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    A la nostra vida quotidiana no podem evitar trobar-nos amb persones problemàtiques. Caps autoritaris i desqualificadors, veïns queixosos, companys de feina o d’estudi envejosos, parents que sempre ens culpen de tot, homes i dones arrogants, irascibles o mentiders… Totes aquestes persones «tòxiques» ens produeixen malestar, però n’hi ha que poden arruïnar-nos la vida, destruir els nostres somnis o allunyar-nos dels nostres objectius.


    Com podem reconèixer la gent «tòxica»? Com podem protegir-nos-en i posar-li límits? Bernardo Stamateas respon a aquestes preguntes amb claredat i convicció. Els seus consells ens ajudaran a fer més saludables i positives les nostres relacions personals. Ens ajudaran, en definitiva, a ser molt més feliços.
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  INTRODUCCIÓ


  Tots, en algun moment de les nostres vides, ens hem trobat amb persones problemàtiques (caps, amics, familiars, etcètera). En un grup humà qualsevol, qui no s’ha enfrontat amb un manipulador que volia que fes tot el que ell disposava? I amb un psicòpata que s’havia proposat fer-li la vida impossible? I amb un cap autoritari que pensava que podia disposar de la seva vida les vint-i-quatre hores del dia? I amb un amic envejós de tot el que tenia? I amb un veí xafarder que controlava quan sortia de casa seva i quan hi entrava i amb qui?


  Més enllà del dolor que ens van provocar aquestes persones, les preguntes que ens vam fer quan vam haver de conviure-hi són: Què faig? Com puc posar límits a la situació, sense fer mal ni fer-me mal a mi mateix? Com puc aconseguir que aquesta gent tòxica no entri en el meu cercle afectiu íntim?


  Doncs aquest llibre tracta de tot això.


  Moltes vegades permetem que en el nostre cercle més íntim entrin els xafarders, els envejosos, gent autoritària, psicòpates, orgullosos, mediocres, en fi, gent tòxica, persones equivocades que permanentment avaluen el que diem i el que fem, o el que no diem i no fem.


  Es tracta de persones tòxiques que potencien les nostres debilitats, ens omplen de càrregues i de frustracions. Elles, per cert, veuen tota la palla de l’ull dels altres, però s’obliden de veure la biga que tenen en el seu. No permetis que ningú agafi el control de la teva vida ni tampoc que et boicotegi els somnis!


  Connecta’t amb la gent correcta, confia en tu. Estàs capacitat per fer-ho! Si tens clar el teu propòsit i els teus somnis, podràs tenir el control de les teves emocions i podràs decidir a qui vols elegir perquè t’acompanyi. El problema sorgeix quan decidim qui ens acompanyarà molt abans de tenir clar on volem arribar.


  El propòsit de la teva vida és teu i només a tu et pertany dissenyar-lo. La solució està en tu. Desafia’t cada dia a fer més, molt més. Hi haurà persones que donaran valor als teus somnis. Altres menysprearan tot el que et proposis. No donis crèdit a cap de les paraules o suggeriments que provinguin dels tòxics.


  El que no s’alegra del teu avenç o dels teus somnis, que digui el que vulgui; tu prossegueix cap a la meta, no t’amarris als qui no s’alegren dels teus èxits. Menysprea l’opinió de la gent tòxica, sigues lliure dels crítics i seràs lliure de cada una de les seves paraules i de les seves accions.


  No idealitzis.


  No esperis res de ningú.


  Cada capítol d’aquest llibre és independent; cada un té un principi i un final, però un mateix tema que els uneix: la gent tòxica. Pots començar pel que t’agradi més o pel que et faci pensar que està escrit expressament per a tu, i recorda que podem alliberar-nos d’aquesta mena de gent. En aquest text, hi trobaràs tècniques que podràs posar en marxa. Una vegada exercitades, entreveuràs el camí cap a l’autonomia mental i t’alliberaràs de culpes falses i alienes. És temps de proposar-nos, cada un en el seu àmbit, de ser excel·lents; no ens conformem amb menys. Canviar és senzill, és només una decisió que avui està al teu abast.


  Aprenguem a negociar, però no cedim els nostres drets, ja que ens pertanyen. Disposem de dues paraules imprescindibles: «sí» i «no»; totes dues ens ajudaran a resoldre qualsevol diferència que puguem tenir en els nostres vincles interpersonals. Vivim immersos en una societat, som éssers socials i, per tant, necessitem aprendre a relacionar-nos de manera saludable. Benvingut al món dels humans! Conviure és difícil, però es pot fer.


  Per cert, vull puntualitzar que la utilització del terme tòxic referit als efectes perjudicials de les conductes de certes persones no és un invent meu. A partir de la dècada de 1980, aproximadament, aquest terme s’utilitza referit a les relacions humanes. Es parla, per exemple, de costums tòxics, de persones tòxiques, de relacions tòxiques, de líders tòxics i, fins i tot, d’organitzacions tòxiques.


  Per acabar, vull agrair a tota la gent tòxica el fet que m’hagi inspirat per escriure aquest llibre. Èxits!


  BERNARDO STAMATEAS


  1. ELS BUSCA-RAONS


  Després de tot el que he fet per tu, ara m’ho pagues així?


  UNA MARE AL SEU FILL


  1. CULPABLE O INNOCENT?


  La culpa és un dels sentiments més negatius que pot tenir l’ésser humà i, al mateix temps, una de les maneres més utilitzades per manipular els altres. Els psicòlegs diuen que la culpa és la diferència entre el que he fet i el que hauria d’haver fet, entre el que vull fer i el que hauria de fer. La culpa és una emoció que ens paralitza, que ens impedeix seguir desenvolupant tot el potencial que tenim; la culpa és venjança, enuig i boicot contra un mateix.


  Viure amb culpa és viure amb cadena perpètua. És condemnar-se a viure insatisfet, queixant-nos sempre de la vida que ens ha tocat viure.


  
    «De noranta malalties, cinquanta són produïdes per la culpa i les altres quaranta, per la ignorància».


    Anònim

  


  Ara bé, la pregunta que ens hauríem de fer és: Ens ha tocat viure aquesta classe de vida, o bé hem triat erròniament o hem decidit equivocadament?


  La recerca central de tots els éssers humans està orientada a trobar la felicitat. Vam ser creats per gaudir de la vida, per créixer, desenvolupar-nos, complir el nostre propòsit, satisfer les nostres necessitats i abastar la tan desitjada alegria.


  L’ésser humà té necessitats bàsiques que ha de satisfer per poder viure lliure de culpa i apartar tots els obstacles que intentin aturar-lo. Vegem tot seguit algunes d’aquestes necessitats:


  
    	La necessitat física: podem satisfer-la complint determinades pautes com menjar de manera saludable, fer exercici o realitzar controls mèdics periòdicament.


    	La necessitat emocional: l’ésser humà és un ésser social i, com a tal, ha d’establir vincles saludables amb el seu entorn; pot compartir la vida amb altres, però sense deixar de ser ell mateix. Els que saben elegir i relacionar-se amb persones que afegeixen valor a la seva vida aconsegueixen un benestar emocional que els permet sentir-se en plenitud i aptes per créixer i desenvolupar-se dins del sistema cultural en el qual estan immersos.


    	La necessitat intel·lectual: se satisfà a mesura que anem creixent i ens anem nodrint de saviesa, rebutgem paradigmes erronis, elegim mentors i obrim la nostra ment amb creences vertaderes.


    	La necessitat espiritual: tots els éssers humans naixem amb un esperit que necessita ser alimentat. Pot ser que et preguntis: com puc fer-ho, això? Aquesta necessitat se satisfà servint Déu, descobrint el propòsit de la nostra vida i desenvolupant una fe sòlida que ens permeti avançar i trampejar els obstacles que se’ns presentin. Hem nascut amb un propòsit únic i especial, amb un somni que només nosaltres mateixos podem complir.

  


  Quan una de les àrees de la nostra vida no ateny tota la seva capacitat d’expressió, ens sentim amb culpa, ens tornem vulnerables a la queixa, a les exigències i a la manipulació. Si permetem que la culpa creixi i ocupi cada vegada més espai en les nostres emocions, es convertirà en la causa d’una depressió que sabrem on comença, però no on acaba.


  2. PECAT ORIGINAL


  Des del començament de la humanitat, a partir de la creació del primer home —Adam—, la culpa i la victimització van començar a formar part de l’ésser humà. La primera culpa va sorgir en Adam per haver fet cas d’Eva i haver menjat la fruita prohibida. Llavors, a causa del sentiment de culpa, Adam va començar a tapar-se el cos: ja no podia mostrar-se nu davant del seu Creador. Per culpa d’Eva, diu la història, Adam va caure en el pecat.


  Ara bé: on era la capacitat d’Adam per decidir si es menjava la poma o no se la menjava? Eva fou el victimari, i Adam, la víctima?


  Sense adonar-se’n, l’home va començar a omplir l’Edèn de culpables i innocents, de víctimes i victimaris, i es va predisposar a viure i a assumir culpes alienes, tot transformant una vida de lliure albir en una vida culpable plena de sacrificis, ritus i frustracions innecessaris.


  
    «L’home que és capaç de somriure quan les coses van malament, és que ja ha pensat a qui en donarà la culpa».


    Llei de Jones

  


  Què passa quan una persona experimenta sentiments de culpa? Doncs que pateix privacions i diu coses com les següents:


  
    	No tinc temps per a mi.


    	A mi sí que m’agrada el que faig, però no val la pena.


    	No ho puc aconseguir; la meva família mai no va poder fer realitat aquest somni.

  


  Des del moment en què un obstacle bloqueja el teu somni i afirmes que no tens capacitat per fer-lo realitat, vius amb culpa. La culpa és l’emoció més obstaculitzadora en el camí dels anhels i els objectius. La culpa et farà sentir que no ets mereixedor dels beneficis, que el teu desig és massa per a tu, i, enmig d’un món en el qual cada ésser humà intenta obtenir avantatges i aprofitar al màxim cada oportunitat, et submergiràs en la culpa, deixant que altres et prenguin el que és teu.


  3. AUTORETRET


  L’autoretret és un so intern i continu que et parlarà i et demanarà explicacions per cada paraula que pronunciïs. És una veu difícil de fer callar; és una veu que atura el teu avenç i t’allunya dels objectius; és una veu exigent i queixosa a la qual mai no podràs conformar, facis el que facis, tret que afermis les teves determinacions i conviccions. És un ressò constant. Es tracta, en síntesi, d’aquella veu amenaçadora que cada matí, en llevar-te, diposita en la teva ment el primer pensament negatiu del dia:


  
    	Com ho faré?


    	Això és massa per a mi.


    	Per què vaig prendre aquesta decisió?


    	Per què vaig haver de parlar?

  


  És una veu que intenta viure en tu i només tu n’autoritzes la permanència. És una veu que constantment replica en la teva ment, et turmenta i t’obsessiona amb un únic pensament uniforme: no pots, mai no seràs prou bo per arribar a la teva meta.


  4. PENSAMENTS RÍGIDS


  Els qui viuen amb culpa tenen dins seu pensaments rígids, normes inflexibles i principis impossibles d’abastar, l’objectiu final dels quals és boicotejar l’èxit, amb la qual cosa s’obliguen a viure enmig d’un fracàs continu.


  Es tracta de pensaments que t’acaben fent creure que l’objectiu fonamental de la teva vida és anar tirant i subsistint com puguis, distraient-te del fonamental de l’existència: créixer, multiplicar-te i complir els teus somnis. Aquesta estructura de pensament s’aturarà en els errors o fracassos pels quals hagis travessat sense recordar cap obstacle ni circumstància difícil que hagis superat en el passat.


  Ens succeeix a tots: sense adonar-nos-en, ens sotmetem a obligacions, veus internes i externes que ens col·loquen en un lloc des del qual la posició de víctima o de culpable és la que millor ens queda. Els altres es transformen en responsables del nostre destí i així deixem de fer-nos càrrec dels nostres propis objectius. D’aquesta manera obtenim el benefici secundari de dipositar en l’altre tota la culpabilitat dels nostres desencerts i desgràcies i de fer de nosaltres pobres éssers humans errants i mancats de valor i domini propi per decidir sobre el nostre avui i el nostre demà. Ens hi aferrem i ens diem:


  
    	Els meus pares em van repetir durant anys que per haver-me tingut no havien pogut estudiar.


    	Els meus pares em deien: «No deixis menjar al plat, pensa que hi ha nois a l’Àfrica que es moren de fam.»


    	Em sento culpable perquè van abusar sexualment de mi.


    	Em sento culpable per la separació dels meus pares.


    	Sempre remarcaven els meus errors i per això em sentia culpable de tot.


    	Vaig tenir un pare absent tota la meva vida i vaig haver de fer-me càrrec dels meus germans, però no sabia com fer-ho; jo tinc la culpa de la seva situació actual.

