot i així podré ser feliç. Si mai no arribo a tenir parella, em perdré una cosa interessant, però la vida ofereix moltes més oportunitats de tenir una existència feliç».


  Si arribem a creure —profundament— aquestes idees racionals, les emocions ens acompanyaran immediatament. Això significa que deixarem enrere l’ansietat i la depressió, passi el que passi a la nostra vida. Això no vol dir, és clar, que no patim de nervis o de tristesa quan ens passin fets negatius. Eliminar les emocions completament seria impossible i desaconsellable. És totalment natural tenir cert nivell d’emocions negatives.


  Però tenir una ment racional sí que ens permetrà dir adéu —pràcticament per sempre— al malestar emocional desbordant i invalidant.


  Cada dia


  Resumint, aquest mètode de practicar la teràpia cognitiva, la rutina del debat, consisteix a:


  1. Detectar cada dia quines creences irracionals hem sostingut al llarg de la jornada. Es tracta d’idees que m’han produït malestar emocional.


  2. Combatre aquestes idees irracionals mitjançant l’argumentació de la comparació, l’argumentació de les possibilitats i l’argumentació existencial.


  3. Formular finalment les creences racionals corresponents.


  L’esquema de treball podria ser aquest:
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  Cal insistir que es tracta de «convèncer-se» de les creences racionals; no n’hi ha prou de repetir-les com un lloro. La teràpia cognitiva és una teràpia d’arguments, no un exèrcit de pensament positiu.


  D’altra banda, hi ha innumerables arguments lògics que ens ajudaran a combatre les creences irracionals, no solament els que exposo en aquest llibre. La millor estratègia acostuma a ser començar escollint els més convincents per a cada persona i després anar afegint-hi, en dies successius, noves raons.


  La prova que hem fet bé l’exercici serà que les nostres emocions canviaran de seguida. Les emocions negatives, la tristesa, l’angoixa, la ira, es transformaran immediatament en alegria, assossec i energia.


  La clau és preservar


  Com ja he comentat, m’agrada dir als meus pacients que la teràpia cognitiva és un aprenentatge semblant a estudiar un idioma o un instrument musical. Requereix perseverança. El millor és adquirir l’hàbit de practicar d’una manera còmoda, i anar acumulant hores d’assaig. Si utilitzem la rutina del debat, caldrà realitzar-la cada dia, durant uns sis mesos. Així, a poc a poc anirem adquirint una nova manera de pensar i de veure el món.


  Moltes vegades, els pacients comencen impetuosament, avancen molt durant les primeres setmanes de tractament però, un cop milloren, es tornen dropos i deixen de practicar. En aquests moments d’impasse, el psicòleg ha d’actuar com si fos un entrenador d’atletisme i exigir més esforç. Encara hi ha molt de progrés per aconseguir.


  Aleshores, un cop més, cal treure força de voluntat d’on sigui i tornar a posar-se a revisar les creences irracionals per reemplaçar-les per creences racionals, cada vegada amb més força, amb més profunditat. Es tracta que cada dia tinguem menys pertorbacions emocionals.


  Mai no em cansaré de dir que aquesta mena de treball personal —en la meva experiència, el que ofereix més bons resultats— requereix perseverança. Molta.


  Amb freqüència, explico un símil: aquest treball és semblant a anar al gimnàs per fer culturisme. Tothom pot desenvolupar la seva musculatura, només cal un determinat esforç persistent. Els culturistes solen fer una hora o, com a molt, hora i mitja d’entrenament al dia. Entrenar-se més seria contraproduent, ja que s’ha de deixar descansar els músculs, donar-los temps perquè es recuperin i creixin.


  L’esforç emprat a aixecar les peses ha de ser intens i perseverant. Al marge d’aquest entrenament diari, hem de deixar passar el temps i, al cap d’uns dos o tres mesos, començarem a tenir una musculatura molt més desenvolupada.


  Amb el nostre treball mental passa una cosa semblant. Cal plantejar-se una rutina de treball que suposi cada dia un petit repte, canviar aquelles creences irracionals més difícils de canviar, fer-ho cada vegada amb més intensitat i… deixar passar el temps. I, sobretot, diguem-ho una altra vegada: perseverar.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Un dels principals mètodes per adquirir una millor filosofia vital és revisar cada dia com pensem.


    2. Aquesta anàlisi comporta: detectar les creences irracionals, combatre-les amb arguments i desenvolupar noves creences racionals.


    3. Aquesta transformació cal basar-la en arguments; no en simple pensament positiu.


    4. La clau d’aquest treball és perseverar.

  


  VIII. Visualitzacions racionals


  Ja hem vist que la necessititis és una de les principals fonts de neurosis. En realitat, ser dèbil emocionalment és sempre una conseqüència del fet de necessitar en excés. Per això, una de les estratègies més eficaces per sanar és reduir les necessitats. Es tracta d’un exercici mental que es realitza en el pla mental. Consisteix a comprendre —convèncer-se— que els desitjos són legítims; però si els transformem en necessitats, es converteixen en problemes.


  Una puntualització: tenir poques necessitats no significa «no tenir res». Vol dir saber o comprendre que si no tingués comoditats, beneficis, coses positives, no em moriria! El fet de ser realment pobre o ric no és el problema. El problema és necessitar, tant si tenim com si no.


  Una de les millors maneres de dur a terme aquest exercici de reducció de necessitats és la visualització.


  Sóc pobre i estic bé


  A la meva consulta, als pacients els ensenyo que es visualitzin en situacions de possibilitat de neurosi, però sentint-se bé. Per exemple, sent menyspreat per algú i bé; sent acomiadat i bé; estant sol i bé…


  L’exercici de poder estar còmode en l’àmbit emocional en aquestes situacions negatives només podem realitzar-lo si transformem les nostres creences irracionals, si ens desprenem de la necessitat que ens tractin bé, de tenir feina o d’estar acompanyat. Aquest exercici de visualització ens força a «pensar bé» (i, per tant, a sentir bé).


  Una de les visualitzacions que usem amb més freqüència és la que anomeno la visualització de l’indigent. Consisteix a imaginar-se un mateix sense feina i sense llar. Segons aquesta visió, estem bé de salut física i mental, però no tenim diners. Per tant, és normal dormir a l’alberg públic i aconseguir els menjars en algun menjador de la beneficència. Com que a Barcelona, la ciutat on visc, la roba i la higiene mínima també es poden obtenir gratuïtament en uns quants centres d’ajuda, treballem amb la premissa que, tot i ser indigents, podrem cobrir les necessitats mínimes.


  Aleshores ens fem una pregunta crucial: «Podria ser feliç sent un indigent?». «Com?». «Què faria?».


  Els pacients han de fer aquesta visualització a casa i intentar veure’s gaudint de la vida, segons el que això signifiqui per a ells. Reprodueixo un exemple d’una d’aquestes reflexions que em va explicar un pacient de 50 anys:


  
    Jo m’he imaginat alegre, ple d’energia i fent coses per als altres, sense estrès i amb llibertat, ja que res no m’obliga a fer-ho. Crec que proposaria als responsables de l’alberg organitzar un grup d’autoajuda psicològica per als usuaris del lloc i jo el conduiria.


    També em dedicaria a estudiar. Com que tindria molt de temps lliure, aniria a la biblioteca i estudiaria medicina. Aconseguiria els mateixos llibres que estudien en el currículum de la Facultat de Medicina i començaria al meu ritme, pel principi.

  


  Es tracta de visualitzar-se sent feliços, malgrat la indigència, gràcies a la nostra innata capacitat de fer coses interessants i valuoses. Aquest exercici ens treu la necessititis i ens converteix en persones mentalment més sanes. Les creences irracionals que combat són:


  — És necessari tenir moltes coses per ser feliç.


  — Si no estic ocupat no estic bé.


  — Necessito una imatge personal d’eficiència perquè em vulguin i poder gaudir de la vida.


  Si ens veiem bé sent indigents, això vol dir que crec en les creences racionals següents:


  — M’agradaria tenir seguretat econòmica, però no la necessito per gaudir de la vida.


  — M’agradaria tenir el temps ocupat, però si no tinc res per fer, també puc estar serè.


  — Si alguna vegada no tinc la imatge personal normalment demanada per la societat, encara podré fer moltes coses valuoses i gratificants per a mi i per als altres.


  Les facetes en què hom pot trobar objectius valuosos per dur a terme, tot i faltar-li totes les coses materials, són moltes, i entre d’altres podem destacar les següents:


  1. Ajudar els altres


  Sent indigents podríem ajudar altres indigents, col·laborar amb ONG d’ajuda a països amb pobresa endèmica, etc.


  2. Fer bons amics


  Com a exemple, solem dir que podem començar a fer grans amics entre els voluntaris que ajuden als centres d’indigència, gent meravellosa que es lliura als altres.


  3. Aprofundir en l’espiritualitat


  Per què no? Les esglésies són obertes, els centres de meditació solen ser gratuïts… Diuen que en la pobresa és més fàcil ser espiritual que en la riquesa, així que l’opció espiritual està disponible en la indigència i, en realitat, pràcticament en totes les situacions (estant malalt, impedit…).


  4. Fer alguna cosa artística


  Sent pobres podem escriure literatura (algú ens donarà un quadern i un bolígraf), compondre poemes o cançons, fins i tot pintar, tocar música… Els mitjans per practicar la música o la pintura els podrem aconseguir demanant-los o agafant-los d’entre les enormes «deixalles» de la societat capitalista en què vivim.


  5. Cuidar ment i cos


  Fer esport és sempre a les nostres mans: córrer pel parc, fer ioga, nedar al riu o al mar. Cuidar la ment pot incloure llegir aquest llibre i practicar amb afany el que s’hi diu.


  6. Estudiar/aprendre


  Les biblioteques són plenes de llibres. Fins i tot la majoria d’universitats deixen entrar alumnes oients i seguir les explicacions dels professors.


  7. Vida d’oci


  Passejar, nedar, ballar… Les possibilitats de gaudir d’activitats ocioses és enorme. Tan sols cal assossegar la ment i permetre’s gaudir.


  8. Amor sentimental


  Un indigent sa mentalment, net i educat (a la nostra visualització no hem d’anar desarreglats per força), que es cultiva i estima la vida trobarà fàcilment l’amor sentimental.


  Jo recomano als pacients que utilitzin tot el poder de la seva imaginació per veure possible el fet de ser feliç sent indigent. Els aconsello que se centrin en un dels vuit àmbits d’acció en què més fàcilment es vegin realitzats com a persones. Moltes vegades em diuen que, tot i ser pobres de solemnitat, es trobarien molt bé ajudant una ONG a salvar vides de nens africans. Llavors els aconsello que s’hi centrin, que es vegin duent a terme aquesta tasca, que s’imaginin gaudint-ne.


  Quan aquestes visualitzacions racionals es fan correctament (amb intensitat, creient-hi), la persona experimenta una sensació immediata d’alleujament i benestar emocional. Veure’s feliç amb poca cosa és treure’s necessitats del damunt, és fer-se més lleuger i més fort!


  I així, realitzant visualitzacions d’aquesta mena, cada dia, cada vegada amb més profunditat, és com anirem alliberant-nos de la nostra necessititis o, el que és el mateix, de la nostra tendència a terribilitzar. A còpia de fer la reflexió de l’indigent, una vegada i una altra, arribarà un dia que pensarem de manera sana automàticament.


  Els exercicis de reducció de necessitats poden se difícils de portar a terme, sobretot quan parlem de béns immaterials, com tenir parella o disposar de l’aprovació dels altres, però també és important reduir aquestes necessitats. Recordem aquí que una persona molt sana i forta no necessita coses materials ni immaterials: ni parella ni l’aprovació aliena. Estudiem amb una mica més de profunditat en què consisteix tenir poques necessitats i per què és una de les claus de la salut mental.


  El paradís existeix i no és aquí


  Abans que esclatés la Primera Guerra Mundial, a la dècada del 1910, un artista alemany anomenat Erich Scheurmann va tenir l’oportunitat de passar algun temps en unes quantes illes de la Polinèsia.


  Com tots els primers viatgers que van visitar aquell lloc, encara verge, Scheurmann va quedar fascinat de l’estil de vida samoà. Els seus habitants eren saludables, alegres i pacífics. No coneixien la propietat privada tal com l’entenem nosaltres, i s’obrien als estrangers amb senzillesa, oferint-los les seves possessions en un clima d’harmonia general. Sens dubte, vivien d’una manera molt ecològica, respectant la natura i sense l’obsessió d’acumular béns, tan pròpia d’Occident.


  Durant la seva estada en aquelles illes paradisíaques, va esclatar la Primera Guerra Mundial i Scheurmann va ser detingut per ser de nacionalitat alemanya i conduït als Estats Units.


  En acabar la contesa, va ser retornat a Alemanya, on va decidir escriure un llibre sobre la seva experiència a Samoa. Tanmateix, ho va fer des de la perspectiva dels samoans i va inventar el personatge d’un cap polinesi anomenat Tuiavii de Tiavea que viatjava a Europa convidat per un home blanc i feia una descripció del tipus de vida occidental. El llibre es titula Els papalagi i va ser publicat el 1920.


  Com si es tractés d’un antropòleg, se suposava que el cap Tuiavii havia visitat Alemanya i feia una reflexió sobre la boja vida de l’home modern. Tuiavii explicava als seus companys com eren els papalagi (els homes blancs), éssers malalts de cobdícia:


  
    Els papalagi fan una infinitat de coses a còpia de molt de treball i privació, coses com anells per als dits, matamosques i recipients de menjar. Ells pensen que tenim necessitat de totes aquestes coses fetes amb les seves mans, perquè certament no pensen en les coses amb què el Gran Esperit ens proveeix.


    Però qui pot ser més ric que nosaltres? I qui pot tenir més coses del Gran Esperit que justament nosaltres? Llanceu els vostres ulls a l’horitzó més llunyà, on l’ample espai blau descansa a la vora del món. Tot és ple de grans coses: la selva, amb els seus colomins salvatges, colibrís i lloros; les llacunes, amb els seus cogombres de mar, petxines i vida marina; la sorra, amb la seva cara brillant i la seva pell suau; l’aigua crescuda, que pot encolerir-se com un grup de guerrers o somriure com una flor, i l’ampla cúpula blava que canvia de color cada hora i porta grans flors que ens beneeixen amb la seva llum daurada i platejada.


    Per què hem de ser tan bojos per produir més coses, ara que ja tenim tantes coses notables que ens han estat donades pel Gran Esperit mateix?

  


  A principis del segle XX, molt abans que aparegués l’ecologisme, Erich Scheurmann va ser capaç de veure la diferència abismal que hi havia entre la manera de viure d’aquest poble «no civilitzat» i el dels seus compatriotes europeus, i la relació entre les dues filosofies de vida i la salut mental. En una altra part del llibre, Tuiavii diu:


  
    Actualment aquests papalagi pensen que poden fer molt i que són tan forts com el Gran Esperit. Per aquesta raó, milers i milers de mans no fan res més que produir coses, de l’albada al crepuscle. L’home fa coses, de les quals no coneixem el propòsit ni la bellesa.


    Les seves mans cremen, els seus rostres es tornen cendrosos i les seves espatlles estan corbades, però encara rebenten de felicitat quan han triomfat fent una cosa nova. I, de sobte, tothom vol tenir allò; ho posen al seu davant, ho adoren i li canten elogis en el seu llenguatge.


    Però és signe de gran pobresa que algú necessiti moltes coses, perquè d’aquesta manera demostra que manca de les coses del Gran Esperit. Els papalagi són pobres perquè persegueixen les coses com a bojos. Sense coses no poden viure. Quan han fet de la closca d’una tortuga un objecte per arreglar-se els cabells, fan una pell per a aquesta eina, i per a la pell fan una capsa, i per a la capsa, una capsa més gran. Tot ho emboliquen en pells i capses. Hi ha capses per a tapalls, per a teles de dalt i teles de baix, per a les teles de la bugada, per a les teles de la boca i altres classes de teles. Capses per a les pells de les mans i les pells dels peus, per al metall rodó i el paper tosc, per al seu menjar i per al seu llibre sagrat, per a tot el que us pugueu imaginar.

  


  Ser un bon europeu


  Com diu el cap Tuiavii, els occidentals estem malalts del que hem anomenat necessititis, això és, la tendència a creure que necessitem cada vegada més coses (materials i immaterials) per sentir-nos bé. Confonem «desitjos» amb «necessitats» i no ens adonem que cada necessitat ens fa més infeliços, més insatisfets. Tuiavii afegeix al seu llibre:


  
    Com més coses necessites, més bon europeu ets. Per això les mans dels papalagi mai no estan quietes, sempre fan coses. Aquesta és la raó per la qual els rostres de la gent blanca sovint semblen cansats i tristos i la causa que pocs puguin trobar un moment per mirar les coses del Gran Esperit o jugar a la plaça del poble, compondre cançons felices o dansar a la llum d’una festa i obtenir plaer dels seus cossos saludables, tal com és possible per a tots nosaltres.


    Han de fer coses. Han de continuar amb les seves coses. Les coses es tanquen i repten sobre ells, com un exèrcit de diminutes formigues de sorra. Ells cometen els més horribles crims a sang freda, només per obtenir més coses. No fan la guerra per satisfer el seu orgull masculí o mesurar-se la força, sinó només per obtenir coses.


    Si ells fessin ús del sentit comú, sens dubte comprendrien que res del que podem retenir no ens pertany i que quan la marxa sigui dura no podrem emportar-nos res. Llavors també començarien a adonar-se que Déu fa la seva casa tan gran perquè vol que hi hagi felicitat per a tots. I en veritat seria prou gran per a tothom, perquè tots hi trobéssim un lloc assolellat, una petita porció de felicitat, unes quantes palmeres i certament un punt en què els dos peus es recolzessin.

  


  La necessititis sempre produeix malestar emocional perquè: a) si no tenim aquestes coses que creiem que necessitem, som desgraciats; b) i si les tenim, tampoc no estem bé per dues raons. En primer lloc, perquè sempre les podríem perdre i aquesta possibilitat introdueix l’ansietat a la nostra vida. Ja ho deia Tuiavii:


  
    Déu els envia moltes coses que amenacen la seva propietat. Envia calor i pluja per destruir-los les propietats, ho envelleix, enderroca i podreix. Déu també dóna a la tempesta i al foc poder sobre les seves coses acumulades. I el pitjor de tot: introdueix por als cors dels papalagi. Por és la cosa principal que han adquirit. El son d’un papalagi mai no és tranquil, perquè ha d’estar alerta tot el temps, perquè les coses que ha amassat durant el dia no li siguin robades a la nit. Les seves mans i sentits han d’estar ocupats, tot el temps aferrant la seva propietat.

  


  La segona raó per la qual les necessitats inventades, encara que les tinguem, també ens produeixen malestar rau en el fet que aquestes coses ens desil·lusionen. Quan desitgem massa, dipositem unes expectatives exagerades en l’objecte desitjat i, tard o d’hora, caiem del cavall: aquesta cosa no ens fa feliços.


  Desitjar no té res de dolent. Tenir tampoc. Sempre que no creguem que tot això són necessitats. Si tingués un Ferrari, el conduiria amb gust. Me n’aniria a passejar amb ell per les muntanyes escoltant bona música. Però si me’l roben, no vessaré ni una sola llàgrima per ell perquè simplement sé que no el necessito per ser feliç. Aquesta és l’única manera raonable de desitjar en aquesta vida.


  El cas de la dona hiperromàntica


  Una vegada em va trucar un home d’uns 35 anys. Em demanava que ajudés la seva xicota, una noia argentina amb qui vivia a Barcelona. El Ricard em va explicar el problema:


  —Fa un any que va venir de Buenos Aires per viure amb mi i des del principi es va mostrar molt gelosa. Però ara és inaguantable. Quan surto de treballar a les sis de la tarda, tinc deu minuts per arribar a casa. Si m’endarrereixo només cinc minuts, li agafa una enrabiada monumental. Ha amenaçat de mort la meva secretària tres vegades i, en dues crisis que va tenir per culpa de la gelosia, va intentar suïcidar-se.


  L’home em va explicar que estaven esperant posar en regla els documents necessaris per casar-se, però estava espantat pel descontrol emocional de la seva xicota:


  —Jo estic al límit. Li he dit que si no es tracta la gelosia amb un psicòleg, jo no puc tirar endavant el casament, però ella m’ha respost que si torna a Argentina sense mi, serà en una caixa de pi! —em va confessar visiblement nerviós.


  El Ricard em va assegurar que la Patricia, la seva xicota gelosa, volia venir a veure’m per voluntat pròpia per intentar combatre la gelosia, i li vaig donar cita per aquella mateixa setmana. Ja al meu despatx, la Patricia es va explicar:


  —Sé que sóc molt gelosa, però és que estimo tant el Ricard… És realment el meu príncep blau. L’he trobat!


  El meu treball sobretot consistia a fer-li entendre que l’amor més autèntic (i més funcional) no té a veure amb la dependència. Dit d’una altra manera, que estimar no és necessitar. Quan creiem que necessitem parella i no la tenim, som desgraciats. I, com demostrava el seu cas de gelosia patològica, també ho som quan finalment ho aconseguim. Aquesta vegada, perquè no podem suportar la possibilitat de perdre’l. Per això, per a Patricia, qualsevol signe que l’altra dona pogués robar-li el seu «immens tresor» era insuportable. Li vaig explicar:


  —Imagina que et regalo un anell amb un brillant valuosíssim. Costa més que tot el que puguis guanyar en tota la teva vida. Què en faries? El portaries cada dia pel carrer? Te l’emportaries a la platja?


  —No, el posaria en una caixa forta —va dir ella rient.


  —Això és el que està passant amb el teu amor. Creus que és tan i tan valuós que la sola idea de perdre’l et fa posar nerviosa. Així no en pots gaudir perquè l’amor és per usar-lo cada dia, no per tenir-lo en una caixa forta.


  —Però m’estàs dient que doni menys valor a l’amor? No ho vull fer! Llavors, per què vull tenir un marit? —em va preguntar.


  —Estima el teu home, però no ho facis en exclusiva. La vida ofereix moltes més coses que l’amor sentimental. Has de comprendre que si perdessis el teu príncep blau, també podries ser feliç.


  La teràpia amb la Patricia va ser molt difícil. Li costava molt obrir-se a la idea que podia estimar sense necessitar perquè se li activava el pensament de «blanc o negre», tan propi de la neurosi. El pensament de «blanc o negre» ens fa veure que només hi ha dues maneres extremes de viure el que ens passa: o és «terrible» o és «genial», sense matisos.


  El pensament de «blanc o negre» fa que tinguem a la nostra ment una particular línia d’avaluació de les coses de la vida:
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  La Patricia tenia el temor que si canviava i començava a estimar el Ricard sense necessitar-lo, no l’estimaria gens. Una vegada i una altra, jo intentava explicar-li la visió racional de l’amor:


  —Et curaràs de la gelosia quan siguis capaç de dir-li al Ricard: «Amor meu, t’estimo molt, però no et necessito».


  A la teràpia amb la Patrícia, parlem molt de les cançons d’amor, autèntiques fonts de neurosis. La major part canten al neuròtic amor dependent: «Sense tu jo em moro».


  La literatura també comparteix aquesta «neura»: Romeo i Julieta, per exemple, se suïciden perquè no poden estar junts. Jo trobo que si Romeo i Julieta haguessin aconseguit casar-se, s’haurien divorciat al cap de pocs anys perquè aquesta mena d’amor és fantasiós i no funciona, sol provocar una gran desil·lusió en la parella perquè l’amor sentimental no dóna la felicitat. Pot contribuir-hi, com la resta de les coses gratificants de la vida, però es converteix en una font d’infelicitat si el convertim en la font primària de la nostra plenitud.


  He volgut descriure el cas de la Patrícia, la dona hiperromàntica, per il·lustrar que totes les necessitats inventades, tant de coses materials com immaterials, produeixen malestar emocional. En realitat, des del punt de vista del psicòleg, són pitjors les necessititis de béns immaterials. És pitjor desitjar amb desmesura l’èxit, l’amor, l’acceptació, que una casa amb piscina, perquè aquestes aspiracions immaterials són més difícils de definir, de delimitar. Com que són més globals i indefinides, podem fantasiejar-hi més. En certs cercles, a més, són sinònim de virtut perquè estan relacionades amb qualitats positives com la capacitat d’estimar. Però certament, des d’un punt de vista psicològic, són tan nocives com la cobdícia més insana.


  Entre les necessitats immaterials inventades més freqüents hi ha:


  — L’amor sentimental.


  — L’èxit.


  — Tenir fills.


  — Ser intel·ligent (no ser ximple).


  — Ser respectat pels altres.


  — No tenir problemes o complicacions.


  — Tenir companyia (no estar sol).


  — Estar ocupat (no avorrir-se).


  — Que la vida tingui sentit (en l’àmbit còsmic i personal).


  — Tenir seguretat (de no tenir un accident, etc.).


  — Tenir salut (més enllà del que és raonable).


  Aquestes onze necessitats que acabo de llistar són nocives per a la salut emocional de les persones que, en realitat, només poden ser aspiracions, mers desitjos. Si les mantenim al límit de les preferències, la nostra ment estarà fora de perill. Si les elevem a la categoria d’exigències, la nostra ment generarà ansietat i depressió perquè:


  — En realitat, no són necessitats bàsiques.


  — Aquest tipus de béns són impermanents. Avui els tenim i demà els perdrem. Exigir-ne la presència constant és guanyar-se insatisfacció.


  — No produeixen tanta plenitud com pot semblar. Dipositar-hi massa expectatives és llaurar-se el camí de la insatisfacció.


  Un cop més, cal deixar clar que les necessitats bàsiques per a l’ésser humà són el menjar i la beguda diaris i el recer enfront dels elements atmosfèrics. Ni tan sols la reproducció és una necessitat bàsica, és a dir, de vida o mort.


  Es podria debatre sobre si l’ésser humà necessita un mínim d’estimulació sensorial, espai per moure’s, etc., i segurament és cert, però no és l’objectiu d’aquest llibre filar tan prim. Quedem-nos, per ara, en el fet que les neurosis són fruit d’unes necessititis que abracen presumptes necessitats materials i immaterials.


  Les mil fonts de gratificació


  L’esquema que presentem a continuació pretén mostrar que hi ha innumerables fonts de benestar, però cap no és absolutament necessària. Donar massa valor a una fent-la imprescindible és debilitar-se un mateix perquè, aleshores, si no tinc l’objecte desitjat sóc un desgraciat. Quina manera més estúpida de guanyar-se la infelicitat!
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  Amb només algunes d’aquestes fonts de gratificació n’hi ha prou per tenir una vida feliç. Per tant, val més que no ens obsessionem amb res. Aquesta és la clau principal de la salut emocional. (Per cert, n’hi ha moltíssimes més de les que estan representades aquí).


  La pacient hipergelosa va començar a transformar-se, sobretot, duent a terme exercicis de visualització. Podria arribar a imaginar-se soltera i feliç? Soltera la resta de la seva vida i gaudint de la vida? En aquesta mena de visualització, els pacients s’imaginen a si mateixos fent qualsevol activitat gratificant com ajudar els altres, viatjar, dedicar-se a una feina amb sentit… però sense parella!


  Quan arriben a veure’s —i sentir-se— amb ple benestar, portant una vida feliç, però sense l’objecte de la seva obsessió, ja se n’estan alliberant perquè la seva necessititis és una cosa irreal, purament mental. El combat, per tant, es troba també en el terreny mental.


  El fetitxe de la comoditat


  No ens curarem completament de la necessititis si no combatem una idea irracional crucial que podríem anomenar el fetitxe de la comoditat. En l’actualitat, més que mai, tenim sobrevalorat aquest bé anomenat comoditat. Pensem —i heus aquí la idea irracional— que la comoditat és la principal font de felicitat. En molts casos es tracta d’una creença oculta, però hi és fent la seva feina i tornant-nos neuròtics.


  Un pacient em va dir una vegada: «Estic fart dels excrements de gos. Aquesta ciutat és plena de caques! No ho puc suportar. Hauria d’anar-me’n a viure a una altra ciutat, a un altre país!».


  En realitat, li molestaven moltíssimes altres coses: el soroll, les males olors, el servei deficient als bars, la falta de formalitat dels seus col·laboradors… La seva vida era un malestar constant. Recordo que la seva dona estava molt cansada per aquesta irritabilitat hipersensible del seu marit. S’havien canviat de pis moltes vegades perquè no podia suportar els sorolls dels veïns. Fins i tot quan anaven de vacances havien de canviar d’habitació de l’hotel una vegada i una altra.


  I tot un capítol a part eren els nens: «És que no poden estar tranquils?», deia un munt de vegades. Els seus fills petits s’havien de comportar sempre com a silenciosos assistents a un funeral.


  El que l’afectava és el fetitxe de la comoditat, perquè el que exigia era, sobretot, poder estar sempre còmode!


  Si donem tanta importància a la comoditat, serem molt infeliços. A la comoditat en qualsevol de les formes: gaudir de més tranquil·litat, silenci, neteja, descans, etc., perquè:


  1. La comoditat no és tan important, això és, no dóna la felicitat.


  2. La comoditat va i ve. És així, és inevitable.


  3. Un excés de comoditat és incompatible amb el gaudi actiu de la vida.


  A la meva consulta, acostumo a posar un símil als pacients per explicar-los l’error del fetitxe de la comoditat. Els dic que la comoditat és com la xocolata. I és que a mi m’agrada la xocolata. Confesso que, a la nit, després de sopar, acostumo a prendre’m un trosset de cacau i, moltes vegades, em sembla un plaer fantàstic.


  Però no considero que la xocolata em doni la felicitat, així, en general. Dit d’una altra manera, la xocolata no ho és tot. No tinc la casa plena de rajoles de xocolata!


  Llavors els pregunto:


  —Si desaparegués la xocolata de la faç de la Terra, et deprimiries per això?


  —No, és clar que no —em responen rient.


  —És clar, perquè saps que hi ha milers d’aliments que també tenen molt bon gust —explico—. Doncs la comoditat tampoc no és necessària. Hi ha altres fonts de gratificació.


  I és que, fins i tot, com passa amb la xocolata, massa comoditat causa empatxos, no és bona. En aquest sentit, els dic:


  —Si et proposessin estar la resta de la teva vida assegut en una magnífica butaca amb la temperatura sempre més adequada, sense soroll, amb totes les comoditats, sense moure’t d’allí, ho acceptaries?


  —No, quin avorriment! —responen.


  —És clar, perquè una mica de comoditat és bona però no massa, com la xocolata.


  I per rematar l’explicació, acostumo a explicar la meva experiència amb el muntanyisme. A mi m’encanta caminar per les muntanyes. És una de les meves aficions preferides. No hi ha res com fer una bona ruta d’uns quants dies per la natura gaudint de la pau, l’esport i els bons amics. A la consulta, acostumo a preguntar al pacient:


  —Diries que aquesta afició que tinc és «còmoda»?


  —No! Pot ser molt divertida, però, és clar, resseguir la muntanya durant hores i dormir en una tenda de campanya… no és precisament còmode —em diuen.


  —Exacte. Però m’encanta! —afegeixo—. Després, al final de la ruta, quan tornem al poble més proper, gaudim d’una bona dutxa, un bon sopar i un bon llit. I això sí que és gaudir de la comoditat. Però no ens facis quedar més d’un dia allí perquè ja no ens ve de gust! Ens avorriríem.


  Aquests exemples intenten expressar les idees següents:


  — La comoditat és bona, però només en la justa mesura.


  — Massa comoditat és avorrida i no et permet gaudir plenament de la vida.


  — Si volem tenir vides emocionalment equilibrades i interessants, ens convindria renunciar a una bona part de comoditat. Cada dia.


  — Quan ja no ens importi tant la comoditat, estarem lliures d’aquest fetitxe, tindrem menys manies i serem més lliures per gaudir de la vida.


  Un darrer exemple. A mi m’agrada anar en bicicleta per la ciutat. Als matins, després d’esmorzar, agafo el maletí, la bici i pedalo uns vint minuts fins que arribo a la consulta. De vegades, sobretot els dies més freds, em fa mandra començar, però quan arribo al meu destí havent estirat les cames, em sento molt bé.


  A la nit encara és més plaent. Llavors, un cop he acabat la jornada, engego l’iPod i faig un passeig magnífic de tornada a casa gaudint de la brisa nocturna, la calma a la ciutat i la velocitat que les cames em demanen a cada moment. Un cop més, no és una afició precisament còmoda (anar en cotxe o en bus ho seria més), però és molt, molt gratificant. Aprofito per recomanar-ho a tothom: és molt recomanable perquè contribueix a la salut física i al bé comú: menys pol·lució, soroll i despesa energètica: puja a la bici!


  Els fetitxes de l’home modern, a la televisió


  I per acabar aquesta anàlisi de la creença irracional de la comoditat, m’agradaria parlar del terme fetitxe que he fet servir per referir-m’hi.


  La idea irracional: «He d’estar còmode per ser feliç» és un fetitxe perquè tractem la comoditat com un estat al qual assignem propietats màgiques que no posseeix. Com ja hem vist, la comoditat no dóna la felicitat, encara que la publicitat ens n’intenta convèncer a través dels anuncis.


  Un fetitxe és un objecte al qual s’atribueixen propietats màgiques. Per exemple, un poble pot creure que una figura totèmica, una escultura d’un déu gegant, protegeix el grup de les adversitats.


  En el sexe, hi ha persones que fan servir fetitxes per excitar-se: unes sabates de taló o unes mitges o el fet de disfressar-se. La persona confereix a aquests objectes el poder de l’excitació sexual.


  El problema dels fetitxes és que no existeix aquest poder conferit. És fals! El fetitxe no és una explicació vàlida del fenomen de la manca de pluja (a la tribu) ni del fenomen de l’excitació. Els fetitxes perden finalment el seu poder i deixen confús el fetitxista.


  Més aviat que tard, la persona no obté els resultats desitjats del fetitxe i li cauen més adversitats de les necessàries (en el cas de la tribu, per exemple, esperant les pluges en comptes d’emigrar a altres terres), o s’embolica en una espiral de fetitxes cada vegada més complicats i molests (en el cas del fetitxista sexual).


  La comoditat és el principal fetitxe de la nostra societat occidental. No té aquests poders que ens intenten vendre i és tan sols un ninot de fusta pintat amb colors que centellegen, però que amb prou feines ens ajuda en el nostre camí de la felicitat.


  L’aire condicionat no dóna la felicitat


  Amb relació al tema de la comoditat m’agradaria afegir una darrera prova que la comoditat no dóna la felicitat i aquesta prova es troba… en l’aire condicionat! La climatització és un invent fantàstic. És molt incòmode haver de treballar en llocs molt càlids, a ple estiu, quan el sol asfixia, cansa i posa de mal humor. O, encara pitjor, no poder agafar el son i haver d’anar a treballar sense haver dormit. Quina mala jugada!