  


  Tots aquests exemples són maneres més o menys subtils de transmetre les culpes que ens van fer aturar en el camí cap a la recerca de la felicitat i del benestar que ens mereixem. Són culpes alienes, generadores d’insatisfaccions contínues. Són culpes que s’alimenten de mandats externs i socials i d’emocions internes no resoltes que continuen tenint poder i valor sobre les nostres vides. Hi ha persones que han estat criades en famílies que les han fet responsables de la separació dels pares, de la pèrdua del treball de la mare que en un moment determinat va decidir quedar-se a casa seva per cuidar els fills o de les frustracions professionals dels seus tutors. I així podríem continuar donant exemples de culpes que cada família es va encarregar de transmetre als seus membres.


  Es tracta de creences culturals que no et van permetre abastar res ni gaudir de res. Són les exigències que et demanaven que donessis més, sempre una mica més, i, naturalment, com que no vas poder arribar a aquest paràmetre de perfecció, vas acabar situant-te en el lloc de la víctima i portant les culpes que no et corresponien.


  En aquest punt cal que ens aturem. El que decidim escoltar i acceptar com a nostre és el que ens emmalalteix i ens deté.


  Tingues en compte que, «amb el que acceptem, anul·lem, posterguem o generem el nostre èxit».


  Qui maneja el control remot de les teves emocions i els teus pensaments? Qui decideix què has de pensar i què has de sentir?


  Només tu. Dependrà de tu, de la teva decisió de situar-te en el lloc de víctima o de poder sobre la teva pròpia vida.


  Les persones solem dir:


  
    	El dia em posa de mal humor.


    	El meu cap em treu de polleguera.


    	M’has espatllat el dia.


    	Avui m’has saturat.

  


  Si dius aquestes frases és perquè has dipositat el poder que tens sobre les teves pròpies emocions en els altres. Així és com els altres poden controlar com et sentiràs o què faràs.


  Acceptant aquest tracte, qualsevol podrà dir-te què has de fer i què no; els altres podran utilitzar-te i fer-te mal amb permís; sí, amb el permís que tu els has donat en cedir-los el lloc de control i poder sobre la teva vida.


  No vam ser creats per viure d’almoines, ni mancats d’afectes. Ningú no té dret a castrar els nostres somnis més profunds ni a assegurar què és el que ens convé o no ens convé. La felicitat i l’èxit, la desgràcia i el fracàs seran el resultat només de les teves pròpies decisions.


  Tot el que hagis deixat de banda per satisfer els altres ho pots recuperar si t’ho proposes i decideixes no postergar més el teu desig. Moltes vegades no som feliços perquè estem ocupats intentant d’agradar als altres o encarregant-nos de responsabilitats equivocades, que pertanyen a tercers. Consumim tot el nostre temps erròniament i quan volem saber on han anat a parar els anys de la nostra vida, quan necessitem tenir constància del que hem fet en el seu transcurs, ens adonem que vam malgastar el temps que necessitàvem per ocupar-nos del que era prioritari i important: nosaltres mateixos.


  Vam malbaratar més hores intentant de conformar i agradar als altres que no pas ocupant-nos de la nostra pròpia vida.


  I en aquesta voràgine per ser acceptats ens vam oblidar que primer necessitem respectar-nos a nosaltres mateixos i aprovar-nos per poder ser acceptats per tots els altres.


  El cel estarà ple de gent bona, però quants homes justos i amb èxit que van complir amb el seu propòsit hi haurà? Quants homes hi trobarem que, a partir dels seus èxits, van saber convertir-se en mentors d’altres?


  Si t’aferres al teu propòsit aconseguiràs fer el que mai no has fet i, llavors, qualsevol fracàs o error serà transformat en entesa i progrés.


  5. CULPES D’ALTRI, CULPES PRÒPIES, CULPES, TANMATEIX


  Herències rebudes, heretades, culpes acumulades: tots portem càrregues que hem assumit sense qüestionar-nos-les i que no ens permeten portar a terme la nostra pròpia ruta. Respectem patrons de conducta que hem rebut sense adonar-nos que posem en perill la nostra pròpia vida i els nostres objectius. Vam cedir un lloc d’autoritat a la culpa i li vam donar una jerarquia que no es mereix, però el pitjor és que vam permetre que s’instal·lés en nosaltres i així fou com va començar a conviure i a formar part de nosaltres mateixos.


  En prendre consciència de la fam del món, dels que no tenen res, moltes vegades ens castiguem i ens sentim malament per poder gaudir de tot el que tenim al nostre abast. Si bé poder ajudar l’altre és un acte d’amor, de misericòrdia i de compassió, em sap greu dir-te que la fam del món no desapareixerà pel teu autocàstig. Moltes dones no són capaces de gaudir d’un bon perfum ni de roba elegant; no són capaces de triar el millor per a elles, perquè diuen: «Com m’ho puc comprar jo, això, si els meus fills necessiten coses?». I potser els seus fills tenen vint parells de vambes, trenta samarretes i no necessiten res més, només veure la seva mare feliç. No obstant això, hi ha dones que s’atribueixen culpes i es neguen un dret que, gràcies a Déu, es poden donar: el de comprar-se un perfum car. Durant anys hem sentit culpa de gaudir de coses materials i de coses emocionals; la culpa ha fet estralls en nosaltres i ens ha delimitat, ens ha assetjat. Durant anys ha fet que ens conformem amb engrunes, amb allò que els altres estaven disposats a donar-nos.


  Ens sentim culpables de ser feliços: «Com puc ser feliç jo, si la meva mare, la meva germana i la meva tia estan separades i soles?». I així és com boicoteges el teu matrimoni.


  «Com puc comprar-me un parell de sabates noves si la meva germana no té feina?». Bé, doncs, pots comprar-te les sabates i també ajudar la teva germana, sempre que ella no abusi de tu ni manipuli les teves emocions.


  «Com me’n puc anar de vacances si la meva família no n’ha pogut fer mai?». Doncs pots anar-te’n de vacances i passar-t’ho bé perquè has generat els recursos per poder fer-ho. Premia’t!


  No obstant això, molts elegeixen castigar-se. Sense adonar-nos-en, les ordres internes i externes que vam rebre van cristal·litzar en la nostra ment i avui no podem gaudir del que tenim a l’abast.


  Els llatins hem heretat el concepte de servilisme: els conquistadors han sotmès els pobles i els han transmès la idea que ells havien nascut per servir els qui havien decidit ser una casta social de més jerarquia i privilegis.


  A Mèxic, quan demanes una cosa a algú, responen: «¡Mande!»; en canvi, als Estats Units diuen: «En què puc ajudar-lo?». La diferència, com veuràs, és molt clara.


  Quan es troben dos éssers humans, el que és capaç d’intimidar l’oponent queda reconegut com a socialment superior, de manera que la decisió social no sempre depèn d’un combat. En algunes circumstàncies, amb una simple trobada n’hi ha prou.[1]


  La culpa ens fa oblidar el que sentim i necessitem, torba per grans períodes de temps els nostres drets, i converteix les nostres prioritats en necessitats secundàries, mentre que atorga a l’opinió i als pensaments dels altres un lloc d’urgència i superioritat.


  I així és com, d’una manera contundent, ens hem anat fent càrrec de tots i de cadascun dels missatges que ens han arribat sense adonar-nos que no teníem cap mena de responsabilitat en les situacions.


  Analitzem alguns d’aquests missatges:


  •Primer missatge: «Continua participant».


  Moltes persones reben un missatge subtil que diu: «El que has fet està bé, però no n’hi ha prou». En aquest cas, el que es vol dir és: «Tot això no està malament, però podria estar molt millor». Facis el que facis, mai no serà suficient per conformar l’altre, per satisfer les expectatives d’aquelles persones que et manipulen a través de la culpa.


  
    «Quan la culpa és de tots, la culpa no és de ningú».


    Concepción Arenal

  


  •Segon missatge: «El meu dolor és més gran que el teu».


  T’ha passat alguna vegada que necessitaves explicar a algú una situació per la qual estaves passant i de sobte t’has trobat consolant el teu interlocutor?


  Aquesta mena de manifestacions i d’expressions constitueixen una clara evidència de la manipulació que l’altre exerceix en tu. En fer-ho, t’està dient: «El teu dolor no és tan gran com el meu».


  •Tercer missatge: «Ets responsable del que he fet».


  En aquest cas som nosaltres els culpables de les queixes i de les angoixes dels altres. Han estat les nostres paraules i les nostres accions les que han determinat el malestar de les altres persones. Fals! Això també és manipulació. Les emocions que sentim, el valor que donem a la paraula dels altres i les reaccions que tenim, depenen de nosaltres. Cadascú és responsable de l’actitud que assumirà enfront de les circumstàncies i els fets.


  Des de petits se’ns va fer creure una gran mentida: «S’han de satisfer els gustos dels altres abans que els nostres». Vam entendre que necessitàvem ser abnegats per poder ser acceptats i no ens vam adonar del significat d’aquest acte. L’abnegació no és una virtut, sinó un acte contraproduent que exercim sobre la nostra pròpia vida. Postergar-se i sacrificar-se, deixar-se per a l’últim és no reconèixer el nostre propi propòsit i viure una vida que no ens pertany.


  L’escriptor Bob Mandel diu: «El dret a ser vostè és diferent dels altres drets. No es tracta d’un dret que li ha atorgat un govern, un país o una autoritat externa, sinó que ve amb el “paquet”, és a dir, amb vostè. La vida és un viatge que comença amb vostè i acaba amb vostè, i al mig hi ha un territori desconegut que espera ser explorat»[2].


  
    «L’home és víctima d’una sobirana demència que el fa patir sempre, amb l’esperança de no patir més. I així la vida se li escapa, sense gaudir del que ja té».


    Leonardo da Vinci

  


  Agafa un llapis i anima’t a fer el test següent. Descobreix-te, coneix-te:


  Fins a quin punt arriba la teva abnegació? (Cal respondre cert o fals):


  
    	Si els teus amics haguessin de descriure’t, preferiries que diguessin que ets una persona atenta en lloc d’una persona feliç?


    	Et sents millor cuidant els altres que no pas permetent que et cuidin?


    	Et sorprèn veure com en són, d’incompetents, les persones que t’envolten?


    	Trobes que no fan cas de la majoria dels teus consells?


    	A vegades t’has de mossegar la llengua en presència dels teus fills, el cònjuge o altres familiars?


    	En general, trobes molt més fàcil fer les coses tu mateix?


    	Fas molt més per als altres que el que ells farien per a tu?


    	Si algú et tracta malament, sols continuar tractant aquesta persona com sempre?


    	A vegades, els teus familiars o les teves amistats donen per descomptat que compten amb tu?


    	Sols acceptar actituds d’amics o familiars que no acceptaries d’un desconegut?


    	Sents més alegria per les coses bones quan hi ha algú que estimes amb qui compartir-les?


    	A vegades desitjaries passar de tot, prendre’t un descans i no haver de preocupar-te pels altres?


    	Alguna vegada has contestat el que diuen per televisió amb comentaris sarcàstics, corregint el vocabulari o la gramàtica?


    	Compleixes les promeses que fas encara que això signifiqui sacrificar les teves necessitats?


    	Detestaries que se’t recordés com una persona egoista?

  


  Suma les respostes que has contestat amb un «cert». Si n’has obtingut d’1 a 2, la paraula culpa no forma part del teu vocabulari.


  Si el resultat és de 3 a 4 preguntes contestades amb un «cert», podem dir que ets una persona equilibrada i responsable de tu mateixa; saps satisfer les teves necessitats profundes i no ets esclava dels capritxos. Posseeixes capacitat per gaudir i trobar el plaer en moltes coses.


  Si has respost de 5 a 7 preguntes amb un «cert», ets una persona abnegada de grau 1, un ésser que posterga les seves necessitats per a més endavant, per a quan sigui el millor moment. El teu lema és: «Ara no puc; més endavant, sí», però aquest moment no arriba mai.


  Si has respost de 8 a 13 preguntes amb un «cert», la teva abnegació és de grau 2; ets una persona que ignora les seves necessitats, fins i tot les més bàsiques, com menjar, dormir, rebre afecte, estudis, etc. Sents més grat quan cuides els altres que no pas quan et cuides a tu mateixa; sents més plaer quan fas feliç als altres que no pas quan ho ets tu mateixa. Tots et descriuen com «una bona persona»; servir és el màxim en la teva vida. Si et passen coses bones, les comparteixes amb els altres; estimes a tothom, cuides i inverteixes en tots, excepte en tu mateixa. Aquesta mena de persones solen copiar el seu estil del model fracassat d’algun familiar.


  La persona amb més de 13 respostes amb un «cert» no reconeix que té necessitats; s’ha convertit en una màquina de treballar i ha deixat de sentir, de pensar i de decidir el millor per a ella mateixa. En aquest punt, la seva vida ja no té sentit, no té somnis ni expectatives; dins seu només hi ha espai per a esbroncades i frustracions extremes.


  Només tu pots marcar la diferència. Hi haurà un moment determinat en la vida en el qual necessitaràs adonar-te que si tu mateix no satisfàs les teves necessitats, ningú no ho farà. El que vols que et succeeixi, dibuixa-ho en la teva ment i comença a dissenyar-ho, detalla les metes i els passos que has de fer i després prossegueix fins al final.