  Però un bon dia, va arribar l’aire condicionat! A Occident ja no hem de passar calor en va: treballem a la fresca, dormim amb una manteta, veiem pel·lícules amb jersei a l’estiu… Doncs bé, la pregunta seria: des que existeix l’aire condicionat, ja fa uns quants anys, ha augmentat l’índex general de benestar emocional, de felicitat? La resposta, òbviament, és que no.


  De fet, dècada rere dècada, el benestar emocional no deixa de disminuir. Com és possible que amb un augment tan espectacular de la comoditat que ofereix la climatització no s’incrementi, al mateix temps, la felicitat general? Resposta: perquè la comoditat no dóna la felicitat!


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. L’autèntica font de la terribilitis són les necessitats inventades.


    2. Necessitem molt poc per estar bé.


    3. Cal refrenar-se contínuament per no transformar els desitjos en necessitats.


    4. La comoditat no és tan important.


    5. Visualitzar-se sense necessitats és un altre dels grans mètodes per adquirir filosofia racional.

  


  IX. Reflexió existencial


  
    Hi havia una vegada un gran vaixell transatlàntic molt semblant al Titanic. Navegava entre Londres i Nova York quan, una nit, va xocar amb un iceberg. L’impacte va provocar un forat al buc per on entrava l’aigua a dolls. Els mariners bombejaven frenèticament l’aigua, però entrava amb massa intensitat. Així, doncs, els enginyers van provar una altra estratègia, intentar segellar la part del vaixell que es negava, però no ho van aconseguir. El vaixell estava a punt d’enfonsar-se!


    En comprovar que la nau estava perduda, el primer oficial va córrer a la cabina del capità per avisar-lo del desastre i demanar ordres: calia llançar els bots salvavides i desallotjar el vaixell.


    —Senyor, hi ha un forat al buc i no para d’entrar aigua. No podem buidar-la. El vaixell s’enfonsa —va dir l’oficial.


    El capità es trobava dempeus, davant d’un gran mirall de cos enter, raspallant la seva flamat americana blava. En acabar d’escoltar aquestes paraules, va aixecar lleument el cap i va mirar als ulls de l’oficial:


    —Senyor, no veu que estic ocupat en el meu uniforme? Ja li he dit mil vegades que hem d’anar sempre impol·luts! On arribaríem sense pulcritud ni disciplina? —va respondre, molest.


    El capità va acotxar de nou el cap per continuar netejant-se l’americana. El primer oficial no es podia creure el que estava veient. Aquesta vegada, va alçar la veu amb un to més aviat histèric:


    —Però, senyor, quina importància té això ara? Si no desallotgem el vaixell, morirem tots d’aquí a uns minuts!


    Aquesta vegada, el capità no es va dignar a mirar-lo. Amb l’aplom que li donava ser la màxima autoritat del vaixell, va dir:


    —Vostè és un irresponsable! Queda suspès de feina i sou! Retiri’s i no surti de la seva cabina en tot el dia.

  


  Quan terribilitzem ens comportem com aquest capità perquè donem massa importància —una importància terrible!— a coses que no la tenen. En aquest conte, queda clar que el capità està boig perquè l’uniforme no importa gens enfront de la imminència de la mort de tothom, inclosa la seva.


  De manera anàloga, quan ens preocupem massa de la nostra imatge, la nostra seguretat econòmica… —de qualsevol cosa, en realitat—, estem apartant-nos de la realitat, perquè la veritat és que el vaixell de la nostra vida —la de tothom— s’enfonsa! Tots morirem, així que a què treu cap tant d’esvalot per nimietats?


  Enfrontar-se a la realitat de la impermanència de totes les coses —utilitzant el llenguatge dels budistes—, a la inevitabilitat de la mort; acceptar aquest fet natural, inevitable i fins i tot bo —com veurem més endavant— és sa en l’àmbit psicològic perquè ens permet treure gravetat a tot. La mort ho relativitza tot, com diuen. Pensar en la pròpia mort és un dels millors mecanismes per madurar i tranquil·litzar-se, per guanyar força emocional.


  La quimera de la immortalitat


  A moltes persones l’argument de la mort els sembla una ximpleria, potser massa abstracte. «Com pot ser que em torni una persona més tranquil·la solament pensant en la mort?», pregunten.


  Però el que haurien de saber és que el fet de la mort no és gens abstracte: poques coses són tan concretes i reals com aquesta! I, per descomptat, ens tornarem més equilibrats si la tenim en compte. De fet, així ha estat durant bona part de la història de la humanitat. El seu escepticisme en aquest sentit demostra precisament que viuen en una fantasia: la quimera de la immortalitat.


  Fa cent anys, les persones vivien molt més en contacte amb la realitat de la mort. Als pobles i ciutats, els cementiris eren al centre, al costat de l’església. Quan es moria un familiar, es vetllava a casa durant un parell de dies al llit on havia dormit sempre. Els nens s’acomiadaven del mort besant-li a la cara i, finalment, l’enterrava la família amb les seves mans. La mort era una cosa molt propera i natural.


  També estava present, d’altres maneres, en la vida diària de la gent. A l’època dels nostres avis, tothom matava els animals que es menjava (almenys els petits: gallines i conills) i això els feia estar, una vegada més, a prop de la realitat inevitable i necessària.


  Ara, al supermercat, els animals estan acuradament empaquetats i se’ls ha extret la sang i el cap per evitar-nos pensar que el pobre ha mort. És millor que el pollastre sembli un producte manufacturat com un paquet de magdalenes! Qui compraria un pollastre sagnant avui en dia? Per favor, quin fàstic!


  Actualment, intentem esquivar tot allò que té relació amb la parca, en fugim, l’hem convertida en un tabú… Quan començo a parlar d’aquest tema a les meves conferències, sempre hi ha un grup de persones que arrufen el nas: «Què fa aquest parlant ara de la mort?», sembla que diuen. I és que aquest assumpte ens contraria i fins i tot ens deprimeix.


  Amics de la parca


  El meu pare va néixer i va créixer en un poble rural del Pirineu català. La seva família hi tenia una granja enclavada des de feia segles, un lloc molt bonic que va deixar per emigrar amb 20 anys a la ciutat de Barcelona. Una vegada estàvem parlant de l’antiga vida a la granja i va sorgir el tema dels animals de companyia. A casa seva tenien mascotes: gossos i gats, animals molt estimats.


  El meu pare em va explicar amb tota naturalitat que, moltes vegades, es produïen superpoblacions d’aquests animals domèstics, és a dir, procreaven més del compte i, en aquell medi rural i de vegades escàs, no es podien mantenir més d’un nombre determinat de gossos i gats.


  —I què fèieu amb els «sobrants»? —vaig preguntar innocentment.


  —Tot just néixer els ofegàvem al riu o, de vegades, simplement, els tiràvem contra un mur —em va dir.


  —Ai, senyor! —vaig exclamar sorprès.


  —Però si ja eren grans, gossos grossos per exemple, i calia matar-los… —va insinuar ell.


  —Què fèieu? Els tiràveu un tret? —vaig preguntar.


  —No, home! No es gastaven cartutxos perquè sí. Llavors els penjàvem d’un arbre —va concloure.


  En aquella època —no fa tant de temps— la gent entenia, de manera implícita, que la mort era el final natural i benèfic de tot i que aquest final és, en realitat, proper per a tothom. Les persones convivien amb la mort, no l’amagaven, i això els dotava d’una filosofia de la vida molt més relaxada.


  En l’actualitat, hem volgut treure la mort de l’equació de l’existència, però aquesta equació dóna un resultat bastant estrany, ja que ens converteix en persones massa preocupades, neuròtiques.


  La ficció d’eternitat en què vivim, és a dir, viure com si haguéssim de ser aquí per sempre, ens torna bojos. Perquè si visquéssim per sempre, totes les nostres responsabilitats serien massa greus: hauria de conservar el meu habitatge en bon estat… durant tota l’eternitat! I així la resta de coses… El fet de la mort fa que no hi hagi res massa important i això és un alleujament, ens permet viure amb lleugeresa, que és l’única manera d’afrontar aquesta vida.


  Per tot això, un dels exercicis mentals que proposa la teràpia cognitiva que practico és meditar sobre la mort. Podem imaginar-nos morts, al nostre taüt: amb la pell seca i arrugada, com de cartró i els ulls que ja no miren enlloc. El cos inert, disposat a descompondre’s. Aquest és el nostre futur, no cal espantar-se.


  Si acceptem el fet de la mortalitat amb naturalitat i obertura mental, veurem que es tracta d’una cosa positiva. Morir és positiu! Tot el que existeix a la natura, en l’ordre universal de les coses, és positiu. Els astres giren perquè no podria ser d’una altra manera, el cel és blau per diferents raons (que se m’escapen ara mateix), però tot això és correcte, és el que ha de ser. Entossudir-se en una fantasia diferent és absurd i només mostra com podem arribar a tornar-nos, de bojos, els éssers humans amb la nostra capacitat per imaginar. Per tant, obrim els braços a la mort. És el desestressant més poderós que existeix!


  Meditacions antigues i modernes


  Des de fa segles, existeix una tradició meditativa centrada en la mort. No es tracta de res nou. El budisme, per exemple, ha desenvolupat una gran escola de meditació sobre la impermanència i la mort. Als països budistes, de fet, s’anima a anar als cementiris a passejar, a menjar, a fer celebracions familiars, per fer-se conscient de la mort i, a partir d’aquí, viure amb més plenitud.


  Però en la nostra tradició cristiana, és igual d’important la meditació sobre la mort. A la catedral de Burgos, hi ha penjat un meravellós quadre que Joos van Cleve titulat Sant Jeroni al seu estudi, pintat cap al 1520. S’hi veu sant Jeroni, al seu despatx, reflexionant amb una mà al cap. Amb l’altra mà, assenyala un crani.


  A l’Alte Pinakothek de Munic, s’hi exposa el famós quadre de Zurbarán Sant Francesc agenollat amb una calavera a les mans. En fi, hi ha milers de representacions de la reflexió sobre la mort a la iconografia cristiana.


  I és que, sobretot des dels Exercicis espirituals de sant Ignasi de Loiola, el treball de creixement espiritual en el catolicisme ha anat sempre lligat a la meditació sobre la mort, allò que en altres temps s’anomenava meditatio mortis. De fet, fins no fa gaire temps, els monjos caputxins conservaven a les seves cel·les els cranis dels seus germans morts.


  Per truculent o antiquat que pugui semblar, la psicologia cognitiva també ens anima a pensar en la mort, a tenir-la sempre en compte, encara que també cal dir que no hauríem de fer-ho si no fos per la «fantasia d’immortalitat» que impera en la nostra societat.


  Una dosi de realitat


  Fa uns quants anys vaig viure una experiència que em va ensenyar una mica més a afrontar la mort sense por. Aquells dies el meu pare va patir una embòlia. Li van fer unes proves i vam saber que li haurien de fer uns quants bypass coronaris, una intervenció quirúrgica major que consisteix a tallar l’estern per arribar a les artèries properes al cor. El cirurgià reemplaça la zona de les artèries parcialment bloquejades amb segments d’altres venes o artèries.


  Per a tota la família va ser un xoc. Tot va anar molt de sobte. Era un home molt sa que mai no havia trepitjat un hospital i, d’un dia per l’altre, ingressava d’urgències amb pèrdua de la mobilitat a causa de l’ictus i li programaven urgentment una intervenció arriscada al cor.


  Recordo que el dia abans de l’operació, la família va estar al seu costat a l’habitació de l’hospital. Érem uns quants: el meu germà Gonçal, la meva mare… Tota la tarda que hi érem intentant distreure el malalt, parlant de nimietats. També vam intentar desdramatitzar la intervenció, injectar-li confiança:


  —El metge que t’operarà fa més de cinc operacions al dia. Ha hagut de fer-ne milers d’iguals que la teva! Per a ell és bufar i fer ampolles —vaig dir jo.


  I la meva mare:


  —És la mateixa operació que li van fer a Johan Cruyff a la dècada dels noranta i mira que bé que està ara.


  Malgrat aquests esforços per calmar-nos, l’ambient estava molt enrarit. Era la primera vegada a la meva vida que veia el meu pare espantat. Se li notava, encara que ell també intentava dissimular. Semblava que faltava l’aire a l’habitació. Tots estàvem malament.


  Quedava, més o menys, una hora de visita. Després ens n’hauríem d’anar, i el meu pare i el seu company d’habitació intentarien agafar el son. L’endemà al matí, aviat, començava una jornada decisiva.


  Els membres de la família, cansats i nerviosos, estàvem allí intentant donar conversa al malalt, quan de sobte, per sorpresa, el meu germà Gonçal va exclamar en veu molt alta:


  —Saps què, pare? Si l’operació de demà no surt bé i et mors… què diantre?! D’alguna cosa ens hem de morir, punyeta!!!


  Es va fer un silenci immediat… Fins i tot els familiars del company d’habitació del meu pare van callar. Vaig pensar: «Déu meu, el Gonçal s’ha tornat boig! Què carall està dient?».


  Però, llavors, el meu pare va canviar de rostre. Recordo que se li van esborrar totes les arrugues de la cara, va somriure i va dir:


  —Tens raó, fill. D’alguna cosa ens hem de morir!


  A partir d’aquell moment, plof!, va caure l’espessa capa que ens enterbolia el cor. Va desaparèixer la boira. La resta de la tarda va ser molt millor. Per primera vegada en tot el temps que el meu pare estava ingressat a l’hospital, se’l veia relaxat, fins i tot content. I també els altres.


  D’alguna manera, aquell rampell del meu germà ens va obrir la ment. Era cert! La mort ens pot arribar en qualsevol moment i si és demà, doncs molt bé, que sigui demà! Brindem per la vida… i per la mort! El que és important és gaudir de l’existència, no de quant durarà.


  He d’afegir que l’operació va sortir estupendament i el meu pare està fresc com una rosa. Espero que llegeixi aquestes línies i es rigui una estona amb mi de la parca.


  Jo, personalment, no vull que m’enterrin. Quan em mori, vull donar el meu cos a la ciència. Si és possible, que el dediquin a les classes d’anatomia dels joves estudiants de primer de medicina. Que algun jovenet m’obri el ventre i aprengui què hi ha per allí dins.


  Quant a cerimònies, només en vull una. Que els meus familiars i amics se’n vagin a prendre unes copes i brindin en la meva memòria per la meva estimada amiga, la mort, la germana bessona de la vida.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Cada vegada que ens estressem, podrem assossegar-nos pensant en la nostra mort.


    2. Imaginar-nos morts és una bona mesura preventiva de les ansietats quotidianes.

  


  X. Modelatge


  Una altra tècnica que utilitzo a la consulta per guanyar racionalitat és la de fixar-se en persones que es caracteritzen per la seva força i bona salut mental. Es tracta d’observar-los, d’estudiar la seva manera de pensar per aprendre per modelatge.


  Els entrenadors professionals saben que una de les millors tècniques d’ensenyament és el modelatge, és a dir, observar l’execució de bons atletes perquè el cervell dels aprenents capti de manera inconscient allò que fa l’expert.


  S’aprèn molt més bé observant un gran jugador de tennis jugant que rebent explicacions de com realitzar els cops. Pel que sembla, tenim tot un grup de neurones al lòbul prefrontal (la zona del front) especialitzades a aprendre per modelatge, simplement observant una vegada i una altra. Aquestes neurones després repeteixen els impulsos nerviosos que fan que els músculs realitzin els moviments desitjables.


  El modelatge també ens servirà per aprendre a canviar el xip mental.


  Tot seguit, parlarem d’autèntics campions de la racionalitat, gent veritablement forta emocionalment. Ells seran els nostres models i farem bé d’intentar pensar sempre com ho farien ells. Persones com Stephen Hawking o Christopher Reeve —àlies Superman— ens ensenyen que és possible sentir-se bé en pràcticament qualsevol condició, perquè l’ésser humà és així. La ment és flexible i heus aquí la clau del benestar emocional.


  Recordem que l’origen del neuroticisme es troba en una valoració constantment terribilitzadora de moltes situacions quotidianes. Els personatges de què parlarem ens ensenyen a no terribilitzar ni tan sols en situacions que la majoria consideraria dramàtiques. En les nostres circumstàncies, que no acostumen a ser tan difícils, no serem, doncs, capaços d’aconseguir la realització i el benestar emocional?


  Queixar-se és una pèrdua de temps!


  Stephen Hawking va néixer a Oxford, Anglaterra, el 1942, i en aquesta mateixa ciutat va completar tota la formació, inclosa la universitària. Hawking era un noi de poc més de vint anys de classe mitjana amb unes grans aptituds per a les matemàtiques, un estudiant molt bo, encara que no el millor de la seva promoció. No era el típic geni infantil. Res no feia pensar que arribaria a ser, més tard, un dels millors científics del segle XX. De fet, al campus era famós, més que per la seva habilitat per a la ciència, pel budell buit que tenia amb la cervesa negra.


  Però entre bretolades i festes estudiantils, Hawking va anar aprovant els exàmens fins a arribar a l’últim de la llicenciatura. Aquell Nadal els seus pares van celebrar l’èxit del seu fill al sopar de Cap d’Any. A més, havia aconseguit —pels pèls— ser acceptat a l’altra gran universitat d’Anglaterra, Cambridge, per iniciar-hi els estudis de doctorat en… ni més ni menys que Cosmologia!


  —Ara obriré aquesta ampolla que tenia reservada per a aquest moment. Per l’Stephen! —va dir el seu pare.


  Va servir als que tenia al costat i li va passar l’ampolla al seu fill a l’altre costat de la taula. L’Stephen la va agafar i es va disposar a omplir-se la copa. De sobte, es va adonar que no podia mantenir el pols, l’ampolla li tremolava a la mà i només va poder omplir un terç del got. La resta va anar a parar a les estovalles, que van quedar tenyides per una espessa taca de color vermell fosc. Tots van emmudir, però el seu pare, ràpid, va exclamar:


  —Copes amunt! Per l’Sptephen! —i tots van brindar a l’uníson dissimulant la seva preocupació per la manca de coordinació del noi.


  Aquella mateixa nit, el pare de Hawking, que era metge, va fer prometre al seu fill que aniria a fer-se unes proves a Londres. I és que, durant aquell any final de llicenciatura, l’Stephen havia començat a experimentar estranyes dificultats motores que anaven en augment: ensopegava amb els mobles, parlava amb menys claredat i li costava posar la clau al pany.


  Al cap de poques setmanes, els metges li van anunciar que tenia una malaltia molt rara, esclerosi lateral amiotròfica (ELA). Aquest problema genètic produeix la degeneració de tota la musculatura voluntària del cos i acostuma a conduir a la mort al cap de dos o tres anys. Tot just acabada la llicenciatura, amb encara tota la vida, Hawking va saber que estava patint una paràlisi irreversible i que la seva vida s’acabaria molt aviat.


  El mateix Stephen Hawking explica que, de tota manera, va anar a Cambridge a iniciar el doctorat, però va caure en una depressió molt profunda. Durant unes quantes setmanes, es va tancar a l’habitació de la seva residència universitària. Els pares, els amics i els professors intentaven ajudar-lo, però el noi es negava a veure ningú. Estava passant per les típiques fases del dol. Es preguntava: «Per què em passa això a mi?». Es va enfadar amb el món per la seva crueltat i fins i tot es negava a creure’s el diagnòstic. El seu món interior era una tempesta de por i ansietat, amb grans onades de ràbia i desesperació.


  Però un matí gelat d’aquell hivern anglès, Hawking es va aixecar del llit, i amb profundes ulleres sota els ulls, es va mirar al mirall, i va dir: «Prou!». I no ho va dir a l’univers… ni als metges… ni a la seva malaltia. S’ho va dir a ell mateix, a la seva ment!


  Aquell jove estudiant es va jurar a si mateix que no desaprofitaria els pocs anys que li quedaven queixant-se. Faria alguna cosa valuosa i gaudiria del procés.


  Molt de temps després, ell mateix va explicar que durant aquelles setmanes de convalescència emocional, va construir una nova filosofia personal que es podia resumir en: «Queixar-se és inútil i una pèrdua de temps. Fins i tot quan em falti tota la mobilitat tindré moltes coses meravelloses per fer. Sense anar més lluny, investigar el Cosmos».


  El jove Hawking es va afaitar, es va dutxar i va sortir de l’habitació. Quan va traspassar la porta principal de la residència, un antiquíssim edifici on abans hi havien habitat estudiants il·lustres com sir Thomas Newton, la seva mirada era nova, els ulls li centellejaven amb una brillantor desconeguda. Aprofitaria cada minut que li donés la vida, com un regal.


  Al cap de tres anys justos, l’Stephen, amb el bastó a la mà, acabava el doctorat amb un dels millors treballs de la història de la cosmologia. Els seus professors, científics de primera línia mundial, es van quedar amb la boca oberta. Allí hi havia, per primera vegada, la teoria matemàtica de l’inici de l’Univers, el Big Bang. Una cosa que estaven buscant els millors científics del món. I l’havia desenvolupat un estudiant! Això era simplement… increïble. Sobre aquell període, l’Stephen va dir: «El truc va ser que em vaig posar a treballar seriosament per primera vegada a la vida i vaig veure que m’agradava fer-ho».


  Stephen Hawking havia deixat astorada la comunitat científica per l’abast de les seves investigacions. Amb una capacitat d’anàlisi sense parió, les seves teories explicaven la formació i estructura de l’Univers d’una manera nítida. Les seves explicacions ampliaven les troballes d’Einstein i ens dibuixaven, per primera vegada, com era el cosmos, els forats negres, la llum, el temps… Un munt de conceptes explicats en cadena, per primera vegada a la història de la cosmologia. Conceptes que, en realitat, només uns quants podien arribar a entendre, i aquests, només de manera superficial. De la nit al dia, es va convertir, com va dir un periodista anglès, en Màster de l’Univers.


  Després d’aquest primer èxit i un lloc de catedràtic de Física Teòrica a la butxaca, Stephen Hawking es va casar amb la seva primera dona i de seguida va tenir dos fills. Mentrestant, la malaltia seguia la seva progressió, que el condemnava a la cadira de rodes.


  Estranyament, al marge de la paràlisi, el seu estat físic general era bo i la seva vida no corria perill, però va anar perdent mobilitat fins que només li quedaven sans els músculs dels dits de les mans. Cada vegada que Hawking s’adonava d’un nou avenç de la paràlisi, es deia amb fermesa: «Queixar-se és una pèrdua de temps!».


  Amb el transcurs dels anys, Stephen Hawking ha continuat investigant, acumulant premis i reconeixements. Ha publicat un llibre, Breu història del temps, que ha venut més de deu milions de còpies a tot el món. Però per a molts, el més valuós d’aquest home de només cinquanta quilos de pes encasquetat en una enorme cadira de rodes, és la seva positivitat, el seu missatge sobre la felicitat.


  A l’estiu del 2009, Hawking va anar a Santiago de Compostel·la a recollir un premi per la seva trajectòria científica. A continuació, transcric un petit fragment d’una entrevista que li van fer, aquells dies, per a La Vanguardia:


  
    En 1963 le diagnosticaron esclerosis lateral amiotrófica. A pesar de ello, usted ha seguido con una brillante carrera como investigador. ¿Cuál es el truco?


    «No tengo nada positivo que decir acerca de la enfermedad motora que padezco, pero sí que me enseñó a no compadecerme, porque hay otros peor que yo, y porque yo pude seguir con lo que quería hacer. Quejarme sería inútil y una pérdida de tiempo. Es verdad, además, que ahora soy más feliz que antes de desarrollar este mal. Yo le diría a toda la gente que lo está pasando mal que hay salida de cualquier agujero negro… porque no hay peor agujero que éste en el que yo vivo. Mis expectativas fueron reducidas a cero cuando tenía 21 años. Los médicos me diagnosticaron una enfermedad que, en la mayoría de los casos, concluye con el fallecimiento del paciente. En concreto, me dijeron que no acabaría con vida mi doctorado y desde entonces, todo me parece un extra. Aquél fue mi período oscuro, sufrí una depresión, me preguntaba por qué me tenía que pasar esto a mí, pero finalmente decidí seguir viviendo y luchar. Conocí a mi primera esposa, tuve hijos y acabé mi doctorado con un trabajo que sentó las bases matemáticas del Big Bang. Pasé de sentirme lo más bajo a ser un héroe».

  


  I fins al dia d’avui, Stephen Hawking continua sentint-se un heroi de la seva vida. De vegades, patim perquè no tenim parella, fills, una feina segura, no som tan guapos o llestos com voldríem… i, llavors, a la meva consulta llegim aquesta entrevista i ens preguntem: «Què et diria Hawking si et tingués davant ara mateix?, què et diria sobre els handicaps de què et queixes?».


  L’autèntic Superman


  Un altre dels meus personatges favorits en l’àmbit de la salut mental, per la seva capacitat per afrontar l’adversitat amb naturalitat, va ser Christopher Reeve, l’actor que va encarnar Superman a la gran pantalla. La seva història la coneix tothom. Casat i pare de tres fills, a l’edat de 43 anys va patir un accident mentre muntava a cavall i va quedar paralític. Només podia moure el cap, i fins i tot per respirar necessitava una màquina connectada directament a la tràquea.


  Durant els primers dies a l’hospital, prostrat en un llit i ja conscient de la gravetat de les lesions, l’actor nord-americà va parlar a soles amb la seva esposa, Dana:


  —Mira com estic. És millor posar fi a tot això com més aviat millor. Ho entens, no? M’ajudaràs?


  Sense poder contenir les llàgrimes, la seva dona, una persona també excepcional, va trigar uns segons a respondre:


  —Sí. Ho faré.


  Es va fer el silenci entre tots dos, es van mirar fixament als ulls i la Dana va prosseguir:


  —Et diré això només una vegada: t’ajudaré en qualsevol cosa que vulguis fer perquè és la teva vida i la teva decisió. Però vull que sàpigues que estaré amb tu per sempre, no importa el que passi. Continues sent tu i t’estimo.


  Christopher Reeve explica a la seva autobiografia, Still me (Encara continuo sent jo), que va estar reflexionant durant aquells dies impactat per la determinació de la seva esposa.


  Finalment, va prendre una decisió: viuria. I no solament això, sinó que faria una cosa preciosa per a ell mateix i per als altres. Aprofitaria la seva vida com no ho havia fet fins llavors!


  I, efectivament, a partir d’aquell dia, la seva vida es va convertir en una autèntica aventura com les que abans encarnava en la ficció. Per començar, es va fixar tres objectius. El primer, cuidar-se a si mateix d’una manera exemplar, recórrer als metges més prestigiosos i intentar millorar la seva situació mèdica com si es tractés d’una competició esportiva.


  En segon lloc, crearia una fundació per a la recerca i ajuda de les persones amb lesions medul·lars. Els fons que va aportar i l’experimentació personal que va dur a terme van permetre que la ciència avancés en aquest àmbit com mai abans ho havia fet.


  Tercer, es va proposar estimar la seva família i els seus amics de la manera més profunda i enriquidora possible.


  Christopher Reeve va sobreviure nou anys més. El 10 d’octubre del 2004 va morir a causa d’una infecció que no va poder curar-se, però durant tot aquest temps va tenir una vida meravellosa. Es va sentir fort i feliç. La seva dona i els fills van estar al seu costat i van gaudir de la sensació d’estar fent una cosa veritablement útil i emocionant.


  Pel que fa a la recerca de nous tractaments per a les lesions medul·lars, l’impuls de Reeve va ser decisiu per trobar noves teràpies amb cèl·lules mare. En aquells anys, el president dels Estats Units, George W. Bush, va prohibir la recerca amb aquesta metodologia i Reeve va entaular una lluita sense quarter en contra d’aquella llei fanàtica i il·lògica.


  Al mateix temps, ell mateix es va sotmetre a tractaments innovadors fora dels Estats Units, en programes científics promoguts per la seva fundació. Abans de morir, Reeve havia aconseguit una fita en la medicina de les lesions medul·lars: recuperar el 80% de la sensibilitat epidèrmica del seu cos. Aquells dies va declarar:


  
    Recuperar la sensibilitat, sentir el tacte després de tants anys és una cosa tremendament significativa. Vol dir, ni més ni menys, que puc sentir com em toquen els meus fills. I això és una diferència d’una extraordinària importància per a mi.

  


  De fet, gràcies al seu treball, ja s’han tractat amb èxit algunes paràlisis usant cèl·lules mare, com la lesió medul·lar de la coreana Hwang Mi-soon l’any 2004.


  Unes quantes vegades, Reeve va parlar de la seva recepta per a l’optimisme: «És d’una importància cabdal no deixar-se vèncer mai per la negativitat. No sols per salut mental, sinó, literalment, per la salut física. Perquè si es deixa que la negativitat estigui a gust, s’expandeix. Tu tens molt de poder sobre la ment. Fes-lo servir».


  La seva vida estava centrada en les coses que podia fer i no en les seves limitacions. D’aquesta manera, aconseguia fer de cada dia una cosa preciosa i, tal com va descobrir, les possibilitats eren immenses. En una entrevista que va concedir aquells anys, va afirmar: «El millor que puc fer és començar la jornada preguntant-me alguna cosa com: “Bé, què puc fer avui? Hi ha res que pugui emprendre, cap trucada de telèfon per fer, una carta per escriure, una persona amb qui hagi de parlar?”».


  Anys més tard, els seus tres fills recorden aquella època com la més bonica de la seva vida. A més a més, l’experiència va ser una autèntica escola de viure: «El més admirable que vam aprendre dels pares va ser que havíem de centrar-nos en les coses positives, en comptes de fer-ho en el que no tenim. Si ens concentrem en el que posseïm i no en les mancances, s’obre tot un món de possibilitats».


  Les històries de Hawking o Reeve no són exactament històries de superació. Des del meu punt de vista, són relats de salut mental. Aquests homes van descobrir la base del benestar emocional, que consisteix a saber que ja tenim tot allò necessari per tenir una vida molt bona.


  Tots nosaltres, sigui quina sigui la situació en què ens trobem, ja podem ser feliços. Avui! Perquè encara que ens falti un xicot amb el qual viure, una feina segura, companyia, tot això no és suficient per treure’ns l’alegria, la capacitat de fer coses precioses. La major part de les raons per les quals ens lamentem són fum, plorem perquè ens falten ximpleries innecessàries per a la felicitat, encara que de vegades ens costi tant veure-ho.


  Moltes vegades, a la consulta, parlem sobre Stephen Hawking, Christopher Reeve i molts altres models de salut mental. Llegim entrevistes i fragments de les seves biografies. I, quan hem acabat de fer-ho i hem entès el seu missatge potent, pregunto als pacients: «Vols ser tu també del club de Stephen Hawking?». La resposta sol ser un decidit i potent «sí!».


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Fins i tot estant paralitzats, podríem tenir una vida emocionant.


    2. Es tracta de «no queixar-se» / fixar-se en el que podem fer.


    3. Si em pregunto: «Què em dirien Hawking o Reeve de les meves queixes?», obtindré una bona correcció o les meves terribilitzacions.

  


  TERCERA PART

  APLICACIONS PRÀTIQUES


  XI. Perdre la por de la soledat


  
    A la província de Bihar, a l’Índia, hi vivia un vidu que es deia Kumar amb el seu estimat fill Samu. Quan la germana del Kumar va agafar una rara malaltia infecciosa, ell va decidir anar a visitar-la. Hi havia un cert perill de contagi, així que el Kumar va deixar sol el Samu, que ja tenia 11 anys i sabia fer-ho tot a casa.


    Però en absència del Kumar, uns bandolers van entrar a l’habitatge i van robar tot el que hi havia de valor. I no sols això; per no deixar testimonis, van decidir raptar el Samu i incendiar la casa.


    El retorn del Kumar no va poder ser més dolorós. Quan va arribar i va veure casa calcinada, el terror es va apoderar de la seva ment i va córrer a buscar el rastre del seu fill. En un racó, va trobar uns ossos cremats i va deduir que devien ser les restes del petit Samu. Amb el cor trencat, va agafar delicadament els ossos i cendres que hi havia a sota i ho va posar en una bossa de vellut.


    Però al cap d’uns mesos, el petit Samu va aconseguir escapar-se dels bandits i va viatjar de tornada al poble. Un cop allí, va buscar la nova casa del seu pare i va trucar insistentment a la porta.


    —Qui hi ha? —va preguntar el pare sense ganes de veure ningú.


    —Sóc el Samu, obre’m —va contestar el nen.


    El Kumar estava molt deprimit i només li van arribar les forces per agafar el seu sac amb les restes del seu fill i dir:


    —Tu no ets el meu fill. A ell el tinc jo als braços ara mateix.


    —Què dius, pare? Que t’has tornat boig? Sóc el Samu, el teu fill —va dir el noi, que començava a pensar que potser es tractava d’un altre home i no el Kumar.


    —Vés-te’n, estafador. Si obro la porta serà per treure’t la vida. No ens molestis més a mi i al meu pobre fill —va cridar el pare.


    Finalment, el Samu es va donar per vençut i va sortir del poble convençut que allí no seria mai més ben rebut. El Kumar, per la seva part, va continuar abraçant el seu sac d’ossos fins que va morir.

  


  Aquesta clàssica història oriental pretén il·lustrar com, de vegades, ens aferrem a idees falses que ens porten, invariablement, la dissort. Si ens atrevíssim a explorar altres propostes, canviaria per complet la nostra percepció de moltes de les nostres pors o amenaces inventades. El temor de la soledat o de l’avorriment en són dos exemples. Si canviéssim la nostra manera d’entendre aquestes dues emocions, de sobte, la por de la soledat o de l’avorriment s’esvairien completament. Una vegada estava donant una conferència sobre psicologia cognitiva i, en el torn de preguntes, un home que devia tenir més de setanta anys, em va dir:


  —Està molt bé tot el que diu vostè. M’agrada. Però jo estic molt trist per culpa d’una cosa que no té solució. La meva dona es va morir fa dos anys i em sento molt sol. I és que la soledat és molt dolenta!


  En aquest mateix moment vam iniciar un debat sobre un tema clau —la soledat— que he mantingut moltes vegades. Li vaig preguntar amb una certa sornegueria:


  —Ah, ja ho entenc. Així que vostè viu en una illa deserta, oi?


  —No. Visc a Barcelona. De fet, a prop d’aquí —va respondre rient, perquè, encara que profundament infeliç, mantenia el sentit de l’humor.


  Llavors, enèrgicament, li vaig dir:


  —Doncs no entenc això que m’explica! Si miro ara mateix per la finestra d’aquesta sala, veig passar molta gent pel carrer. Aquesta soledat de què em parla només és a la seva ment, amic meu!