  Michael Jordan va dir: «Vaig visualitzar on volia anar, quina mena de jugador volia ser; sabia exactament on volia arribar, què volia. Em vaig concentrar per aconseguir-ho i ho vaig assolir».


  Si succeeix alguna cosa en la teva vida serà gràcies a tu.


  6. LLIURE DE CULPA I CÀRREC


  Tots els éssers humans tenim dret a ser feliços i a viure sense culpes. Tots tenim coses bones i altres que no ho són tant, però necessitem connectar-nos amb el que és bo, amb el millor que tenim, i continuar endavant.


  
    «L’objecte ha pres forma en la meva ment abans de començar a pintar».


    Vincent van Gogh

  


  «L’objecte ha pres forma en la meva ment abans de començar a pintar».


  Sense adonar-nos-en ens hem omplert de culpes, de circumstàncies difícils que vam haver de passar i que vam decidir carregar sobre les nostres espatlles, de missatges que hem acceptat i incorporat sense qüestionar i que assumim com a propis.


  Obsessionar-te amb la culpa només portarà dolor i ferides a la teva ànima i al teu cos. Tu ets el teu propi tòxic. Ja és hora d’aprendre a ser lliure de tots els paradigmes falsos que fins avui et dirigien i de passar-ho bé sense culpa. El cordó umbilical s’ha trencat i ara et toca decidir a tu. Simplement sigues tu mateix, treu-te la pols de les sabates i segueix endavant. Buida’t de culpes pròpies i alienes i comença a viure amb convicció.


  La convicció et permetrà reveure, modificar, canviar el que calgui canviar i seguir endavant.


  •Si t’has equivocat, demana perdó. Saber disculpar-se és un acte de grandesa, implica reconèixer els nostres errors i canviar l’actitud. Si està al teu abast, repara la teva equivocació i, a més de grandesa, tindràs pau.


  
    «La culpa no està en el sentiment, sinó que es troba en el consentiment».


    Bernat de Claraval

  


  •Mereixes ser feliç. Proposa’t gaudir de tot el que tens, sabent que ets mereixedor de totes les coses bones de la vida. Desfés-te de les culpes falses. Només ets responsable de les teves decisions, no de les dels altres.


  •No vulguis canviar a ningú: només canvia qui decideix canviar. La millor manera que l’altre canviï és no intentar canviar-lo.


  Cada vegada que prenguis una decisió, pregunta’t si t’ajudarà a ser la millor versió de tu mateix.


  Cada vegada que elegeixis qui t’acompanyarà en un projecte, pensa si aquesta persona sumarà valor i et permetrà ser millor que abans.


  
    «Som víctimes de les nostres eleccions».


    Anònim

  


  Quan llegeixis, investiguis, aprenguis i creixis seràs la teva millor versió a nivell intel·lectual.


  Quan projectis amb tota la teva força els teus somnis i posis en marxa els teus objectius, coneixeràs la teva pròpia essència, el teu valor i el domini propi, que està dins teu. Llavors, el teu verdader jo emergirà i sabrà reconèixer-se a si mateix. Viure, fruir i gaudir són drets que tenim tots els éssers humans, no privilegis. Ens corresponen per llei.


  2. L’ENVEJÓS


  Una serp perseguia una cuca de llum. Quan estava a punt de menjar-se-la, la cuca de llum li va dir: «Et puc fer una pregunta?». La serp va respondre: «En realitat mai no contesto preguntes de les meves víctimes, però amb tu faré una excepció». Llavors, la cuca de llum li va preguntar: «Jo t’he fet alguna cosa?». «No», va respondre la serp. «Pertanyo a la teva cadena alimentària?», va demanar-li la cuca de llum. «No», va tornar a respondre la serp. «Llavors, per què te’m vols menjar?», va inquirir l’insecte. «Perquè no suporto veure’t brillar», va sentenciar la serp.


  1. EL TEU… ÉS MILLOR QUE EL MEU? QUI HO HA DIT?


  Envejar és una emoció que no tan sols implica desitjar el que l’altra persona té, voler passar per la mateixa circumstància que l’altre; l’acte d’envejar implica molt més: et col·loca en un estat de contínua insatisfacció i de queixa permanent. L’enveja neix de la sensació o de la creença que mai no tindràs el que l’altre posseeix.


  No obstant això, aquesta situació es pot modificar: si el que et provoca enveja són els quilos que va perdre la teva companya d’oficina i tu estiguessis segura i convençuda que també els podries perdre si t’ho proposessis, li tindries enveja? Si el teu amic ha aconseguit un ascens a la feina i tu sabessis que preparant-te una mica més també arribaries a aquest mateix nivell, li tindries enveja? Com pots veure, es tracta d’emocions evitables que a la llarga ens fan mal i ens desenfoquen els nostres propis objectius.


  Són emocions que lentament ens destrueixen, sense adonar-nos que la processó va per dins, com diu un vell refrany. Enuig, dolor, ira i tristesa són sentiments que percebem quan pensem que no hem aconseguit el que altres sí que han aconseguit.


  
    «L’enveja és la tristesa pel bé dels altres i la recança per la felicitat d’un altre».


    Meritxell Hernández

  


  Podem envejar un bon cotxe, un cos espectacular, una casa meravellosa, una salut de ferro, un càrrec jeràrquic, un bon marit, una dona intel·ligent, el carisma d’un amic… L’enveja pot originar-se en allò que pensem que no tenim i necessitem per ser feliços i en una autoestima pobra i ferida que ens fa sentir que si tinguéssim el que l’altre ha aconseguit, llavors sí que seríem feliços.


  Envejar és desitjar el que l’altre té.


  L’excel·lència i el triomf sempre provoquen enveja. Ningú no enveja un miserable o un captaire. S’envegen els èxits, el reconeixement, la casa, els diners, la família, la parella, els amics…


  Hi havia un rei que volia saber què era pitjor, si ser garrepa o ser envejós; així que va triar dues persones amb aquestes característiques i els va dir: «A un li donaré tot el que em demani, però a l’altre li donaré el doble». Llavors l’envejós va dir: «A veure si ho he entès bé, rei, tot el que et demani m’ho donaràs, però a l’altre li donaràs el doble?». «Sí», va dir el rei. I l’envejós va dir al garrepa: «Demani primer vostè». «I ara, primer vostè», va dir l’avar. Després d’un estira-i-arronsa, l’envejós va concloure: «D’acord, jo demanaré primer: que em treguin un ull».


  L’enveja és un sentiment destructiu d’algú que pretén prendre’t el que has aconseguit. Si ets un home d’èxit, sempre et perseguiran.


  Fixa’t en aquest conte:


  Hi havia un home que venia crancs a la platja. Tenia dues galledes plenes d’animals vius: l’una estava coberta amb una malla i l’altra, tapada. Una dona li va preguntar: «Per què ha tapat una galleda i l’altra no?». Llavors el venedor va respondre: «Perquè venc dos tipus de crancs: japonesos i argentins. El cranc japonès sempre intenta sortir de la galleda; quan no ho aconsegueix, la resta fan una cadena, es recolzen els uns en els altres i així tots aconsegueixen sortir, per això he hagut de tapar-la. Els crancs argentins, en canvi, també intenten escapar-se, però quan un intenta saltar, els de sota l’agafen i així no en fuig cap».


  L’enveja és una ràbia profunda produïda per l’èxit dels altres.


  L’enveja és un desig de venjança; la teva brillantor eclipsa l’envejós.


  
    «L’enveja és una declaració d’inferioritat».


    Napoleó Bonaparte

  


  L’enveja escurça la visibilitat i exerceix la mateixa funció que la boirina: no permet veure més enllà del que només està a l’abast dels ulls. La persona que enveja passa el temps opinant sobre tot el que l’altre té i jutjant-lo, en lloc d’orientar-se per aconseguir els seus propis somnis, per la qual cosa s’acaba convertint en botxí en lloc de ser protagonista de la seva pròpia vida.


  L’enveja és un desig de destrucció, és odi. Les morts, les violacions, les estafes, els enganys, els maltractaments, neixen de l’enveja, d’ambicionar el que l’altre té.


  L’enveja intentarà destruir-te a través de la persecució oberta o de la desqualificació, de la calúmnia. El seu objectiu serà sempre el mateix: perseguir-te. Quan et diguin: «El que et diré no és per criticar-te», «T’ho dic, però no per fer-te mal», és perquè et volen eliminar. Aquesta afirmació feta per algú en una conversa expressa el que aquesta persona té en la seva ment (si no, no li caldria aclarir-ho).


  L’envejós dirà: «Compte! No ho dic perquè et vagi malament…», però tu i jo sabem que en el fons la seva intenció és que no aconsegueixis els objectius que t’has proposat.


  
    «L’enveja és la ira dels pusil·lànimes».


    Antonio de Solís

  


  L’enveja ens desenfoca i condueix la nostra energia cap al flanc equivocat, cap a «l’altre», en lloc de buscar dins de nosaltres mateixos les millors oportunitats. És un sentiment tan complet i encegador que no et permet veure el que tens al davant ni allò que només et pertany a tu.


  
    «L’enveja és flaca i està pàl·lida perquè mossega i no menja».


    Francisco de Quevedo

  


  Quan la teva estima i el teu jo estiguin segurs de les seves capacitats i de les seves habilitats, quan hagis determinat que res no et mourà de l’objectiu que vols atènyer, no tindràs enveja de ningú més.


  2. JO EM PREGUNTO: L’ENVEJA TÉ SEXE?


  Hi ha qui diu que l’enveja és un sentiment propi de les dones, el producte de llargues hores telefòniques opinant sobre què es va posar l’altra, amb quin home va sortir, què haurà fet per aconseguir-lo, la cirurgia que es va fer i no vol explicar, etc. Les companyies telefòniques, naturalment, n’estan ben agraïdes! Però aquesta creença que l’enveja és exclusivament femenina és falsa. Potser les dones són més expressives, o potser s’animen a verbalitzar el que pensen de les altres dones amb més llibertat. Però l’enveja no té sexe.


  Molts homes també la pateixen, potser en veu baixa. Molts arriben a casa seva i parlen amb mal humor a la seva dona del lloc que ha aconseguit el seu company a la feina o del tot terreny que s’ha comprat el veí.


  En fi, enveja i res més que enveja. Ara bé, analitzem quina temperatura tenen les nostres emocions.


  Agafa un llapis i respon sincerament «sí» o «no» a cada pregunta del test següent. Si la suma dels «sí» dóna com a resultat més de quatre, és que…


  Primer, però, val més que la facis i després ja continuarem parlant.


  
    	Si un amic té èxit professional, et sents malament?


    	Quan algú del teu entorn de la feina o de la vida privada, actua de manera encertada i fins i tot lloable, et costa felicitar-lo?


    	Et preocupa quan algú important parla molt bé d’algú que coneixes?


    	Et sap greu quan a la feina algú dedica més temps a un dels teus companys que a tu?


    	Penses que no reps el mateix afecte que molts dels teus amics?


    	En les reunions socials, t’agrada destacar i ser el centre d’atenció?


    	Critiques gent famosa o persones que no coneixes?


    	T’alegra que algú que ha triomfat ara estigui passant un mal moment?


    	Et sap greu si et tracten de la mateixa manera que a l’altra gent?


    	Alguna vegada has pensat que els teus amics no saben el que vals?

  


  Si el resultat és més de 4 «sí», és que tens enveja. Enveja sana o enveja malaltissa, podràs intentar buscar-hi una justificació, però sigui quin sigui el cas, cal que observis la teva pròpia vida i et preguntis: què ha fet l’altre que jo no he fet per arribar a un determinat lloc? Aquesta reflexió no té com a finalitat carregar-te de culpes i retrets, sinó posar-te davant d’un nou plantejament sobre la forma i les estratègies que has de posar en marxa per arribar als teus objectius. El que altres persones tenen no és fruit de la casualitat o la sort, sinó de l’acció, la decisió i l’execució del que han decidit.


  
    «El silenci de l’envejós està ple de sorolls».


    Jalil Gibran

  


  L’enveja no viu sola, sinó que conviu amb la crítica, la murmuració, la xafarderia, la dependència, la desgana, actituds que consumeixen les nostres forces i ens converteixen en excel·lents «pensadors», però en pobres constructors de la nostra pròpia vida.


  Malbaratem tant de temps en els altres que quan hem d’ocupar-nos de nosaltres mateixos ja estem desganats i només ens resta dir: «M’ha passat el temps, ja ho faré demà», però el demà tindrà el mateix resultat si no trenques el circuit de la crítica i el judici.


  3. ENVEJA: SANA O MALALTISSA?


  L’enveja ens transforma en éssers intolerants respecte a l’èxit dels altres. Es pateix per tenir menys diners, menys felicitat que l’altre. L’objectiu és sempre tenir «més quantitat» del que l’altre té, fins i tot a costa del dolor i la infelicitat. Qui viu amb aquests conceptes només podrà ocupar el lloc de víctima, malgastant temps, en lloc de viure bé i permetre que l’altre visqui com vulgui.