  I és que el temor de la soledat és una idea absurda que abunda als nostres dies i que no té ni cap ni peus. Ningú no està sol a les nostres ciutats, pobles o fins i tot llogarets. Sempre hi ha gent al nostre voltant i, sense cap dubte, moltes persones voldrien tenir una meravellosa relació amb nosaltres. Aquesta soledat de què parlen molts és una quimera! Ja n’hi ha prou de creure en aquest fantasma inexistent!


  El meu interlocutor em va explicar una mica més sobre les seves sensacions:


  —Però és que quan m’aixeco del llit, veig que ella no hi és i que tinc encara tot el dia, i se’m fa costa amunt.


  Com hem vist en els capítols anteriors d’aquest llibre, les emocions són producte d’uns pensaments determinats. La manca d’un ésser estimat produeix malestar, però passat algun temps (entre sis mesos i un any), som nosaltres els que mantenim la tristesa, perquè aquesta ja hauria hagut de deixar pas a les ganes de viure, a experimentar vivències precioses. Ja ho crec que sí! Això sí… si no et dius el contrari.


  Sense adonar-se’n, el nostre amic ancià defensava la seva tristesa, hi argumentava a favor. Es deia a si mateix frases de l’estil: «És horrible no tenir la meva dona amb mi! No puc fer res valuós per a mi i per als altres!».


  Més endavant, vaig tenir l’oportunitat de tractar-lo a la consulta i, amb una mica d’obertura mental, va començar a albirar que tenia moltes opcions de gaudir dels seus darrers anys de vida. Molt aviat, les seves emocions van canviar. Va començar a freqüentar clubs de jubilats i a planejar activitats amb ells. Al cap de poc temps, em va confessar:


  —Sempre trobaré a faltar la meva dona, però no depressivament com abans. Simplement, no vull desaprofitar el temps que em queda.


  Una vegada vaig veure un documental filmat pel cineasta francès Christophe Farnarier sobre els quefers de Joan Pipa, un encantador pastor d’ovelles català que il·lustra l’estil de vida de la muntanya pirinenca, en vies d’extinció.


  El Joan pastura ovelles des dels 8 anys i continua fent-ho amb 73. Cada dia de la seva vida surt a la muntanya amb gairebé mil caps de bestiar i afirma que, per a ell, cada dia és una festa. Estima les muntanyes, els prats, els animals, la natura en conjunt. El Joan viu amb la seva dona i la seva filla, però passa llargues temporades viatjant amb els seus animals en transhumància.


  Joan Pipa és un tipus fort i feliç que desborda d’amor per la vida. I, a més de viure en un lloc ja per si mateix bastant aïllat, passa molt de temps sol, en companyia de les ovelles. Ell és un exemple —entre centenars de milers— que es pot ser molt feliç en soledat. Això sí, si deixem de lamentar-nos.


  Una oportunitat per organitzar-se millor


  Què és realment la soledat? Per a una persona sana, que no es bombardeja amb missatges debilitants, es tracta d’una sensació reconfortant de tranquil·litat, descans o concentració en els interessos propis.


  Per a una persona madura, la soledat podria ser, alguna vegada, una mica negativa? Sí, però molt poc. En realitat, només pot ser una mica molesta en el sentit de trobar a faltar algú en particular en un moment donat. Però es tracta d’un sentiment passatger i, de seguida, ens concentrem en els meravellosos plans que podem anar realitzant… des d’ara mateix!


  En algú racional, l’emoció negativa que pot produir la soledat és molt petita, gairebé imperceptible, com una picor que se soluciona rascant-se.


  El millor que podem fer és pensar en la soledat com en un temps fantàstic de recapitulació, de planificació de noves aventures vitals. Estar sol és com esborrar la pissarra per disposar-se a omplir-la d’activitats realment positives i gratificants, seleccionant amb cura allò que volem fer i a qui volem veure.


  No hi ha cap pressa per fer res compulsivament. En àmbits budistes es diu que el bon monjo fa poques coses, però les poques que fa les fa molt bé. Parsimoniosament, gaudint de cada acció, la persona madura i feliç dirigeix la seva vida com el pintor que treballa amb el seu llenç: gaudeix creant una obra d’art.


  A Espanya, a la Xina o a Mart —quan hi habitem—, la soledat no és una situació gaire dolenta que pugui posar-nos tristos. Ni tan sols pot preocupar-nos una mica. I el contrari és pura superstició neuròtica. No ens diguem això i la soledat deixarà de ser un problema per sempre!


  El divan del Rafael


  Al meu despatx de Barcelona hi tinc un sofà de color groc ataronjat. Es tracta del típic divan de psicoanalista on els pacients s’estiren per parlar de si mateixos mirant el sostre, relaxats, abstrets en el seu món. Jo no em dedico a la psicoanàlisi, però hi tinc el divan, com un objecte decoratiu que ret respecte a la tradició de la psicologia. A molts dels meus pacients els explico, al llarg del nostre treball terapèutic, mig seriosament, mig de broma, una història personal: els dic que un dia em retiraré en aquest divan. Vull dir que ho deixaré tot: la meva feina, la meva parella, etc., i me n’aniré a viure en aquest sofà. M’hi ajauré i ja no em mouré més. Amb els estalvis que tingui, faré que em portin el menjar i tot el que necessiti. No treballaré, no veuré la tele, no llegiré, no faré res excepte estar allí estirat tot el dia i tota la nit.


  I el més interessant de tot plegat és que estaré molt bé. Bé, potser serà avorrit, ho admeto, però l’avorriment encara no ha matat ningú. A més, crec que tindré molts moments de placidesa: mirant la paret, veient les diferents tonalitats de blanc que es creen en entrar els raigs de sol per la finestra… També faré servir la meva imaginació per crear històries que m’entretinguin, que m’emocionin, que em causin plaer.


  Així mateix, podré recordar coses precioses del passat i alegrar-me’n. Que bé que estaré! I és que es pot estar genial així, sense fer res. I tant que sí!


  Des del punt de vista de la salut mental, és important saber, comprendre, ficar-se al cap!, que la simple existència ja és plaent, confortable. No s’ha de córrer a cap lloc per omplir cap buit. Relaxa’t!


  El gran matemàtic i filòsof del segle XVII, Blaise Pascal, va dir una vegada: «Tots els problemes de la humanitat procedeixen de la incapacitat de l’home per estar-se ben quiet en una habitació, assegut i tranquil».


  És clar, això és un gran problema, perquè «pensar» estúpidament que necessites entretenir-te per estar bé és l’origen de la neurosi. Si penses això, és que ja has començat a fer coses per temor (temor d’avorrir-te). Aleshores, la teva activitat estarà tenyida per la compulsió, aquesta tendència neuròtica a fer-ho tot mecànicament, amb estrès, descuit, sense amor.


  Per això, sempre dic que qualsevol dia em retiraré al meu divan i ja no me’n mouré més. I estaré bastant, bastant bé.


  És sorprenent la quantitat de gent que té por de l’avorriment. Secretament, temen avorrir-se i van tapant aquesta possibilitat amb activitats intranscendents i poc gratificants. O s’omplen el dia de tasques, petites obligacions que no deixen lloc per a res més. Aquestes persones acostumen a passar-ho malament quan arriben les vacances, particularment si van de viatge, perquè en un lloc diferent del que estan acostumats és més difícil omplir la jornada d’activitats.


  La por de l’avorriment és com la por de la soledat: absurda, fantasiosa, irreal. De veritat: no hi ha res a témer! Com passa amb la soledat, si li perdem la por, l’avorriment és una sensació de malestar molt lleugera. I, moltes vegades, fins i tot pot ser plaent.


  Avorrir-se per crear


  De fet, les grans obres de la humanitat s’han portat a terme gràcies a l’avorriment. Segurament, Miguel de Cervantes va escriure El Quixot perquè s’avorria en les tòrrides tardes de l’estiu castellà i va començar a imaginar una història sobre un cavaller errant. Així, a poc a poc, plàcidament, va començar a escriure la seva gran obra i l’avorriment es va transformar en dolç entreteniment, diversió i finalment passió.


  L’avorriment plaent també em fa pensar en el dolce far niente italià, el dolç no fer res. Per a la generació burgesa de les dècades del 1950 i 1960 a Roma, el fet de no tenir cap ocupació, deixar passar el temps entre llibres, art, amor i seducció era un dels plaers més grans de la vida. Avorrir-se pot ser dolçament agradable!


  En tot cas, l’avorriment no suposa cap amenaça seriosa: avorrir-se no és perillós per a la integritat física, no hi ha cap tigre aguaitant… En fi, no cal tenir-ne por! En el pitjor dels casos, pot ser una mica incòmode, però no gaire.


  Saber avorrir-se, no espantar-se per això, treure’n partit o, almenys, tolerar-ho, és una qualitat important per a aquells que vulguin tenir una vida emocionant. Sembla paradoxal i potser ho és, però és així: avorrir-se de tant en tant és una condició necessària per tenir una vida emocionant.


  Qualsevol aventurer té moments de tedi al llarg de les seves aventures: llargues hores esperant en un aeroport, quedar-se dos dies atrapat en un poble perdut sense transport, etc. Més endavant, en aquest llibre, veurem que la tolerància a la frustració és una habilitat molt valuosa, però, a més a més, si ens relaxem, no la patirem tant i, a canvi, obtindrem una mena de passaport per fer el que volem fer.


  Auxili: no em puc decidir!


  I una cosa semblant passa en l’àmbit de les decisions: de vegades, ens entra una por irracional de decidir. Com veurem tot seguit, aquest problema es deu al fet que desenvolupem el que jo anomeno el complex de Dàmocles.


  Recordo un cas de dificultat per decidir bastant curiós. Un pacient que es deia Bruno va venir, una vegada, a la consulta bastant abatut perquè la seva principal afició, la que li donava més plaer, s’havia arruïnat aquella setmana per un problema d’indecisió.


  Al Bruno li agradava molt anar a un servei de prostitució de luxe de Barcelona. Hi anava, sens falta, un cop per setmana. Em va explicar que l’última vegada, la madame li havia mostrat, com era habitual, un àlbum de fotos de les noies disponibles. El Bruno es va fixar en dues de les professionals: una era rossa, alta i amb classe. L’altra, morena, curvilínia i sensual. Li agradaven totes dues igual. Però, de sobte, no sabia per quina decidir-se.


  Al cap de mitja hora d’intens debat intern, la madame s’hi va encarar:


  —Escolta, xato, decideix-te o marxa! Què et penses que és això, una biblioteca?


  El Bruno, pressionat per la situació, va escollir a l’atzar, però em va confessar:


  —Un cop amb la noia, no vaig poder gaudir gens. Tota l’estona pensava que hauria d’haver triat l’altra. De fet, ni tan sols vaig poder acabar. Em va fer molta ràbia, tan cars com són aquests serveis!


  El problema del Bruno, com en tots els casos d’indecisió, és que no podia permetre’s fallar. Ell mateix es pressionava fins al punt que li resultava molt difícil escollir.


  Per culpa de les seves valoracions mentals, la persona veu com una cosa insuportable «no gaudir després d’haver invertit molts diners», i aquesta obligació de gaudir introdueix massa pressió en l’acte sexual.


  Les persones amb dificultats per decidir creen sempre, a la seva ment, dues alternatives perilloses, i s’hi veuen atrapats com Dàmocles amb l’espasa. En el cas del Bruno: «Estar amb la rossa quan la millor és la morena» o, al revés, «decidir-se per la morena i perdre’s la rossa». A la seva ment, totes dues possibilitats d’error eren terribles perquè l’elevada despesa que suposava la seva afició setmanal l’obligava a gaudir al màxim.


  La solució per als indecisos sempre passa per adonar-se que cap dels dos errors són «terribles»: poden ser «una mica dolents», però res més. És a dir, encara que falli, el Bruno sobreviurà i podrà ser feliç.


  Una espasa de Dàmocles mental


  Per explicar aquest concepte acostumo a plantejar als meus pacients un joc:


  —Imagina que et dic el següent: «Demà al matí, quan surti el sol, aniré a casa teva i et tallaré la mà dreta o el peu dret».


  —Quin terapeuta més expeditiu! —solen dir de broma—. Em tallaràs una de les dues coses, doncs?


  —Sí. Però com que sóc molt generós, et deixaré triar. Tens tota la nit per decidir què prefereixes que et talli: la mà o el peu —aclareixo.


  —Doncs trio que no em tallis res! —proposen.


  —No. Això no val. Si no et decideixes per una cosa, et tallaré els dos membres. Ara, digue’m, com penses que passaràs la nit? Et serà fàcil decidir-te? —pregunto.


  Arribats a aquest punt, tothom em respon que, si fos veritat el joc macabre, ho passarien molt malament a l’hora de decidir: seria molt difícil fer-ho! Donarien voltes a la decisió una vegada i una altra, i un cop s’haguessin decidit per una cosa, tornarien a revisar de nou els pros i els contres… segurament tota la nit! «Què és pitjor? No poder fer servir la mà destra, la que fas servir per a la major part de les teves coses, o no poder caminar bé mai més?».


  El que vull explicar amb aquest joc és que la indecisió té l’origen a pensar que els errors són fantasiosament greus, com perdre la mà o el peu. La bona notícia és que no és així: en la gran majoria de casos, una mala decisió no implica riscos per a la supervivència física, així que no és res greu. Per tant, no hi ha tants problemes a l’hora de decidir.


  Tanmateix, el neuròtic avalua com una cosa «insuportable» fallar, com si li tallessin el peu o la mà. I heus aquí el veritable error.


  El fenomen de la indecisió s’assembla també a caminar sobre un tauló a un metre o a cent metres de terra. Si algú ens proposa intentar el malabarisme de caminar sobre una fusta que penja a un metre de terra, no tindrem cap problema per intentar-ho i segurament ho aconseguirem. Si ens proposen caminar a cent metres d’alçada, ens entrarà el pànic i, en conseqüència, serà més difícil aconseguir-ho. Doncs bé, el neuròtic està sempre exagerant la distància a terra d’una possible caiguda.


  La meva dona o la meva amant?


  Un altre cas típic d’indecisió és quan una persona es debat entre continuar amb la seva parella o deixar-la per iniciar una nova vida amb l’amant. Es tracta d’un clàssic a la consulta del psicòleg. La persona està indecisa entre dos amors que li aporten coses diferents i, realment, no pot triar.


  Moltes vegades, els dos amors pressionen perquè la persona decideixi com més aviat millor, però com més pressionat se sent, menys ho sap… Al final, la situació és molt dolorosa: la persona indecisa no dorm, no menja, està feta un embolic monumental, i malgrat que rumia sense parar… no es pot decidir!


  Un cop més, l’eix del problema rau en les creences irracionals que li fan desenvolupar el complex de l’espasa de Dàmocles: si es decideix per l’esposa i perd l’oportunitat de viure una vida d’aventura, això seria «terrible». I, al contrari, perdre la vida familiar per una cosa que potser és passatgera seria un error imperdonable. És a dir, qualsevol de les dues amenaces és com si hagués caigut una bomba nuclear damunt de la ciutat!


  Generalment, quan les persones reflexionen a fons sobre això i s’adonen que cap de les opcions fallides —en el cas que ho facin— no és tan desastrosa, es relaxen i trien amb facilitat. Però han de comprendre en profunditat que serien capaços de ser feliços en qualsevol cas.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. La soledat i l’avorriment MAI no poden ser sensacions molt desagradables, llevat que te’n convencis tu mateix.


    2. La dificultat neuròtica a l’hora de prendre decisions és fruit de terribilitzar sobre les conseqüències negatives dels errors.


    3. Aquests errors i les seves conseqüències no són horrorosos, així que relaxa’t. Ja veuràs com ara sí que és fàcil decidir.

  


  XII. Superar la por del ridícul


  
    A l’antiga ciutat de Kyoto hi habitava un gran samurai. Ja era vell, però encara era capaç de vèncer qualsevol oponent, tant amb el sabre com amb el bastó de kendo. La seva reputació era tan gran que tenia molts estudiants a càrrec seu.


    Un dia va arribar a la ciutat un jove guerrer fanfarró, encara que no gaire hàbil. Durant la seva primera setmana va sentir parlar del vell samurai i va voler rebre les seves ensenyances.


    —Senyor, us demano que m’accepteu com a alumne —va dir quan va tenir davant el mestre.


    El samurai va respondre:


    —No tinc temps per a tu. Vés-te’n i busca una altra escola.


    El jove es va sentir ofès, va encendre’s d’ira i va començar a insultar el mestre:


    —Ets un vell idiota. Qui et voldria com a professor? Abans feia broma. Mai no aniria a classe d’un inútil com tu.


    Els estudiants del samurai van quedar perplexos davant l’atreviment del jove foraster i es van quedar esperant la contundent rèplica del seu mestre a còpia de cops i claus marcials. Però el samurai va continuar ordenant els seus llibres com si res. El jove, enardit, va pujar encara més el to:


    —No serveixes per a res, vell farsant! A més, fas tanta pudor com una muntanya de buines de vaca!


    I com que el samurai no responia, el jove va escopir, va donar cops als mobles i va moure el seu pal kendo a l’aire durant una bona estona. Finalment, se’n va cansar i, veient que ningú no li responia, se’n va anar una mica avergonyit.


    Alguns dels estudiants més joves que hi havia reunits van deixar anar una llàgrima en veure que el seu mestre ni tan sols no havia fet l’intent de defensar el seu honor i el de l’escola. Un es va eixugar els ulls i va dir:


    —Com ha pogut suportar una vilesa semblant?


    El mestre, sense deixar d’ordenar les seves coses, va respondre:


    —Si algú et fa un regal i no el reps… a qui pertany aquest regal?

  


  Encara que no ho sembli a primera vista, la història del samurai que no s’immutava pels insults té molt a veure amb la següent neura que ens proposem combatre aquí: la vergonya o la por del ridícul.


  La vergonya és un problema més gran del que ens pensem. Per culpa seva, deixem de conèixer persones meravelloses amb les quals tenir un bellíssim romanç. Per vergonya, deixem d’aprendre quan no aixequem la mà per admetre que no ho entenem. Per vergonya… sempre per l’estúpida vergonya, ens perdem tantes coses… Ja ho deia l’escriptor Jean de la Fontaine: «La vergonya de confessar el primer error en fa cometre molts més».


  I és que la vergonya ens pot produir autèntic pànic. En una enquesta es va comprovar que les persones temen més parlar en públic que la mort. De fet, el temor de fer el ridícul és la por número 1 a la nostra societat. Quina cosa més absurda!


  En molts dels trastorns que tractem els psicòlegs, la vergonya exerceix un paper important en el desenvolupament i manteniment del problema. Per exemple, en els atacs d’ansietat la persona acostuma a tenir molta «por de la por», en part, per vergonya de fer el ridícul o armar un escàndol en públic en cas de patir els símptomes de l’ansietat aguda. De fet, qualsevol tractament efectiu d’aquest problema passa per reduir aquesta vergonya.


  Així, tant si tenim un trastorn dels anomenats neuròtics (depressió o ansietat) com si volem fer-nos més forts emocionalment, haurem d’intentar eliminar la por del ridícul o reduir-la tant com sigui possible.


  Hi ha dues vies cognitives (de pensament) per combatre la vergonya. La primera consisteix a no donar massa importància a la sensació de ridícul, és a dir, entendre que és normal l’emoció de vergonya i, per tant, impossible d’eliminar del tot. La segona via —l’essencial— gira entorn del fet d’adonar-se que la nostra imatge social és poc important. Si pensem així, mai no tindrem gaire sensació de ridícul perquè, simplement, ens importarà molt poc el que els altres opinin de nosaltres. Vegem-ho.


  La vergonya no mata


  Efectivament, l’experiència de fer el ridícul és una mica desagradable, però no és la fi del món. De fet, no deixa seqüeles físiques… com la ceguesa o la pèrdua d’un braç! És a dir, no és tan dolent com ens solem dir a nosaltres mateixos.


  Si perdem por de passar vergonya, ens adonarem que, moltes vegades, el ridícul val la pena si a canvi obtenim beneficis. Aixecar la mà a classe per preguntar pot ser una mica difícil, però és convenient, i el pessigolleig a l’estómac passa molt ràpid. Convidar una noia a sortir ens provocarà un nerviosisme sobtat, però si ho accepta, quina passada!


  Existeixen deures conductuals que alguns psicòlegs utilitzen per ensenyar la lliçó que la vergonya no mata ningú. L’objectiu d’aquests deures és que els pacients experimentin l’emoció del ridícul una vegada i una altra fins que s’hi habituïn.


  La idea és que les persones s’hi exposin de manera gradual. Albert Ellis, el pare de la psicologia cognitiva, proposava als pacients que demanessin diners pel carrer. Per exemple, demanar un euro a vint persones desconegudes, cada dia, durant una setmana completa. Per a les persones molt vergonyoses, «fer de captaire» és una pràctica bastant difícil.


  La tasca següent contra la vergonya podria ser anar en metro i anunciar les parades en veu alta quan el tren arribi als destins. Els altres viatgers pensaran que està boig, i s’acostuma a passar força vergonya.


  Finalment, recordo un dels exercicis més avançats que proposava Ellis, que consistia a agafar una corretja de gos i lligar-la a un plàtan. Es tractava de passejar la banana pel carrer simulant que la tractem com una mascota.


  Tots aquests exercicis tenen com a objectiu perdre la por a la vergonya a còpia d’exposar-s’hi una vegada i una altra i adonar-se que després d’haver fet el ridícul la vida continua igual. Una altra de les opcions clàssiques per deixar de ser molt vergonyós és apuntar-se a un curs de teatre. La disciplina de les actuacions davant d’un públic també inhibeix la por del ridícul.


  He d’admetre que totes aquestes estratègies tenen certa efectivitat, però jo no les recomano. Penso que és més eficaç i innocu adonar-se (amb el pensament) que no passa res per passar una mica de ridícul. És a dir, és millor treballar a escala mental (o cognitiva) que conductual. Al final d’aquest llibre, a l’últim capítol, explicaré amb més detall la diferència entre l’enfocament cognitiu i el conductual.


  La paradoxa «estar a baix de tot per arribar a dalt de tot»


  Però, per disminuir encara més la vergonya i la timidesa, cal anar més enllà i atacar la mateixa base mental d’aquestes emocions, l’autèntic origen de la vergonya, que és la necessitat inventada de mantenir certa imatge positiva basada en èxits o capacitats.


  Com veurem a continuació, hom s’allibera definitivament de la por del ridícul quan basa la seva vàlua en la capacitat que té d’estimar i no en capacitats o èxits. A les persones fortes no els importa mostrar-se maldestres, lletges o pobres: només es mostren interessades en la seva capacitat de fer coses precioses, divertides i positives amb els altres. Dit d’una altra manera, es deixen de bestieses (la imatge) i es concentren en el que és realment valuós. I és precisament aquest enfocament, mantingut amb fermesa, el que els fa forts.


  Les persones amb carisma, amb autèntica capacitat d’atracció, són així. Pensa en Che Guevara, Gandhi, Kennedy. El que tenien en comú és la sòlida independència de l’opinió aliena. Nosaltres també podem adquirir-la.


  Moltes vegades explico a la meva consulta la paradoxa següent: «Per arribar a dalt de tot, cal saber estar a baix de tot i estar bé», que està basada en la meva convicció que totes les persones tenen el mateix valor per la seva innata capacitat d’estimar.


  És molt sa mantenir la filosofia que afirma que no necessito ser ric, elegant, intel·ligent, etc., per tenir valor. Per a mi, aquesta idea és bàsica en el meu sistema filosòfic per unes quantes raons:


  a) En primer lloc, hi crec fermament perquè les persones que jo realment aprecio són les que són capaces d’estimar i no les que tenen una gran imatge. De què em serviria tenir amics excepcionalment intel·ligents i guapos, si no m’estimen ni es diverteixen amb mi?


  b) En segon lloc, és impossible no ser «menys» amb freqüència. En un cercle determinat, podem encaixar perfectament, però en un altre no coneixerem els codis i costums i estarem en inferioritat de condicions. Però això no importa. L’essencial és que som persones meravelloses i som aquí per aprofitar qualsevol ocasió de col·laborar, estimar i divertir-nos.


  Així que si no ens deixem enganyar per les aparences i valorem per damunt de tot la capacitat d’estimar i fer coses gratificants, l’autoimatge deixa de ser important. Apreciarem igual un indigent, un ministre, un potentat o un escombriaire… A priori, tots ens mereixerien el mateix respecte i interès, ja que poden ser persones valuoses a l’hora de compartir la vida. Fins i tot, ens mereixeria el mateix respecte una persona amb síndrome de Down, perquè són individus meravellosament afectuosos.


  Per aprofundir en aquesta filosofia, ens podem preguntar: «Si jo mateix fos una persona amb síndrome de Down, mereixeria respecte?». I la resposta és: «Per descomptat que sí!». A més, si fos molt poc intel·ligent també podria tenir una vida fantàstica i compartir-la alegrement amb els meus éssers estimats.


  Anant una mica més enllà: «Puc visualitzar-me com una persona amb síndrome de Down i ser molt feliç?». «Puc visualitzar-me sent beneit i pobre, però valuós per la meva capacitat d’estimar?».


  A això és al que anomeno «baixar a baix de tot per estar a dalt de tot». Perquè considero que les persones més madures i fortes són les que poden visualitzar-se amb handicaps i ser felices. Poden veure’s amb limitacions, però amb una gran capacitat d’estimar i de fer coses positives per a si mateixes i per als altres.


  Per això, puc contemplar la idea de ser «beneit», però valuós; «pobre», però meravellós. Diguem que puc ser beneit i pobre i estar orgullós de ser-ho. En aquest moment, em situo per damunt de les valoracions dels altres. En aquest instant, m’allibero de la necessitat de l’aprovació dels altres i em sento tranquil davant de qualsevol.


  El samurai de l’inici del capítol va aconseguir no veure’s afectat per les paraules del jove fanfarró perquè, si fossin certes, tampoc no hi hauria cap problema. Ser «vell», «pudent» o «mal espadatxí» no són insults per a ell, sinó característiques que té molta gent valuosa. El samurai està disposat a ser tot això i molt més —si el destí ho vol així— i aprofitar la seva vida al màxim.


  Si pensem així, quan algú ens digui: «Però que beneit que ets!», podrem contestar: «OK, és possible; però estic orgullós de no necessitar ser llest. Al marge d’això: vols col·laborar i fer alguna cosa divertida amb mi?».


  El que és valuós és fer coses valuoses


  Efectivament, molt més important que els èxits i capacitats és la capacitat d’estimar. I, en segon lloc, les ganes de fer coses valuoses.


  Si quan algú ens falta al respecte ens concentrem a viure la vida amb emoció i plenitud, al marge de les paraules lletges, focalitzem la nostra atenció en una cosa diferent de la imatge i accentuem la desactivació del problema. Per a nosaltres i per als altres.


  És a dir, imaginem-nos que estem en un sopar amb amics i algú diu en veu alta:


  —Però quina camisa que portes! Sembles un vagabund! Que ridícul!


  Acceptem provisionalment tot el que ens diuen. Podem comprendre, en primer lloc, que ser un vagabund no és un fet tan negatiu. Com ja hem vist, ser pobre no dificulta la felicitat i no disminueix el valor personal.


  I, en segon lloc, concentrem-nos a aprofitar la vida, en aquest moment i en els immediatament següents, tot i ser un vagabund, al marge de la nostra imatge. La nostra actitud, per tant, pot reflectir el pensament: «D’acord, és possible que sigui un vagabund. Però després de sopar, anirem a ballar i passarem una nit inoblidable. T’hi apuntes?».


  Amb aquesta maniobra volem expressar —a nosaltres mateixos i als altres— que la imatge no és tan important com la nostra capacitat de gaudir de la vida, de fer coses valuoses. La nostra atenció mental —i la dels altres— es trasllada i passa del fet suposadament ridícul a la nostra vitalitat i ganes de viure al màxim, la qual cosa és molt més important per a tothom.


  No t’ho agafis tan seriosament


  De fet, la vergonya i el temor del ridícul, quan són molt forts, són problemes que afecten també les nostres relacions d’amistat. Moltes vegades, som massa sensibles a les bromes dels altres, exigim massa respecte, i això pot acabar afectant la nostra capacitat de relacionar-nos.


  El que hem d’aprendre aleshores és que: és normal que els altres es riguin una mica de nosaltres! També nosaltres podem riure’ns d’ells.


  Aquest és el veritable camí per superar la vergonya excessiva i no un altre: que no t’importi que es riguin de tu! Sé que això, d’entrada, sembla contraproduent i aixecarà el rebuig del lector, però repeteixo, el mètode és aquest i no un altre.


  Les persones realment fortes i madures estan molt per damunt de l’avaluació aliena. No els importa gaire que els altres els critiquin estúpidament i, llavors, paradoxalment, gaudeixen de més respecte dels altres.


  El llibre Un viejo que leía novelas de amor, del xilè Luis Sepúlveda, està protagonitzat per un home anomenat Antonio José Bolívar que viu en un llogaret remot de l’Amazònia equatoriana. El «vell» va arribar a l’Amazones quan era jove, després de la primerenca mort de la seva dona. Deprimit i sol, va trobar comprensió entre els indis jívaros i va viure amb ells molts anys.


  A poc a poc, l’Antonio va anar adoptant els costums indígenes i va aprendre a conèixer i respectar la selva. Va oblidar la seva pena i va viure anys de plenitud i gaudi. Tanmateix, un altercat amb un ianqui va acabar amb un assassinat en defensa pròpia i el vell va haver d’abandonar el poblat indi.


  Aquí comença la novel·la. El vell viu en un llogaret de blancs, a la vora de la selva, i deixa passar els darrers anys de la seva vida enyorant la vida noble entre els jívaros.


  Un altre dels personatges del llibre és l’alcalde del poble. Un home mesquí i dolent que tracta tothom amb menyspreu:


  
    El alcalde era un individuo obeso que sudaba sin descanso. Decían los lugareños que la sudadera empezó apenas pisó tierra allí y desde entonces, no dejó de estrujar pañuelos, ganándose el apodo de la Babosa.


    Sudaba y su otra ocupación consistía en administrar su provisión de cerveza. Estiraba las botellas bebiendo sentado en su despacho, a tragos cortos, pues sabía que una vez terminada la provisión la realidad se tornaría más desesperante.


    Desde el momento de su arribo, siete años atrás, se hizo odiar por todos. Su paso provocaba miradas despectivas y su sudor abonaba el odio de los lugareños.[1]

  


  Durant tota la novel·la, l’alcalde tracta amb menyspreu l’Antonio, però el vell ni respon ni s’immuta per les paraules de la Babosa. Amb una elegància incommensurable, despatxa amb calma el gras amarat de suor, el tracta d’«excel·lència» amb certa ironia per deixar-lo tranquil i torna a les seves coses sense alterar-se.


  L’Antonio, el vell que llegia novel·les d’amor, és un home noble, fort i dotat d’una seguretat personal a prova de bombes. Gent del poblet l’admirava pel seu tarannà i els seus coneixements sobre la selva i ell, simplement, gaudeix de les seves possibilitats al marge de l’opinió dels altres.


  El personatge de l’Antonio pot ser una inspiració per a tots nosaltres. La seva fortalesa no radica a defensar-se de les crítiques alienes, sinó a estar-hi per damunt. Aquest és exactament el nostre objectiu.


  Mama, al col·legi em diuen «rabí»


  La imatge personal no és tan important. No pot ser-ho perquè sempre trobarem gent que no la respecti com voldríem i, d’altra banda, la vida seria massa seriosa si no poguéssim fer broma amb els altres sobre nosaltres mateixos.


  Això em recorda una anècdota d’una de les meves pacients. L’Olga estava preocupada perquè al seu fill de 8 anys li queien els cabells. Tenia una alopècia que li despoblava petites regions del cuir cabellut i un dia la mare em va dir:


  —L’altre dia un company es va ficar amb ell a col·legi. Com que té una calba dalt de la coroneta li va dir «rabí».


  —I això et preocupa? —li vaig preguntar.


  —És clar, perquè es fiquen amb ell —em va respondre.


  —Però és normal que li facin bromes i aquesta no és gaire dolenta. Tots tenim defectes físics i el millor és riure-se’n —vaig dir.


  —I què hauria de fer? —em va preguntar.


  —Aconsellar-li al teu fill que no hi doni importància. Podries fer-li una samarreta que posés al pit: «El rabí», i que la portés amb orgull.


  Ser massa sensibles pel que fa a la nostra imatge és una debilitat. La solució no és defensar-la amb totes les armes, sinó aprendre a no donar-nos tanta importància. Perquè, en definitiva, què és la imatge? Per a què serveix?


  La millor filosofia personal és la que sosté que tots tenim el mateix valor, independentment del nostre sou, habilitats o imatge. L’important és la nostra capacitat d’estimar, i això està disponible per a tots igual.


  Quan haguem de parlar en públic i això ens susciti algun temor, podem espolsar-nos-el pensant que la nostra imatge —basada en èxits i capacitats— no és important. Podem visualitzar-nos allí, a l’escenari, davant del públic, fent-ho malament, molt malament, per preguntar-nos tot seguit:


  — «No ha sortit bé, però encara puc ser feliç?».


  — «És tan important per a mi aquest discurs? Podria no fer-lo i continuar construint-me una vida interessant?».


  — «Podria renunciar per sempre a parlar en públic i gaudir de la vida amb altres coses?».


  — «Quins són els veritables valors de la meva vida: parlar bé en públic o estimar els altres? És, per tant, tan crucial que ho faci bé?».


  — «Les persones en general m’haurien d’estimar i valorar per les meves habilitats o per la meva capacitat per estimar-les?».


  Convé insistir en la visualització:


  — «La xerrada o discurs surt malament. No em surt la veu. M’oblido del que havia de dir… Però al marge d’això, sóc feliç perquè la vida és molt més que parlar o no en públic. Les persones que hi hagi entre l’audiència, si m’han d’apreciar, que sigui per la meva capacitat d’estimar».


  El gregarisme beneit


  La vergonya o la por del ridícul també se sosté en la creença irracional que l’aprovació dels altres és una cosa essencial. I la veritat és que no la necessitem. És agradable que la gent aprovi tot el que fem i pensem, però en realitat no és més que això: una mica agradable. L’aprovació dels altres no aporta gaire cosa més.


  Si ho pensem bé, només podem mantenir un nombre limitat de bons amics. Cinc o sis, potser. És difícil tenir-ne un nombre més elevat perquè als bons amics cal cuidar-los i això necessita el seu temps: trucar-los, ajudar-los, planificar activitats junts, compartir alegries i tristeses. En conseqüència, només ens ha d’importar aquest grup d’amics, perquè la resta de la gent no exerceix una influència sobre el meu món. Per tant, no ens ha d’importar per força l’opinió dels altres.