  Quan es pregunta a les persones si són envejoses, solen respondre que sí, que tenen una mica d’enveja, però que en realitat el que senten és una enveja sana i no malaltissa.


  
    «L’enveja és d’una essència tan etèria que no és més que l’ombra d’una ombra».


    William Shakespeare

  


  Molts descriuen l’enveja sana com aquella emoció que reconeix que l’altre té alguna cosa que ells mateixos desitgen i que encara no han obtingut, però que faran tot el possible per aconseguir. En aquest acte es reconeix que algú ha fet un esforç addicional que a un altre li falta realitzar per arribar al mateix lloc. Aquesta enveja no comporta ni dolor ni frustració.


  No obstant això, hi ha moltes altres persones que s’enfronten diàriament a una enveja malaltissa, que només genera un neguit continu, infelicitat, frustració i dolor per no poder tenir el que l’altre té o ha aconseguit, de manera que les inhabilita per ocupar-se del que realment mereix la seva atenció: elles mateixes i les seves accions.


  Enveges sanes o malaltisses, enveges ocultes o exposades, enveges controlades o descontrolades, al cap i a la fi són enveges; enveges que afecten la nostra estima i les nostres emocions i, en conseqüència, els nostres resultats.


  L’enveja no té ni sexe ni religió, ni classe social ni raça, és una emoció que afecta qualsevol individu que no estigui enfocat en la seva pròpia vida ni en les seves metes. No és més gran ni menor, ni sana ni malaltissa, ni bona ni dolenta.


  Com va dir el filòsof espanyol Miguel de Unamuno: «L’enveja és mil vegades més terrible que la fam, perquè és fam espiritual». Napoleó Bonaparte va afirmar: «L’enveja és una declaració d’inferioritat».


  El món està ple de vides obsessionades per les vides dels altres, pels èxits de tercers; són vides que no poden veure el que elles mateixes tenen al davant. Són vides que es neguen a donar valor als èxits que han aconseguit. Es tracta de persones que estan encegades davant el valor de les seves pròpies vides, vides que posseeixen sense ser posseïdes, sense ser viscudes ni explotades al màxim nivell de gaudi i de resultats.


  Es tracta de vides que desitgen encarnar-se en altres vides. No obstant això, seran capaços de tolerar i travessar tot allò que aquestes altres vides han fet per arribar a l’èxit? Podran emular els esforços, les passions, els treballs, els esforços addicionals, l’energia enfocada, el temps, la dedicació, l’estudi, la preparació, les metes i les estratègies dissenyades pels qui són envejats?


  Una vella dita popular diu: «Si mires el meu èxit, mira també el meu sacrifici». Sense ser tan dramàtics però sí realistes, cal reconèixer que moltes de les persones que avui estan en un lloc de privilegi han estat constants, han decidit pagar el preu de treballar, esforçar-se i millorar sempre una mica més. Han dedicat temps a escoltar els seus mentors, a superar-se, a curar cada emoció que feria la seva estima i que els feia aturar en el camí cap al seu somni. Es tracta de persones que no s’han aturat fins que no han collit la recompensa que els correspon pel que han sembrat.


  
    «La nostra enveja sempre dura més que la felicitat dels qui envegem».


    François de la Rochefoucauld

  


  Són persones que han sabut sembrar i després collir, que han sabut parlar i demanar el que necessitaven, trucar i obrir les portes tancades sense aturar-se, persones que coneixien el principi que diu:


  Si truques, se t’obrirà;


  si demanes, se’t donarà,


  i si busques, trobaràs.


  La teva recerca personal és la que donarà sentit a la teva vida; les teves metes i els teus objectius seran els que et lligaran al teu destí; els teus somnis i el teu propòsit enfocaran la teva energia i la teva acció.


  Somiar, projectar-se i ser cada dia una mica millors són els ingredients d’una autoestima sana, d’algú que sap que les limitacions només estan en la ment, que ningú no ha robat res a ningú del que li pertany, que la felicitat depèn del que ella mateixa és capaç de posseir, que la seva vàlua no està en funció ni de l’aprovació ni de la mirada dels altres, que la seva recompensa està esperant ser recollida i que l’èxit que l’espera porta el seu nom.


  Una autoestima sana significa no buscar reconeixement ni fama ni moure’s per conveniències, sinó dirigir-nos cap a l’aprovació i la satisfacció personal; si la resta arriba, benvingut sigui, però estarem lliures de l’adulació i d’aquells que l’exerceixen.


  «Acceptant que agradem a qui agradem quan som com som, no voldrem agradar els altres canviant el nostre caràcter, perquè llavors ni serem ni agradarem»[3].


  Ningú no té dret a comparar-te. No miris a ningú ni et distreguis, creix tot el que puguis.


  No competeixis amb ningú, no has de demostrar res. No has d’arribar a on l’altre ha arribat, només has de superar els teus propis èxits i els teus límits.


  
    «Una demostració d’enveja és un insult a un mateix».


    Yevgeny Yevtushenko

  


  Tampoc no tens l’obligació de guanyar el mateix sou que un altre, sinó de millorar els teus ingressos actuals. No cal tenir el cos de les models de torn perquè t’acceptin, només esforça’t per gaudir d’una bona salut física i mental.


  Sigues la millor versió de tu mateix!


  4. NO ENVEGIS, ADMIRA


  Què sents quan algú et diu: «M’han augmentat el triple el sou», «Estic sortint amb un model que té casa, diners i em tracta bé»?


  Et molesta que parlin bé d’un altre? Què sents quan algú s’ha comprat un cotxe i a tu encara no t’han concedit el crèdit que necessites per comprar-te’l?


  Enveja, potser?


  Salomó, un dels homes més savis de la humanitat, va dir: «L’enveja corroeix els ossos».


  Hi ha gent que està malalta, que pateix d’artrosi, reumatisme i altres malalties a causa de l’enveja. Encara que et sembli mentida, l’origen de totes aquestes malalties moltes vegades es troba en l’enveja. L’enveja sempre fa posar malalt, i no tan sols emmalalteix el cos físic, sinó que també amarga l’esperit.


  El que et desqualifica sempre intentarà buscar aliats: parlarà amb altres per enverinar-los, perquè l’envejós no vol que triomfis. Aprèn a escoltar el que la gent diu.


  Tant el que t’enverina com el que et desqualifica intentaran per tots els mitjans que no aconsegueixis fer realitat els teus somnis, i s’encarregaran de boicotejar tots els teus projectes. El seu lema és: «Si jo no puc, ell tampoc».


  L’enveja és un sentiment destructiu. Quan tu n’ets l’objecte, qui la sent és víctima d’un desig malaltís de fer-te perdre el que has aconseguit. Si ets un home d’èxit, sempre seràs perseguit.


  
    «L’enveja, i fins i tot la seva aparença, és una passió que implica inferioritat onsevulla que es trobi».


    Plini el Jove

  


  Sigues intel·ligent, roman alerta: quan algú prospera, millora i avança, sempre hi haurà algú que l’estarà mirant i envejant la seva posició.


  Si el que enveja ets tu, si critiques, expliques xafarderies o sents gelosia, vol dir que encara no has aconseguit el que buscaves perquè no estàs capacitat per aconseguir-ho.


  Necessitem aprendre a celebrar els èxits dels altres. Quan siguis capaç de fer-ho, significarà que estaràs en condicions de viure benediccions encara més grans, però que encara no t’han arribat.


  Cada cosa que aconsegueix una altra persona pot ser un desafiament per a tu. L’èxit de l’altre no ha de ser motiu d’enveja, sinó font d’inspiració. Aprenguem a donar un gir de 180 graus a aquest sentiment que només ens destrueix i ens fa posar malalts.


  
    «El nombre dels qui ens envegen confirma les nostres capacitats».


    Oscar Wilde

  


  L’èxit de l’altre t’ha d’inspirar, t’ha de portar a analitzar com ho va fer, com ho va aconseguir. La gent envejosa només mira l’automòbil de l’altre, vol el sou que l’altre percep, però no es deté a pensar què és el que l’altre ha fet per aconseguir tot això; només veu el final, però no té la capacitat de mirar el procés.


  Per poder abastar el que l’altre té, també has d’aprendre a travessar el procés, a tenir voluntat i coratge, força, energia i tremp per recórrer el camí.


  Potser, mentre uns estaven veient la televisió, els altres estaven preparant un postgrau.


  Si avui veus que han ascendit el teu company d’oficina, abans de res reflexiona. Pensa en les hores que tots dos esteu a l’oficina: quantes hores treballa ell eficaçment mentre tu et limites a prendre un cafè?


  Potser, mentre uns passaven hores en pubs o bars, oblidant que una família els esperava a casa seva, els que avui són envejats anaven al cinema amb els seus fills i la seva dona.


  Per això, si avui, davant teu, hi ha algú amb una família millor que la teva o amb un triomf professional, el seu èxit no ha d’humiliar-te, sinó que ha de ser el pont perquè t’inspiris i analitzis com va arribar a la seva meta.


  Pots admirar en lloc d’envejar. La paraula enveja prové del llatí i vol dir «jo veig». La paraula admiració també prové del llatí i significa «jo miro». Envejar vol dir «mirar malament»; admirar implica «mirar algú». Totes dues estan relacionades amb el mot mirar; la diferència és que l’enveja comporta enuig, i l’admiració, motivació. Envejar és dir «et miro per destruir-te»; admirar, «et miro per aprendre com ho has aconseguit».


  Davant d’una crítica, hem d’observar si el que critica ha aconseguit més que la seva víctima (segurament no, i per això critica).


  El que et desqualifica i calumnia, probablement no pot tenir la mateixa brillantor que tu, per això es comporta d’aquesta manera.


  És important que entenguis que la persona que té èxit està a prop teu per motivar-te, perquè puguis assolir el que ella ha aconseguit. Si aquesta persona ha pogut, tu també podràs.


  L’èxit de l’altre ha de servir perquè mobilitzis les teves estructures, apartis el teu conformisme i et sentis estimulat a anar més enllà.


  Moltes vegades envegem la rapidesa amb què l’altre ha avançat mentre nosaltres som al mateix lloc. A voltes ens sembla que avancem dos passos i en retrocedim tres, i llavors ens preguntem i ens ho qüestionem tot i acabem emmalaltint. Però el que passa és que, si ho tinguéssim tot alhora, no sabríem què fer-ne. Aquest és el motiu pel qual mentre vas creixent i aprenent, vas rebent. Les grans benediccions, els grans èxits, solen arribar a poc a poc, perquè els teus enemics no et destrueixin a causa de l’enveja.


  Potser hi ha projectes que es demoren, però quan els rebis serà perquè no hi haurà enemic, ni enveja, ni gelosia a prop que puguin destruir-te i fer-te posar malalt.


  
    «T’ho donaré a poc a poc perquè les feres del camp no et devorin».


    La Bíblia

  


  Totes les decisions que prenem es basen en el que sentim, i tot el que sentim es basa en el que pensem.


  Si canvia la meva manera de pensar, canvia la meva manera de sentir, i si canvia la meva manera de sentir, llavors també canviarà la meva manera de decidir i, per tant, de rebre.


  
    	Una persona d’èxit no es mesura per la manera de cridar, ni pel llenguatge que utilitza, sinó per la seva manera de pensar.


    	Un persona d’èxit es distingeix pels seus pensaments.


    	Un persona d’èxit mai no enveja, perquè té la seva ment posada en el seu propòsit i en els seus somnis.

  


  Si els teus pensaments i la teva ment són limitats i estrets, quan arribis a la meta, et tornaràs orgullós. Però si la teva ment i els teus objectius són il·limitats, mai no et sentiràs omnipotent, perquè sempre hi haurà més per conquerir, sempre hi haurà més per somiar.


  Avui, ocupa’t de tu:


  
    	Valora el fet que et tens a tu mateix.


    	No esperis res de ningú.


    	Trenca els teus límits.


    	Baralla’t només per coses que valguin la pena.


    	Pren-te temps per descansar.


    	Busca consells de gent sàvia.


    	Demostra l’amor i la tendresa als éssers que estimes.

  


  No importa el dolor que hagis patit, ni quanta gent s’hagi allunyat de tu, ni les traïcions que hagis sofert: a la llarga entraràs en la terra de la teva benedicció i veuràs acomplert cada un dels teus somnis. I recorda: si quan aconsegueixes el teu propòsit saps ser una benedicció per als altres, un nou nivell de prosperitat, d’èxits, de riqueses, de salut i de felicitat t’estarà esperant. Al que sap donar, encara se li donarà més. Sigues un motivador nat i no perdis de vista el teu propòsit.


  
    «Els èxits grans els rebré a poc a poc perquè l’enveja dels que em coneixen no em fereixi».


    La Bíblia

  


  Prepara’t: no hi ha enveja ni gelosia que et puguin aturar, destruir ni limitar. Les coses grans estan arribant!


  3. EL DESQUALIFICADOR


  Excel·lent treball! Llàstima que l’hagis lliurat tard.