  D’altra banda, és recomanable envoltar-se de bons amics i aquests són els que ens estimen tal com som. Sí: amb tots els nostres defectes! Amb ells podrem mostrar-nos com som i ens estimaran i respectaran. Per tant, tampoc no hem de tenir por del ridícul amb ells. De fet, és sa fer el beneit davant de les amistats i comprovar que això no entela la qualitat de la relació. Recordem que tots som valuosos i que la nostra única qualitat important és la capacitat que tenim d’estimar.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. La vergonya i el ridícul són sensacions molestes, però experimentar-les de tant en tant no és la fi del món.


    2. Ens alliberem definitivament de la necessitat d’aprovació dels altres quan comprenem que «estar a baix de tot» no és cap problema. Ser capaç d’«estar a baix de tot» de bon humor et fa superior i et permet gaudir més de la vida.


    3. La vergonya i el temor de fer el ridícul es venç pensant bé; no enfrontant-nos-hi.


    4. Ningú no «necessita» ningú, així que tampoc no necessitem l’aprovació dels altres.

  


  XIII. Millorar les relacions (inclosa la parella)


  Hi va haver una època de la meva joventut que em portava malament amb un dels meus germans. Quan encara vivíem a casa dels pares, jo considerava que el Gonçal era massa egoista: «No es mereix la meva confiança, va sempre a la seva!», pensava sovint. Unes quantes vegades m’havia deixat penjat amb alguna inversió que havíem planejat a mitges. Recordo que, una vegada, vam decidir comprar uns abonaments per veure els partits del FC Barcelona i quan vaig haver comprat el meu, el Gonçal es va fer enrere de mala manera. Va dir:


  —Ja no vull anar al futbol. He decidit gastar-me els diners en una altra cosa.


  —Però em deixes penjat amb el meu abonament. Ara hauré d’anar a l’estadi sol! —vaig replicar.


  —Ja t’apanyaràs! Segur que trobaràs algú amb qui anar-hi… —va concloure abruptament.


  Ell era així. Te la podia fer en qualsevol moment i, després, es justificava amb qualsevol excusa barata. Per culpa seva, ja havia perdut dues o tres petites fortunes juvenils. Tant que costava reunir diners en aquell temps!


  Després d’unes quantes «traïcions» com aquesta, em vaig posar a terribilitzar i vaig arribar a la conclusió que el meu germà era insuportable i no mereixia la meva estima i, de fet, vaig estar algun temps sense comptar amb ell per a moltes activitats. Tanmateix, al cap de poc temps, va passar una cosa que em va fer canviar d’opinió i que em va ensenyar una important lliçó vital.


  Un dia vam anar a jugar un partit de futbol. Ell jugava de defensa i jo de davanter al mateix equip. Enmig del joc, vaig tenir una batussa sense importància amb un altre jugador. Era un tipus molt més gran que els altres, molt corpulent, i amb un bigoti molt espès que li donava un aire temible. Vam discutir per un llançament del joc sense importància però, sense esperar-lo, el gegant es va apropar i em va propinar un cop de cap al front.


  En aquest moment vaig caure a terra. No vaig perdre el coneixement, però em vaig quedar sense força, estirat. Llavors vaig sentir, lluny, un crit que venia de l’altre extrem del camp:


  —Maleït porc! Sabràs el que és bo! Has pegat el meu germà!


  Vaig alçar el cap i vet aquí el Gonçal, corrent cap al gegant per venjar el seu germà caigut. Ho recordo ara com si hagués passat a càmera lenta. Quan va arribar a l’agressor va començar a aviar-li cops de puny al tors, però el tipus era tan gran que no li feien cap mena d’efecte. Recordo que em vaig posar dempeus i vaig intentar ajudar perquè vaig passar a preocupar-me més de la integritat del meu germà que de la meva. El gegant podia obrir la boca i devorar-nos tots dos en qualsevol moment! La veritat és que vam tenir sort perquè de seguida van aparèixer els altres jugadors, que es van interposar entre ell i nosaltres dos.


  El fet és que, després d’aquella desventura, mai més no he pensat que el meu germà és egoista. Al contrari. Potser no és tan bo per a algunes coses, però és meravellós per a altres. Com tothom! Aquell dia va arriscar la pell per mi sense pensar-ho ni un segon, cosa que segurament jo no sóc capaç de fer. La persona de qui em queixava tant va fer per mi una cosa que molt pocs faran mai en aquest món. Aquesta experiència la porto al cor i em penso que m’ha ensenyat a ser una mica més flexible amb els altres.


  Germans, fills, cunyats, amics, companys de feina: injustos, falsos, barruts, insolents, egoistes, trepes… Renoi, que fàcil que ens és jutjar! Però no ens adonem que cada un d’aquests judicis sumaríssims ens fa tornar literalment bojos, ens fa dèbils i ens allunya de la felicitat.


  Si volem madurar d’una vegada, anar pel camí de la fortalesa, hem d’aprendre a acceptar els altres tal com són en realitat. No hi ha cap altre camí. Vegem com podem dur-ho a terme.


  El collage de l’amistat


  Una vegada vaig llegir una entrevista que feien a María Luisa Merlo, l’actriu madrilenya de la qual hem parlat al principi d’aquest llibre, en la qual explicava coses de la seva vida. La María Luisa deia que ella tenia els millors amics que es poden tenir. Al periodista li estranyava la contundència de l’afirmació i ella ho explicava així:


  —El secret per tenir els millors amics és el següent: demanar a cada amic només el que pugui donar. Mai el que no pugui donar.


  I afegia:


  —A l’amic que es recorda del teu aniversari cada any, no li demanis que vingui a consolar-te a les tres de la matinada perquè t’ha deixat el xicot. Aquest no vindrà perquè és una persona metòdica que acostuma a anar a dormir aviat. I, per contra, a la persona disposada a consolar-te a qualsevol hora de la nit, no li demanis que es recordi del teu aniversari! Aquest no es recorda ni del seu!


  »Però amb quanta freqüència fem tot el contrari? No és veritat que, sovint, exigim als nostres amics que ens ho aportin tot, que siguin perfectes? Bé, als nostres amics, familiars i a tothom a qui estimem! No és absurd demanar més a qui hauríem de perdonar més?


  L’experiència amb el meu germà Gonçal i aquestes paraules de María Luisa Merlo em van fer pensar que, en les relacions humanes, s’ha d’acceptar més l’altre i compondre el que en dic el collage de l’amistat, és a dir, plantejar-se les relacions com un gran mural on cada persona t’aporta una cosa diferent. D’aquesta manera, entre unes quantes persones, una per aquí, l’altra per allà, aconseguirem tenir «els millors amics».


  Si ho pensem bé, cadascú de nosaltres tenim uns punts forts i uns altres de dèbils. No existeix la perfecció! I no podem exigir als nostres amics i familiars que siguin perfectes. Quan ho fem, ens indignem amb facilitat i tenim la temptació de descartar persones molt valuoses. I de vegades, de tant que descartem, ens quedem sols. Quina paradoxa: de tant que busquem la millor companyia ens quedem sols com uns mussols!


  Un gir radical en la manera d’entendre l’amistat


  La concepció cognitiva de les relacions està basada en un concepte anomenat acceptació incondicional dels altres, la qual cosa implica un gir radical respecte a la idea habitual de les relacions. Si volem tenir «els millors amics», com Maria Lluïsa Merlo, hem d’acostumar-nos a demanar-los només el que poden donar. Si enfoquem l’assumpte d’aquesta manera, ens tornarem més flexibles i acceptarem les persones tal com són, aprofitant els seus punts forts i oblidant els seus errors.


  A l’amic que sempre arriba tard, és millor passar-lo a buscar a casa seva. Al que és poc generós, no li demanis diners. Al que se’n va de la llengua, no li expliquis confidències… Però aprofita la resta de les seves qualitats. Així, entre tots, tindràs tot el que es pot demanar a l’amistat.


  L’estratègia del collage de l’amistat també implica no deixar-se pressionar pels altres. Moltes vegades, seran els altres qui ens exigiran la perfecció i això tampoc no ho hem d’admetre. Si jo no sóc un bon cuiner, és millor que no em demanin que prepari el sopar de Nadal.


  Cadascú de nosaltres tria el que vol aportar i no hem d’esforçar-nos-hi massa només per complaure algú que exigeix massa. La vida és massa curta per exigir-se ser l’amic o el germà ideal! Com a amics, germans i fills hi haurà coses que sí que podrem oferir i altres que no.


  De vegades, algú a qui estimem ens demana un favor que no ens ve de gust fer: «Em pots venir a recollir a l’aeroport?». No ho facis si no en tens ganes. Això significarà que tens altres prioritats legítimes, com anar al gimnàs o, simplement, que no t’agrada conduir en hora punta… Si l’altra persona s’enfada, mala sort, però tu no pots donar-ho tot. És millor així.


  Aquesta manera d’entendre les relacions fa que tot sigui més fluid, més còmode i, paradoxalment, obtindrem i aportarem més al conjunt amb menys esforç.


  Crítiques que agraden


  Un dia estava menjant amb una bona amiga meva i, entre plat i plat, em va dir el següent:


  —Saps? El nostre amic Lluís et critica d’allò més al teu darrere. Diu que ets massa menfotista, informal, que no et preocupes pels altres; que vas massa a la teva! I el pitjor és que el Jaume li dóna la raó. Ja ho veus, quan gires l’esquena, et deixen com un drap brut!


  La meva amiga lamentava que em critiquessin, però sincerament, vaig pensar: «Vaja, no són crítiques gaire fortes». I també vaig pensar: «Hi ha una cosa positiva en això: aquests dos amics, el Jaume i el Lluís, m’estimen malgrat els meus errors, em continuen trucant i compten amb mi. Això és preciós. Ells pensen que sóc fal·lible i tot i així són els meus amics. Això és acceptació!».


  Que les seves crítiques siguin certes o no, no és tan important. Ells pensen que cometo errors incorregibles, i pot ser que exagerin una mica. Potser seria bo que no ho diguessin al meu darrere, però… això és tan important? El fet essencial és que ells m’accepten i jo també a ells. Són bona gent; jo també ho sóc.


  Reflexionem sobre les crítiques. Tots en fem i no tenen importància. A tots ens en fan, però no és un greuge mortal. És millor no jutjar, però l’ésser humà és fal·lible i no pot evitar-ho.


  D’altra banda, jo sóc humà i estic molt content de cometre errors, de ser imperfecte. Uf, quin esforç que seria intentar assolir la perfecció! Jo prefereixo acceptar-me com sóc, no exigir-me massa i suportar amb bon humor i esportivitat les crítiques dels meus meravellosos (encara que també fal·libles) amics.


  En parella


  Sé amb seguretat —per experiència pròpia i aliena— que l’acceptació incondicional dels altres és la clau per millorar les relacions en general. També sé com costa canviar el xip quan estem acostumats a jutjar i castigar. Tanmateix, amb una mica d’obertura mental, no és tan difícil aconseguir-ho. I val la pena: el món de les relacions és una font meravellosa de realització, té moltes satisfaccions per donar-nos, però s’ha de fer aquest gir radical.


  Però parlant de relacions… I les relacions de parella? També funciona l’acceptació incondicional en el cas de la parella? La resposta és: molt més!


  A la consulta de Barcelona també hi faig el que s’anomena teràpia de parella, això és, ajudem els matrimonis o les parelles a solucionar els seus problemes de convivència. Des de fa temps, tota la base del meu treball amb parelles es fonamenta en l’acceptació incondicional. Puc assegurar que el canvi que es produeix al cap de pocs mesos és increïble. Vegem quines són les bases d’aquest treball.


  Durant totes les setmanes que treballem junts —veig els dos membres per separat—, el meu objectiu primordial, pràcticament la meva única meta, és que cada membre aprengui a acceptar l’altre tal com és, amb tots els errors.


  I és que penso —fermament— que una bona parella és aquella que és capaç de ser feliç independentment del que faci l’altre.


  El pressupòsit fonamental en què em baso és que, si estem sans, si som forts, tots podem estar bé amb la persona que tenim al costat malgrat els seus defectes, perquè no hi ha cap defecte tan greu per fer-nos realment infeliços.


  Una altra manera de dir-ho seria: «Deixa de queixar-te i gaudeix de la vida!». Ens convé deixar de terribilitzar sobre la parella.


  Tanmateix, totes les parelles que vénen a la consulta del psicòleg no fan res més que queixar-se: «No em dóna el sexe que necessito!». «Va a la seva, no em dedica gens de temps!». «M’ha sigut infidel i no ho puc suportar!»…


  Ja sé que, en aquests moments, el lector deu estar pensant que aquesta proposta és donar un xec en blanc a l’altre. La ruïna! «Si ja va a la seva, si ja és un egoista com una casa, com m’ho faré si deixo de defensar el meu terreny?!». Però, com veurem tot seguit, amb l’estratègia de l’acceptació total aconseguirem molt més que fins ara amb la queixa i la lluita.


  Prohibit queixar-se


  Partint d’aquesta base, proposo a les persones que es prohibeixin a si mateixes queixar-se per res del que passi a la relació. Em refereixo a les queixes per la convivència quotidiana, a aquelles queixes que estan relacionades amb les nostres imperfeccions i que, en ser recurrents, es poden convertir en insuportables. Si ell mai no treu la brossa malgrat que estava pactat així, mala sort, ella no podrà queixar-se. Simplement, la traurà ella o la deixarà al cubell i s’ha acabat! No val la pena amargar-se el dia per una bossa de la brossa!


  D’altra banda, un dia a la setmana, dissabte o diumenge, els demano que redactin la «Llista de suggeriments amb amor» i l’entreguin a la seva parella. Hi escriurem tot allò que voldríem que la nostra parella canviés, per exemple: «M’agradaria que traguessis la brossa cada dia, tal com havíem pactat…».


  Però el més important ve ara! Cal acabar cada suggeriment amb el final següent: «… però si no ho fas, jo t’estimaré igual durant la resta dels meus dies». És a dir, cada suggeriment va acompanyat d’una frase que subratlla que el canvi no és important, que no ens estem queixant. I es tracta d’una idea sincera!


  Llista de suggeriments amb amor:


  — M’agradaria que em diguessis més coses boniques… però si no ho fas, t’estimaré sempre igual fins que siguem vellets i ens morim junts.


  — M’agradaria que no cridessis mai al nen… però si ho fas, t’estimaré sempre igual. És només un suggeriment. No li donis massa importància.


  — M’agradaria que no compressis coses cares sense consultar-m’ho abans, però si no pots evitar fer-ho, tranquil, sobreviurem! Jo t’estimaré sempre moltíssim.


  Suggeriments en comptes d’obligacions


  Per què és important no queixar-se? Perquè quan ens queixem, solem exagerar i terribilitzar (per exemple, «No puc suportar que no compleixis les teves feines de la llar!»), i això centra la nostra atenció en les coses que no funcionen de la parella i oblidem les que sí que funcionen. Ens fem desgraciats nosaltres mateixos perquè, en aquest moment, «necessitem» que la cosa canviï, ens convencem que així no podem continuar.


  Però la segona raó per no queixar-nos és que quan ho fem, paradoxalment, fem que el canvi sigui més difícil!


  Es tracta d’un estrany fenomen de psicologia inversa. En queixar-nos perdem influència en l’altra persona perquè li exigim el canvi terribilitzant. Tanmateix, si li traiem rellevància, encara que sembli increïble, la nostra parella ens prestarà més atenció. Per què passa això?


  Perquè quan exagerem, estem convertint en importants coses que no ho són tant. Estem fent una muntanya de problemes menors, i sempre és més difícil negociar sobre assumptes greus. Si l’altra persona entra en la nostra dinàmica terribilitzadora i arriba a creure que «treure o no treure la brossa és un assumpte gravíssim», li costarà molt renunciar al seu dret de no fer-ho.


  Per entendre aquest concepte, acostumo a explicar el fenomen de la cua del pa. A tots ens ha passat que hem anat a comprar alguna cosa, per exemple el pa, i després d’esperar una bona estona, quan ja ens toca el nostre torn, algú intenta colar-se. Aleshores, sol passar que apliquem la solució de queixar-nos:


  —Perdoni, però em toca a mi. S’està colant!


  I l’altra persona sol respondre:


  —No, no, jo anava primer. Em toca a mi!


  En aquest moment, pot iniciar-se un conflicte entre les dues persones. Totes dues combaten pel que és seu i gasten molta energia personal. Després de la lluita, de vegades obtindrem el que volem i de vegades no.


  Tanmateix, jo proposo una solució no terribilitzadora. Quan algú es cola, podem dir:


  —Perdoni, però em toca a mi. S’està colant. Però si vol, compri primer, no em ve de dos minuts.


  Llavors, la persona que té la intenció de colar-se sol respondre:


  —S’equivoca! Jo anava primer, però a mi tampoc em ve d’uns minuts. Compri abans.


  Voilà! Amb la nostra energia no terribilitzadora, l’assumpte queda solucionat a l’instant, sense conflicte, i la major part de vegades, a favor nostre. Això passa perquè en el primer cas hem plantejat la situació com un problema molt gros, hem donat molt de valor al fet de comprar un minut abans o després i l’altra persona s’ha contagiat d’aquesta idea i, aleshores, no vol renunciar a una cosa «tan valuosa».


  En el segon cas, traiem importància a l’assumpte i l’altra persona està disposada a renunciar al seu torn perquè s’adona que és un assumpte menor. Hem renunciat a queixar-nos i barallar-nos, i hem obtingut més bon resultat.


  El mateix passa entre dues persones que es barallen per una peça rebaixada en uns grans magatzems. Al final, una s’ho fica a butxaca, però quan arriba a casa, moltes vegades es diu: «Però quina camisa més lletja que he comprat! Realment no m’agrada gens». El fet que una altra persona li donés importància i estigués disposada a barallar-se per ella fa que adquireixi una rellevància absurda.


  Per això acostumo a recomanar a les parelles que treguin importància a totes les demandes mútues. D’aquesta manera no s’amargaran pel que no funciona en la relació i, d’altra banda, quan s’enfrontin al problema, ho faran de manera moderada, la qual cosa en facilitarà la resolució. Hauran aplicat la psicologia inversa que diu: «Si hi dónes poca importància, serà més fàcil de solucionar».


  Un darrer apunt: recomano continuar incloent, setmana rere setmana, els suggeriments no atesos de la parella, in æternum. Per exemple, si el suggeriment «m’agradaria que traguessis la brossa cada nit…» no és atès, convé perseverar i tornar a incloure’l una vegada i una altra. Potser farem 80 anys i… heus aquí el suggeriment, a la llista, formant part de la nostra història vital.


  Nosaltres confiarem que, algun dia, l’altra persona es decidirà a canviar d’actitud. Si no ho fa, realment és perquè no ho podia fer. No anava d’acord amb la seva personalitat o, mala sort, no estava dins de la seva capacitat real.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Ningú no és perfecte, ni nosaltres ni els altres.


    2. La clau de les bones relacions és «demanar a cadascú el que pugui donar i no el que no pugui donar».


    3. És millor suggerir que exigir el canvi en els altres.


    4. Queixar-se és la millor manera d’arruïnar una relació.


    5. Podem renunciar a moltes coses de la nostra parella i ella també pot fer-ho.

  


  XIV. Controlar tempestats. (Aportar calma als altres)


  
    Un home va viatjar a Chełm per tal de demanar consell al rabí Ben Kaddish, el més savi de tots els rabins del segle XIX.


    —Rabí —va dir l’home—, on puc trobar la pau?


    El religiós se’l va mirar i va dir:


    —Ràpid, mira darrere teu!


    L’home va fer mitja volta i el rabí Ben Kaddish li va donar un cop a la nuca amb un canelobre.


    —Et sembla prou pau? —li va dir ajustant-li el yarmulke [casquet].

  


  En aquesta paràbola s’hi fa una pregunta absurda. No solament és absurda la pregunta, sinó que l’home que va viatjar a Chełm per fer-la. No és que estigués gaire lluny de Chełm, però per què no es va quedar on era? Per què va anar a molestar el rabí Ben Kaddish? Que no tenia prou problemes el rabí? La veritat és que el rabí n’estava fins al capdamunt, d’aquesta mena de graciosos, només perquè una tal senyora Hecht va esmentar el seu nom en un judici de paternitat.


  No, la moralitat d’aquest conte és que l’home no té res millor a fer que vagabundejar i posar nerviosa la gent. Per això, el rabí li clava un cop al cap, una cosa que, segons la Torà, és un dels mètodes més subtils de demostrar interès. En una versió similar d’aquest conte, el rabí salta damunt de l’home en un estat de frenesí i li grava la història de Rut al nas amb un estil.


  Aquest conte va ser escrit per un jove Woody Allen a la dècada del 1960 i va ser publicat a la revista The New Yorker. Hi utilitza com a mecanisme humorístic el surrealisme, a l’estil dels germans Marx. Boníssim, no?


  Per què esmento Woody Allen en un llibre sobre creixement personal? Perquè tant l’humor com el surrealisme són dues eines magnífiques per combatre les neures dels altres. Encara més, jo diria que són dues eines fonamentals per a qui vulgui tenir una bona capacitat de relacionar-se amb els altres. Les haurien d’aprendre i practicar grans executius, caps de govern… i, en realitat, qualsevol ésser humà que habiti al Primer Món, perquè estem tan neuròtics que cada vegada és més important saber conviure amb les «neures» alienes, sense contagiar-se’n.


  En les meves conferències, moltes vegades em pregunten què es pot fer quan es viu amb un neuròtic. Per exemple: «Quan és la meva parella la que terribilitza i es posa histèric, què puc fer? M’empeny a la irritació!».


  És veritat que, en aquest món, moltes persones terribilitzen, exageren la gravetat de tot el que passa. Només cal obrir el diari i veure com estan redactades les notícies: tot són queixes! I és que, sens dubte, vivim a l’època més queixosa de la història. Així que, com no ens hem de deixar contagiar per l’ambient? Com podem aplacar els ànims de la nostra parella quan cau en barrina en la terribilització?


  La primera mesura per sortir il·lès d’una tempesta d’irritació, nerviosisme o desesperació és sempre la mateixa: saber que l’amo de la teva ment ets tu. Si tu no obres el teu pensament a les exageracions irracionals dels altres, ningú no podrà influir-te.


  Per això, en teràpia cognitiva diem que el nostre objectiu és moblar tan bé la nostra ment que les reaccions dels altres ens afectin molt poc. És a dir, ens convé adquirir i sostenir una filosofia racional de la manera més profunda possible. Cal estar realment convençuts del nostre sistema de valors més enllà de l’opinió dels altres.


  El solter al qual van amargar el dia


  Aquesta idea em recorda el cas del Jesús, un pacient d’uns 40 anys que venia a veure’m per problemes d’ansietat i timidesa. En una de les nostres sessions, em va comentar que aquella setmana estava més trist del que era habitual per un esdeveniment que li havia passat durant el cap de setmana. Havia anat a un enterrament al seu poble de muntanya i va tenir una conversa amb un cosí seu.


  —Hola, Jesús. Com va tot per Barcelona? Com esteu tu i els teus germans? —li va preguntar el cosí.


  El Jesús vivia a Barcelona amb la seva mare i dos germans, tots solters, amb qui es portava molt bé. Si tots eren tan bones persones com el Jesús, segur que devien donar-se molta estima i afecte. El cas és que el meu pacient va respondre:


  —Bé! Estem tots molt bé. Gràcies.


  I el seu cosí, que pel que sembla era una mica bèstia, i, sens dubte, terribilitzador, va replicar de sobte:


  —Què diantre heu d’estar bé! Però si sou tots solters, allí a Barcelona, a la vostra edat! Això no és vida! —i va fer mitja volta i se’n va anar.


  El bon home del Jesús va estar tot el cap de setmana donant voltes al tema, preocupat per «ser menys» respecte als casats del seu poble natal. Fins llavors no s’havia castigat amb la idea d’«he de tenir parella i fills o la meva vida serà un fracàs», però gràcies a les absurdes paraules del seu cosí, havia començat a fer-ho.


  I és que només podrem ser emocionalment forts quan sapiguem protegir-nos de les neures alienes adquirint un convenciment sòlid sobre les nostres idees. En el cas del Jesús, li vaig ensenyar —profundament— que es pot ser absolutament feliç sense parella ni fills, i que no som «menys» per no seguir els cànons de la societat. Sense dubtar-ho! Enfront de les idees del seu cosí o de qui sigui!


  No dialogar des de la bogeria


  La segona mesura per romandre assenyat en un món irracional és no entrar mai en diàlegs de bojos. Quan les persones que tenim al costat es posin nervioses, exagerin, ens exigeixin coses que no volem concedir-los, el que és fonamental serà no entrar en la seva dinàmica, no discutir amb els mateixos termes que ells, ja que, en aquest moment, estan desviats de la realitat. Intentar raonar amb algú que temporalment està fora de seny no és raonable.


  Quan la nostra parella ha perdut els estreps perquè «no pot suportar» que ens haguem oblidat de treure la brossa, de res no servirà intentar convèncer-la que no hi ha hagut mala intenció, que no val la pena castigar ningú amb una esbroncada per això i que tampoc no cal amargar-se. En aquest moment, no ho entendrà, perquè ella està utilitzant arguments irracionals i s’hi deixa portar.


  Tots hem tingut l’experiència d’intentar raonar amb algú que terribilitza, i el resultat acostuma a ser que empitjorem la situació perquè aquest diàleg està viciat des del començament. Amb premisses errònies no podem arribar a conclusions vàlides i la primera premissa equivocada és: «Això és terrible; és insuportable!».


  El que podem fer, com a màxim, és intentar influir-los positivament traient-los de la seva neura, distraient-los amb tres eines: l’humor, l’amor i el surrealisme. Si ho fem bé, és possible que la persona torni a estar en el seu seny.


  Les tres armes: amor, humor i surrealisme


  Per exemple, si la nostra parella perd els nervis perquè hem deixat una tasca per fer i ens diu de mala manera: «Estic farta de tu, ja no puc més!», podem respondre amb amor, fer-li un petó, recordar-li que l’estimem molt, insistir amb amor fins que es calmi. Amb la nostra actitud afectuosa estem expressant —entre línies— el següent: «Amor meu, fer o no les tasques no és l’essencial en aquesta vida impermanent. Molt més important és estimar-nos i mantenir l’harmonia entre nosaltres».


  Les expressions d’amor són, doncs, l’antídot a la bogeria de la terribilització.


  Com ja hem vist, el que no té sentit és discutir quan ella ha perdut els nervis perquè no veu la realitat tal com és. Està exagerant els fets, i d’una mena de diàleg exagerat no en poden sortir solucions efectives.


  L’humor és una altra gran estratègia per enfrontar-se a les persones que terribilitzen, però ha de ser un humor compartit. És a dir, l’objectiu és fer riure la persona que està enfadada o nerviosa i mai ser sarcàstic, la qual cosa encara la irritaria més. L’humor —i l’amor— té la propietat de treure la persona de l’estat mental negatiu per tornar-la a la realitat.


  De vegades, recomano als pacients que quan estiguin davant d’algú que terribilitza facin servir un accent mexicà o andalús —diferent del seu—. És una manera de mostrar que estem de broma. Per exemple: «¡Ozú, esso e inaguantable, xiquillo!».


  Finalment, podem utilitzar el surrealisme per contestar a algú massa preocupat, enfadat o trist. El surrealisme consisteix a respondre amb alguna cosa que no té res a veure amb el tema de què es parla, fingint que hem perdut la raó.


  La nena que dubtava massa


  Una vegada, una mare va venir a veure’m preocupada perquè la seva filla petita era massa poruga i dubitativa, incapaç de decidir-se per res per por d’equivocar-se. Em va explicar que, per exemple, als matins, trigava hores a decidir què posar-se per anar a col·legi. Al final, es bloquejava i acabava preguntant-ho a la seva mare. I, és clar, sempre arribaven tard amb tant de debat matinal.


  —Mama, no sé què triar. Digue-m’ho tu. La faldilla o els pantalons?


  La mare va aprendre a usar el surrealisme per desencallar els dubtes de la seva filla:


  —Jo avui agafaria un plàtan i me’l posaria al cap, filla meva —li responia molt seriosa la mare.


  La nena, sorpresa, es partia de riure i es posava la peça que tenia més a l’abast. Amb aquest joc, al cap de pocs dies va deixar de preocupar-se tant per la seva imatge.


  El surrealisme és graciós i, a més, ens treu d’una empenta del marc mental de preocupació en què estem ficats. Una resposta surrealista és equivalent a dir a l’altre: «Deixa’t de bestieses i fes alguna cosa de profit com riure, estimar o gaudir de la vida!».


  Per il·lustrar la tècnica desterribilitzadora de l’humor i l’amor, moltes vegades explico la meva experiència personal amb la meva mare. He tingut la sort de tenir una mare meravellosa. Una persona alegre, intel·ligent i un amor per a tots els que té al seu costat, però, de vegades, com a bona mare de la generació anterior, terribilitza d’allò més.


  Quan s’enfada amb un dels seus fills —som cinc germans—, acostuma a dramatitzar i generalitzar d’una manera curiosa:


  —El teu germà m’ha dit això i això altre! Com s’atreveix! N’estic farta! Un dia me n’aniré lluny i ja no em veureu més!


  Per alguna raó que se m’escapa i que ja no intento comprendre, quan s’enfada amb un de nosaltres fa extensible l’empipada a tots. Però com que la conec perfectament, sé com desactivar la seva irritació amb una mescla d’amor i humor surrealista.


  —Però, mama, digue’m: quin és el teu fill preferit?


  —Deixa’t de romanços! Cap! —sempre respon ella.


  —No, ja saps que sóc jo —i aquí aprofito per abraçar-la una mica i fer-li algun petó—. Per cert, ara que parlem d’això, hauríem d’anar a veure el meu amic el notari per arreglar el testament i que em deixis l’herència a mi sol, eh!


  Invariablement, en aquest punt comença a riure. Continuem una mica més la broma del meu amic el notari a l’estil de Groucho Marx i ja podem canviar de tema. Sempre funciona: aquesta és la increïble màgia de l’amor per interrompre comportaments neuròtics.


  Les tres armes, amor, humor i surrealisme, poden fer-se servir combinadament per obtenir millors resultats: una bona broma que ens faci riure, amb grans dosis de surrealisme i uns gestos afectuosos per rematar la jugada, són oli en un llum per desmuntar les terribilitzacions de qualsevol.


  Recordem, en tot cas, que el que és fonamental és no entrar en els «capficaments» dels altres, ni tan sols per ajudar-los, perquè, un cop dintre, no ens serà fàcil sortir-ne.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Cal evitar entrar en les neures dels altres.


    2. Les millors estratègies davant d’algú que terribilitza són: l’amor, l’humor i el surrealisme.

  


  XV. Influir en el nostre entorn


  Quan les persones ens tornem fortes i sensates… deixem d’exigir al món i als altres que ens concedeixin tots els nostres desitjos! Així, de manera radical. Però quan no som tan madurs, ens passa una cosa semblant al que li passa a un nen petit malcriat: «Vull llaminadures! Compra’m llaminadures!… T’odio si no em compres llaminadures!».


  Tanmateix, si aquest nen creix i canvia, estarà més preparat per anar pel món. I el mateix passarà amb nosaltres: si deixem d’exigir, acceptarem molt més bé la nostra situació, ens assossegarem i començarem a gaudir dels avantatges de la nostra vida. Per descomptat que continuarem tenint desitjos, però no els convertirem en exigències: si els aconseguim, bé, i si no, també.


  Al capítol XIII («Millorar les relacions») hem vist els avantatges d’adoptar aquesta visió de les relacions, especialment en l’àmbit de la parella. Bàsicament dos:


  — No amargar-se quan no obtenim el que desitgem.


  — Ser capaços d’utilitzar altres estratègies diferents de l’exigència per obtenir molt més bons resultats.


  En aquest capítol veurem una d’aquestes estratègies alternatives. Quan vulguem obtenir alguna cosa dels altres, proposo desenfundar les nostres armes de seducció. Això és, convèncer abans que vèncer.


  Seduir per crear un món millor


  Si volem que la nostra parella accedeixi a anar de vacances a Cancún l’estiu vinent, és molt millor intentar seduir-la perquè ho faci que insistir que «ha» d’anar-hi per complaure’ns. La nostra feina consistirà, aleshores, a convèncer-la que a Cancún s’ho passarà genial, malgrat les seves reticències: «Saps? La veïna se’n va anar a Cancún l’estiu passat i s’ho va passar genial; la gent és meravellosa allí i es poden fer unes excursions estupendes. Deu ser fantàstic banyar-se en platges supernetes».


  El bon seductor hi insistirà veladament fins que l’altre arribi a fer seva la proposta: «Escolta, per què no anem a Cancún aquest estiu?».


  Si no l’aconseguim convèncer així, en positiu, dels avantatges d’això que volem, mala sort. També podem ser feliços en un càmping de la nostra província. Llavors, ens toca a nosaltres convèncer-nos: ningú no necessita anar a Cancún per tenir una vida genial!


  L’estratègia de la seducció és, en realitat, el mètode del diàleg no terribilitzador, la manera de veure les coses de la persona assenyada i forta. Si totes les persones d’aquest món deixessin d’exigir a ningú i només intentessin convèncer… no seria aquest un planeta molt més tranquil? No crec que nosaltres presenciem un canvi de paradigma d’aquestes dimensions en cap societat, però almenys podem transformar la nostra vida de parella i relacions més properes.


  Moltes vegades, apel·lant al concepte de justícia, exigim que els nostres amics, parella o familiars facin «el que han de fer», i perdem de vista que aquesta és la pitjor solució: hi gastem molta energia, ens estressem, i l’altra persona —encara que hi accedeixi— no portarà a terme el que li exigim amb entusiasme ni eficàcia.


  Aquesta estratègia em recorda un dels episodis de la vida de Tom Sawyer, segons es pot llegir a l’obra de Mark Twain.


  La tanca que es va pintar sola


  
    Un radiant matí d’estiu, la tieta d’en Tom li va ordenar que pintés la llarga tanca que envoltava la casa familiar. Era un dia perfecte per passar-lo banyant-se al riu, com segurament farien els altres nois del poble, però la seva tieta estava «cruelment» convençuda que la diversió podia esperar.


    Remugant, en Tom es va posar a la feina amb la brotxa a la mà. En aquell instant, el seu amic Ben, el més bromista de la colla, va aparèixer per allí menjant-se una poma:


    —Hola, company! Et fan treballar, eh! —li va dir en Ben amb la típica sorna.


    A en Tom li rebentava estar allí aguantant les bromes del seu amic; a més, li venia aigua a la boca pensant en la poma, però no va renunciar a la seva feina. Al cap d’uns segons, li va dir al seu amic:


    —Ah! Ets tu, Ben? No t’havia vist.


    —Escolta, me’n vaig a nedar. No t’agradaria venir? Però, és clar, t’agrada més treballar…


    En Tom se’l va quedar mirant una estona i va dir:


    —A què anomenes tu treball?


    —Què! Això no és treball? —va replicar en Ben.


    En Tom va continuar pintant i li va contestar, distretament:


    —Bé, pot ser que ho sigui i pot ser que no. L’únic que sé és que m’encanta.


    —Sí, home! Em vols fer creure que t’agrada?


    —No sé per què no m’hauria d’agradar. Que potser deixen a un noi pintar una tanca cada dia?


    Allò va posar l’assumpte sota una nova llum. En Ben va deixar de mossegar la poma. En Tom va moure la brotxa, graciosament, enrere i endavant; es va retirar dos passos per veure’n l’efecte; va afegir una mà allí i una altra allà; va jutjar de nou el resultat. I mentrestant, en Ben no perdia de vista ni un sol moviment, cada vegada més i més interessat. Al final va dir:


    —Au, Tom: deixa’m pintar una mica.


    En Tom va allargar la brotxa, estava a punt d’accedir-hi, però va canviar d’idea:


    —No, no; això no podria ser, Ben. Ja ho veus… la meva tieta Polly és molt exigent. No saps prou com li preocupa aquesta tanca; s’ha de fer amb molt de compte; pot ser que no hi hagi un noi entre mil, ni entre dos mil, que pugui pintar-la bé.


    —Què dius…?! Ho dius de debò? Au, va, deixa’m provar-ho una mica; només una mica. Si fos jo, t’ho deixaria fer, Tom.


    —De veritat que voldria deixar-t’ho fer, Ben, però la tieta Polly… Mira, en Jim també va voler, i ella no li ho va deixar fer. En Sid també va voler, i tampoc. Veus per què no puc?


    —Va… Ho faré amb compte. Deixa-m’ho provar. Mira, et dono la meitat de la poma.


    —No pot ser. No, Ben; no m’ho demanis…


    —Te la dono tota!


    En Tom li va passar la brotxa, amb cara de desgana. I mentre en Ben suava al sol, es va asseure damunt d’un vell barril, a l’ombra, balancejant les cames, es va menjar la poma i va planejar l’ampliació del seu nou negoci. No van faltar els innocents: a cada moment n’apareixien molts; venien a burlar-se’n, però es quedaven a pintar. Quan en Ben ja estava exhaust, en Tom ja havia venut el torn següent a Billy Fisher per un estel en bon estat; quan aquest va quedar rebentat, Johnny Miller va comprar el dret per una rata morta, amb un pal per fer-la girar; així va continuar fins a la tarda.


    En Tom, que al matí estava a la misèria, ara nedava en riqueses. Tenia, a més de totes les coses esmentades, dotze tabes, un cornetí, un tros de vidre blau per mirar les coses a través d’ell, un carret, una clau que ja no obria res, un guix, un tap de vidre, un soldat de plom, un parell de capgrossos, sis petards, un gatet borni, un pom de porta, un collar de gos i el mànec d’un ganivet.


    A més, havia passat un dia deliciós sense fer res, amb bona companyia, i la tanca tenia tres mans de pintura! Si no se li haguessin esgotat les existències de pintura, hauria deixat en fallida tots els nois de la zona.[2]

  


  En aquesta meravellosa història de Mark Twain, en Tom sedueix els nois perquè facin la seva feina. Els xavals ho porten a terme i en gaudeixen. D’una altra manera, «exigint», hauria estat impossible aconseguir-ho. Això ens demostra que la ment humana és flexible i el que, d’una manera determinada, sembla una tortura, amb un embolcall lluent pot convertir-se en un plaer.


  Aixecar peses en un gimnàs és un esport que enganxa molta gent, però, d’altra banda, moure pedres en una carretera és un treball penós. Podem aprofitar aquest potencial de la ment per gaudir de gairebé qualsevol cosa.


  En el món de la parella, de l’amistat, és molt més efectiu renunciar al conflicte i intentar convèncer l’altre que entossudir-se a fer justícia. És clar que hem d’aprendre a seduir, però podem començar a practicar ara mateix. Quan ens haguem convertit en mestres de la seducció, les nostres relacions milloraran moltíssim.


  D’altra banda, aquesta estratègia també implica renunciar realment a allò que voldríem si l’altre al final no hi accedeix. Hi renunciarem avui, però continuarem demanant el canvi en les ocasions següents. L’estratègia de la seducció és una estratègia a mitjà termini, que ens atorga millors resultats en general, encara que perdem algun desig pel camí. I, sobretot, ens allibera de l’estrès de voler imposar-nos a l’altre.


  La vida és per jugar


  L’estratègia de la seducció em recorda un magnífic llibre del doctor Eduard Estivill i Yolanda Sáenz de Tejada que porta per títol Juguem![3] Es tracta d’un compendi d’activitats dissenyades per ensenyar bons hàbits als nens. La idea és educar-los sense pressionar-los, mitjançant la seducció, és a dir, mitjançant el joc. Vegem-ne un exemple que ens servirà per captar l’esperit de la proposta.


  Al pròleg hi diu:


  
    Si a un nen li diem: «No posis els colzes damunt la taula mentre menges», pot ser que entengui el missatge, però no viurà la necessitat de realitzar-lo. En canvi, si utilitzem un joc per inculcar un hàbit de bona educació a taula, segur que no ho oblidarà perquè haurà viscut l’experiència com a protagonista.

  


  Un dels jocs que ens ensenyen en aquest llibre es diu «Ensenya’m a menjar». Amb ell es persegueix que el nen s’assegui a taula de manera correcta i aprengui modals a l’hora de menjar. Es tracta d’un mètode divertit i que salva la dignitat del nen, si és que cal corregir-lo en alguna cosa.


  Per començar, elaborem una llista curta de normes de comportament aplicables a l’hora de menjar. Per exemple, quatre regles fàcils d’aprendre. Després, n’augmentarem el nombre a mesura que avancem. Per exemple, «no posar els colzes damunt la taula» o «posar-se el tovalló al coll».


  El joc consisteix que cada persona de la taula ha de detectar quan un fa una cosa incorrecta. Si el nen —o la mare— posa el colze damunt la taula, direm CO, CO, CO i tot seguit li fem una pregunta o frase que comenci per CO. «COm es deia el teu amic de l’altre dia?».


  La pregunta no té importància. Es tracta d’assenyalar amb el CO que algú ha oblidat complir una norma que comença per la síl·laba CO: colze damunt de la taula.


  Si el nen no porta el tovalló, podem dir: TO, TO, TO… «TOrnar a la muntanya seria meravellós!».


  Quan el nen escolta alguna d’aquestes síl·labes, immediatament revisa si és el seu colze o el seu tovalló els que no estan al seu lloc. Amb aquest joc, li ensenyem aquestes normes de conducta rient i, a més, ningú no se n’adona. És un codi secret! La seva dignitat queda fora de perill.


  Els pares poden participar en el joc com a jugadors i si de tant en tant deixen de complir alguna norma perquè el nen se n’adoni, ell els corregirà amb el mateix sistema: CO, CO, CO… Aquesta participació els fa sentir-se importants i protagonistes.


  Tots els jocs explicats a Juguem! estan inspirats en la tècnica de la seducció, en comptes de la imposició. Puc assegurar per experiència pròpia que els resultats són molt millors.


  Menys justícia, més amor


  L’estratègia de la seducció que he descrit aquí és, sens dubte, el més efectiu a l’hora d’aconseguir que els altres facin el que volem. És efectiva i indolora. I és que l’estratègia oposada, l’exigència, acostuma a ser fins i tot contraproduent. Jo diria que exigir és la manera més directa d’espatllar una relació que, d’una altra manera, podria ser meravellosa. I el pitjor és quan dues persones han après —l’una de l’altra— a exigir-se sense parar: és llavors quan la baralla es transforma en un estil de vida en la parella.


  És clar que amb la seducció busquem resultats a mitjà termini i, moltes vegades, al principi, haurem d’assumir que el sistema encara no ha donat els seus fruits. Aleshores serà incòmode, però no passa res, tot arribarà. I si no arriba, almenys no ens haurem estressat. Si el Manel no baixa a tirar la brossa perquè li fa mandra, intentem seduir-lo perquè ho faci i, si no ho fa mai… mala sort!


  Quan explico aquests principis en públic, moltes persones em pregunten sobre el sentit de la justícia. Em diuen: «Però això no és just!», i jo els acostumo a respondre que, en l’actualitat, la justícia està sobrevalorada.


  La justícia és un bé interessant, però no deixa de ser una invenció de l’ésser humà. A la natura no hi és, la justícia. Per tant, una cosa que no existeix si no és a la nostra ment no pot ser essencial.


  La justícia té els seus límits. En aquest sentit, és com la xocolata: en dosis petites és bona. En grans dosis, produeix mal d’estómac. Un món massa regulat seria un món sense espontaneïtat. Quan tractem d’aconseguir justícia en les nostres relacions, ens frustrem perquè el que és justícia per a mi és possible que no ho sigui per a tu. Quin embolic!


  La justícia és un mitjà per aconseguir un fi: la felicitat. Mai al revés. Dit d’una altra manera: la justícia està per sota de la felicitat. Quan la justícia m’impedeixi ser feliç, és millor deixar-la estar.


  Els professionals de la justícia, jutges i advocats, són els qui més relativitzen el concepte. Solen dir: «Val més un bon acord que la possibilitat d’una gran victòria». Constantment negocien amb la justícia perquè perseguir aquesta quimera seria d’allò més absurd: perdríem la felicitat pel camí. De tota manera, mai no l’aconseguiríem; al contrari, ens curtcircuitaríem en el procés, ja que la justícia completa no encaixa en aquest univers.


  Fa poc, els diaris parlaven de la lluita d’uns pares per fer justícia per l’assassinat de la seva filla. Va ser un cas sonat a Espanya. Tot el procés va durar uns quants anys i, finalment, un jutge va dictar sentència. Recordo que els pares van declarar que no estaven d’acord amb la pena imposada al criminal, però que per a ells, ja era suficient. No apel·larien. Em va semblar una decisió sàvia. Val la pena malgastar els últims anys de la vida d’algú perseguint un concepte que no tornarà la vida a ningú? Estic segur que la seva filla voldria que els seus pares intentessin ser feliços. És a dir, amb una mica de justícia, n’hi ha prou.


  I en fi, en la majoria dels casos domèstics a què ens referim, el que aconsegueix la justícia també es pot assolir a través d’altres mitjans. Hi ha alternatives. L’amor, les ganes de col·laborar i divertir-se i l’aprenentatge poden modelar la conducta dels altres molt més bé que l’aplicació de sistemes justiciers com el càstig o el premi.


  A més, tot allò que reclamem —comoditat, respecte, consideració— no és tan important com ens pensem. Hi ha altres béns que arrisquem lluitant estúpidament: l’harmonia, la pau interior i, en definitiva, la nostra preuada salut mental.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Si volem obtenir alguna cosa dels altres, és millor seduir-los perquè ho facin, però mai exigir-los la nostra voluntat.


    2. La justícia està sobrevalorada. Una mica de justícia està bé…; massa és angoixant.

  


  XVI. Interrompre l’estrès a la feina


  
    El jove Akira era l’encarregat d’anar a buscar l’aigua fresca que bevien a la casa-escola del mestre Oé. Cada matí anava a la rica font que naixia al peu del turó, a vint minuts de distància. Per a aquesta tasca, havia aconseguit dos grans atuells de terrissa que mantenien l’aigua fresca tot el dia. Els dos càntirs penjaven dels extrems d’un pal robust que, col·locat al llarg del coll, li permetia portar fins a tretze o catorze litres sense gaire esforç.


    Però resulta que un dels atuells tenia una esquerda per la qual s’escapava part de l’aigua i, al final de cada trajecte, només arribava la meitat del contingut.


    Durant els dos darrers anys, aquesta havia estat la dinàmica: l’Akira anava aviat a la font, omplia els dos recipients i tornava només amb un atuell i mig d’aigua.


    El càntir perfecte estava molt orgullós dels seus èxits; durant tot aquest temps havia portat tota l’aigua que li permetia el contingut. Però el càntir trencat estava trist i avergonyit de la seva imperfecció, ja que era conscient que només aconseguia complir la meitat de la comesa per a la qual havia estat creat.


    Després d’aquells dos anys de treball, l’atuell trencat ja no va resistir més la pressió i va alçar la veu per dir:


    —Estic tan avergonyit!


    L’Akira va girar el cap cap a l’esquerra, va veure gemegar la pobra ceràmica i va preguntar:


    —Vergonya de què, amic meu?


    —Durant tot aquest temps, no he estat capaç de portar bé l’aigua fins a casa del mestre. Quin desaprofitament! Per culpa dels meus defectes, he espatllat part de la teva feina —es va queixar el càntir.


    L’Akira va somriure amablement i va dir:


    —No diguis això. Ara arribarem a la font i us ompliré d’aigua, i vull que et fixis en com és de bonic el camí de tornada a casa.


    Quan van arribar a la font, el càntir va deixar que li posessin l’aigua i, un cop damunt de les espatlles de l’Akira, va començar a mirar al seu voltant, tal com li havien indicat.


    —El camí és preciós —va dir el càntir.


    —A mi també m’agrada. Veus les flors precioses que voregen la cuneta? —va preguntar l’Akira.


    —Oh, són boniquíssimes! —va exlamar el recipient.


    —T’has adonat que només hi ha flors en aquest costat del camí? Durant aquests dos anys, he plantat llavors en aquest costat perquè sabia que hi creixerien les flors gràcies a l’aigua que tu vessaves cada dia —va assenyalar el jove.


    —De veritat? —va preguntar el càntir, emocionat.


    —Sí. Gràcies a això, durant aquests anys he gaudit d’aquestes flors en els passejos matinals i no solament això, he pogut decorar amb flors la taula del mestre. Estimat amic, si no fossis com ets, ni el senyor Oé ni jo hauríem pogut gaudir de la bellesa com ho hem fet!

  


  Aquest antic conte japonès conté una lliçó budista sobre l’actitud correcta davant dels defectes o les incapacitats. I aquesta ensenyança conté la clau per posar fi a l’estrès a la feina i a la vida, encara que adverteixo que es tracta d’una lliçó una mica estranya per a la nostra manera de pensar occidental. Obrim bé la ment, ja que estem davant d’un veritable repte mental per a les nostres arrepapades neurones.


  I és que l’origen de l’estrès és el temor de no ser capaç d’estar a l’alçada d’una certa expectativa i, per descomptat, es tracta d’una autoexigència: «Quin desastre si no acabo l’informe a temps! Això no pot passar!». Quan ens estressem, som com el càntir de l’Akira que no suporta els seus defectes. Tenim por de no ser capaços, de no ser igual de dignes que els altres.


  En l’actualitat, hi ha més estrès que mai, fins al punt que un 80% de les persones adultes es declaren estressades i tot això és un símptoma de la nostra creixent autoexigència. Però, com veurem en aquest capítol, tots podem sortir d’aquesta font d’amargura millorant la nostra manera de raonar. T’imagines un món on no existís l’estrès sinó només la teva capacitat de gaudir del que fas, al teu ritme, fent-ho tot amb estima i alegria? Estàs a punt de descobrir com fer-ho realitat.


  Més és sempre millor?


  El nostre primer esforç serà revisar el concepte d’eficàcia. O, més aviat, posar fi al mite de l’eficàcia que impera als nostres dies. Sense aquesta idea irracional, cedirà la major part de la pressió que ens autoimposem a la feina.


  Vivim en la societat de l’opulència. Tenim de tot i en extraordinària abundància. Ens n’adonem?


  Fa vint anys vaig viatjar a Cuba i vaig passar-hi tres setmanes. Era un moment de grans dificultats econòmiques per a l’illa. De fet, va ser el seu primer «període especial», tal com el va definir el govern de Fidel Castro, i em va xocar l’escassetat de mitjans que tenien els cubans. Però l’impacte cultural més fort va ser en tornar a Espanya. Acostumat a disposar de poques coses durant les tres setmanes a Cuba, quan vaig trepitjar casa nostra em va sorprendre adonar-me de la quantitat de béns accessibles que tenim aquí.


  Tot just aterrar, recordo que vaig pensar: «Mira, si vull puc anar al bar de l’aeroport i demanar cinquanta cerveses!». En moltíssims llocs del món, simplement, no sol haver-hi cervesa, ni embotits, ni pa tou… Quan vius en un lloc així i trobes alguna cosa d’això, realment en gaudeixes.


  A Europa i als Estats Units les coses són diferents. Des de la dècada del 1950, cada vegada tenim més. El progrés material augmenta i ens ofereix inesgotables oportunitats de consum. Tot va començar cap a la del 1960, quan van aparèixer els supermercats, llocs on fer supercompres. Als setanta, es va inventar el concepte d’un sol ús. Als vuitanta, va aparèixer l’oci massiu, els viatges al voltant del món i la «qualitat de vida» representada pel fet de tenir una segona residència. Als noranta, es van posar al mercat la bellesa física i la joventut a través de la cirurgia estètica. A la dècada del 2000, el coneixement i la comunicació constant i global, i la possibilitat d’elevar-ho tot al cub a través de l’especulació immobiliària. A la propera dècada, crec que es vendrà ja la immortalitat a través de la medicina genètica, a còpia de cèl·lules mare i altres mètodes superavançats. El progrés a tota màquina!


  I, tanmateix, malgrat tots aquests «avenços», hi ha signes d’un retrocés galopant en el nostre benestar real. I un dels principals és el malestar emocional: un fet molt significatiu és que no deixen d’incrementar-se els índexs de depressió, ansietat i suïcidi.


  Podria dedicar tot un capítol a donar indicadors, però em limitaré a uns quants per no aclaparar amb xifres. (Totes les dades que es mostren a continuació procedeixen de fonts contrastades com l’Instituto Nacional de Estadística, el Ministerio de Sanidad y Consumo i l’OMS).


  — A la dècada del 1950 hi havia menys d’un 1% de persones amb depressió als països del Primer Món. En l’actualitat, se situa en un 15% (per al conjunt d’Europa i dels Estats Units).


  — Des del 1982, el percentatge de depressió a Espanya s’ha doblat: d’un 7% de la població, hem passat a un 14%.


  — El consum total d’antidepressius a Espanya ha augmentat un 107% durant el període del 1997 al 2002.


  — A la dècada del 1980, el nombre de morts per suïcidi i malaltia mental a Espanya era de menys de mil defuncions l’any. El 2008, ha estat de tretze mil (nombre de morts declarades; el nombre total és molt més elevat).


  Cada vegada tenim més coses, però som més feliços? En vista d’aquestes dades sembla que no. Tanmateix, la societat en què vivim no deixa de vendre’ns la idea que la bona evolució de la vida és obtenir més i millors mitjans, oportunitats, comoditats… «Més és millor», ens volen dir. És una cosa semblant als plats que serveixen en molts restaurants dels Estats Units: enormes i inhumanes racions, a un preu superaccessible! Segons aquesta lògica, encara que no te la puguis menjar, una muntanya d’amanida fresca per set dòlars és sinònim de plaer.


  Fins aquí, gairebé tots ens adonem que alguna cosa va malament, i acceptem —només de pensament— que cal consumir menys. Però ja no veiem tan clar que la trampa és molt més insidiosa i que arrela en el concepte mateix d’eficiència i la nostra adoració fetitxista de l’eficàcia.


  I és que qui no creu en el déu de l’eficiència? Que els trens arribin sempre a temps és meravellós! Que les ciutats estiguin completament netes també! I així fins a l’infinit. Pel que fa a l’eficàcia: no és veritat que com més, molt millor?


  Jo trobo que no. Com veurem en aquest capítol, l’eficàcia és un bé com tots els altres: té els seus límits. Una mica d’eficiència és interessant. Massa, al final ens tornarà bojos a tots.


  L’orgull de la fal·libilitat


  És interessant preguntar-se: per què als paradisos de l’eficàcia com Alemanya o el Japó la gent no és més feliç? Per què als relaxats poblats indígenes de l’Amazones no hi existeix la depressió o l’ansietat?


  Perquè per gaudir dels beneficis de l’eficàcia, necessitem que la gent que els fa possibles sigui complidora i puntual! I que ho sigui, fins i tot, contra natura.


  És a dir, avui en dia, entre els avantatges que ven el nostre estil de vida, hi ha el fet que tots nosaltres som molt eficients. No solament s’exigeix que els productes a la venda siguin lluents, funcionals i estiguin ben envasats; nosaltres també hem de ser-ho. Però això ens fa realment més feliços o ens omple d’una autoexigència estressant i absurda?


  Cada vegada són més els intel·lectuals —economistes, sociòlegs, etcètera— que afirmen que ni necessitem totes aquetes coses que ens venen els comerciants ni la mateixa eficàcia personal. Una mica d’eficiència és interessant, però massa és esgotadora i demencial.


  Tal com està el món en aquests moments, ple d’exigències irracionals, de pressió per destacar, de ser algú important, el que ens interessa més per mantenir la salut emocional és abaixar immediatament el ritme d’aquestes exigències, aprendre a acceptar-nos amb les nostres limitacions.


  Per això, jo recomano anar guanyant el que en dic orgull de la fal·libilitat, això és, dir-se a un mateix: «M’accepto amb els meus errors i limitacions i, el que és millor, entenc que aquesta acceptació em fa ser més bona persona perquè trec exigències a la vida i el meu exemple serveix per pacificar el món».


  Efectivament, el món en què vivim s’ha tornat superexigent. A escala planetària, posem en perill la supervivència de la Terra a còpia d’exigir més i més producció de béns de consum. I en l’àmbit personal ens exigim tenir moltes capacitats: ser guapo, esportista, intel·ligent, hàbil per als negocis, excel·lent mare o pare… Aquestes qualitats no són dolentes per si mateixes, és clar que són trets positius, però quan les convertim en exigències irrenunciables, apareixen els problemes psicològics, la tensió, l’estrès, i una gran font d’aquest estrès és exigir-se fer les coses bé.


  Pensem-ho bé, el planeta no necessita que fem les coses bé. Si hi ha res que necessiti és que no depredem més el medi ambient. Fer-ho tot bé no té gaire lògica en una natura imperfecta. El que seria normal és fer algunes coses bé i altres no i divertir-se en el procés. Per què volem fer-ho «tot» bé? Solament per depredar més i millor el medi ambient.


  D’aquí ve que proposi l’orgull de la fal·libilitat, la capacitat per acceptar que moltes vegades fallem i que no passa res.


  Per a moltes persones és més fàcil entendre aquest concepte amb el raonament següent: si hi ha res realment valuós en la nostra naturalesa és la nostra capacitat d’estimar. Els nostres èxits i aspiracions materials no aporten gaire felicitat al nostre voltant comparat amb l’efecte del nostre amor en la gent que tenim a prop. Per tant, donem més importància a la capacitat d’estimar que a les altres capacitats. Relaxem-nos respecte a altres qualitats que no siguin la nostra capacitat d’estimar.


  Les exigències del Ramon


  Una anècdota personal ens servirà per il·lustrar el concepte de l’orgull de la fal·libilitat.


  Una vegada estava impartint un curs sobre psicologia en una audiència de metges. El curs durava cinc dies en sessions de dues hores. Era dimecres i només em quedava per donar, l’endemà, l’última sessió. Aquell dia vaig arribar a casa tard després d’una llarga jornada a la consulta i vaig veure que tenia un missatge al contestador. Era el Ramon, el director del centre mèdic on impartia el curs.


  —Bona nit, Rafael, et truco per comentar-te una cosa sobre el curs. Va tot molt bé, com sempre, però unes quantes persones m’han comentat que l’última sessió va ser una mica avorrida, més monòtona. Com que demà és l’últim dia, volia demanar-te si podies esforçar-te a apujar el nivell. Jo avui seré a casa treballant fins a les onze de la nit. Truca’m i en parlem. O si no, demà seré al despatx aviat, a partir de les nou.


  Vaig mirar l’hora que el Ramon m’havia deixat el missatge: les deu de la nit, i no vaig poder deixar de sorprendre’m. Vaig fer anar el cap i vaig somriure. Naturalment, no li vaig respondre. Després vaig sopar i me’n vaig anar a dormir. L’endemà, em vaig presentar a l’hora al centre mèdic i vaig acabar de donar el curs tal com tenia programat. Va anar molt bé.


  Uns dies més tard, vaig escriure un article sobre l’anècdota. El Ramon és un gran metge i un bon gestor. Moltes persones en l’àmbit sanitari de Barcelona el coneixen i l’aprecien, però com molts altres, s’estressa amb massa facilitat. I s’estressa perquè s’exigeix massa, i exigeix massa a la gent i al món.


  Vaig explicar aquesta anècdota a uns quants pacients i un em va preguntar:


  —I no et vas preocupar pel missatge del director? No et vas posar a millorar la classe que havies de donar l’endemà?


  —Naturalment que no! Aquesta superexigència era una neura del Ramon que jo no havia de compartir pas.


  La veritat és que em va fer gràcia l’anècdota perquè exemplifica com ens estressem a nosaltres mateixos.


  Efectivament, ni em vaig preocupar pel seu missatge ni em vaig molestar a revisar les meves classes. Jo tinc una determinada capacitat per ensenyar i no penso forçar-me treballant a la nit per millorar-la. Intento aportar alguna cosa positiva amb el que faig i m’agrada agradar als alumnes, però no sempre serà així i ho accepto.


  D’altra banda, no necessito donar classes de psicologia ni de cap altra matèria. Si al final els meus alumnes no m’«aproven» de manera sistemàtica, això significarà que no estic dotat per a això i serà millor que ho deixi. I això estarà bé. No poder ensenyar no em preocupa perquè alguna cosa hi haurà que pugui fer decentment i gaudir-ne.


  Finalment, es va acabar el curs i em van enviar les valoracions dels assistents i, en conjunt, estaven molt bé. Ni tan sols era real la por del Ramon de no arribar a l’eficàcia desitjada!


  És necessari treballar?


  I és que el món del treball catalitza de manera especial aquesta absurda necessitat que ens creem de ser molt eficaços. A més, pensem erròniament que la nostra feina és summament important i això, simplement, no és veritat. Ni tan sols és important per a nosaltres.


  Pensar que la feina d’un mateix és essencial —perquè ho necessitem per viure o perquè té rellevància social— és el camí més directe cap a l’estrès, perquè aquesta creença afegeix artificialment una pressió que arruïna qualsevol possibilitat de gaudir-ne.


  Les persones lògiques treballen només per divertir-se, per realitzar-se, per gaudir, i per a elles l’estrès és gairebé inexistent. I això ho aconsegueixen perquè sostenen la creença racional que la feina —de qualsevol— mai no és massa important. No la necessiten. Simplement, és una font de gratificació.


  Entre els meus pacients, hi ha alts executius que s’estressen i el seu tractament passa per un debat molt interessant i alliçonador en la direcció que acabem de veure. Quan adopten la creença racional que la feina no és vital per a la seva existència, es relaxen i poden començar a rendir d’una manera òptima i gaudir del que fan.


  El principi que ens fa sostenir aquesta idea —per a uns quants radical— és que l’única feina realment rellevant és aconseguir el menjar i la beguda de cada dia. Això sí que és important, perquè sense això, ens moriríem, però tota la resta és prescindible. Dit d’una altra manera, no necessitem tot el que ens proporciona una feina remunerada: diners per comprar béns i serveis superflus.


  En la nostra societat occidental, tenim la sort que hi ha prou menjar i beure. A totes les localitats d’Espanya hi ha fonts d’aigua potable que ragen gratuïtament i cada dia, al final de la jornada, els supermercats, restaurants, fleques, etc., tiren, per desgràcia, enormes quantitats de menjar que no vendran. És un fet indiscutible que a la nostra societat de l’abundància sobren els aliments.


  No et quedis enrere: compra!


  A la nostra comunitat, hi ha grups interessats a crear-nos necessitats: els venedors de béns i els seus publicistes. De fet, en els manuals de màrqueting que s’utilitzen a les universitats, es parla sense embuts de la conveniència de crear la necessitat d’un producte. Si les persones creuen que necessiten imperiosament un cotxe, un detergent, un vestit, faran el que calgui per aconseguir-lo!


  Imaginem-nos un anunci de rentadores que digués:


  
    Si vol, compri la rentadora ics. Renta molt blanc i consumeix molt poca electricitat. La veritat és que la seva rentadora actual probablement fa una feina molt semblant, però aquesta li donarà alguns avantatges més.

  


  I ara, un altre que digui:


  
    No tens encara la rentadora ics? Corre a buscar-la! És indispensable per a la teva felicitat! La gent d’èxit la té i gaudeix dels seus increïbles avantatges. Et proporcionarà una comoditat i un benestar emocional profund i durador.

  


  Els publicistes saben que el segon anunci ven molt més. És clar que no ho diuen tan clarament com en aquests redactats, però els missatges que llancen volen dir això. El millor per vendre és associar felicitat a comoditat i comoditat al producte en qüestió.


  En fi, els fabricants i els seus esbirros, els publicistes, creen necessitats artificials que només es poden satisfer treballant —i sent eficients— i rebent uns ingressos constants.


  Jo no estic especialment en contra de comprar i vendre. El que sostinc aquí és que tots aquests béns no són necessaris. Podem gaudir-ne com a beneficis extres, com a afegitons, però no com a necessitats indispensables.


  El problema radica a arribar a creure’s que necessitem imperiosament aquestes coses i que cal fer el que sigui per aconseguir-les, entre altres coses, treballar en situacions denigrants, avorrides o estressants.


  Però la veritat és que, la majoria de vegades, l’estrès ens el provoquem nosaltres donant una importància exagerada al que fem i al que suposadament necessitem per ser feliços.


  Fa molt de temps que proposo aquesta manera de veure la feina als meus pacients i en moltíssims casos la persona acaba transformant la manera de treballar. Passa a estar més pendent de gaudir que dels resultats de les seves accions. Cada matí, quan es dirigeix a la feina, pensa què farà avui per aprendre o millorar. Les relacions humanes comencen a adquirir molta més rellevància. I, sobretot, deixa de preocupar-se perquè l’acomiadin o no. Aquest canvi és fonalmental, ja que si no perdem completament la por de l’acomiadament, mai no serem lliures per gaudir treballant.


  L’eficàcia del gaudi


  Un altre dels canvis fonamentals que es donen en canviar el xip a la feina és que, amb una ment plenament racional, treballarem al nostre ritme, amb bona planificació, sense estrès.


  Algunes empreses obliguen els seus empleats a treballar a un ritme massa alt. A això cal dir «no». No val la pena treballar en condicions laborals insanes! Recordem que no necessitem aquesta feina. Una persona racional treballa a un ritme adequat per gaudir. Si, finalment, l’empresa no hi està contenta, haurà d’acceptar la decisió de prescindir dels nostres serveis.


  Però he de dir que, a la pràctica, en molts casos, les persones que transformen així la seva manera de treballar són, al capdavall, les més valorades a la seva empresa. Potser no tenen un rendiment brut tan alt com altres, però la qualitat de la seva feina i la seva positivitat són tan altes que destaquen per damunt dels altres. Pensem que les empreses també necessiten gent feliç i entusiasta. Almenys, les empreses en les quals val la pena treballar.


  I és que es rendeix molt més quan es gaudeix que per obligació. Per il·lustrar aquest punt acostumo a parlar de Mozart. Podem preguntar-nos: «Mozart va arribar a ser un meravellós compositor i pianista per obligació o perquè gaudia de la música?». La resposta, és clar, és que Mozart va arribar a ser un geni perquè gaudia molt amb el piano. Segur que, quan era petit, devia tocar a totes hores, com el xiquet que està tot el dia donant cops a la pilota.


  Tanmateix, qui es planteja l’aprenentatge o la feina com a obligació, mai no passarà de la mediocritat. La pregunta aleshores és: «M’arrisco a gaudir —i només gaudir— de la meva feina?». Si la resposta és positiva, hem de començar a emocionar-nos amb el que fem i estar disposats que ens acomiadin si no ens deixen gaudir-ne al nostre ritme.


  Visualitzar els errors


  Per arribar a entendre la feina com una font de plaer i no d’estrès —per sentir-ho així—, una de les millors tècniques és la imaginació racional emotiva. Aquesta tècnica consisteix a imaginar-se fent una determinada feina malament, molt malament, i, tanmanteix, emocionalment en forma.


  Per exemple, si he de donar una conferència puc visualitzar-me allà dalt, a l’estrada, incapacitat per parlar perquè he oblidat el que havia de dir. Els assistents s’enutgen, m’insulten i finalment em fan fora del lloc. La xerrada acaba sent una decepció i ja no em truquen mai més per donar aquestes conferències.


  Malgrat tot, he d’imaginar-me sortint d’allí amb un esperit equilibrat i, passades unes hores, content i satisfet de la meva vida perquè encara tinc moltes opcions de ser feliç. He d’imaginar-me fent-ho malament, però content perquè m’adono que aquesta tasca, aquesta feina, no és absolutament essencial per al meu benestar.


  I és que, si apreciem realment les coses bones de la vida, ens adonarem que donar conferències no ho és tot. Podríem no fer-ho mai més i el planeta continuaria rodant i tindríem gairebé les mateixes oportunitats de fer coses valuoses i gratificants.


  La imaginació racional emotiva ha de ser profunda i intensa, de manera que arribem a sentir allò que visualitzem. L’objectiu és adquirir la convicció que no importa gaire el resultat de la feina, sinó que l’essencial és passar-ho bé, gaudir del que es fa.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. L’eficàcia està sobrevalorada. Una mica d’eficàcia és bona; massa és dolenta.


    2. Cometre errors és normal i positiu. Dels errors n’aprenem coses.


    3. Dependre mentalment d’una feina és psicològicament dolent.


    4. Tot el que perdem amb els errors —comoditat, nivells alts de producció, etc.— és obviable. Tanmateix, el que no és tan obviable és la pau interior; la qual sí que es perd a còpia d’obsessionar-se amb la perfecció.

  


  XVII. Guanyar tolerància a la frustració


  
    El capvespre deixava pas a la nit en les immenses planúries centrals de l’Índia. Un tren solcava el territori com una gran serp queixosa. A l’interior del tren, quatre homes compartien un vagó llit. Els quatre eren desconeguts entre si.


    Com que ja era tard, els homes es van ficar sota els llençols i van començar a dormir. Al cap d’uns deu minuts van començar a sentir:


    —Quina set que tinc! Però quina set que tinc!


    La veu pertanyia a un dels quatre viatgers. Els altres es van despertar molestos per les queixes, però van intentar agafar el son. Va transcórrer una hora i la veu no callava. Cada pocs minuts, refermava:


    —Però quina set que tinc! Quina set que tinc!


    Un dels viatgers, cansat del gemegaire, es va aixecar, va caminar fins al lavabo del tren i va omplir un got d’aigua. Sense dir res, li va donar al viatger assedegat, que se’l va beure de cop. Al cap de mitja hora, quan tots ja havien agafat, aquesta vegada, un bon son, una veu els va despertar de nou:


    —Però quina set que tenia! Quina set que tenia!