  UN CAP AL SEU EMPLEAT


  1. EQUIPATGE PRESTAT


  Moltes persones desaprofiten diàriament minuts i hores del seu temps tractant de desqualificar tots els que es troben al seu voltant. Semblen passar-s’ho bé menyspreant i rebaixant els altres, sigui quina sigui la tasca que estan realitzant o el vincle que tinguin amb les víctimes.


  Si alguna vegada has patit aquesta mena d’atac verbal, és possible que t’hagis qüestionat l’origen d’aquestes agressions, que t’hagis preguntat quines causes les van motivar i segurament no has trobat la resposta.


  Podem proposar-te diferents teories, però no arribarem a cap conclusió. De totes maneres, sabem que el desqualificador té com a objectiu controlar la nostra autoestima, fer-nos sentir insignificants davant dels altres, perquè d’aquesta manera ell pugui brillar i ser el centre de l’univers.


  Si fas alguna cosa, el desqualificador et criticarà, i si no actues, et jutjarà per no fer-ho. La seva especialitat són els dobles missatges i els missatges ambivalents. Els desqualificadors t’enlairen avui i demà et fan caure del pedestal en un instant. Juguen jocs cruels que pretenen desestabilitzar les teves emocions i robar-te els somnis.


  La seva idea és que visquis desconfiant, et sentis insegur i depenguis de les seves paraules i opinions.


  Invalidar, desqualificar, manipular són els objectius, les metes del desqualificador. Procura tenir control i poder sobre les teves emocions, la teva ànima i la teva raó per després destruir la teva estima i obligar-te a dependre absolutament d’ell. És un digne representant de la gent tòxica!


  No obstant això, no tot són males notícies. Podem recuperar el control de les nostres emocions, de la nostra estima i deslliurar-nos dels desqualificadors. Podem desintoxicar-nos!


  Aprenguem a reconèixer-los i a actuar de la forma més productiva i eficaç perquè ningú no en surti humiliat ni perjudicat.


  2.COM RECONÈIXER UN DESQUALIFICADOR I EVITAR QUE ENS FACI MAL


  Conèixer i identificar el modus operandi del desqualificador ens permetrà neutralitzar els seus atacs, defensar-nos-en i resguardar-nos-en intel·ligentment, i així coartar i limitar el seu avanç i les seves intencions.


  Comencem per visualitzar les tàctiques i les estratègies del desqualificador:


  
    	S’amaga darrere de màscares: juga el paper de l’amic, del company i, per què no, fins d’un germà.


    	Fingeix estar interessat en el que fas, però en la seva ment trama com obtenir profit d’allò en què estàs treballant.


    	És irònic i sarcàstic: mitjançant indirectes i insinuacions et farà creure que el que estàs fent no està del tot bé i d’aquesta manera influirà en la motivació i l’energia que dediques al teu projecte.


    	Utilitzarà una lupa per veure amb detall els teus defectes i després fer-los servir a favor seu i poder humiliar-te quan calgui, i et convertirà en la seva presa i en la seva víctima.


    	Tractarà per tots els mitjans de reduir la teva estima i el teu valor a zero perquè la seva figura i el seu poder augmentin. Només si tu et fas petit, ell podrà fer-se gran.


    	Estarà atent a escoltar els reclams i les queixes que facis sobre tu mateix, perquè en el moment adequat pugui treure’ls a la llum i així menyscabar la teva estima i el teu poder.


    	Exagerarà els teus errors i els teus fracassos i reduirà al màxim el valor dels teus èxits.


    	En determinats moments intentarà ser un àngel, un àngel emmascarat i amagat, que en el moment precís serà capaç de donar l’estocada final. Si per alguna circumstància has d’enfrontar-t’hi o competir-hi, per exemple, en un projecte laboral, a aquest «àngel» no li importarà haver-te dit que era «el teu germà», sinó que avançarà amb tota l’artilleria a punt per esfondrar els teus èxits i fer-te quedar com una pobra persona que no aconsegueix res del que es proposa a la vida.


    	Viurà amagat darrere d’una màscara per jugar així millor el seu joc, ocultant el seu mal humor, la seva irritabilitat i la falta de domini propi en no poder presentar-se i relacionar-se tal com és. La seva pròpia vulnerabilitat l’espanta.


    	El seu objectiu és tenir poder i control sobre tot el que succeeix i sobre tots els que estiguin al seu abast.


    	Només ell té raó i coneix a la perfecció tots els temes i assumptes que poden tractar-se.

  


  Coneixes algú així?


  Segurament moltes vegades has hagut de conviure amb aquestes persones, i avui, mentre llegeixes aquestes pàgines, et ve a la memòria el retrat d’una persona que et va assetjar i va intentar amargar-te i fer-te difícil la convivència. Ells senten que, com més control tenen, més gran és la seva satisfacció, encara que aquest control sigui efímer.


  Encara que et sembli difícil de creure, tots, alguna vegada, hem estat víctimes d’un desqualificador; fins i tot els mateixos que ara desqualifiquen han patit en el seu moment agressions que van ferir la seva estima i les seves ganes de créixer. Tots hem rebut respostes letals que ens han deixat atònits o sense paraules; no obstant això, és important ressaltar que tots tenim l’oportunitat de canviar, de demanar disculpes si hem desqualificat algú i de revertir les actituds i les accions que fem diàriament si són nocives per a nosaltres o per als altres.


  3. PODER I CONTROL


  La mentalitat del desqualificador és dominant i precisa. Sap amb exactitud quin és el dard que sortirà de la seva boca, ja que la seva finalitat és destruir la teva autoestima.


  És detallista: observarà a la perfecció cada una de les teves accions per poder així determinar en quin moment ha de disparar els perdigons. Els seus moviments són tan insidiosos que la víctima no s’adona del lloc que li atorga ni de com n’és, de destructiva, la seva manipulació.


  El desqualificador s’encarregarà de fer-te complir les seves exigències o, si no, et farà la vida impossible. Sigui com sigui, voldrà aconseguir que pensis, sentis i actuïs només com ell vol.


  Un altre tret cridaner d’aquesta mena de persones és que es consideren perfectes; el desqualificador mai no admetrà un error i, naturalment, no sentirà culpa de res; d’altra banda, res del que passa mereix la seva atenció, tret d’allò relacionat amb el que ell vol aconseguir. A mesura que la seva víctima li deixa espai, va guanyant territori. Al cap dels mesos i dels anys, el seu humor serà més irritable, i les seves respostes, més feridores, fins a veure’s convertit en un ésser summament difícil per a la convivència.


  Control, poder i més control i poder és el que desitgen aquestes persones: control sobre les teves emocions i els teus actes. La seva agressivitat anirà augmentant en la mesura en què prenguin consciència que els que estan al seu voltant, quan poden, l’allunyen de les seves vides.


  Tot i que, naturalment, en un moment determinat aquesta agressió es tornarà en contra d’ells i es convertirà en una depressió plena de culpes que desembocarà en una malaltia psicosomàtica.


  4. LA DESQUALIFICACIÓ: UNA MALALTIA CONTAGIOSA


  Potser et preguntaràs si és possible que puguis encomanar-te aquest poder destructiu tan odiós. La resposta és sí. Vegem com.


  En primer lloc, la persona desqualificadora dedicarà temps a conèixer-te; a poc a poc, trobarà la forma de satisfer les teves necessitats, d’oferir-te pau i cooperar amb tu, perquè una vegada hi hagis posat tota la confiança, siguin les seves paraules i les seves decisions les que tinguin poder i pes en la teva vida.


  En aquest moment dubtaràs de les teves capacitats, i et preguntaràs: «I si ell té raó? Jo no puc amb tot això». I fins arribaràs a donar gràcies que aquesta persona sigui al teu costat, encara que estigui convertint, sense que tu te n’adonis, el teu servei o treball en servilisme.


  Des d’aquest lloc d’autoritat i poder, tota paraula que surti de la seva boca serà acceptada per tu, i com que no sabràs com manejar la frustració i la humiliació contínues que reps, reprimiràs tot l’enuig que això et produeixi. Com que no seràs capaç d’enfrontar-te a la situació, inconscientment t’equivocaràs més sovint i quedaràs exposat a la seva paraula autoritzada, que desqualifica i subestima totes les teves emocions i capacitats.


  És important que sàpigues que a partir de la reiterada manipulació que el desqualificador farà dels teus valors, amb el temps correràs el risc d’assemblar-t’hi. L’agressor t’ensenya que «el món comença i acaba en cadascú», cosa que, a la llarga, podrà convertir-se en la teva pròpia creença. Si això succeeix, potser sentiràs que ara sí que et toca, com se sol dir, «tenir la paella pel mànec».


  Així és com el que alguna vegada va patir en carn pròpia aquesta mena de maltractaments es pot convertir en el victimari d’una situació similar.


  Això ens ofereix una conclusió molt interessant, en el sentit que podem deduir que el desqualificador alguna vegada fou víctima.


  5. NI PRÍNCEP NI BOTXÍ: LLIURE ALBIR


  Com hem vist en el punt anterior, potser molts dels desqualificadors, en algun moment de les seves vides, han estat desqualificats i, per tant, és possible que la desqualificació sigui l’única manera que coneixen o que han trobat per relacionar-se amb els altres. Potser és l’única forma possible que tenen de sentir-se, per alguns instants, importants. La seva forma de pensar és «jo creixo i tinc poder si sóc capaç de destruir la teva estima i controlar-te». No obstant això, aquesta necessitat il·limitada de demostrar poder només és el resultat d’una autoestima baixa, ferida, que troba valor en si mateixa ferint i perjudicant una altra persona.


  
    «Utilitza aquesta exageració de si mateix per superar la inferioritat».


    Jay Carter

  


  Porten posada la màscara de l’ego elevat. L’excés d’autoestima és capaç d’invalidar qualsevol acció o a qualsevol que tracti de superar-los.


  De persones d’aquesta mena, n’hi ha a tot arreu, sigui quin sigui l’àmbit en el qual ens trobem, tant en el terreny laboral, com en el social o familiar.


  Són éssers que projecten en els altres totes les frustracions i inseguretats que no els van permetre créixer ni desenvolupar el seu potencial i els seus somnis. Com que ells no van poder arribar a la meta, el seu objectiu serà que tu tampoc no hi arribis. El seu raonament típic és: «Si jo no ho aconsegueixo, ell tampoc». Només en disminuir-te i menysprear-te, podran sentir-se, almenys per un moment, importants.


  El desqualificador coneix a la perfecció tot el que ets capaç d’aconseguir si t’ho proposes. Sap que tens la genètica d’un campió, i com que coneix la teva potència intentarà per tots els mitjans fer-te sucumbir i esporuguir-te. Aquest és l’únic camí que coneix i que és capaç d’executar perquè res no s’escapi del seu control.


  No obstant això, no és el teu destí ni el meu conviure amb persones la meta de les quals és limitar-nos i fer-nos mal, ni tampoc hem de ser els seus socorristes.


  El desqualificador no és més que un simple nen espantat que reprimeix i rebutja tot el bo que la vida li havia ofert.


  
    «Com més gras sigui el teu enemic, més fàcil serà vèncer-lo. És més fàcil clavar un ganivet a un bou que una ungla a una puça».


    Anònim

  


  Potser, en aquest moment, et preguntaràs: una persona desqualificadora, pot conviure en parella?, és capaç d’estimar?, és capaç de compartir els seus pensaments amb un amic?, pot treballar en equip?, pot sentir la bellesa de viure?


  La resposta és no, tret que prengui consciència de les seves actituds, de la seva manipulació i decideixi revertir la seva mentalitat i el seu tracte.


  6. PARAULES MORTÍFERES


  A partir del moment en què rebem l’ofensa o el maltractament, el primer que s’activa en la nostra ment és preguntar-nos i qüestionar-nos si alguna cosa de tot el que ens han dit és veritat i què hi ha de cert i de fals en les insinuacions que se’ns fan. Quan analitzem les situacions sota aquest paràmetre, donem més crèdit a les paraules del desqualificador i a la seva manipulació que a la nostra pròpia convicció i acció. Així creem diàlegs interns infructuosos i malgastem forces en batalles estèrils, a respondre ressons difícils de silenciar, que enverinen la nostra ment amb falses profecies i manipulacions que no mereixem.


  Quan la nostra ment s’entossudeix a interpretar el que els altres han volgut dir-nos, comencem a estar d’acord amb el que hem interpretat.


  Molts de nosaltres ens prenem les paraules del desqualificador com si fossin «paraules sagrades», sense adonar-nos que estem fent nostres opinions que poc tenen a veure amb les nostres reflexions. De mica en mica anem incorporant el que el desqualificador diu i li atorguem un valor devastador, en contra de tot allò que ens hem proposat. Has de tenir en compte que si fem cas del que ens han dit persones com aquestes, podem arribar a prendre les pitjors decisions per a les nostres vides.


  I mentre la nostra estima perd valor, no tan sols ens aferrem a les falses ordres imposades, sinó que tot el dolent i negatiu que hàgim passat agafa força i torna per continuar creixent i ferint les nostres emocions.


  Expressions com ara:


  
    	No serveixes.