  


  Com il·lustra el conte que acabem de relatar, de vegades els éssers humans podem convertir-nos en campions de la queixa. De fet, tot el tema de la salut mental tracta d’un sol assumpte: aprendre a combatre les queixes, queixes, queixes! Veurem, a continuació, com podem fer-ho per ser una mica menys gemegaires i una mica més feliços.


  Fa bastants anys, uns investigadors van dur a terme un curiós estudi per avaluar la capacitat dels nens per suportar les frustracions. La seva hipòtesi era que els nens que aguantaven més bé les situacions de malestar tenien una psicologia diferent: eren més forts i, després, es convertien en adults més sans i capaços.


  L’experiment era realment una mala jugada per als nens perquè estava ideat per fastiguejar-los on els feia més mal. Els feien mantenir una deliciosa xocolatina a la boca, però sense menjar-se-la; contemplar uns meravellosos joguets i seleccionar-ne un, sense tocar-los ni jugar-hi…


  Aquest pervers estudi va confirmar la hipòtesi inicial i va afegir-hi més informacions útils: els nens amb alta resistència a la frustració eren mentalment equilibrats, no solament durant la infantesa, sinó també durant l’etapa adulta. I no sols això: també eren més agradables en companyia d’altres nens i més oberts a noves experiències.


  Aquest experiment demostra una cosa que tots hem comprovat a la nostra vida quotidiana: tenir tolerància a la frustració és una de les habilitats essencials de les persones. La tolerància a la frustració ens permet gaudir més de la vida, ja que no perdem el temps amargant-nos per les coses que no funcionen.


  Vegem, doncs, com podem guanyar tolerància a la frustració. Encara que sigui una habilitat que principalment s’adquireix a la infantesa, també es pot aprendre. Com sempre, la clau serà canviar la nostra manera de pensar.


  Les vint mil adversitats


  Al llarg de la nostra vida, tots haurem d’assumir un munt d’incomoditats i petites adversitats. Quantes? Podem calcular-ho. Segons un estudi recent, les persones topem cada dia amb vint-i-tres frustracions: hi ha un embús de trànsit, se’ns crema el menjar, el cap ens estira les orelles immerescudament, el nen porta una nota del professor per mal comportament… En tota una vida, això fa un total d’unes vint mil adversitats.


  Però la bona notícia és que, pràcticament, cap d’aquests problemes no és realment rellevant. En veritat, tots aquests milers d’inconvenients no ens han d’amargar pas la vida, llevat que els ho atorguem. Simplement, el que podem fer és assumir de bon principi que aquestes adversitats formen part del guió. Diguem que s’han de posar al pressupost general i no preocupar-se’n més.


  Fa algun temps, estava de viatge en un país exòtic amb el meu amic Rick, un tipus amb molta experiència de motxilla. Vam agafar un taxi a l’aeroport per anar al centre de la ciutat i quan vam arribar al destí, vam baixar, vam recollir les maletes i vam donar al taxista un bitllet gran que acabàvem de canviar a l’aeroport. Eren molts més diners del que costava el trajecte i l’home, aprofitant que estàvem a terra, va agafar el bitllet, va arrancar el cotxe i se’n va anar sense donar-nos el canvi. Acabàvem d’arribar i ja ens havien estafat: quina rebuda!


  Ens en vam anar a l’hotel i jo no parava de donar-hi voltes: quina ràbia haver-se deixat robar tan fàcilment! Havia estat culpa meva? Podia haver-ho evitat? Fart d’escoltar les meves queixes, el Rick em va dir: «No et preocupis més. Fes com jo. Abans de cada viatge, sempre afegeixo al pressupost una quantitat per a eventualitats com la d’avui: robatoris, pèrdues, accidents… Si l’he de fer servir, no m’amargo, ja que ho tinc previst. Si al final tinc sort i no passa res d’això, quan torni a casa em compro un regal amb aquests diners».


  La idea del Rick em va tranquil·litzar de seguida: incloure al pressupost les adversitats del viatge era acceptar-les per endavant. Vaig entendre que viatjar implica el risc d’aquestes petites frustracions. Si les acceptem i, fins i tot, els fem un racó a la nostra ment, no ens en preocuparem gaire, la qual cosa farà que siguem més capaços d’enfrontar-nos a la vida.


  A partir d’aquell dia, en tots els meus viatges he inclòs en el pressupost una partida especial per a imprevistos d’aquesta mena i m’ha anat genial. Però, no solament això, proposo ara anar més lluny i fer el mateix per a les incomoditats de la vida en general.


  Ja hem vist que, al llarg de la nostra existència, ens esperen unes vint mil adversitats. Acceptem-ho com més aviat millor. Ens adonem que tancar-se a casa per evitar possibles desgràcies és la manera més eficaç d’arribar a ser un desgraciat?


  El més bo del cas és que, la gran majoria de vegades, es tracta només de petites incomoditats sense transcendència. En realitat, continuem tenint tot el que és necessari per a la felicitat!


  Deixar de ser un rondinaire


  Quan l’autobús va ple fins dalt, ens posem de mal humor; un dependent ens respon malament en una botiga i ens indignem; la companyia telefònica no ens atén la reclamació i ens enfurismem… «Renoi, quin dia més espantós!», ens diem agrament. Atenció! Molt de compte!, perquè les queixes quotidianes tenen una qualitat especial: tendeixen a convertir-se en hàbit.


  Tots els rondinaires van tenir un passat. Quan eren joves, segur que eren persones delicioses. Però en un moment donat de les seves vides, van començar a queixar-se. El rondinaire va permetre, a poc a poc, que l’hàbit nociu de la queixa comencés a envair la seva ment. Quan va voler fer marxa enrere, era massa tard: «Ja tot és una m…!».


  Per al psicòleg cognitiu, el rondinaire és un repte fantàstic i, per difícil que sembli, aconseguim ajudar-lo. És meravellós assistir al canvi d’una d’aquestes persones. Quan es curen, tornen psicològicament a una etapa de la seva vida més fresca i feliç: és com si recuperessin la seva ànima juvenil, que estava enterrada per capes i capes de queixes.


  Acceptar no és conformar-se


  La psicologia cognitiva ens aconsella tenir confiança en la naturalesa harmònica de tot el que passa a la vida i, sobretot, molta capacitat d’acceptació. Però algú es pot preguntar: però això no és simplement conformisme?, no s’ha de lluitar per les metes i objectius? I la resposta la trobarem en un antic proverbi budista que diu: «A l’estiu fa calor i a l’hivern, fred».


  L’adagi ens diu que hi ha coses que hem d’acceptar perquè són més grans que nosaltres mateixos. Hi ha fets controlables però també moltes eventualitats que simplement passen.


  Nosaltres, mentrestant, podem posar les bases perquè algunes coses passin, però també hem d’esperar una bona dosi d’imprevistos i frustracions.


  Diuen que quan hom inclina el cap amb les mans juntes davant d’una estàtua de Buda, espontàniament comença a sentir reverència. Si hom tira el cap enrere en un gest d’arrogància, la reverència no apareix. Generalment, si treballem perquè els altres ens respectin, si som amables amb tothom, la major part de vegades obtindrem el mateix tracte per part dels altres. Però no sempre. Generalment, si seguim les lliçons i fem els deures, aprendrem anglès en el temps estimat. Encara que no és així per a tothom.


  Posar les bases per aconseguir els nostres objectius és saludar les persones quan ens hi creuem, engegar projectes il·lusionants, organitzar trobades romàntiques amb la persona estimada, i si les aigües es desborden i no ens tornen la salutació, apareixen dificultats en la nostra nova empresa o el sexe avui no resulta, somriure a la vida i continuar amb els nostres plans: l’amistat, la realització personal i el sexe ple arribaran de manera natural, tard o d’hora, perquè aquestes són les metes cap a les quals discorre la vida, si no ens entossudim a modificar-la.


  És veritat que és incòmode viatjar en autobús quan va ple fins dalt, però també ho és que llueix un sol bonic a fora i que l’aire del matí és fresc. Si ens concentrem massa en la incomoditat, no en podrem gaudir.


  En el capítol IV hem parlat de la necessititis i hem vist que si convertim la comoditat en una necessitat irrenunciable, serem desgraciats perquè el món és ple de sensacions incòmodes. D’altra banda, si amb molt d’esforç algun dia arribem a una comoditat gairebé total, ens decebrà perquè, en realitat, no dóna gaire plaer: al revés, ens en cansarem. Per tant, prou de queixar-se per les coses petites!


  L’assumpte lleig de les caques de gos!


  Pel que fa a les queixes quotidianes, a les meves conferències acostumo a parlar de l’assumpte lleig de… les caques de gos! Jo visc en un carrer conegut de l’Eixample de Barcelona, en un edifici normal que no es distingeix gaire dels altres. Tanmateix, de vegades em fa la impressió que la porta d’entrada a la meva finca té alguna cosa especial. Almenys, per als éssers que tenen quatre potes. Per alguna raó inexplicable, sembla que els gossos prefereixen fer les seves necessitats just davant del meu portal. I és que, molt freqüentment, arribo a la dolça llar després de tot un dia de feina, i em trobo uns excrements frescos que he d’esquivar per entrar.


  La veritat és que fa molt de temps m’emprenyava molt el tema de les caques de gos i solia queixar-me’n, especialment amb un amic britànic que viu a Barcelona. El nostre diàleg era més o menys així:


  —Aquesta ciutat es creu molt europea, però és increïble el munt de caques de gos que hi ha pertot arreu —deia jo.


  —És una vergonya! Si a Anglaterra deixes una caca al carrer, et cau una multa enorme i els transeünts et criden l’atenció. Allí no ho fa mai ningú —m’aclaria ell.


  —Som tercermundistes! —puntualitzava jo.


  Actualment, ja no em permeto queixar-me per aquesta mena de coses, perquè tot el temps que dediquem a queixar-nos per petites adversitats és temps que desaprofitem estúpidament. Mentre ens lamentem, deixem d’apreciar les coses boniques de la vida i les oportunitats que tenim de passar-ho bé. Quina gravetat tenen els excrements de gos comparat amb no tenir aigua potable? Hi ha molta gent al món que no té assegurat el subministrament d’aigua diari… Si tinc en compte la realitat del món, tinc raons per amargar-me només perquè els carrers no estan tan nets com voldria?


  Ara ja no em queixo per les caques de gos ni m’enfado quan les veig. En realitat, ja no penso que siguin tan desagradables. Són allí i probablement ens acompanyaran tota la vida. Si t’hi fixes bé, una caca de gos no és tan lletja; té un bonic color marró, pot servir d’adob per a plantes i podríem agafar-la amb la mà i aixafar-la com plastilina i no passaria res… La veritat és que no m’apassionen, però ja no els tinc tanta mania: de fet, puc fer-hi broma.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Les adversitats formen part de la vida i són, en gran manera, inevitables. Si les acceptem, no ens molestaran tant.


    2. Podem posar les bases perquè les coses siguin favorables, però no sempre aconseguirem els nostres desitjos. Mala sort! Però no passa res, la vida continua sent bonica.

  


  XVIII. Alliberar-se de les obligacions


  
    Des de feia molts anys, l’avi Sanjai vivia amb un lloro preciós que, ufanós, ensenyava a totes les visites. Una vegada, va venir un vell amic i van xerrar unes quantes hores. Durant tota la tarda, el lloro es va estar a la gàbia parlant. Deia molt alt:


    —Llibertat, llibertat, llibertat!


    El visitant ben just podia concentrar-se en la conversa perquè li feien llàstima les punyents paraules de l’animal. Deia una vegada i una altra:


    —Llibertat, llibertat, llibertat! —i al mateix temps, ficava el bec entre els barrots de la porta assenyalant-ne l’ahnelada sortida.


    L’amic del Sanjai se’n va anar cap al tard, però es va quedar pensant bona part de la nit en el malaurat lloro. També va pensar que el Sanjai s’havia tornat un malvat per tancar un animal que reclamava llibertat d’aquesta manera.


    Ja era molt tard quan l’home va decidir que, l’endemà, alliberaria el lloro del Sanjai. A l’albada, va sortir cap a la casa del seu amic i es va introduir sigil·losament a l’habitació on hi havia l’animal. El lloro el va mirar amb els ulls ben oberts.


    Silenciosament, va obrir la portella de la gàbia i va dir:


    —Va, bonic, surt per la finestra. Ja ets lliure!


    Sorprenentment, l’animal se’n va anar fins al costat oposat de la gàbia i de sobte va començar a cridar:


    —Sanjai, Sanjai! Auxili! Volen robar el teu lloro!

  


  La història del Sanjai i el seu lloro boig és famosa a Orient i ens explica com els éssers humans es posen, moltes vegades, en la seva gàbia mental i es neguen a sortir-ne quan en tenen l’oportunitat.


  Aquest capítol tracta d’una de les gàbies més corrents: la de les obligacions que només habiten a la nostra ment. Obligacions que minen la nostra capacitat de gaudir i que poden arribar a robar-nos tota l’energia.


  El maleït sopar de Nadal


  Recordo que, una vegada, una pacient que es deia Anna m’explicava el problema següent:


  —El meu germà Miquel ha convocat la família, com cada any, a un sopar de Nadal en un restaurant caríssim i no em ve gens de gust anar-hi. Els meus germans beuen més del compte i sempre acaben discutint de política, cridant-se els uns als altres… A més, em va fatal econòmicament.


  Quedava un mes per al sopar de Nadal, però l’Anna ja estava nerviosa. Feia anys que anava no solament a aquests sopars, sinó a innumerables compromisos familiars i mai no n’havia gaudit. Li passava com a l’acudit en què algú pregunta a un amic: «Què tal el Nadal? Bé o en família?».


  És molt comú patir, durant anys, certes obligacions penoses que ens imposem nosaltres mateixos, generalment perquè pensem que hem de fer-ho o també per por del judici dels altres.


  —No hi vagis, doncs —li vaig aconsellar.


  —Però si no hi vaig, els meus germans em mataran —va adduir l’Anna.


  —Doncs que s’enfadin! No hem de fer coses que no ens ve de gust fer. La vida és massa curta per perdre-la portant a terme obligacions estúpides, però si et comportes amb naturalitat, potser no s’enfadaran —li vaig dir.


  —Què vols dir? —em va preguntar.


  El que volia dir és que, generalment, les obligacions són una neura que tenim més nosaltres que els altres. En molts casos, quan deixem de complir-la, veiem sorprenentment que el món continua igual. En altres casos, la neura és compartida, però llavors si ens comportem racionalment, els altres tendeixen a entrar en raó i a oblidar-se de la suposada obligació.


  —A tu et cauen bé alguns membres de la teva família? —vaig indagar.


  —Sí.


  —T’agradaria fer alguna cosa divertida amb ells? —vaig continuar preguntant.


  —Sí, però no anar a un restaurant car.


  —Per què no els proposes tu fer una altra cosa que t’agradi i sigui més barata? —vaig acabar suggerint-li.


  A la setmana següent, l’Anna em va explicar que se li havia acudit aquesta idea:


  —He decidit que no aniré al sopar de Nadal. Però he enviat a tots els familiars una invitació. Els proposo que el 23 de desembre, que és dissabte, anem a missa al matí a Santa Maria del Mar (l’església més bonica de Barcelona). Després, anirem a una cafeteria a menjar xurros amb xocolata per esmorzar.


  —Molt bé! Però no sabia que éreu creients… —li vaig dir.


  —No especialment. De fet, des de petits no hem tornat a l’església, llevat de casaments i comunions, però he pensat que ens aniria molt bé fer alguna cosa de tipus espiritual, per reflexionar sobre el que significa ser germans d’una manera sincera —va dir l’Anna molt orgullosa de la seva iniciativa.


  —I com han respost? Hi aniran? —li vaig preguntar.


  —Sí! M’ha sorprès moltíssim! El meu altre germà, els meus pares i les meves nebodes, que ja són grans, n’estan encantats. El meu germà Miquel encara no ha contestat, però si no ve, no passa res, ell tampoc no està obligat a seguir la meva proposta.


  —És clar que no. Ja ho saps, la vida només es viu una vegada, també per al Miquel!


  —Sí. Ho entenc. Ni ell s’ha de molestar amb mi ni jo amb ell. Simplement, estem fent el que volem fer —va concloure.


  —I com et sents ara? —vaig preguntar.


  —Molt contenta i gens culpable. Si aquesta vetllada que he proposat surt bé, m’agradaria instaurar-la com a tradició nadalenca: «L’esmorzar nadalenc de la tieta Anna».


  Més tard, la pacient em va explicar que la seva trobada familiar nadalenca va ser entranyable. El seu germà Miquel no hi va anar, però li va trucar per disculpar-se. La resta de la família va viure una jornada divertida, diferent de la resta de Nadals, una vetllada sincera. Però el més interessant és que la família no es va molestar pel fet que l’Anna decidís no anar al tradicional sopar de Nadal organitzat pel Miquel. És a dir, la neura compartida per la família simplement es va esvair davant l’actitud natural, alegre i constructiva de l’Anna.


  Gran part dels problemes emocionals que pateixen les persones té a veure amb les obligacions. Solem estar convençuts que en tenim moltes: deures amb els nostres pares, amb els nostres fills, amb els nostres amics, amb la societat… I creiem que hem de complir aquestes obligacions o les coses aniran malament.


  Doncs bé, des del meu punt de vista, pràcticament no existeixen les obligacions. La veritat és que no hem de complaure per força els altres com ells voldrien ser complaguts. El més lògic és fer senzillament el que ens ve de gust de manera honesta. Moltes vegades, això coincidirà amb les expectatives dels altres, però d’altres no serà així, i no passa res.


  Com veurem tot seguit, l’argument essencial per eliminar totes les obligacions és que els éssers humans necessitem molt poca cosa per estar bé. En aquest cas, els nostres familiars i amics no necessiten ser complaguts per portar unes vides felices. Per això, no tenen motius per enfadar-se.


  I si ho fan, és el seu problema. Potser en un futur arribaran a veure les coses d’una altra manera, la qual cosa els aproparà a la pau interior. Només s’enfada qui, confús, pensa que necessita que vagis al sopar de Nadal per ser feliç. Quina bestiesa, oi?


  Cuidar els pares


  Una vegada estava explicant aquesta visió de les obligacions en una conferència quan un jove d’entre el públic va alçar la veu per protestar:


  —Tu dius que no hi ha obligacions, però jo estic cuidant els meus pares vells i no puc acceptar que no existeixi aquest deure amb les nostres persones grans!


  I en aquest punt vam iniciar un debat molt fructífer que va servir per aclarir encara més aquest concepte dels deures socials o familiars.


  Al meu entendre —i penso que hi ha prou evidència— els pares vells es poden apanyar molt bé sense els fills. Dit d’una altra manera: no necessiten tant els seus fills com aquests, moltes vegades, s’imaginen. Quan transmetem a la nostra gent gran que necessiten els nostres serveis i atencions els estem contagiant l’absurda idea que són dèbils i incapaços de ser feliços pel seu compte.


  Però la veritat és que totes les persones tenen una gran capacitat per gaudir de la vida, per fer projectes, per divertir-se, llevat que ells mateixos es diguin el contrari i es convencin que no és així.


  Tanmateix, especialment a la nostra societat, hi ha la idea que els vells són uns éssers incapaços que sempre necessiten l’ajuda dels altres per subsistir. De fet, impera la creença que les persones amb alguna debilitat o incapacitat tenen moltes dificultats per realitzar-se com a persones: els cecs, els malalts, els que no poden caminar… I, una vegada i una altra, veiem que això no és així. Les oportunitats de fer coses valuoses són enormes en pràcticament totes les circumstàncies!


  Les persones amb alguna dificultat especial poden associar-se per fer que la vida sigui més senzilla i trobar un gran sentit precisament en aquesta col·laboració. En els grups de treball de l’ONCE, la potent Organització Nacional de Cecs d’Espanya, s’hi troben un munt de persones meravelloses que fan de la seva vida una cosa preciosa a partir de la col·laboració entre ells. Gairebé diria que tenen vides molt més interessants que la majoria de les existències de persones «normals». Les seves vides estan entregades al grup, a donar suport als seus companys, la seva autèntica família.


  Els vells també poden fer-ho! Les persones grans poden associar-se, invertir junts els seus diners per viure en comunitat en espais on poden gaudir de la vida junts (en comptes d’acumular herències per als fills), poden enamorar-se, tenir una vida sexual satisfactòria, viatjar, cultivar-se… I les adversitats que poden trobar són oportunitats per ajudar-se els uns als altres.


  Però si en comptes d’això els transmetem la idea que són dèbils, són una inutilitat i no tenen opcions per viure l’aventura de la vida… així serà. Si es convencen d’aquestes idees terribilitzadores, es passaran la resta de la vida enyorant el seu passat, queixant-se, lamentant-se de les mancances. I, el pitjor de tot, sense ganes de col·laborar amb els seus semblants, la gent de la seva edat, ja que els veuran, a la vegada, com a persones inútils i rebutjables.


  Si les persones amb impediments seriosos com els cecs o paraplègics aconsegueixen tenir vides emocionants i valuoses… per què no han de poder tenir-les les persones grans?!


  Si veiem les coses d’aquesta manera, aleshores, la idea que tenim l’obligació d’atendre els nostres pares vells desapareix. Ells no ens necessiten per ser molt feliços! Podem visitar-los, fer coses junts, viure amb ells, però no com una obligació, sinó com una fructífera associació.


  És igual tenir-ne 2 que 92


  Si no ho fem així, aquesta col·laboració està viciada des d’un bon començament. Ja no fem coses junts per plaer, sinó per pena. Qui es diverteix fent coses per pena?


  Al final, aquesta mena de relacions són una cosa trista, descafeïnada, carregada de sentiments de culpa i inutilitat. Per això, deixem que les persones grans facin servir les moltes habilitats i recursos que tenen per construir-se un món meravellós! Ni ells ens necessiten ni nosaltres els necessitem; tanmateix, que fantàstic que és col·laborar d’igual a igual!


  Jo he tingut, moltes vegades, l’oportunitat de conèixer persones que ja han superat els 75 anys i que destil·len força, intel·ligència i atractiu personal. Quan parles amb ells, et sents com si estiguessis davant d’un jove de 25 anys que estima la vida. Molts són intel·lectuals que continuen treballant, fent art i literatura, i puc dir que les seves vides són increïblement emocionants i continuen sent-ho fins al dia que es morin.


  Un d’aquests éssers excepcionals va ser Albert Ellis, el psicòleg de Nova York pare de la teràpia cognitiva. Vaig estar en contacte amb ell per carta, mesos abans de morir-se, passats els 90 anys, i vam fer plans per entrevistar-lo quan sortís de l’hospital. Estava mentalment fort, com sempre. Sé que el mateix cap de setmana que va morir va atendre un grup d’escolars a l’habitació en què estava ingressat i els va transmetre la seva força i el seu sentit de l’humor. Per això m’agrada dir que, si estàs mentalment en forma, és igual tenir-ne 2 que 92.


  Les creences irracionals relacionades amb les obligacions són abundants. Per això encara s’organitzen tants sopars de Nadal familiars! Anem estúpidament a una trobada que no ens agrada, només perquè pensem que hem de fer-ho, ja que són la família. Ens oblidem que la vida dura molt poc i que és un desaprofitament malgastar-la fent coses que no volem fer. Ni la teva família et necessita ni tu els necessites: no existeix aquesta obligació.


  Algunes persones esgrimeixen l’argument que els avis necessiten veure la família unida un cop l’any. Aquesta és una necessitat inventada. Els avis, com tot ésser humà, només necessiten el menjar i el beure diaris. Ja podrien organitzar un sopar amb amics de la seva edat, ballar, jugar, seduir-se els uns als altres i fer noves parelles entre els que són solters! I si algú més jove de la família vol unir-s’hi, endavant, però no hi ha cap obligació de compartir el temps d’oci.


  Ningú no pot fer feliç a ningú


  Una altra de les obligacions que ens inventem és la d’ajudar, aconsellar o eixugar els plors dels familiars, però oblidem que ningú no pot fer feliç a ningú. La felicitat és un estat mental en què només un mateix pot entrar i que no depèn de tenir més o menys problemes.


  Tots hem tingut l’experiència d’estar consolant algú durant hores per veure’l en les mateixes condicions penoses l’endemà. O, encara pitjor, hem ajudat algú amb gran esforç i el seu nivell d’infelicitat i queixa continua igual al cap de poc temps.


  Per això trobo que la millor estratègia davant de familiars que es queixen és canviar de conversa. En aquest moment, estan terribilitzant i no val la pena entrar en un diàleg tan allunyat del seny.


  Podríem intentar que entrin en raó i que no donin tanta importància als seus problemes, però en la majoria dels casos no ho recomano, perquè deixar d’exagerar és difícil, es necessita un entrenament per aconseguir-ho i, per consegüent, una curta conversa no servirà de gaire. Probablement, el millor és no deixar-se enredar en terribilitzacions i continuar amb la nostra vida.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. La majoria d’obligacions són neures procedents de necessitats inventades.


    2. Cal fer les coses per gaudi, però no per obligació.


    3. La gent que ens envolta no necessita les nostres atencions. Tornem-los la força i la responsabilitat sobre la seva vida perquè gaudeixin de les seves capacitats.

  


  XIX. Aprofundir en la despreocupació: la salut


  
    I una dona va dir: «Parla’ns del dolor».


    I ell va respondre: «El teu dolor és l’obertura


    de la closca que conté la comprensió».


    Kahlil Gibran

  


  
    Dos monjos estaven rentant els seus bols al riu quan van veure que un escorpí s’ofegava. Un monjo el va treure immediatament i el va posar delicadament a la riba. Just abans de posar-lo damunt la sorra, l’escorpí va moure ràpidament la cua per picar el monjo.


    —Ui, quin mal! M’ha picat al dit! —va exclamar l’home adolorit.


    Quan el dolor va anar mitigant-se, amb el dit inflat, el monjo va tornar a la riba a acabar de rentar el seu bol. Mentre estava mà a l’obra, va veure que l’escorpí havia tornat a caure a l’aigua. Immediatament, va ficar la mà encara adolorida al riu per treure l’animal. Mentre deixava l’escorpí a terra, el va picar de nou.


    L’altre monjo li va preguntar:


    —Amic, per què continues salvant l’escorpí quan saps que la seva naturalesa és picar?


    —Perquè —va respondre el monjo— salvar-lo és la meva naturalesa.

  


  M’encanten aquestes antigues històries orientals perquè arriben a condensar una gran lliçó en poques línies. Aquest conte parla de la naturalesa de les coses i la necessitat d’acceptar-les tal com són. Ni més ni menys!


  En una altra part d’aquest llibre s’hi pot llegir: «A l’estiu fa calor; a l’hivern, fred». I el significat és el mateix. Quan aprendrem a acceptar el curs dels esdeveniments tal com succeeixen?


  Els éssers humans tendim a imaginar situacions ideals —que només existeixen a la nostra ment— i després ens enfadem o entristim si no es compleixen. Comencem dient-nos, il·lusionats: «Que bé que estaria si tothom em tractés amb amabilitat», i acabem queixant-nos amargament: «Quin fàstic que la gent sigui tan mal educada!». Aquesta falta d’acceptació de la realitat és la base de la infelicitat.


  Però la veritat és que les coses són com són; és a dir, mai perfectes. L’univers té les seves lleis i la realitat no ens pregunta quins plans tenim per al cap de setmana. I tot això està molt bé. No necessitem que tot el món ens tracti bé ni que faci sol diumenge per tenir una vida meravellosa. Traiem-nos això de la ment d’una vegada!


  Doncs bé. Una d’aquestes realitats que ens neguem a acceptar amb més freqüència és la malaltia. En aquest capítol en parlarem. És un tema molt important perquè, tard o d’hora, es farà present en la nostra vida posant a prova la nostra maduresa emocional.


  De fet, és essencial entendre que la salut no és tan important com ens pensem per unes quantes raons:


  a) Per no terribilitzar sobre la malaltia i obsessionar-se amb la salut.


  b) Per afrontar la malaltia amb optimisme quan ens toqui.


  c) Per reajustar el nostre sistema de valors general.


  La salut, aquest bé relliscós


  Comencem amb un cop directe al nostre sistema de creences irracionals. Des de sempre s’ha dit: «La salut és el més important», però posem-ho en dubte aquí, ara mateix.


  Des de la psicologia cognitiva ens atrevim a afirmar que la salut no és essencial per a la felicitat: el més important és la felicitat mateix. Dit d’una altra manera, no ens preocupem tant de la salut i més de gaudir de la vida.


  Qui de nosaltres voldria viure molts anys sent un profund desgraciat? La salut, en tant que ens possibilita fer més coses significatives i divertir-nos més, és interessant, però per si mateixa no és pràcticament res. De fet, moltes persones depressives estan físicament en forma, però volen treure’s la vida.


  En certa manera, no és estúpid donar tanta importància a una cosa que està garantit que perdrem? Des que arribem a la plenitud física, passada l’adolescència, comencem a perdre la salut: la vista es cansa, l’esquena fa mal, perdem potència sexual… Tard o d’hora, tots emmalaltirem greument i ens morirem. Per què s’ha de fer tant de soroll sobre això?


  Un brot nou en un arbre sec


  Fa algun temps, vaig tenir la sort de conèixer un grup de persones meravelloses comandades per un àngel anomenat Tina Parayre. Són els voluntaris de l’Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona. Es tracta de més de 250 persones que treballen intentant fer la vida més alegre als nens malalts ingressats en aquest hospital infantil. Als nens, però també als pares, que moltes vegades són els que pateixen més veient en veure malalts els seus fills.


  Els voluntaris de Sant Joan de Déu juguen amb els petits, fan de «cangurs», donen tant d’afecte i suport com poden… i, moltes vegades, acompanyen les persones a l’hora més difícil, la de la marxa anticipada dels seus fills. Moltes de les seves entendridores històries estan relatades al llibre El caballo de Miguel.[4]


  Recordo ara els voluntaris de Sant Joan de Déu perquè la feina que duen a terme té a veure amb la manera òptima d’entendre la malaltia —i la mort—, el tema central d’aquest capítol. Encara que sembli xocant, aquests més de dos-cents homes i dones van a l’hospital cada setmana a treballar des de l’alegria. Ningú no hi va a plorar o compadir-se dels malalts perquè, en realitat, malalts ja ho estem tots. Tots emmalaltirem i morirem, així que, simplement, el que fan és compartir aquesta naturalesa impermanent i imperfecta per fer-ne una cosa preciosa. Es tracta d’una cosa semblant al brot d’una branca en un arbre sec.


  La malaltia, el dolor i la mort formen part de la vida i no han de ser entesos per força com a desgràcies inútils que trunquen la felicitat de les persones. Més aviat es tracta de processos naturals, realment inconvenients, però que encara deixen molt d’espai per a l’alegria, l’amor i la fraternitat, com demostren les boniques experiències que viuen els voluntaris.


  Una vegada, Tina Parayre em va llegir una carta redactada per una mare que acabava de perdre el seu fill petit després d’un període d’ingrés a l’hospital. Aquesta dona escrivia per agrair a la voluntària les seves atencions durant aquelles setmanes. La mare es recordava dels darrers dies del seu fill petit i destacava la seva alegria inalterable, aliena al pesat tractament que li administraven. I enmig de la seva desgràcia esmentava l’«àngel» que havien conegut a l’hospital, aquella jove desinteressada que li va oferir l’espatlla per plorar i al seu fill temps per jugar; el seu somriure per il·luminar l’habitació blanca de l’hospital.


  En aquella carta, la dona dolguda expressava amb claredat com la malaltia també és una oportunitat per descobrir l’autèntic amor desinteressat, aquest que sempre és serè, ple i que dóna sentit a l’existència. Els voluntaris de Sant Joan de Déu són una prova més que la malaltia no ha de ser pas un impediment seriós per a l’alegria.


  Ser feliç en la malaltia


  I és que, en definitiva, podem ser raonablement feliços estant malalts. Fins i tot si tenim una malaltia mortal i sabem que ens n’anirem al cap de pocs mesos. És perfectament possible perquè, mentre estiguem a la Terra, encara que ens quedin només uns quants dies, podem fer coses valuoses per a nosaltres i per als altres, i gaudir-ne. En tot cas, de què serveix pensar el contrari? Que potser ens ajudarà a curar-nos el fet de deprimir-nos o lamentar-nos contínuament?


  Gran part de les emocions negatives devastadores que sentim quan estem malalts (o davant la possibilitat d’estar molt malalts) procedeixen de l’estúpida creença màgica que: «He de viure molts anys, està escrit al cel!, i si em moro prematurament, no ho puc suportar, serà un fracàs». Aquesta idea és més comuna del que sembla. Encara que sigui absurda, la sostenim al fons de la nostra ment i és la responsable de la por de la malaltia o la mort.


  Naturalment que si contrec, per exemple, la sida, em disgustaré, m’entristiré i em posaré nerviós, però no he d’entrar per força en una depressió profunda. Recordem que les emocions negatives habituals —disgust, nervis, tristesa, irritabilitat— són inevitables i positives. El que intentem eliminar aquí són les emocions negatives exagerades, com la depressió, l’ansietat i la ira descontrolada.


  En definitiva, per què una persona ingressada en un hospital no pot ser raonablement feliç? Aquesta persona té al seu voltant moltes oportunitats de gaudir del moment i de fer accions valuoses. Entre elles, conèixer els altres malalts de la planta i compartir junts un destí comú. A més a més, el malalt pot fer tot el que estigui al seu abast per curar-se millor, si en té l’oportunitat; també pot estimar més i millor els seus familiars, etc.


  En realitat, tots estem ja en una situació semblant al malalt terminal. Sabem que ens morirem. Fins i tot sabem la data: només hem de restar la nostra edat a l’esperança de vida del moment. Aquesta és la data de la nostra mort en el millor dels casos. La resta de la nostra vida passarà ràpid; per tant, més val gaudir-ne mentre puguem. I res més.


  La salut, per tant, és una cosa de la qual ens hem d’ocupar, però no ens n’hem de preocupar. És interessant cuidar el cos perquè estar sa ens facilitarà poder gaudir de la vida, però no ens hem de tornar bojos per això perquè tampoc no és la panacea de la felicitat.


  La preocupació excessiva per la salut: el cas del Borja


  Hi ha un problema emocional anomenat hipocondria. Consisteix a preocupar-se massa per la salut, espantar-se davant de qualsevol possibilitat d’estar malalt o de contreure malalties. Recordo el cas del Borja, que va venir a veure’m per aquest motiu. El seu temor de les malalties li produïa un efecte curiós. El Borja tenia un problema d’hipertensió i el metge li havia indicat que es prengués la pressió arterial un cop per setmana per controlar l’efectivitat de la medicació que havia començat a prendre.


  Però el cas és que li feia tanta por anar a la farmàcia —per la possibilitat que li sortís un mal resultat en el mesurament— que no hi anava mai. Quan va venir a la consulta feia uns quants mesos que no es controlava la tensió. Aquest és un exemple vàlid de com les pors irracionals produeixen efectes indesitjats: de tanta por d’una mala salud, estava provocant-se encara més problemes de salut!


  Darrere el temor excessiu del Borja hi havia clarament la idea que: «No puc estar malament a la meva edat de cap manera, amb només 40 anys. Si em poso greument malalt, se m’haurà arruïnat la vida. Estaré condemnat a una existència fatal!».


  Només després de treballar aquestes idees irracionals i canviar-les per creences més efectives, el Borja va poder superar la seva por i, paradoxalment, controlar millor la hipertensió. Les creences racionals que va adoptar van ser: «Vull tenir una bona salut i viure molts anys, però si contrec alguna malaltia, no serà la fi del món». «Amb malalties o sense, la vida ofereix moltes oportunitats de ser feliç. Per tant, si caic greument malalt, encara podré aprofitar el meu temps i fer coses valuoses».


  El psicòleg posat a prova


  Una vegada, un pacient molt intel·ligent em va dir el següent:


  —Aquesta setmana he estat pensant en la teràpia i se m’ha acudit una pregunta difícil per a tu.


  —Endavant! M’agraden els reptes —vaig dir.


  —Tu dius que es pot ser feliç en gairebé totes les circumstàncies, estant malalt o impedit també… Però em pregunto: què faries si tinguessis una depressió incurable, que estigués causada per un virus, i cap fàrmac o teràpia la pogués alleujar? —em va preguntar.


  —És una bona pregunta perquè, és clar, en aquest cas, no podria gaudir de res… En aquest supòsit seria molt difícil ser feliç, oi? Deixa’m pensar… —vaig respondre.


  Vaig prometre al pacient que tindria una resposta per a la sessió següent. I això vaig fer. Vaig estar reflexionant i de seguida vaig trobar una resposta sincera. Jo, personalment, el que faria en el cas de no poder gaudir de res, de no poder ser feliç per una qüestió orgànica —una situació molt rara—, és viatjar a l’Índia —on tinc un amic que dirigeix un orfenat— i oferir-me per treballar amb ell.


  Puc visualitzar-me allí contribuint a salvar les vides de centenars de nens que, si no fos per aquesta ajuda, estarien a les mans de xarxes de prostitució i esclavitud. Podria treballar recollint fons, organitzant l’escola, fent treball voluntari… I penso sincerament que quan, a mig matí, obrís la persiana del meu despatx i veiés els nens jugant al pati, cada un dels seus somriures seria el meu. La meva benaurança interior seria la d’aquests nens salvats. I la meva vida, tot i la meva depressió incurable, tindria molt de sentit.


  Per tant, ni la més temible de les malalties pot detenir-nos si estem fermament decidits a gaudir de la vida i portar a terme una existència amb sentit.


  Moltes vegades afegim «patiment» al «dolor» quan ens lamentem per estar malalts. El malestar psicològic amplifica aleshores el dolor fins a fer-lo gairebé insuportable. Si aprenem a interrompre la part emocional del dolor, es pot reduir en un 90%. He treballat amb moltes persones amb dolors crònics i fibromiàlgies i observem aquest fenomen una vegada i una altra. Aleshores, la reducció del dolor sembla una cosa màgica, tan pronunciada pot arribar a ser.


  La pregunta del suïcidi


  Una altra de les vies que ens permetran deixar de «sofrir» si patim una malaltia és aprendre a distanciar-nos de nosaltres mateixos, deixar de donar-nos importància, perquè la realitat és que només som granets de sorra a l’univers.


  Pensem-ho bé. Molt aviat, tota la nostra generació estarà morta. I uns decennis més tard, una altra generació completa. Unes quantes generacions més i no quedarà cap petjada del nostre pas per aquest planeta. Quan dic això a la consulta, acostumen a replicar-me:


  —Bé, però jo sóc molt important per a mi mateix.


  I els responc:


  —No hauria de ser així. Simplement, no ho ets i aquesta és la veritat; per a tu i per a qualsevol. No et donis tanta importància, no t’enganyis, perquè cada autoengany té conseqüències sobre la teva salut emocional.


  Els nens es creuen el centre de l’univers, però s’equivoquen i, a mesura que maduren, es van adonant que els seus desitjos no seran satisfets immediatament pel seu entorn. A tots nosaltres ens aniria molt bé deixar de mirar-nos el melic fantasiejant sobre el fet que som indispensables per a alguna cosa o algú.


  Distanciar-nos de nosaltres mateixos és molt útil perquè deixem de preocupar-nos tant pel nostre destí i podem començar a viure el present. Recordo que una vegada parlava d’aquest tema amb una pacient, que va replicar:


  —Però si un dia et diguessin que m’he suïcidat estic segura que això t’afectaria molt perquè jo sí que t’importo, no trobes?


  Em vaig quedar pensant un moment i, sincerament, vaig respondre:


  —M’importes com a pacient, però això no vol dir que la teva mort em preocupés. Aquesta és la veritat. Tu no ets important! Però no t’ho agafis malament: ni tan sols jo mateix sóc important per a mi.


  —Però tu t’esforces molt per ajudar-me a la consulta… —va continuar dient.


  —Intento ajudar-te perquè aquesta és la meva feina. M’agrada fer-ho, m’ho passo bé, però no m’enganyo pensant que millorar la vida d’un nombre limitat de persones és tan rellevant per a l’univers —vaig concloure.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Convé ocupar-se de la salut, però no preocupar-se’n massa.


    2. Sense salut es pot ser molt feliç i, amb salut, es pot ser molt desgraciat.


    3. És molt sa distanciar-se d’un mateix, no donar-se molta importància, perquè no hi ha cap altra manera d’assossegar-se.

  


  XX. Aprendre a centrar-se en un futur il·lusionador


  Una vegada, quan tenia uns 25 anys, vaig conèixer una persona al gimnàs al qual anava. Era una noia més o menys de la meva edat i xerràvem als descansos dels exercicis. Jo li vaig dir que acabava de finalitzar els estudis de Psicologia i ella va aprofitar per fer-me la pregunta següent:


  —Escolta, tu què opines sobre això? Em fa la impressió que quan deixes la joventut, com hem fet nosaltres, la vida deixa de ser interessant. No trobes? Ja no és tan fàcil descobrir coses noves i tot es torna més rutinari. Et confesso que jo de vegades em deprimeixo una mica pensant-hi.


  Recordo que la Laia, que es deia així, era guapa i intel·ligent. Tenia uns cabells llisos preciosos i una expressió molt dolça. A més, es dedicava a l’art i ho feia molt bé. Tenia un estudi de pintura i no li faltava feina. Tanmateix, mai no semblava contenta.


  En aquell moment, no vaig saber què contestar-li. La veritat és que vaig pensar que potser tenia raó. Avui, amb una mica de retard, gairebé vint anys més tard, li faig arribar la meva resposta en aquest capítol.


  Felicitat, bescuits i cireretes


  No fa gaire, va venir a veure’m a la consulta una pacient d’uns 65 anys, que em deia:


  —Fa molts anys que no sóc feliç. Tanmateix, recordo un període molt bonic, quan estava embarassada de la meva filla i després quan va néixer… Era un nadó molt bonic. Si pogués quedar-me embarassada seria tan feliç…


  Em va dir això i es va posar a plorar. La seva ment buscava sense parar una sortida a la seva amargura i només la trobava en una idea impossible. Estava atrapada en un món que ja no li oferia cap motivació per a la felicitat? En aquell moment sí: molta gent ho pensa així i ho viu així. Però, com veurem tot seguit, aquest no ha de ser per força el nostre cas, ni el cas de ningú, si obrim la ment a la solució real a aquesta mena de bloquejos.


  Un dels principals errors mentals que cometem els éssers humans es produeix quan busquem les fonts de la nostra felicitat. És a dir, hi ha vegades que no estem bé i ens preguntem: «Què és el que necessito per ser feliç?». «Què podria fer per estar més content?». Aleshores, per respondre a aquestes preguntes, fem una recerca dins de nosaltres mateixos per trobar les fonts del benestar emocional.


  —Mmm, a veure, quan he sigut feliç en el passat? Ja ho sé, quan estava a la universitat! Llavors tenia molts amics, em dedicava a l’estudi, no tenia responsabilitats i sortia amb la Paola, tan guapa i afectuosa.


  Primer recordem aquell temps passat tan bonic i, després, analitzem el que fèiem, les persones que ens envoltaven; intentem aclarir què definia aquell període feliç. I, finalment, concloem que necessitem tot allò per tornar a estar bé.


  —Si pogués estar de nou amb la Paola segurament tornaria a ser feliç —pensem.


  O potser:


  —Si tornés a la universitat, que bé que em trobaria.


  O encara pitjor:


  —Si recuperés la joventut, em sentiria tan bé…


  En fi, creiem erròniament que aquelles circumstàncies van ser els determinants de la nostra felicitat i que, recuperant-les, tornarà la benaurança a les nostres vides.


  Aquí hi ha l’error!


  Si ho analitzes una mica més, veuràs que tu ja eres feliç abans de:


  — Entrar a la universitat.


  — Sortir amb la Paola.


  — Ser jove.


  Tu ja estaves en plena forma mental i allò que vas fer aleshores van ser el que jo anomeno les cireretes del pastís, fets que et van donar un plus de felicitat en una ment que ja estava satisfeta.


  I és que per trobar-te bé emocionalment, l’únic que necessites és tenir una ment sana. Simplement això. Podem ser feliços pràcticament en qualsevol circumstància. No necessitem sortir amb la Paola, anar a la universitat o ser joves.


  Quan recordem paradisos personals del passat, sovint associem el benestar d’aquella època als fets més destacats que vam viure aleshores —l’inici d’una relació, tenir un fill…— i arribem a la conclusió que aquests fets van ser els que ens van donar la felicitat, però no és veritat. Llavors, erròniament, intentem repetir-ho, però veiem que no funciona.


  Solució? Adonar-se que aquells successos no ens van donar la felicitat. El benestar el portàvem nosaltres a dins. Ara, el que hem de fer és recuperar aquell benestar bàsic, que habita a la nostra ment. Com? Entrenant-nos per veure les coses amb positivitat, sense terribilitzar i gaudint de cada possibilitat que ens ofereixi la nostra vida actual.


  En aquest sentit, el benestar emocional és el bescuit, la part substanciosa del pastís. I el que puguem fer o tenir, aconseguir o acumular… són només les cireretes. No tenen gaire importància. Oblidem-nos-en!


  La ment del mico boig


  En els cercles budistes se sol dir que la persona neuròtica té la ment del mico boig. Com un ximpanzé guillat, va corrent i saltant de branca en branca per no arribar a cap lloc ni arribar a aconseguir res.


  El mico boig està desesperat perquè pensa que el persegueixen fantasmes per fer-li mal. De la mateixa manera, quan patim psicològicament no parem de buscar la solució a la nostra infelicitat aquí i allà, i no la trobem enlloc.


  La veritable solució és aturar-se per adonar-se que ja ho tenim tot. No cal buscar més, ni en el present ni —encara menys— enlloc del passat.


  En aquest sentit, qualsevol temps passat no va ser millor, això és només una ficció. El nostre present ja és suficient per gaudir plenament de la vida, i el futur podria ser tan bo o millor si ens moblem bé la ment, si deixem de queixar-nos i ens posem a valorar positivament el que tenim.


  Jo recomano als meus pacients que, tinguin l’edat que tinguin, adoptin el lema següent: «Els pròxims deu anys seran els millors de la meva vida». D’aquesta manera, han de visualitzar-se fent coses emocionants, gaudint de l’existència, apreciant el que tenen. En cada moment de les nostres vides trobarem nous objectius, noves possibilitats. No s’ha de mirar enrere, queixar-se de les habilitats perdudes.


  És clar que tots ens fem grans i anem perdent facultats. I què? No les necessitem! El que és increïblement cert és que per ser feliços no necessitem gairebé res.


  No busquis més, ja ho tens tot


  
    El Sari era un bon home amb aspiracions espirituals sinceres i s’havia proposat dur a terme un llarg pelegrinatge a Benarés per banyar-se al Ganges. Abans de marxar, es va trobar un mestre que li va preguntar:


    —Per què vol anar-hi?


    —Per posar-me en contacte amb Déu —va replicar.


    El mestre li va ordenar:


    —Dóna’m ara mateix tots els diners que portes per al viatge.


    El Sari li va lliurar els diners, el mestre se’ls va guardar a la butxaca i va dir:


    —Sé que hauries anat a Benarés i t’hauries rentat al Ganges. Doncs bé, en comptes d’això, renta’t amb l’aigua que porto a la cantimplora.


    El Sari va agafar l’aigua i es va rentar la cara i les orelles. El mestre, satisfet, va declarar a continuació:


    —Ara ja has aconseguit el que et proposaves. Ja pots tornar a casa teva amb l’ànima serena, encara que abans vull dir-te una cosa més. Des que fou construït Benarés, Déu no hi ha fet estada ni un sol minut. Però des que fou creat el cor de l’home, Déu no ha deixat d’habitar-hi ni un sol instant. Vés a casa teva i medita. I, sempre que ho necessitis, viatja al teu cor.

  


  Aquest antic conte hindú transmet la mateixa idea: que la font de la felicitat es troba dins de nosaltres, a la nostra ment, i podem accedir-hi sempre que vulguem. Que curiós que l’home caigui en la mateixa trampa mental malgrat el pas dels segles! El benestar emocional no es troba en èxits externs, però moltes vegades caiem en aquest error perquè confonem… el bescuit amb les cireretes!


  Estar bé a Barcelona


  Jo tinc la consulta a Barcelona, a prop del carrer d’Enric Granados, una de les zones més boniques de l’Eixample. Quan als matins hi arribo en bicicleta i contemplo els enormes plàtans que adornen els carrers, m’omplo d’alegria. M’agrada la meva ciutat. Però no sempre ha estat així.


  Recordo una època, fa molts anys, que em queixava de viure a Barcelona. Acabava de tornar de cursar estudis en una universitat britànica, al preciós campus de la Universitat de Reading. Allí vivia en una residència universitària que era una antiga mansió, envoltada de camps verds i grans llacs. Tot estava net i amb prou feines passaven cotxes pel carrer. Era un autèntic paradís, tranquil i preciós, que a més gaudia de l’animació de les festes universitàries i altres saraus estudiantils.


  Quan vaig tornar a Barcelona, veia els carrers de la ciutat bruts, sorollosos, plens de caques de gos i em posava de mal humor. Recordo que solia comentar-ho en les converses entre amics: «No m’agrada gens Barcelona! És un fàstic! Hauria d’anar-me’n a viure a un lloc civilitzat com Anglaterra!».


  Així vaig estar molts anys fins que vaig decidir canviar de xip. Ara puc dir que adoro la meva ciutat. És veritat que té els seus defectes, però també té coses meravelloses: el clima és simplement fantàstic, l’arquitectura és molt bonica, tenim el mar aquí mateix, les muntanyes a prop…


  Des de fa un temps, he decidit preparar-me per estar bé en qualsevol lloc del món. M’imagino a Alaska i penso que, si hi visqués, aprofitaria cada una de les coses bones d’aquell lloc. Naturalment, aprendria a esquiar bé, potser caçaria a les muntanyes, pescaria als rius… Si habités a la Xina, investigaria sobre les oportunitats que tenen i m’hi centraria. On sigui, en qualsevol indret, cada lloc té una màgia pròpia, una poesia autòctona que podem apreciar. Com sempre, per sentir-nos bé, hem de fixar-nos en el que tenim i no en el que ens falta! Així podrem estar bé en qualsevol lloc on ens trobem.


  «Campos de Soria»


  Antonio Machado va ser un dels grans representants dels escriptors de la Generació del 98. Una de les principals característiques d’aquests artistes és que, en contra del que era habitual a l’època, van començar a dedicar poemes a Castella, una zona d’Espanya amb mala premsa, empobrida, endarrerida i no gaire bonica segons el cànon imperant. L’èxit d’aquests escriptors, tanmateix, va despertar l’orgull per la terra a unes quantes generacions d’espanyols que van venir després. Potser el més interessant dels Machado, Azorín o Unamuno va ser demostrar-nos que podem apreciar-ho tot si obrim l’ull de la poesia. Heus aquí uns fragments de «Campos de Soria» per il·lustrar-ho:


  
    Es la tierra de Soria árida y fría.


    Por las colinas y las sierras calvas,


    verdes pradillos, cerros cenicientos,


    la primavera pasa


    dejando entre las hierbas olorosas


    sus diminutas margaritas blancas.


    […]


    ¡Colinas plateadas,


    grises alcores, cárdenas roquedas


    por donde traza el Duero


    su curva de ballesta


    en torno a Soria, obscuros encinares,


    ariscos pedregales, calvas sierras,


    caminos blancos y álamos del río,


    tardes de Soria, mística y guerrera,


    hoy siento por vosotros, en el fondo


    del corazón, tristeza,


    tristeza que es amor! ¡Campos de Soria


    donde parece que las rocas sueñan,


    conmigo vais! ¡Colinas plateadas,


    grises alcores, cárdenas roquedas!

  


  
    
      (Extret de Poesías completas d’Antonio Machado;


      Espasa Calpe, 1980)

    

  


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. La felicitat no depèn d’èxits o situacions ideals, sinó de la nostra salut mental.


    2. Cal deixar de mirar el passat amb nostàlgia. Aquell temps passat no va ser millor, és una ficció de la nostra ment. L’única diferència és que en «aquell passat» no miràvem al «passat».


    3. Tenim una gran capacitat per apreciar la bellesa de qualsevol cosa i de qualsevol lloc. Valorem el que tenim a prop: és més fàcil i ecològic que anhelar paradisos llunyans.

  


  XXI. Posar fi a totes les pors


  
    El pare de l’Asha era un clergue molt conegut. Estava a càrrec d’un centre de retir i un santuari al qual pelegrinaven molts fidels de tot el país. Però, en la intimitat, era un home vil, materialista i arrogant, fins i tot ateu.


    Quan va fer 16 anys, l’Asha va decidir marxar d’allí per escapar d’aquesta vida espiritual falsa. Seguint l’exemple del seu pare, era ateu i la seva intenció era fer-se tan ric com fos possible, però ho faria de manera franca i honesta, no a través de la religió.


    Aquella matinada, l’Asha se’n va anar a l’estable, es va emportar el millor ruc del seu pare i es va allunyar amb la intenció de no tornar-hi més.


    Mesos més tard, el jove es trobava encara cercant un lloc on assentar-se, recorrent els camins amb el seu ruc fidel. Durant aquell temps, l’animal s’havia convertit en el seu millor amic, sempre al seu costat. Però aquella tarda, el ruc, que ja no era jove, es va desplomar i es va morir. El seu cor cansat li havia fallat.


    L’Asha estava molt trist i es va posar a plorar a un costat del camí. Uns homes que passaven per allí el van veure, el van intentar consolar i van posar unes branques damunt de l’ase. Al cap d’unes hores, uns altres veïns s’hi van apropar i van fer el mateix. I com que l’Asha no trobava consol, molts que passaven per allí van anar afegint-hi terra, branques i fulles fins que es va formar un gran monticle.


    Al cap d’un temps, tothom a la regió pensava que l’Asha era un savi prominent que vivia a la vora del camí, tenint cura de la tomba d’un antic profeta. Van començar a arribar-hi pelegrins i, entre tots, es va construir un santuari sobre el monticle del ruc i una casa de retirs. En uns quants anys, aquell lloc es va convertir en un famós centre de pelegrinatge on es creia que hi esdevenien curacions miraculoses. L’Asha es va fer ric i famós. Era tanta la seva fama que va arribar a oïda del pare i va decidir anar a visitar-lo. Quan el va tenir davant, li va dir:


    —Fill meu, estic orgullós de tu. Has arribat més amunt que jo. Però digues-me una cosa: quin profeta hi ha enterrat al santuari?


    —No t’ho creuràs, pare, però en realitat tot el que hi ha allí a sota és un pobre ruc mort.


    Aleshores el pare de l’Asha va explicar:


    —S’ha repetit el destí! Saps una cosa? Aquest també va ser el meu cas. El santuari de què tinc cura és també el d’un ruc que se’m va morir.

  


  Aquest conte exemplifica com l’home tendeix a la superstició de manera natural. Una vegada i una altra, generació rere generació, es produeixen les mateixes trampes mentals que ens porten a creure en falsedats. La por —absolutament totes les pors— també són fruit d’una ment supersticiosa. La persona madura sap que no hi ha res a témer.


  Un dia col·locaré al meu despatx un gran cartell que digui: «No s’ha de tenir por de res», perquè un dels principis de la teràpia cognitiva consisteix en això. De fet, la nostra feina com a psicòlegs es resumeix a treure les pors a les persones de manera profunda i permanent. Totes, si pot ser!


  Com ja hem vist en algun lloc d’aquest llibre, no s’ha de tenir por de res, per, almenys, dues raons:


  La primera és que «ja està tot perdut». En un món impermanent com el nostre, en què tots morirem aviat, res no és realment dramàtic. Aquesta és la conclusió a què van arribar els monjos catòlics dels segles XVI i XVII que meditaven amb calaveres a les mans.


  La segona raó és que necessitem molt poca cosa per estar bé, així que pràcticament qualsevol pèrdua no ha d’afectar per força la nostra felicitat. Aquesta és la conclusió a què va arribar Gandhi en fundar una comuna agrícola. Va renunciar a considerables ingressos com a advocat urbanita per viure enmig de la natura amb els seus amics.


  Si hi creus profundament, si et convences amb aquests arguments (o altres), les teves pors van perdent força fins que desapareixen. Aquest és el mètode fonamental de la teràpia cognitiva: convèncer-se un mateix que no hi ha res a témer, però, això sí, s’ha de fer amb força i profunditat. Si t’ho creus de veritat, ho sentiràs així!


  A teràpia, els pacients, en general, van traient a la llum cada un dels seus temors: por de fer el ridícul, de patir un accident, de passar-ho malament en l’àmbit emocional, i junts els treballem un per un fins que els extingim, sempre amb cognicions o pensaments.


  Cadena de temors


  Gairebé sempre, les persones tenim unes quantes pors, que estan, d’alguna manera, encadenades. Hi ha uns quants casos en què només es presenta una por intensa o fòbia, com la por de volar, però no és el més comú. Doncs bé, una bona notícia és que quan treballem qualsevol por, indirectament estem treballant també sobre totes les altres.


  Des d’un punt de vista lògic, totes les pors estan connectades, i quan en rebaixem una, contribuïm a rebaixar les altres. Aquest fenomen de connectivitat entre les pors és una qüestió de coherència lògica.


  Ja vam veure en un capítol anterior que el temor exagerat es produeix quan valorem com a «molt dolent» o «terrible» fets que no ho són. Quan dues persones avaluen de manera diferent una mateixa adversitat, la senten de manera diferent. Davant d’un acomiadament, puc dir-me: «Quin desastre! No aixecaré el cap!», i tindré emocions exagerades, o per contra: «Me’n sortiré. Mentre en tingui per menjar, no em moriré». En aquest segon cas, em sentiré contrariat, però no deprimit.
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  El trastorn de la terribilitis, com que és un problema de lògica —de mala lògica—, fa que quan valorem un fet menor com a «horrorós», «no ho puc suportar», moguem la resta de valoracions cap endavant. Per exemple, si la possibilitat que m’acomiadin de la feina la qualifico d’«horrible», la possibilitat que contregui una malaltia greu passa a ser «hecatòmbica». Totes les valoracions queden exagerades en aquesta línia d’avaluació de les coses de la vida.


  Diguem que tendim a ser coherents amb la nostra valoració terribilitzadora. Fins i tot pot passar que se m’acabin les possibilitats de valoració negativa i una cosa passi a ser «més que terrible», «inimaginablement dolenta», i se surti de la línia d’avaluació, en un exercici de lògica deficient. En aquests casos, la persona patirà, sens dubte, gran ansietat cada dia de la seva vida si no canvia la manera de valorar els esdeveniments de la seva existència i les possibilitats futures.
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  Com dèiem al principi, el que és interessant d’aquest fenomen de connectivitat és que quan treballem sobre una por (o terribilització), ho fem també sobre les altres perquè totes estan connectades, ja que rebaixem aquesta línia d’avaluació de manera coherent. Dit d’una altra manera, ens tornem més assossegats i amb més filosofia «aquí no ha passat res» en tots els àmbits de la nostra vida.


  En aquest sentit, els pacients moltes vegades em porten a la consulta millores inesperades, temes que no havíem tractat mai i que s’han curat espontàniament. Per exemple, de sobte, una persona que ve a teràpia per superar l’abandonament de la parella, arriba un dia i em diu que ha perdut la por de conduir. Jo ni tan sols sabia que tenia aquesta por, però el fet de treballar sobre la seva terribilització de la soledat ha produït una disminució del seu temor de patir un accident a la carretera. En realitat, han disminuït totes les seves pors.


  Per la mateixa raó, quan una persona comença a terribilitzar i tornar-se neuròtica, l’ansietat tendeix a generalitzar-se. Es tracta del mateix efecte: per lògica, desplacem cap endavant totes les nostres avaluacions negatives, en tots els àmbits de la nostra vida. No és estrany que als més neuròtics els sigui insofrible pràcticament tot, com al famós Howard Hughes, cineasta i magnat que va acabar reclòs a casa seva afligit de tota mena de manies i pors.


  I, tanmateix, la persona forta i madura pràcticament no té por de res. La seva línia d’avaluació de les coses de la vida és molt particular, perquè s’assembla a una cosa així:
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  La persona sana es nega a situar res per damunt de l’avaluació «dolenta» i així ho viu. Una vegada vaig conèixer algú que exemplifica això, i el vaig entrevistar per incloure’l com a testimoni al meu llibre Escuela de felicidad. Es tracta de Jaume Sanllorente, un periodista barceloní que amb 30 anys va decidir salvar del tancament un orfenat de Bombai i que ara dirigeix l’ONG Somriures de Bombai.


  Reprodueixo un fragment de l’entrevista que li vaig fer:


  
    —Com es maneja la por?


    —Cal eliminar-la. La por és el pitjor enemic de l’home i s’hi ha de posar fi com més aviat millor. No podem permetre que arreli.


    —Però és difícil.


    —Jo tinc un truc que m’ajuda a apartar la por de la meva vida i és imaginar-me què és el pitjor que em podria passar en una determinada situació que m’espanta. De seguida t’adones que aquest supòsit no és tan greu.


    —Ni tan sols té por de la mort, estant amenaçat?


    —A mi me la porten votada unes quantes màfies de tràfic de nens perquè els trec la matèria primera del seu comerç, però no puc permetre’m tenir-los por. Aquests nens em necessiten i jo he de continuar endavant. Jo gairebé ja no tinc cap por. Així que no tinc por de la mort, perquè la meva vida ja ha valgut la pena per a mi. Podria viure més, però amb el que he tingut, ja estic satisfet!

  


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. No s’ha de tenir por de res perquè, en realitat, no hi ha res a témer.


    2. Totes les pors estan connectades per la terribilitis. Quan redueixes una por, redueixes totes les altres.

  


  XXII. Guanyar autoestima


  Moltes vegades em pregunten a les meves conferències pel tema de l’autoestima. M’acostumen a dir:


  —És que tinc molt baixa autoestima. Com podria augmentar-la?


  Jo els acostumo a contestar que no existeix aquest problema.


  —Jo no la tinc ni alta ni baixa. Tinc la que té tothom, la correcta.


  Què vull dir amb això? Que tot el problema de l’autoestima és una tremenda equivocació. Les persones no hauríem de tenir una alta autoestima, sinó que tots hauríem de valorar-nos com la resta dels éssers humans: com a éssers meravellosos pel simple fet de ser persones. Punt final.


  És una cosa semblant a la nostra visió dels animals salvatges. Els animals en llibertat són tots, més o menys, igualment bonics i impressionants. Gairebé tots tenen les mateixes qualitats innates: una àguila majestuosa és tan majestuosa com una altra. Una lleona és com qualsevol altra: un animal magnífic que caça i regna a la selva. Per què els homes s’assignen diferències tan grans entre ells mateixos? No té sentit.


  Jo penso que tots els éssers humans tenen el mateix valor. Són igualment bells i magnífics. De veritat que ho penso així. I, bàsicament, som així de bons a causa de la nostra millor i més característica qualitat com a espècie: la nostra gran capacitat d’estimar, que, com a potencialitat, sempre hi és.


  I és que el problema de l’autoestima es resol deixant de valorar els altres segons criteris diferents de la nostra capacitat d’estimar. Quan valoro els altres segons les seves habilitats o característiques: ser guapo, ric, llest, complidor, estic donant importància a minúcies, a qüestions nímies que no ens defineixen com a espècie.


  A més a més, quan valoro qualitats diferents de la capacitat d’estimar, pujo a la muntanya russa de l’autoestima. Quan els altres m’avaluïn amb notes altes, em sentiré bé; quan m’avaluïn amb notes baixes, em sentiré malament, creuré que no valc, que sóc inferior. És molt millor no valorar ningú (ni a un mateix), donar a tothom el mateix valor, considerar que tots els éssers humans són meravellosos pel fet de ser-ho. Aleshores, també m’acceptaré a mi mateix incondicionalment.


  El descobriment d’Alfred Adler


  A principis del segle XX, un psiquiatre col·lega de Sigmund Freud va descobrir un fenomen psicològic al qual va anomenar complex d’inferioritat. Alfred Adler va treballar com a metge amb nens amb impediments físics com coixesa o sordesa, i en aquella època n’hi havia molts casos, ja que la higiene, la medicina i la salut infantil no estaven tan avançades com en l’actualitat.


  Adler es va adonar que alguns d’aquests nens solien desenvolupar complexos d’inferioritat. Enfront dels petits del seu voltant, se sentien inferiors perquè no podien dur a terme les activitats habituals. Però molts altres nens amb els mateixos problemes no desenvolupaven aquest sentiment. A què es devia aquesta diferència?


  La resposta es trobava en la possibilitat de compensació. Normalment, els nens impedits —i fins i tot els adults— tendeixen a desenvolupar habilitats paral·leles que els permeten unir-se als altres en igualtat de condicions. Adler va veure que els coixos, per exemple, arribaven a ser grans jugadors d’escacs, ja que no podien jugar a futbol com els altres. O que el sord se’n sortia bé llegint els llavis dels companys i es convertia en un lector de llavis increïble.


  El problema es trobava en els nens que, per alguna raó, no desenvolupaven compensacions i es continuaven sentint inferiors. Moltes vegades això passava perquè la inferioritat era massa gran. En aquest cas, el nen acostumava a crear un altre mecanisme de supervivència psíquica que consistia a inventar-se una suposada grandesa. El noi es tornava un mentider patològic i s’inventava grans gestes personals o familiars amb les quals gallejava davant dels altres.


  Aleshores, aquells vailets amb un secret complex d’inferioritat desenvolupaven un complex de superioritat associat. És a dir, pugnaven per ser superiors a còpia de mentides i vandalismes adornats amb aires de grandesa. Diguem que aquests nens quedaven atrapats en un món en què ets inferior o superior, mentre que el que és sa i natural és ser simplement un col·lega més entre els teus amics.


  Aquests complexos d’inferioritat/superioritat també es donen entre alguns adults neuròtics. Solen creure que tenen problemes d’autoestima perquè es veuen atrapats en la inferioritat quan voldrien secretament ser superiors: és una falsa superioritat/inferioritat que només és al seu cap.


  En tot cas, tant de nens com d’adults, el fet de lluitar per ser superiors ens porta a l’amargura, perquè es tracta d’una empresa que és, d’entrada, fallida. Per molt que ens inventem, per molt que gallegem, sempre hi haurà gent que ens negarà la nostra suposada superioritat. I, aleshores, ens deprimirem, ens sentirem inferiors una altra vegada. Psicològicament parlant, jugar a ser superior o inferior és sempre una mala aposta.


  Intentar ser superior no és la solució al fet de veure’s inferior. La solució és no veure’s inferior i tampoc voler ser superior; no jugar al joc de la superioritat/inferioritat, sinó valorar tothom igual.


  Ser un indigent feliç


  Al capítol VIII d’aquest llibre hem descrit la pràctica de la visualització de l’indigent. Això és, veure’s com un indigent, sense diners ni béns de cap mena, però gaudint de la vida. Hem vist que aquesta visualització té per objectiu adonar-se que no necessitem posseir béns o «ser algú» per fer coses valuoses i gratificants. La visualització de l’indigent també ens ajudarà a entendre que la nostra autoestima pot basar-se en altres coses diferents del fet de ser important o de tenir moltes coses; pot basar-se en el fet de ser una persona amb moltes possibilitats. Res més.


  Al capítol XVI hem parlat de l’orgull de la fal·libilitat, aquest sentiment d’acceptació completa dels nostres errors i mancances. Hem vist que els éssers humans són fal·libles per naturalesa i que això no és res dolent. Si adoptem l’orgull de la fal·libilitat passem a valorar la capacitat d’estimar, de compartir, de divertir-se per damunt de l’eficiència, i això ens fa éssers més sans i feliços.


  Alliberar-se d’una autoestima basada en èxits o capacitats és un gran descans. Hom ja no ha de demostrar res a ningú. Hom pot mostrar-se amb tots els errors i estar orgullós d’un mateix. Encara més, aquesta acceptació incondicional d’un mateix i dels altres passa a ser la nostra principal qualitat, la nostra principal força.


  Per aconseguir aquesta alliberació ens hem de convèncer profundament de la nostra nova escala de valors fins a l’extrem de sentir-nos orgullosos de «ser menys» en termes mercantils, però «més» en termes humanistes. I defensar aquesta actitud interior a tot arreu. Pot ajudar-nos el fet de pensar que som molts els qui pensem d’aquesta manera; som un autèntic club on s’ingressa només si es creu que «menys» pot ser «més».


  Acceptació incondicional dels altres


  L’acceptació incondicional d’un mateix va lligada a l’acceptació dels altres. Els éssers humans som animals lògics i si no acceptes els altres incondicionalment, tampoc no ho faràs amb tu mateix quan fallis o quan algú deixi de valorar-te.


  Una de les persones que ens va parlar més i millor de l’acceptació incondicional va ser Mohandas Gandhi, l’activista per la pau indi del començament del segle XX. Recordem que Gandhi va aconseguir la independència del seu país de l’Imperi britànic sense disparar ni un sol tret. I ho va fer gràcies a la seva filosofia d’acceptació incondicional.