    	No pots.


    	Compte!


    	No ploris.


    	No siguis babau.


    	No et mostris feble.


    	Ets incapaç de fer-ho!


    	Tens la culpa del que passa.


    	Molestes.


    	Això et supera.


    	Ets rebel.


    	Calla d’una vegada!


    	Gandul!

  


  … acaben convertint-se en creences que assumim com a tals i que no som capaços de refutar.


  La llei de la concentració estableix que: «Com més penses en una cosa, més es fa part de la teva realitat». És a dir, que allò que pensis sobre tu mateix serà en el que et convertiràs.


  
    «La vertadera manera de venjar-se d’un enemic és no assemblar-s’hi».


    Marc Aureli

  


  La posició de víctima no tan sols portarà angoixa i frustració a la teva vida, sinó que també et transformarà en la presa preferida del desqualificador, i el pitjor de tot és que si per un instant t’animes a respondre a la seva agressió, la culpa per respondre i defensar-te et produirà una angoixa encara més gran.


  Per tot això, el primer pas és posar en ordre la teva ment i rebutjar tot el que fins avui has acceptat com a cert. Un pensament vertader suposa un altre pensament vertader, i la suma d’aquests pensaments et guarirà l’autoestima i canviarà el valor i el poder de les teves decisions. Per trencar amb la desqualificació que alguna vegada vas rebre, el primer que has de fer és canviar i ordenar la teva pròpia atmosfera interior i decidir quines persones deixaràs entrar en el teu cercle més íntim i quines no. Quan defensis les teves creences i els teus valors, podràs afirmar la teva autoestima, la teva valoració i les teves accions. A poc a poc sentiràs que estàs capacitat per aconseguir tot el que et proposis, i amb una quota de perseverança, les millors oportunitats estaran al teu abast.


  
    «Si vèncer l’enemic és una victòria, aquesta encara és més gran quan l’home es venç a si mateix».


    José Francisco de San Martín

  


  A la NASA hi ha un cartell que diu: «Està comprovat que el borinot, aerodinàmicament, a causa del seu pes, la seva mida i el seu cos, no pot volar, però ell no ho sap».


  Moltes vegades a la vida t’han dit que no eres capaç, que no servies per a alguna cosa, però si tens actitud d’aprendre i rebutjar el que una vegada vas acceptar sense qüestionar-t’ho, tot el teu potencial es posarà en marxa i els millors èxits portaran el teu nom.


  7. NETEJA EMOCIONAL


  Si en algun moment de les nostres vides desitgem ser persones influents, hem de començar per reconèixer que només podrem aconseguir la meta si som capaços de tenir valor, autoestima, energia, força, alè, motivació, respecte i amor pels altres. Si no, com diu Erich Fromm: «Quan l’ésser humà es transforma en una cosa, es posa malalt, tant si ho sap com si no».


  El valor que puguem donar a l’altre ens donarà la força i l’empenta que tots, en determinats moments, necessitem per créixer i convertir-nos en la millor creació de nosaltres mateixos. A partir de llavors, estant en pau, podrem treure del nostre costat totes les persones que tinguin com a meta humiliar i desqualificar la nostra vida.


  Com ho podem fer? Com podem controlar el desqualificador?


  
    «Tots els nostres enemics són mortals».


    Paul Valéry

  


  Podem confrontar el desqualificador, però això no donarà bon resultat: ell sempre sortirà il·lès de la situació i farà que tu et quedis amb tota la culpa i la responsabilitat de l’assumpte. En casos com aquest, ell et dirà: «D’on has tret aquesta idea que jo t’estic utilitzant? Jo sóc el teu amic i mai no ho faria». I ho dirà amb una veu dolça i plorosa que et farà pensar: «Té raó, que beneit que sóc, com he pogut pensar això d’ell?», amb la qual cosa t’omplirà d’angoixa i remordiment el fet que hagis pensat malament d’ell, i llavors controlarà no tan sols la teva ment sinó també la situació en general.


  Un altre mètode no gaire aconsellable per controlar el desqualificador és, simplement, actuar com ell: si ets desqualificat, desqualifiques, i així successivament. No obstant això, aquesta solució no és l’òptima, ja que si la tries, t’estaràs sumant al seu joc i corres el risc de sortir-ne una altra vegada perjudicat.


  
    «L’única revolució vàlida és la que un fa al seu interior».


    Lev Tolstói

  


  El desqualificador té milions de mètodes per afrontar cada situació en la qual decideixis enfrontar-t’hi, i si no en té cap, l’improvisarà com tot bon actor.


  Només si aconseguim controlar les nostres emocions, si aconseguim el domini propi de les nostres vides i comptem «fins a tres» abans de començar a parlar, sabrem què no es pot fer davant d’aquesta classe de manipuladors emocionals i serem capaços de guanyar la batalla.


  Claus per tractar amb un desqualificador:


  
    	No el contradiguis: aquesta és una batalla que mai no guanyaràs si el contradius obertament; si insisteixes amb aquesta estratègia, ell es cobrarà la teva gesta, ja que detesta ser confrontat. És venjatiu, i si l’humilies, el teu nom estarà escrit en la seva memòria per sempre.


    	No t’hi enfrontis en públic: aquesta humiliació no la deixarà passar per alt. Com t’atreveixes a ofendre o a desautoritzar la paraula del totpoderós?


    	Acosta’t al desqualificador: No siguis el seu amic, simplement acosta-t’hi, perquè no et faci mal. Sigues subtil: petits gestos i conductes aconsegueixen grans canvis; potser et sonarà absurd, però és una bona manera de començar.


    	Mira’l i somriu: aquest és un mètode més que senzill per prendre el control de la situació. Suposa que el desqualificador està davant d’un grup de cinc o sis persones i el primer que fa és posar-se a discutir amb tu amb l’únic objectiu de demostrar qui té el poder. En aquest cas, el que has de fer és mirarlo amb cara innocent, somriure-li i fer-li entendre que l’has escoltat; així revertiràs al més ràpid possible la situació de tensió. Ja sé que és difícil, però es pot fer.

  


  La conclusió final és que no has de caure en el seu joc i que no pots cedir als seus cops baixos.


  Comença prioritzant la teva vida, cuida les teves emocions, desfés-te de tota la gent tòxica que durant anys ha estat a prop teu i segueix el teu camí. Si quan eres petit et van humiliar, et van manipular, et van ofendre, perdona a tothom, allibera’t de cada una de les paraules i de les insinuacions que havies assumit com a certes, i seràs lliure de tots els que et van ofendre. Aprèn a ser independent, a ser el constructor del teu propi destí.


  
    «Els llibres tenen els mateixos enemics que l’home: el foc, la humitat, les bèsties i el temps, i també el seu propi contingut».


    Paul Valéry

  


  El passat és només això: passat. Davant teu tens els millors anys per viure. Si ets capaç de deixar el passat enrere, de superar-te, de recuperar la teva estima, de donar valor a la teva vida i als teus somnis, podràs asseure’t a la taula i menjar les postres tranquil·lament.


  4. L’AGRESSIU VERBAL


  Apa, estúpid! Mou-te!


  UN AUTOMOBILISTA A UN ALTRE


  1. DESPERTAR EL MONSTRE QUE TOTS TENIM DINS NOSTRE


  Els agressius són persones difícils, complicades, éssers que a cada moment obstaculitzen la nostra existència, que sembla que troben plaer a fer-nos difícil la convivència o la nostra feina.


  
    «Les paraules són com les abelles: tenen mel i fibló».


    Anònim

  


  Les seves respostes afilades i agudes ens sorprenen, ens deixen muts, «sense paraules».


  Establir una comunicació amb aquesta mena de gent comportarà que haguem de controlar els nostres instints més baixos.


  Estic totalment segur que en llegir aquestes línies ja deus tenir al cap uns quants noms: un cap, el pare, un familiar, un amic, una parella.


  Els agressius són éssers la violència verbal dels quals sembla fluir pels seus porus i provoquen un desgast impressionant a qui ha de tractar-hi.


  Quanta energia extra consumim en aturar-nos a pensar qüestions com ara: Com es llevarà avui? Tindrem un dia en pau o de guerra encesa? Estarà de bon humor o ens amargarà el dia?


  I així és com moltes vegades vivim pendents de les emocions dels altres i supeditem el nostre benestar a l’humor i al tracte que els altres vulguin donar-nos. Protagonitzem continus intercanvis verbals que ens porten a pensar què és el que hem de dir i com i què hem de fer i què no, per evitar despertar el «monstre»: la violència de l’altre.


  Les persones que pateixen incontinència verbal tenen en el seu vocabulari una paraula que estimen molt: no. Diguis el que diguis, per més que proposis una «idea d’or», aquesta persona et dirà: no.


  El pitjor és que quan això succeeix, sense adonar-nos-en, acabem preguntant-nos què hem fet malament o què hauria passat si haguéssim actuat d’una altra manera, quan hauria de ser la persona violenta la que s’hauria de plantejar la seva forma de relacionar-se amb els altres.


  Característiques del violent verbal:


  
    	L’agressiu verbal és mordaç, intimidant, ofensiu: sense importar-li quin sigui el tema del qual estigui parlant, el seu objectiu serà despertar la por i el temor en els altres, amb la qual cosa s’assegura poder i autoritat. La seva pròpia inseguretat és la que li impedeix establir vincles sans i relacions interpersonals pròsperes.


    	És sarcàstic i colèric, desplega l’artilleria més pesada que té en el seu discurs i, quan ho fa, tu penses: «Tot això estava dins d’aquest home o d’aquesta dona?». La seva boca és una font, però no d’aigües càlides i manses, sinó d’agressió i assetjament verbal, capaç de revertir en un segon la teva pau i la teva tranquil·litat per posar-te enmig d’un camp de batalla.

  


  Exercirà el seu poder a partir de:


  
    	Els crits.


    	La incontinència verbal.


    	Els maltractaments.


    	La humiliació contínua dels altres.

  


  L’agressiu verbal tindrà com a objectiu fer-te sentir «poca cosa», incapaç, feble i insegur. El seu objectiu és que et pensis que ell ho sap tot i que, a més, té la capacitat i l’autoritat per portar a terme el que es proposi. El més probable és que si t’esforces massa per mantenir la calma i no perdre el control, atès que no t’agraden els enfrontaments, acabaràs cedint per evitar més confrontacions i assumiràs cada paraula i cada fet encara que no en siguis responsable.


  Els monòlegs interns que solen repetir els que són receptors d’aquesta violència verbal són del tipus: «Què devia fer perquè ell o ella em tractés així?».


  La resposta és:


  Tu no has fet res.


  Facis el que facis, el violent verbal sempre trobarà motius per discutir i crear conflictes.


  El que sí és important, enmig de tantes preguntes, és que t’adonis que aquest bombardeig verbal no et pot fer mal ni te n’ha de fer, ni ha de debilitar la teva autoestima ni alterar el teu propòsit.


  
    «Les paraules que no van seguides dels fets no serveixen de res».


    Demòstenes

  


  L’objectiu d’aquest capítol és que puguis trobar les eines per ser lliure de la violència verbal, del maltractament i de la manipulació que cada una d’aquestes persones exerceixen sobre la teva identitat i les teves emocions.


  2. DE QUÈ PARLEM QUAN PARLEM DE VIOLÈNCIA VERBAL?


  Per començar, parlem dels trets específics d’un «violent verbal». És un individu:


  
    	Colèric


    	Agressiu


    	Manipulador


    	Ambivalent


    	Inestable


    	Sarcàstic

  


  Tot el que et digui —fins i tot una lloança— t’ho dirà en to irònic. Si li preguntes què li ha semblat la feina que has fet, és probable que et respongui: «Està bé, però podria estar millor; hauries d’haver posat això, allò, etc.».


  Si busca una cosa a casa seva i no la troba, no preguntarà on és el que li falta, sinó que dirà: «Qui ha agafat les meves notes? Són tots uns inútils! Els tinc prohibit que toquin els meus papers!».


  
    «Les paraules són com les monedes, una val per moltes, però moltes no valen per una».


    Francisco de Quevedo

  


  Per norma, emet sempre missatges confusos i converses difícils de sostenir. Un dia t’estima i a l’instant t’odia. En un determinat moment podrà dir-te que ets la millor persona i l’única amb qui pot comptar, i tot seguit et tractarà d’inútil i incapaç. I així és com el manipulador et desestabilitza i et fa dubtar de les teves emocions cap a ell, fent-te perdre el control de la situació: un dia l’estimes i l’altre no l’entens.


  Mentrestant, oblides quins són els teus objectius i les teves metes, i et concentres en la persona violenta: en l’únic que penses és en com parlar-li, en com presentar-te davant seu; potser fins i tot algun dia et prepararàs el discurs que faràs i et plantejaràs les possibles respostes, però compte! Si ho fas, perdràs de vista l’important: la feina que has de fer.


  Des d’aquest lloc, amb la visió desenfocada, la teva meta es transforma en què he de fer i què no he de fer per no despertar-li la ira. Buscaràs les mil i una formes possibles de caure-li bé, d’intentar ser acceptat, sense saber que facis el que facis la seva conducta serà canviant i irritable.


  És molt difícil, enmig d’un àmbit de violència verbal permanent, aconseguir una comunicació i uns vincles sans. En aquestes situacions, cada un intenta protegir-se a si mateix, sense saber en qui es pot confiar; els qui pateixen aquestes circumstàncies només es concentren a deduir què és el que s’ha de dir i què el que s’ha de callar.


  
    	L’objectiu del «violent verbal» sempre serà confondre’ns, fer passar el normal per anormal i viceversa.


    	Tractarà per tots els mitjans d’intimidar-te i coartar les teves expressions.

  


  Ell coneix molt bé l’impacte de les seves manipulacions i registra a la perfecció l’efecte dels seus crits. Sap que amb la seva violència aconseguirà intimidar-te, despertar la por que fa que et vulguis tancar en tu mateix. Des d’aquesta posició, tot el que penses no podrà ser verbalitzat, i les teves emocions, juntament amb les teves paraules, quedaran aturades dins la teva boca i suspeses en els teus sentiments.


  Per un instant, imagina’t a tu mateix com la víctima d’aquesta agressió:


  Suposa que estàs editant una nota per a un programa de televisió que s’ha d’emetre d’aquí a una hora, i que, de sobte, des de la redacció, el teu cap comença a cridar: «Però com pot ser que encara estiguis editant aquestes imatges? Ets un inútil, en què estàs pensant? No sé qui et va contractar, si fos per mi ja estaries acomiadat. Ets totalment incompetent per a aquesta tasca. A tu i als teus companys no us importa res, sou uns ineptes».


  Enmig d’un clima així, d’agressió i maltractament, és habitual estar a la defensiva o respondre també amb violència. El pitjor és que l’agressió verbal no tan sols ens fa sentir incòmodes, sinó que aconsegueix el seu objectiu: desenfocar-nos de la meta, i així és com ens preocupem més pel to de veu amb el qual se’ns parla que per la feina que tenim a les mans.


  El temps dedicat a intentar trobar una justificació o una interpretació per a l’agressió o el maltractament és temps perdut. Si per un instant deixéssim de costat el nostre intent va per intentar entendre l’origen d’aquesta violència, podríem centrar-nos en el que sí que ens competeix: com ens hem de relacionar amb aquesta persona.


  Claus per tractar amb un violent verbal


  
    	Tingues en compte que la persona violenta sempre estarà a la defensiva de qualsevol gest o paraula amb els quals t’atreveixis a respondre-li.


    	Recorda que la persona violenta sap que no és estimada ni acceptada; és per això que intentarà demostrar el seu enuig i el seu ressentiment cridant la teva atenció amb ira, maltractament i violència verbal, o fins i tot física.


    	Mantén-te alerta: el violent verbal intentarà per tots els mitjans fer-te part de la discussió; utilitzarà cent i una estratègies per desbordar el teu nivell de paciència. El colèric esperarà la ira com a resposta.


    	No et sorprenguis: la majoria dels violents verbals tenen la seva visió personal dels fets i, davant de qualsevol qüestionament per part teva, et diran: «A mi ningú no em diu el que he de fer, jo tinc la meva visió.»

  


  Ambivalents i canviants en totes les seves relacions, poden ser els teus amics mentre els serveixis per al seu objectiu, però quan t’atreveixis a dir-los que no a alguna cosa, se n’aniran o intentaran boicotejar tot allò que abans van acceptar i van aplaudir.


  Evitar el xoc i el conflicte ha de ser la nostra meta, així com aconseguir que l’agressiu quedi lliure de la seva ira i pugui discernir la seva dificultat, les seves conductes, els conflictes que les originen i llavors, tot seguit, resoldre’ls.


  
    «Quan deixem morir el bosc, les paraules perden el sentit».


    Günter Grass

  


  Amb una persona violenta sempre és prudent ser raonable i pensar abans de dir res. D’aquesta manera, aconseguirem que el violent confiï en nosaltres, no pensi que som el seu enemic i ens converteixi en el seu aliat.


  Pensem que a moltes d’aquestes persones no les hem elegit per crear vincles interpersonals, amorosos ni amistosos, sinó que només ens veiem obligats a compartir-hi un espai laboral o alguna trobada casual si es tracta d’un integrant de la nostra família. Per això el nostre objectiu és poder relacionar-nos de la millor forma possible, de manera que no ens afecti el seu tracte i puguem optimitzar així el treball o el temps durant el qual hem d’estar junts.


  
    «Les primeres paraules que la nodrissa del fill d’un rei ha d’ensenyar-li són: jo perdono».


    William Shakespeare

  


  Recordem algunes de les paraules que ens vindran molt bé a l’hora de tractar amb una persona violenta:


  
    	Hola!


    	Gràcies.


    	Sisplau.


    	Anem més lluny.


    	Tot el que facis et sortirà bé.


    	Tu pots.


    	Ets capaç.


    	Endavant!


    	Confio en tu.


    	Sé que pots fer-ho.

  


  Frases curtes i paraules simples que ens permetran optimitzar la feina que hem de fer d’una manera inimaginable, a més de crear un clima i un ambient favorables per a la tasca o la relació que estem estrenyent.


  3. ESTRATÈGIES DEL VIOLENT VERBAL


  El violent sempre et farà sentir que ets part de la guerra que ell ha començat, i, per sobre de totes les coses, farà el possible per portar-te al seu camp de batalla.


  Sap què dir-te, com i quan, coneix molt bé el teu «taló d’Aquil·les». D’una manera o una altra, la seva intenció és sortir-se amb la seva, inspirar-te temor, desarticular-te i obtenir el que ell vol per sobre de tot.


  Els seus mètodes i les seves estratègies són els següents:


  •Tenir a la boca una sola paraula: «no».


  A tot dirà que no i així aconseguirà mostrar la seva pitjor cara, bo i intimidant i establint el control a través d’aquest monosíl·lab. És el tipus de persona a la qual li preguntes:


  
    	«Et puc ajudar?». I respon: «No.»


    	«Necessites alguna cosa?». I la seva resposta és: «No.»


    	«T’ha agradat com ha quedat el treball?». I una altra vegada dirà: «No.»

  


  Tot és un «no»; la seva primera paraula és «no», cosa que el converteix en una persona incompetent i incapaç d’establir vincles interpersonals. Sense adonar-se’n, la persona negativa i violenta es va tancant en un cercle que ella mateixa crea, un espai en el qual ningú no vol entrar ni participar. El pitjor és que aquesta mateixa situació acaba fent que el violent verbal se senti sol i rebutjat i llavors el circuit torna a començar i la seva ràbia augmenta cada vegada més.


  Les persones negatives tenen com a finalitat desmoralitzar i paralitzar qualsevol projecte o idea que pugui sorgir, per això, quan estiguis davant seu, si pots, allunya-te’n al més ràpid possible.


  •El to de veu


  Una altra de les formes que tenen aquestes persones de marcar la seva territorialitat és usar un to de veu que intimidi i freni qualsevol resposta contrària a la que estan esperant.


  El to de veu, la gesticulació i la postura corporal que utilitza el violent constitueixen una demostració clara del que espera de nosaltres i del que desitja que entenguem. El que no sap és que aquest permanent to de veu genera en els altres un rebuig constant i falta d’interès cap a tot el que vingui d’ell. Ningú no vol satisfer ni agradar a una persona l’objectiu de la qual és intimidar. Els éssers humans disposem de l’instint de preservació, que és el que ens diu que hem d’allunyar-nos ràpidament d’aquesta mena de persones.


  Qui triarà lliurement treballar o establir un vincle amb una persona que ens ofèn, ens manipula, ens degrada, ens menysprea o ens subestima?


  En canvi, amb les persones que ens proporcionen seguretat, estímul i energia, la col·laboració és molt més fàcil, i l’acord i la cooperació mútua, més senzills d’aconseguir.


  El violent verbal elegirà amb anterioritat i cautela el to de veu que utilitzarà per a cada una de les seves paraules. Ell coneix molt bé el que necessita rebre de tu: respecte, submissió i por.


  Quantes coses podem voler insinuar o dir amb un determinat to de veu? Els éssers humans som capaços d’imprimir a una mateixa paraula diferents significats: podem dir «filleta» amb la finalitat de demostrar tot l’amor que sentim i podem dir «fi-lle-ta» demostrant que la nostra paciència està arribant al límit.


  Quantes discussions i quants malentesos s’haurien evitat si el mateix que vam dir en algun moment de mala manera ho haguéssim dit en un to més conciliador? Per cert, moltes relacions interpersonals podrien haver estat òptimes i es podrien haver evitat ruptures si haguéssim elegit en el seu moment el to de veu convenient.


  La manera de parlar evidencia si el comunicador vol arribar a un acord o si, des del començament de la conversa, intenta començar un debat o una guerra.


  La ironia i el sarcasme són ingredients fonamentals que acompanyaran el to de veu que elegirem, si el que pretenem és iniciar una relació de tirania. Si optem per això, el que aconseguirem és que el receptor es concentri en el to i en la manera en què li transmetem el missatge, obviant així el contingut central de la conversa. Tingues en compte que efusivitat, energia, entusiasme, ira, enuig, rancúnia, odi i amor són emocions que podem no tan sols sentir, sinó també verbalitzar.


  És per això que quan som capaços de transmetre el missatge verbal sense la càrrega emocional que té i centrar-nos només en el resultat que volem obtenir, podem establir vincles i converses clares i sanes.


  El nostre to de veu és un disparador d’emocions i, com a tal, de respostes.


  En les comunicacions que establim, el principal és tenir clar allò que volem transmetre i el que volem aconseguir, perquè així elegirem el to de veu més convenient. Què és el que vull aconseguir amb aquestes paraules que estic a punt d’emetre? Quines són les respostes que n’espero?


  Així el receptor entendrà i descodificarà la classe de missatge que està rebent: si és prioritari o no, si l’accepta o no i si es tracta d’un missatge que li transmet força i energia o, al contrari, només busca la confrontació.


  Tenint en compte aquesta informació, les teves conductes es tornaran més precises, intentaran de fer-ho tot de la millor manera possible per aconseguir l’estimació i l’acceptació de l’altre.


  •La postura física i els gestos


  El violent verbal no tan sols manifestarà la seva agressió i la seva ironia a través de la seva veu i de les seves paraules, sinó també a partir de la seva postura física i les seves gesticulacions. Tot el seu cos estarà al servei del seu remolí verbal. De la mateixa manera, observarà meticulosament els gestos i les expressions dels seus interlocutors per augmentar o disminuir la seva violència segons com ell avalua la resposta que rep.


  Per evitar la confrontació, quan estiguis davant d’un violent verbal, pots utilitzar la tàctica d’expressar-li que comparteixes el que diu, encara que no estiguis d’acord en absolut amb les seves declaracions. També podràs retrocedir o tornar enrere uns segons en la conversa i fer-li entendre amb paraules més subtils el que ell mateix t’ha volgut dir, perquè senti que entens el que vol i el seu discurs. D’aquesta forma, li faràs comprendre que en un to de veu suau la comunicació també és possible i que el missatge pot ser rebut sense violència.


  Per exemple, pots tornar uns instants enrere i dir-li frases com ara:


  —«El que m’estàs dient és que…».


  —«Llavors, el que necessites de mi és que…».


  D’aquesta manera, la persona sabrà que el seu missatge s’ha rebut i que la teva intenció és satisfer el que et demana. Si els teus gestos i les teves expressions denoten interès, la seva ira es reduirà; en canvi, si decideixes contraatacar, podria començar una guerra.


  La persona violenta voldrà per tots els mitjans demostrar qui és el que té el poder i el control de la situació, i aquest, per cert, no pots ser tu. Però si aprens a tractar amb gent difícil i complicada, el que tindrà el control i el domini de la situació seràs tu. Quan ho aconsegueixis, l’agressor verbal estarà en condicions de raonar sobre el que li has demanat, i et trobaràs molt més a prop de poder arribar a un acord amb ell. Si permets que el violent es descarregui verbalment sense interferir en el seu discurs per a posteriori brindar els teus suggeriments, seràs capaç de reprendre la conversa en un to de veu i des d’una postura molt més calmada.


  Les nostres expressions gestuals són una forma de comunicació summament important i rellevant per als resultats de la comunicació que obtindrem amb aquestes persones; en dependrà una confrontació més gran o una millora en el desenvolupament del vincle interpersonal.


  Recorda que si comences la conversa amb agressivitat, la resposta imminent d’un ésser emocional serà també agressiva; en canvi, si t’atures a pensar la millor forma de tractar aquesta persona, és molt més factible que puguis arribar a un acord sense que ningú no en surti perjudicat.


  En resum: quan parlem, fem-ho amb tacte, i estarem triant la classe d’emissors que serem.


  4. ESTIMA A PROVA DE BALES


  Ofenses, insults i agressions ens bombardegen diàriament. Hi ha diàlegs que des que comencen ens indiquen que correm el risc de travessar una nova situació d’estrès. No obstant això, si som intel·ligents i astuts podrem mantenir-los en el seu territori.