  La història següent exemplifica la seva manera de pensar i fer:


  
    El Mohandas era un jove ben plantat i refinat, educat en un dels millors colleges londinencs. Portava un vestit confeccionat a la city i llegia en anglès, un idioma que dominava a la perfecció, malgrat que era indi de naixement. Viatjava en un vagó de primera classe de camí a Pretòria, a Sud-àfrica, quan el revisor se li va adreçar en un to clarament amenaçador:


    —La primera classe està reservada a blancs. No te n’has adonat, coolie? —va dir l’homenàs accentuant la paraula coolie, un terme ofensiu per designar qualsevol asiàtic.


    —Perdoni, senyor, però jo tinc bitllet de primera. Me l’han venut a l’estació de Ciutat del Cap —va replicar educadament el jove hindú.


    —Et penses que ets molt llest, eh, coolie?? M’és igual el bitllet que portis. Has de canviar-te als vagons de tercera. Ara!


    —No veig per què hauria de canviar de vagó. Sóc advocat i… —va començar a dir el Mohandas quan, de sobte, el revisor va agafar la seva maleta i, sense dir ni piu, la va tirar per la finestra. El nostre jove es va quedar mut, petrificat, encara que, per sort, el tren estava en aquest moment aturat en una petita estació.


    —Maleïts coolie?! —va continuar el revisor—. Ja us ensenyaré a obeir les normes. Sou una colla de gentussa indisciplinada.


    Llavors, va agafar per les solapes el mateix Mohandas per tirar-lo a la polsosa andana al costat de la maleta abonyegada.


    Tot seguit, el revisor va baixar a l’andana, es va posar un xiulet vermell a la boca i va deixar anar una fortíssima xiulada a l’aire. En menys de dos segons, el tren estava una altra vegada en marxa mentre el Mohandas es fregava els ulls incapaç de creure el que li acabava de passar. Aquest va ser el seu primer contacte amb el règim d’coolie? o racisme oficial que regnava a Sud-àfrica a la dècada del 1890.

  


  Aquesta és una anècdota real de la vida de Mohandas Gandhi. De fet, ell afirmava que aquest maltractament al tren va despertar-li la motivació per lluitar contra les desigualtats i el racisme. Però ho faria no amb bombes i rifles, sinó convencent tot el planeta de la superioritat de les idees igualitàries, amb la seva filosofia de la no-violència.


  Respecte al revisor agressiu, Gandhi va optar per fer un exercici de comprensió i entendre que l’home tenia una filosofia de vida equivocada: l’intentaria convèncer que és molt més feliç estimant tothom. Segurament, el revisor s’aplicava a si mateix les seves idees agressives i vivia en un entorn mental on la gent és bona o dolenta segons les seves qualitats, béns o capacitats. Ell mateix devia caure en el menyspreu personal quan no aconseguia fer les coses bé, d’aquí la seva violència cap als altres, un reflex de la violència cap a si mateix.


  Un dels principals conceptes de la no-violència consisteix a acceptar incondicionalment els altres, al marge del seu comportament. Pensem que quan els éssers humans obren malament és perquè estan confusos o malalts. Diguem que estan cecs i desenvolupen tota una colla d’accions estúpides per obtenir suposats beneficis. Però, en realitat, obtenen una vida trista, agressiva i vàcua.


  Sabem que quan les persones sanen, s’adonen que el seu egoisme i violència no els portava enlloc, i són capaços de tornar a transformar-se en persones meravelloses. Aquesta mena de transformació s’ha produït a les presons de tot el món. Per tant, la nostra visió de la persona «dolenta» és que està més aviat malalta, però podria curar-se. Intrínsecament, tothom és potencialment bo.


  D’altra banda, tots vam ser nens encantadors en algun moment de la nostra vida. I tots tenim aquella llavor de la bondat a l’interior. Fins i tot els criminals la tenen.


  En psicologia cognitiva aconsellem als nostres pacients que quan es topin amb algú que es comporta de manera inadequada pensin que es deu al desconeixement, a la ignorància, a una malaltia emocional que el porta a comportar-se així, però que a l’interior aquesta persona hi té la potencialitat de ser una persona molt generosa i valuosa. En aquest sentit, acceptem incondicionalment fins i tot els delinqüents. Aquest exercici ens permet mantenir la ment pacificada en tot moment. Amb aquesta filosofia, no ens deixem envair per la ira o la indignació.


  Això no vol dir, és clar, que haguem de viure juntament amb aquestes persones. Podem apartar-nos-en, ja que el seu problema pot arribar a afectar-nos, pot perjudicar-nos, però no els avaluarem ni rebutjarem com a persones.


  Presons més humanes


  Els partidaris de la no-violència creiem que les presons haurien de canviar radicalment. En l’actualitat, són llocs de càstig amb condicions de vida penoses i aquesta no és una actitud gaire humana amb els nostres semblants.


  Els partidaris de la no-violència podem comprendre que calgui apartar algunes persones molt malaltes de la nostra societat perquè, en la seva bogeria, ens poden fer mal. Però no volem castigar els malalts, sinó contribuir a curar-los. No dissenyem càstigs, sinó ponts de diàleg i acceptació.


  La gent a la qual es reclou en presons hauria de tenir una bona vida. Especialment perquè haurien d’estar allí per transformar-se, per aprendre a ser amables i generosos amb els altres per damunt dels seus interessos.


  Si a les presons s’hi parla el mateix llenguatge violent i venjatiu que fan servir els delinqüents, com aprendran una altra manera de relacionar-se? Si aquest llenguatge l’usa la institució mateix, com entendran que l’amor és més important que el nostre interès? Els estem ensenyant que la societat els ha tancat per defensar els seus interessos i que el veritable problema és que ells no tenen la força per reclamar el seu interès.


  Aquesta és també la raó per la qual estem en contra de la pena de mort. Aquest summe càstig contradiu la nostra creença que tothom és bo per naturalesa. També contradiu la nostra voluntat de transformar-nos a nosaltres mateixos i als altres a través de la bondat.


  Sóc conscient que hi ha molts llibres al mercat de l’autoajuda, fins i tot de la psicologia, que parlen de com potenciar l’autoestima, i no puc deixar de criticar-los aquí. Aquests manuals transmeten la idea que és bo tenir una autoestima alta, potser per damunt de la mitjana. N’hi ha que parlen de desenvolupar «pilars» de l’autoestima, honestedat, etcètera, però ni tan sols hi estic d’acord.


  Tenir una autoestima correcta no és tan difícil! Si fos així, com ho faria el peixater del meu barri per estar content amb si mateix? Ell no ha llegit cap llibre d’autoajuda, no es planteja res relacionat amb el que diuen aquests llibres… i és un dels tipus més feliços que conec.


  No necessitem llibres grossos que ens ensenyin a desenvolupar cap habilitat perquè precisament el que s’ha de fer és simplement no complicar-se la vida. Per estimar-se un mateix n’hi ha prou de no exigir-se ser així o aixà. No voler ser «més» que ningú i acceptar que, de vegades, n’hi ha que pensaran que som «menys». Ells mateixos! Aquest és el seu error, no el nostre. Per valorar-se cal entendre que ja som valuosos. Tots ho som! Sí, encara que estiguem plens d’errors.


  Deconstruir el concepte d’assertivitat


  I com que estem en plena desmitificació de conceptes utilitzats en el món de la psicologia, revisem el d’assertivitat.


  L’assertivitat es defineix com la capacitat d’expressar el que hom pensa i sent en cada moment. Per exemple, si algú es cola a la cua del pa, la persona assertiva s’atrevirà a queixar-se.


  L’assertivitat ha estat, els darrers trenta anys, un tema important per als psicòlegs. S’han escrit molts llibres sobre això i han proliferat els cursos per guanyar assertivitat. Penso que convindria desautoritzar molts d’aquests manuals i la filosofia que els sosté.


  Estic convençut que la major part d’aquests mètodes no funcionen perquè la seva filosofia de base està equivocada. Els llibres d’autoestima solen intentar envalentir la persona perquè reclami els seus drets. De fet, solen incloure llistes de drets assertius, com ara: «Tinc dret a dir la meva opinió».


  Aquestes idees de reclamació de drets van contra la filosofia antiqueixa que defensem els psicòlegs cognitius. Pensem que això no contribueix a pacificar el món, sinó a encendre’l encara més. I aquest és el resultat nefast que he vist en les persones que han seguit aquesta mena de cursos. Els nous assertius es tornen agressius.


  La psicologia cognitiva no creu en la reclamació, sinó en l’amigable declaració que existeix una altra manera de fer les coses. Si l’altra persona segueix el nostre consell, genial. Si no, també. No ens barallarem per això perquè som massa forts per discutir: som tan forts com per renunciar.


  Això sí: insistirem en el canvi una vegada i una altra. O, simplement, abandonarem la situació perquè tampoc no necessitem la col·laboració amb la persona que ens agreuja.


  Gran part dels problemes que tenen les persones amb baixa assertivitat és que no s’atreveixen a dir la seva perquè temen les conseqüències del que suposa armar un escàndol. És a dir, entenen que expressar-se és exigir, enfadar-se, reclamar. És clar, així s’entén que tinguin dificultats. D’aquesta manera jo també en tindria.


  En canvi, si només et planteges alçar la veu amb calma i tranquil·litat, si saps que es pot aconseguir el mateix amb bones paraules, ja no tens por de parlar perquè ningú no l’armarà. Tot l’assumpte de l’assertivitat es torna més fàcil i natural.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. La bona autoestima no consisteix a convèncer-se que un mateix val, sinó que tots valem.


    2. És important acceptar incondicionalment els altres perquè així ens acceptarem incondicionalment nosaltres mateixos.


    3. La bona assertivitat no consisteix a defensar-se, sinó a no veure’s mai atacat i no tenir problemes perquè ens critiquin.

  


  XXIII. Darreres instruccions


  Arribem al final del llibre. Ja hem vist les bases teòriques i el mètode per desenvolupar fortalesa emocional: hem de canviar el nostre diàleg intern, transformar cada una de les nostres creences irracionals de manera que, a partir d’ara, ens neguem a terribilitzar.


  Si aconseguim mirar el món a través d’uns ulls que no es queixen, que valoren el que tenen per damunt del que no tenen, començarem a sentir en consonància. El nostre interior es pacificarà, deixarem d’exigir-nos a nosaltres mateixos i al món, i cada vegada experimentarem més moments de felicitat.


  No és difícil aconseguir-ho. Es tracta de practicar, assajar i tornar a practicar. En una paraula: de perseverar.


  En la meva experiència, les persones que van a teràpia solen trigar uns quants mesos a aconseguir un canvi estable i profund, encara que experimenten beneficis gairebé des del primer dia. Un cop acabada la teràpia, han de continuar treballant per ells mateixos, amb l’esquema que han après, durant uns quants mesos més; en general, durant un any. No és gaire temps si tenim en compte que parlem de patrons de pensament, emoció i conducta que s’han mantingut durant tota la vida.


  Les recaigudes o davallades


  Un altre dels punts importants de la teràpia cognitiva exposada aquí és que la persona ha de saber que tindrà recaigudes. És inevitable. Les recaigudes són períodes de tornada a la depressió, a l’ansietat o a l’obsessió després de setmanes o mesos de millora continuada. Les recaigudes formen part del procés. Són com les ensopegades i caigudes d’un nen que aprèn a caminar.


  A més a més, sol passar que després d’una recaiguda ve una millora més pronunciada. Efectivament, els avanços més significatius es donen just després d’una petita crisi en el curs del desenvolupament de la teràpia.


  Durant les primeres setmanes de tractament, acostumo a avisar d’aquest fenomen perquè la persona estigui mentalment preparada per a les recaigudes. Cal confiar que, una vegada passat el mal moment, tornarem a estar bé i l’aprenentatge continuarà progressant i consolidant-se.


  Per il·lustrar aquest punt, acostumo a dibuixar als pacients el diagrama següent:


  [image: ]


  El que és interessant d’aquesta evolució és que cada recaiguda mai no és tan pronunciada com l’anterior. La persona experimenta que les seves crisis són de menys intensitat que abans i duren menys temps, encara que freqüentment només se n’adona un cop ha passat la recaiguda.


  Al moment de la crisi, la caiguda sempre es viu com un ensopec intolerable. Sovint, com un fracàs total, però si perseverem, comprovarem que estem progressant, tot i que d’una manera irregular: amb pujades i baixades. Finalment, el pacient s’estabilitza entre el que considerem un nou o un deu en una escala de benestar sobre deu.


  Dues condicions abans de començar


  A tots els meus pacients —i a tots els participants en els meus cursos— els poso dues condicions abans de començar a treballar. La primera és estar disposat a treballar per transformar-se i la segona, tenir obertura mental.


  Canviar-se a si mateix implica treball, no solament anar a una consulta perquè t’escoltin. Cal esforçar-se per abandonar patrons de pensament habituals. Generalment, en el curs d’una teràpia, el psicòleg dóna deures per fer a casa. I jo, particularment, em caracteritzo per posar-ne molts.


  De vegades, algun pacient es queixa i jo acostumo a dir-li:


  —Imagina que vas a un gimnàs per desenvolupar la teva musculatura. Quan arribes a la sala de peses, el teu entrenador et posa dos pesos de deu quilos als extrems d’una barra perquè els aixequis. Sues, t’esforces i fas els exercicis, però l’endemà arribes i dius a l’entrenador: «Se m’ha acudit una idea: per què no em poses globus en comptes d’aquests discos pesats? Així no em costarà aixecar-los».


  El pacient acostuma a somriure i diu:


  —Quina bestiesa! L’entrenador es pensarà que sóc beneit. Si no em pesen les peses, no estaré desenvolupant el múscul —respon el pacient.


  —És clar, i aquí passa el mateix. Si no notes que la teràpia et costa és que no estàs creixent.


  De vegades, fa molta mandra posar-se a fer els deures: les reflexions, les lectures, etc., però com ja hem vist abans, la paraula màgica d’aquest treball és perseverar. No em cansaré de repetir-ho: la clau és perseverar!


  La segona de les condicions que necessitem en psicologia per aconseguir transformar-nos és tenir obertura mental. Els psicòlegs treballem amb paraules, amb conceptes, amb idees, no amb fàrmacs, aparells o cirurgia. Per això, cal que la persona obri la ment. Per aclarir aquest punt, acostumo a explicar:


  —Imagina que ve a veure’m una persona depressiva. I que, dia rere dia, coincideixo amb ell en la seva visió de la vida, en totes les seves idees. Penses que a través de les converses amb mi aquesta persona canviarà?


  —És clar que no. Tanta coincidència significaria que tu estàs tan deprimit com el pacient —em respon.


  Efectivament, per definició, el que una persona escoltarà a la consulta del psicoterapeuta ha de sorprendre’l, xocarà contra la seva estructura mental i sentirà inicialment un fort rebuig cap a aquestes idees. En gran manera, la nostra feina és presentar aquests conceptes de la manera més suau i intel·ligible, per tal que esquivem algunes d’aquestes resistències.


  Què prefereixes: tenir raó o curar-te?


  A les persones no ens agrada canviar de conviccions. En general, es pot dir que no tenim gaire obertura mental. Per exemple, si nosaltres estem en contra de les corrides de toros i algú ens diu: «Mira, te’n parlaré i et demostraré que s’ha d’estar a favor de la mort del toro a la plaça», el primer que fem és construir una muralla mental i mentre ens explica els seus arguments, pensem en els contraarguments. No estem oberts a comprendre’l i, encara menys, a canviar d’opinió.


  El mateix passa amb altres temes polèmics, com estar a favor o en contra de l’avortament o ser d’esquerres o de dretes. En aquests i molts altres temes, no ens agrada canviar d’opinió perquè tenim por del canvi. «En què ens transformarem si canviem el nostre punt de vista? Potser en algú que no ens agrada…», pensem.


  La veritat és que, en la major part dels àmbits de la vida, la nostra poca obertura mental no té gaire importància. Sobre els toros, l’avortament o la política, és igual el que opinem; nosaltres no variarem l’estat de la qüestió. Tanmateix, hi ha àmbits en què sí que és crucial tenir obertura mental. Almenys en dos: en ciència (si som científics) i en psicologia.


  Poques vegades m’he trobat individus que no han tingut cap obertura mental, fins i tot en teràpia. Passava sessió rere sessió i la persona només feia que oposar-se als meus plantejaments. Jo no demano a ningú que cregui cegament en els meus postulats. Això no seria obertura mental sinó sectarisme, però sí que faci un esforç per entendre els meus arguments en profunditat i, si pot ser, posar-los a prova. És a dir, adoptar-los temporalment com la seva filosofia per veure si la vida li va millor amb ells.


  La majoria d’aquestes persones poc inclinades a canviar d’opinió eren depressives amb una història de molts anys de depressió a l’esquena, autèntics professionals de la queixa. Almenys un parell de vegades m’he vist amb l’obligació de dir-los:


  —Tal com ho veig, has de deixar d’oposar-te a les meves idees i plantejar-te que et convé canviar.


  —No vull. Mai no canviaré d’opinió sobre el que hem parlat. M’hi nego —em responen.


  —Està bé. L’elecció és teva. Però, digue’m, què prefereixes: tenir raó o curar-te?


  En alguns casos, els pacients trien continuar malalts i aquí s’acaba el meu treball terapèutic. Tothom té la llibertat de triar el que vol pensar i com vol conduir la seva vida, però nosaltres, els psicòlegs, hem d’advertir que hi ha idees dogmàtiques, infantils, supersticioses i exagerades que provoquen efectes perniciosos sobre el sistema emocional.


  Una vegada va venir a veure’m un home d’uns 50 anys. Va venir amb la seva dona. El problema era que la seva filla de 15 anys era lesbiana i ell no ho acceptava. Des que ho havia investigat, ho passava molt malament, no ho podia suportar: no dormia a les nits, estava tot el dia pensant-hi i, a desgrat seu, estava agafant mania a la seva filla.


  Vam estar parlant del problema i jo li deia:


  —Puc acceptar que pensis que ser lesbiana està una mica malament, però en cap cas, des d’un punt de vista lògic, no puc acceptar que sigui «molt dolent» o «terrible».


  —Però és que ella patirà perquè l’homosexualitat està molt castigada en aquesta societat! —va respondre.


  —És veritat que hi ha gent que la rebutjarà per això i altres no hi donaran cap mena d’importància. Però necessitem l’acceptació de tothom? —li vaig preguntar.


  —Però és que ser homosexual està malament! —va concloure.


  —Aquesta és una opinió moral discutible. Per exemple, jo no la tinc i, com jo, moltes altres persones —vaig afegir.


  —Però jo sí! Aquesta és la meva convicció.


  —D’acord, però això et porta a patir. Que no ho veus? No vols trobar-te més bé? —li vaig preguntar.


  —Vull trobar-me més bé, però sense canviar les meves conviccions.


  —Això no és possible. Has de triar: tenir raó o superar aquest tema. Què tries tu?


  Feliçment, aquesta persona va triar canviar i superar l’assumpte. Recordo que en les darreres sessions fins i tot se li va ocórrer començar a col·laborar amb una organització per a la igualtat de drets dels homosexuals. Naturalment, la relació amb la seva filla es va transformar en el que ell volia realment, però abans vaig haver d’ajudar-lo a comprendre que hi ha altres maneres de veure les coses almenys tan coherents i vàlides com les altres.


  Potser al lector li semblarà evident que a aquesta persona li convenia canviar la manera de pensar, però mai no ho és tant quan es tracta de les nostres neures.


  Els nivells de profunditat


  Una vegada, un amic meu que es diu Lluís em va explicar una història curiosa que em va fer pensar en la filosofia personal i els seus nivells de profunditat. El meu amic Lluís és socialista i sempre ha defensat que els diners no donen la felicitat. Recordo que, en els debats de sobretaula, sempre opinava que no havíem de basar la vàlua de ningú en el seu èxit professional o en la quantitat de diners que té al banc.


  Però una vegada em va confessar un assumpte personal que demostrava que aquestes creences les defensava superficialment i que, a un altre nivell més profund, hi havia idees oposades que pugnaven per agafar el control de la seva filosofia vital.


  El cas és que el Lluís va ser convidat a un àpat a casa del nou xicot de la seva germana Rosa. L’home va resultar ser músic i, malgrat no ser conegut universalment, li anava molt bé. El tipus vivia en una casa magnífica, d’unes quantes plantes, amb piscina i un enorme jardí. A més, tenia un cotxe esportiu que feia caure d’esquena.


  Al final de la vetllada, tots estaven molt contents i la dona del meu amic Lluís va proposar organitzar un altre àpat, aquesta vegada a casa seva. Al cap d’uns quants dies, el Lluís va dir a la seva dona:


  —Saps? Em penso que és millor que, quan quedem amb la Rosa i el seu xicot, anem a sopar en un restaurant.


  —No, home! Els farem una paella i així ell coneixerà casa nostra. Hem de tornar-los la invitació —va dir ella.


  —Però és que no tenim lloc. El pis és molt petit.


  —Lluís, però si hem fet festes aquí per a quaranta persones! Que no te’n recordes del Cap d’Any de fa dos anys?


  —Ja, però prefereixo sopar a fora. Mai no em fas cas! —va concloure ell.


  Al final van discutir. Vam xerrar sobre l’assumpte i el Lluís es va adonar que li feia vergonya mostrar el seu pis senzill al «cunyat ric»; aquesta era la raó per la qual, de sobte, el seu apartament li resultava incòmode per organitzar un àpat de quatre persones.


  Per tant, el Lluís defensava, d’una banda, la convicció que els diners no determinen la vàlua de les persones però, de l’altra, dins el seu cor bategava la creença contrària. Per això i només per això, sentia vergonya de no tenir tant d’èxit com el xicot de la seva germana.


  Aquesta doble personalitat del Lluís és una cosa molt comuna. Ens passa a tots. Fins que no estem completament convençuts d’una creença, no sentim les emocions que hi estan relacionades. Als pacients que vénen a la meva consulta, això també els passa i és perquè existeixen diferents nivells de profunditat en el que creiem. Si volem fer-nos més forts en l’àmbit emocional, hem de treballar fins als nivells més profunds.


  Terribilitzar per terribilitzar


  Una darrera manera d’amargar-nos la vida és el que anomenem terribilitzar per terribilitzar. Això passa quan exagerem la importància d’una adversitat i ens enfadem, ens deprimim o ens posem nerviosos i, després, estem doblement malament pel fet d’haver terribilitzat.


  Per exemple, podem tenir una forta discussió amb la nostra parella perquè, amb la seva tardança, ens ha fet arribar tard a una cita amb uns amics. L’incident ens ha tret de polleguera, i portats per l’exageració, hem actuat com un nen descontrolat insultant i rondinant.


  Però nosaltres, que estem fent teràpia cognitiva, ens recordem del nostre psicòleg, i ens adonem gairebé de seguida que estem exagerant i que la nostra reacció emocional està fora de lloc. Aleshores, és possible que ens deprimim per haver comès aquest error. Al cabreig, llavors, s’hi suma la depressió. Això és terribilitzar per terribilitzar.
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  Terribilitzar per terribilitzar és molt comú, més del que ens podríem pensar. Sobretot quan aquesta doble terribilització fa referència a estar ansiós o deprimit. És a dir, no ens agrada gens estar ansiosos o deprimits i no ens permetem estar-ho. Quan caiem en els nervis o la tristesa excessiva ens castiguem a nosaltres mateixos perquè se suposa que hem d’estar sempre bé.


  En realitat, hauríem de comprendre que som humans i que, de tant en tant, durant la resta de la nostra vida, fallarem. En aquest sentit, ens convindria ser conscients, també, que per molt que madurem i ens convertim en persones felices (amb aquesta tècnica cognitiva o amb una altra), mai no estarem completament lliures del problema de terribilitzar. Els éssers humans som així: errem. Així que és millor ser pacients amb nosaltres mateixos i relaxar-nos quan caiguem en aquestes alteracions emocionals que nosaltres mateixos ens provoquem.


  Al principi de la teràpia, acostumo a recomanar als pacients que, si un dia es veuen molt envaïts per les seves neures, és millor que no intentin canviar res. Només afegiran més llenya al foc. Un bon consell és anar-se’n aviat al llit i esperar que neixi un nou dia, en què, més tranquil·lament, tornarem a practicar les estratègies cognitives que hem après aquí.


  El canvi que busquem en teràpia arribarà fruit del treball continuat, una mica cada dia, com si fóssim estudiants de música que dediquen un temps diari a l’assaig. Això és el que produirà canvis profunds i duradors. Les urgències no serveixen de gaire. Per tant, en cas de tenir una recaiguda o un mal dia, és millor acceptar la situació, no terribilitzar per terribilitzar, i limitar els danys enviant-los a dormir o dedicar la jornada a fer alguna cosa mecànica i útil.


  Plorar per no poder volar


  Recordo que una vegada em va visitar un pacient que tenia por de volar en avió, posem-li Eduard. Es tractava d’un home de menys de 40 anys, intel·ligent i eficient. Treballava com a director financer d’una empresa en la qual estava molt ben considerat. Al marge del seu problema per volar, estava molt satisfet amb la seva vida: tenia una família ideal, gaudia de la seva feina i del seu temps lliure.


  El que és curiós de l’assumpte és que, durant aquella primera sessió, l’Eduard em va explicar la seva por de volar i, enmig del relat, va començar a plorar amargament. Aleshores li vaig preguntar:


  —A la teva empresa et pressionen perquè viatgis en avió?


  —No, gens. No he de viatjar mai. Cada cert temps hi ha una trobada de directius a l’estranger, però no cal que hi vagi si no vull —em va contestar.


  —Aleshores, quin és el problema per no poder volar? Per què et sap tant de greu no poder agafar un avió? —li vaig preguntar.


  —Perquè sóc un inútil! Els altres poden fer-ho i jo no! —va dir entre sanglots.


  Per alguna raó estranya, l’Eduard exagerava la importància de la seva dificultat per volar. No poder pujar a un avió no és la fi del món. El nostre treball, naturalment, és ajudar a solucionar el problema, però si no ho aconseguim, no estem davant d’un problema planetari.


  L’Eduard terribilitzava per terribilitzar. Exagerava la transcendència de tenir una por menor i això afegia més llenya al foc. I així augmentava la seva ansietat.


  El primer que vam haver de fer, aleshores, va ser rebaixar aquesta terribilització. Per això el vam fer reflexionar sobre la qüestió següent: «Si no pogués superar mai més aquesta por de volar… podria d’alguna manera aconseguir la felicitat? Podria realitzar coses positives per a mi i per als altres?». Òbviament, la resposta és «sí».


  D’aquesta manera, l’Eduard va rebaixar aquest primer temor «de no ser capaç», «de ser inferior als altres» i, després, vam poder tractar la por de morir en un accident d’avió, la seva primera terribilització.


  Sense enfrontar-se a res


  Al capítol XII, hem vist que la vergonya, la por del ridícul, no es venç a còpia d’enfrontar-s’hi, com es podria pensar, sinó amb treball mental. Vegem-ho ara amb més detall. Això és, la diferència bàsica entre el treball cognitiu i el conductual.


  Moltes persones tenen molta experiència enfrontant-se a la vergonya i no han aconseguit superar-la. Per exemple, els actors de teatre. Molts ens expliquen que cada dia de funció se senten malalts pels nervis davant la representació i per molts anys que faci que hi treballin, no perden aquest temor. Fins i tot els pot augmentar. L’actor madrileny Fernando Fernán Gómez va abandonar el teatre per la por escènica i, des de llavors, només va fer cine. No va poder superar-ho.


  Com passa amb totes les pors, la solució no és enfrontar-s’hi, sinó, com sempre, pensar bé. Tot el problema de la por del ridícul té l’origen en una sola idea: «És horrorós que pensin que sóc un mal actor, necessito tenir èxit en la meva professió, no puc fallar». Aquestes idees són creences molt irracionals perquè ningú no necessita ser actor ni tenir cap altra professió concreta, tots podem fallar i no passa gairebé res. Res d’això no és horrorós!


  Quan la persona reflexiona sobre això de manera intensa i se n’adona amb profunditat, madura filosòficament i deixa d’experimentar temor. Si algun dia no té èxit, fins i tot si ho fa fatal, es disgustarà, però no es posarà nerviós ni molt menys es deprimirà, perquè la vida ofereix moltes més possibilitats de gaudir i realitzar-se.


  De fet, María Luisa Merlo, l’actriu de què hem parlat al principi d’aquest llibre, explica que ella va perdre completament la por de l’escenari de manera espontània quan va començar a educar-se filosòficament i espiritualment. Simplement, perquè es va adonar que la seva feina no és el més important del món, ni tan sols per a la seva felicitat. Es tracta d’una activitat que ha escollit fer, però el seu benestar està ancorat en valors més sòlids com l’amor i la fraternitat.


  Per entendre la idea que el temor, en general, no es cura enfrontant-s’hi, sinó pensant correctament, acostumo a explicar la següent història inventada:


  
    El Dani va telefonar angoixat al seu gran amic. Tenia els nervis de punta. Li va dir:


    —Pots venir ara a casa meva? Et necessito, de veritat!


    —Són les dotze de la nit, Dani. No pots esperar fins demà? —va replicar el Ferran.


    —Ho dic seriosament! Vine ràpid, passa una cosa terrible a casa —va respondre el Dani amb veu accelerada.


    El Ferran era el millor «amiguet» del Dani, com a ells els agradava anomenar-se, i es va espantar una mica en sentir la trucada d’ajuda. Mai abans havia passat una cosa així. Mentre es dirigia a bon pas cap a casa seva, que estava a un parell de carrers, es va palpar la butxaca dels pantalons per assegurar-se que portava el mòbil: «Ves, potser s’ha de trucar a la policia o a una ambulància. En quin merder es deu haver ficat?», va pensar.


    Al cap d’uns quants minuts, ja tenia al davant el seu amic, que li va dir, tremolós:


    —Et deus pensar que estic boig, però és que em penso que hi ha fantasmes a dalt a la golfa.


    —I ara, Daniel! Però què dius? Que has fumat res? —va replicar el Ferran, espantat pel que estava escoltant dels llavis del seu amic. Com podia dir una bajanada així de grossa? El que era clar és que el paio estava blanc com la paret. La cosa no era una broma.


    —No, no! T’ho dic de veritat! No és conya! No deixo de sentir veus, però no són humanes! Escolta-les!


    Ara el Ferran sí que es va preocupar. El seu amic parlava seriosament. I, si jutjava per la seva respiració accelerada, el rostre blanc i la boca torta, gairebé tenia un atac de pànic. Així que va pensar que havia de calmar-lo d’alguna manera:


    —D’acord, Dani, tranquil… Em penso que no hi ha ningú a dalt, deixa’m anar a comprovar-ho —li vaig dir prement-li afectuosament les espatlles.


    Un cop a dalt, va fer un tomb per la golfa buscant l’origen dels sorolls, però no va trobar res. De seguida va baixar i va dir amb veu tranquil·litzadora:


    —No hi ha res, home. Pots estar tranquil. Puja amb mi i ho veuràs. Res de res. La teva casa està neta!


    El Daniel va pujar llavors a la golfa i va comprovar tots els racons. Finalment, es va calmar. El Ferran li va dir amablement:


    —Mira, Dani, ja ho hem comprovat. No hi ha fantasmes a casa teva. Si alguna vegada tornes a sentir sorolls estranys, no ho dubtis; la manera de resoldre aquest problema és sortir de dubtes. Enfronta’t a la por i comprova l’assumpte: veuràs que això ho resol tot. No ho oblidis: enfronta’t sempre a la por. Això ho resol tot!


    Aquella nit el Dani va dormir com un tronc i, no solament això, va aprendre una valuosa lliçó per part del seu amic.


    El Ferran, per la seva part, estava molt orgullós d’haver pogut ajudar-lo, ja que no debades es considerava molt bon «psicòleg».


    Al cap d’una setmana, va tornar a sonar el timbre del telèfon del Ferran a mitjanit.


    —Digui?


    —Ferran! Necessito la teva ajuda. Aquesta vegada sí que hi ha fantasmes! Són dins de les canonades!

  


  La moralitat d’aquesta història és que les neures, les pors irracionals, les obsessions, són al cap i s’han de combatre allí. En aquest conte, el Ferran intenta ajudar el seu amic amb fets i li suggereix que s’enfronti a les pors. Però aquesta estratègia només funciona temporalment. Després, el Daniel genera una altra idea irracional i el temor torna.


  Hauria estat molt més efectiu ensenyar-li que els fantasmes no existeixen en cap situació. Per això, l’hauria de convèncer amb tots els arguments possibles. Treballar de manera profunda fins que el Daniel n’estigui convençut. Un cop aconseguit, no tornarà a tenir por de les coses sobrenaturals mai més.


  En resum, aquesta història ens ensenya que la manera efectiva de superar les pors no és enfrontant-s’hi, sinó comprendre que no hi ha res a témer.


  
    En aquest capítol hem après que:


    1. Les recaigudes són part del procés d’aprenentatge.


    2. Cal evitar terribilitzar per terribilitzar: si no aconseguim ser persones més sanes, mala sort!, però la vida continua.


    3. Hi ha dues condicions per millorar: treballar i obrir la ment.


    4. Sempre podem aprofundir més en la nostra filosofia antiqueixa.


    5. És millor treballar en l’àmbit cognitiu que conductual.
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    RAFAEL SANTANDREU LORITE és un psicòleg català nascut al barri d’Horta, a Barcelona. Es va llicenciar a la Universitat de Barcelona i a continuació va ampliar la seva formació a diversos centres europeus. Va donar classes a la Universitat Ramon Llull i posteriorment va obrir el seu propi centre de psicologia a l’Eixample de la ciutat comtal. L’any 2011 va publicar el seu llibre L’art de no amargar-se la vida, que va esdevenir best-seller i el qual, juntament amb les seves aparicions radiofòniques i televisives, ha donat gran visibilitat al seu missatge i a la seva persona. L’any 2014 va publicar Les ulleres de la felicitat, i el 2016 Ser feliç a Alaska. Gran comunicador, es caracteritza pel seu llenguatge planer i popular, ple d’anècdotes i neologismes de pròpia creació com per exemple: «terribilitis», «necessititis» o «bastantitat», així com d’eslògans amb cert component de provocació del tipus «La vida és un txollo».

  


  Notes


  
    [1] Aquests fragments d’Un viejo que leía novelas de amor s’han extret de l’edició de Círculo de Lectores (Barcelona, 1989). Hi ha també una meravellosa pel·lícula sobre l’obra anomenada El viejo que leía novelas de amor dirigida per Rolf de Heer i protagonitzada per Richard Dreyfuss. [Torna]

  


  
    [2] Extret de The adventures of Tom Sawyer, Hollywood, Simon & Brown, 2010. [Torna]

  


  
    [3] Eduard Estivill i Yolanda Sáenz de Tejada, Juguem!, Barcelona, DeBolsillo, 2008. [Torna]

  


  
    [4] Tina Parayre i Belén Roldán, El caballo de Miguel, Barcelona, Plataforma, 2008. [Torna]
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