  Vegem ara algunes de les possibles respostes que podem donar a l’agressió verbal, adoptant l’actitud correcta. Tingues en compte que una resposta hàbil podrà desarticular l’agressor i l’obligarà a fer marxa enrere.


  
    «La discreció en les paraules val més que l’eloqüència».


    Francis Bacon

  


  En primer lloc, quan t’agredeixin, contesta alguna cosa incoherent i no donis valor a l’agressió.


  Exemple 1:


  Si l’agressor et diu: «Vas molt mal vestit!», respon-li: «Ja ho deia la meva àvia, tant va el càntir a la font que un dia es trenca». I si et pregunta: «Què vols dir?», respon-li: «Ja ho entendràs, pensa-ho».


  Exemple 2:


  
    	Ell: «Que despistat que és vostè!»


    	Tu: «Val més un té que dos et daré.»


    	Ell: «I això què té a veure?»


    	Tu: «Pensi-ho.»


    	Ell: «Quina mala cara!»


    	Tu: «Una flor no fa estiu.»

  


  Exemple 3:


  
    	Ell: «Estic fart de la teva poca traça.»


    	Tu: «No es pot matar tot el que és gras, com deia el meu pare.»

  


  Exemple 4:


  
    	Ell: «On tens el cap últimament?»


    	Tu: «Com diu el refrany: Qui matina fa farina.»

  


  No permetis que ningú ni res t’ofengui. El violent verbal ha de comprovar que tu et respectes, i que sota cap circumstància permetràs ni l’abús ni el maltractament. No perdis la calma:


  
    	Si t’ofens, t’allunyes del teu objectiu.


    	Si et concentres en les emocions i en els altres, perdràs de vista la teva meta. La teva vista no ha d’apartar-se del teu somni.

  


  La meta del violent verbal és entrar en el teu cercle afectiu, perquè sap que si ho aconsegueix tindrà autoritat per dirigir la teva ment i les teves emocions. Per tots els mitjans tractarà de robar-te la pau, d’omplir-te de dubtes i de conflictes. Ell és feliç quan aconsegueix que facis cas de les seves mentides, de les seves xafarderies, de la seva zitzània; quan arribes a aquest punt, ell sap que ja estàs a les seves mans:


  
    	Quan aconsegueix que t’omplis d’impotència i d’enuigs, és perquè ha pogut penetrar en el teu cercle íntim.


    	Quan et sents malament pel que t’ha dit, li guardes rancor, i recordes cada detall, és perquè has cedit a la seva manipulació.


    	Quan estàs atent al que ell té a dir abans de triar per tu mateix el que vols fer, ell ha aconseguit el seu objectiu.

  


  Moltes vegades aquesta intenció no és òbvia, sinó que es realitza a través de la manipulació; l’important és que quan descobreixis els seus paranys, li posis límits. Nosaltres som els que hem de definir la nostra posició: què és el que permetrem i què no.


  La conseqüència menys òptima de les nostres reaccions davant els individus que són lleons potser deriva de la suposició que són indomables, bé sigui pel seu títol, la seva categoria, la seva personalitat o fins i tot pel seguici del qual sempre van envoltats, sembla que per «protegir-los».[4]


  Comencem a domar les feres: «L’avantatge del domador consisteix que ell té la intel·ligència per estudiar els lleons individualment»[5].


  
    	En primer lloc, sigues indiferent, fes com si l’altre no existís; d’aquesta manera ell no tindrà lloc per ficar-se en la teva vida. La indiferència et permetrà aixecar un mur contra el qual ni la por ni l’enuig no aconseguiran convertir-se en un «estreptococ emocional» que s’instal·li en tu per quedar-s’hi a viure i dirigir les teves emocions.

  


  
    «Davant de l’atac del lleó, la millor ofensiva consisteix a esquivar-lo».


    Pat Anthony

  


  
    	Dóna’t temps. No prenguis decisions sota pressió ni ple d’enuig, tristesa o ira. Totes les emocions són passatgeres. Pensa i després actua.


    	Controla les accions per crear noves emocions. En moltes ocasions, les emocions semblen incontrolables, però amb esforç podem fer sorgir en nosaltres voluntat i autodomini, elements necessaris per generar sensacions noves i positives.

  


  Ara bé, si el que se’t demana és correcte i justificat, sense agressió ni ira, serà bo que:


  
    	Admetis la teva equivocació.


    	Manifestis, breument, què vas aprendre de l’experiència.


    	Diguis què és el que faràs de manera diferent en el futur per impedir que una situació tan desagradable torni a succeir.[6]

  


  No perdem el control de la situació: amb serenitat i en pau es prenen les millors decisions. Com més gran sigui la claredat amb què pensem, més grans seran els beneficis que n’obtindrem.


  5. VIOLÈNCIA QUOTIDIANA


  Tots tenim dies en què ens preguntem: «Per què m’hauré llevat avui?». Des que comences el dia et passa de tot: surts al carrer, pares l’autobús i el conductor et crida que t’afanyis quan és ell qui s’ha aturat a dos metres de la parada; arribes a la teva oficina i el teu cap, de mala manera, et dóna la llista de tot el que has de fer al llarg del dia; un company de treball et clava una empenta i no et demana disculpes, i això és només el principi: pura violència, com si el maltractament i les males respostes fossin el normal i ens hi haguéssim d’acostumar.


  Expressar la ira és una cosa socialment permesa als homes, però no ho és tant per a les dones, a les quals se’ls ensenya a no perdre la calma i les bones maneres. Com dèiem, això no és així en el cas dels homes, als quals se’ls estimula perquè manifestin el seu enuig. És més, fa la impressió que s’és més mascle si s’és més violent o colèric; en canvi, els pacífics o tranquils moltes vegades són titllats d’amanerats o femenins.


  Però cap d’aquests costums culturals no té una base real: homes i dones podem expressar el que ens fa enfadar i dissentir en allò amb què no estem d’acord; l’important és trobar la manera correcta de donar a conèixer les nostres opinions i emocions.


  El fet de sentir-nos impossibilitats per respondre correctament a la violència que l’altre exerceix sobre les nostres vides ens omple de frustració, angoixa i, sovint, ressentiment. Sense adonar-nos-en, la violència verbal que rebem, de mica en mica ens fereix i ens desqualifica, i ens col·loca en una mena d’estat de letargia i adormiment en el qual no passa res.


  Pensa, ara, en alguna situació d’enuig que hagis viscut. Oi que alguna vegada has dit o has pensat: «Val més que no li contesti!» i has acumulat encara més enuig? En aquest cas, segurament has preferit deixar passar les coses que no pas expressar la teva disconformitat. Potser has amagat el dolor i aquesta ira per no ocasionar més problemes, més crisi, i així has cedit més poder a l’agressor de torn.


  En general, els no violents tolerem, suportem, aguantem i no expressem ni ens desfem d’aquesta violència verbal que diàriament rebem.


  Aldous Huxley deia: «Els fets no deixen d’existir pel simple fet d’ignorar-los».


  Tu no pots viure la vida acceptant la violència que altres exerceixen sobre la teva existència: necessites aprendre a liderar el teu propi destí i a posar límit a l’agressió verbal que reps diàriament.


  Poder posar límits a la ira i a la violència verbal és salut.


  Trobar el moment i el lloc correctes per parlar sobre el que ens succeeix és bo.


  Necessitem aprendre a descarregar la nostra ira de manera saludable. La violència verbal debilita el nostre interior i ens fa sentir incapaços d’abastar tot allò que volem aconseguir. Potser et preguntaràs: «A partir de quan vaig deixar que això em passés?». El més probable és que la humiliació hagi començat amb severes crítiques d’aquells a qui nosaltres mateixos vam donar el poder de fer-nos mal.


  Identifica cada paraula que et molesta i et fereix, i no acceptis rebre’n més.


  Agafar el camí més llarg a vegades és més esgotador i requereix més perseverança, però segurament et portarà a l’èxit.


  Necessites afrontar el que et perjudica; no esperis que ho faci l’altre. El teu objectiu és liquidar aquesta violència que els altres exerceixen o van exercir sobre tu, evitar el dany a la teva estima i la teva identitat. Al violent li va bé ser com és, li aporta beneficis, però, i a tu?


  Naturalment que no t’aporta beneficis, sinó menyspreu i humiliació.


  
    	Per què no podem contestar al nostre cap malhumorat?


    	Per què no podem posar límit al maltractament emocional i a la manipulació verbal?

  


  El problema sempre és intern, no extern, i ens cal resoldre’l des de dins, sense esperar que sigui l’altre el que canviï. La teva millora no depèn dels exàmens de consciència dels altres; hi ha un moment en què cal respondre. La meta és aprendre a expressar la ira.


  Necessitem diferenciar quan callem per saviesa i quan ho fem per temor a expressar el que sentim.


  Reconeix les paraules que et fan mal i rebutja-les; aprèn a acceptar tot el que et provoca i t’estimula a concretar els teus somnis i els teus objectius.


  Hermann Hesse deia: «Jo sóc un home que sap. He estat un home que busca, i encara ho sóc, però ja no busco en les estrelles ni en els llibres: començo a escoltar les ensenyances que la meva sang murmura en el meu interior».


  Posar un fre a la violència verbal millora i guareix la nostra autoestima, ens habilita a elegir correctament i a estar en pau amb nosaltres mateixos.


  6. SORTINT DEL MALTRACTAMENT I LA VIOLÈNCIA VERBAL


  En reiterades ocasions les persones violentes desperten els nostres pitjors instints: quan entren en acció, la nostra paciència arriba a un límit, mentre que el nostre pensament reiteratiu apunta sense èxit per poder entendre el perquè de la seva agressió, de la seva manipulació i de la seva confrontació permanent. Ens preguntem una vegada i una altra: «Per què no podem viure en pau?».


  Sento dir-te que el violent verbal només podrà canviar la seva actitud si ell mateix decideix fer-ho, per la qual cosa és important que tu, que ja t’has adonat que la situació ha arribat al límit, t’alliberis d’aquesta violència i de tot vincle interpersonal que no suma res a la teva vida, sinó que resta.


  Davant d’aquests atacs verbals, les persones solem reaccionar de diverses maneres:


  
    	Tornem l’atac.


    	Donem una explicació a cada una de les manipulacions.


    	Romanem inerts i fem veure que no passa res i que res no ens ofèn.


    	Deixem clar que ens defensarem de totes les acusacions.


    	Anem directament a la qüestió sense treure els drapets al sol.


    	Ens mantenim ferms en les nostres conviccions, sense sortir-nos del nostre objectiu.


    	Inspirem aire, ens omplim els pulmons, comptem fins a tres i llavors responem.


    	Responem però sense omplir-nos de la mateixa ràbia i la mateixa ironia que l’agressor.


    	Simplement preguntem: «Vol res més?»

  


  «El que vostè em demana és que li lliuri aquesta feina d’aquí a trenta minuts?».


  «D’acord, el que vostè em vol dir és que aquest informe no està com vostè el volia. Em podria dir quin és el format que desitja?».


  Els escriptors Rick Kirschner i Rick Brinkman, en el seu llibre Cómo tratar con gente a la que no puede soportar, suggereixen aquest breu però eficaç pla d’acció:


  
    	1. Vigili el seu to de veu.


    	2. Manifesti la seva intenció positiva.


    	3. Faci les interrupcions amb tacte.


    	4. Expliqui la seva veritat.


    	5. Estigui disposat a escoltar.

  


  Si tens el control de la situació, el violent haurà de detenir la seva artilleria i posar fi a l’atac. En aquest instant, sabrà que ha estat descobert. Unir-te a la seva agressió és errar el blanc: el pitjor que pots fer és respondre a la violència amb violència. En no trobar un receptor que li pagui amb la seva mateixa moneda, l’emissor quedarà desequilibrat, i amb aquesta actitud el faràs pensar i s’adonarà que no entres en el seu joc, amb la qual cosa estarà obligat a trobar una altra manera de comunicar-se amb tu.


  Tots necessitem ser escoltats, atesos, ser tinguts en compte, fins i tot aquesta mateixa persona que sembla que no necessita ningú més que a si mateixa. Davant una actitud sana i intel·ligent per part teva, l’agressiu haurà de triar si prefereix seguir en la soledat emocional en la qual ha decidit recloure’s, o si, contràriament, s’obre per establir diàlegs.


  7. VUIT PRINCIPIS PER SORTIR DE L’AGRESSIÓ VERBAL


  Si saps quina és la teva posició, ningú no et podrà fer mal i les paraules dels altres seran simplement això: paraules.


  1. En l’àrea en la qual t’agredeixin emocionalment, veuràs millores del 100%. Cada vegada que t’agredeixin i puguis sortir airós d’aquest atac verbal, hauràs crescut i t’hauràs enfortit, i això significarà que ningú més no podrà ferir-te ni apartar-te del teu objectiu.


  2. Els manipuladors t’ajudaran a entrar en un nivell en el qual ningú més podrà ferir el teu cor. Els manipuladors emocionals no poden avortar el nostre futur, sinó que ens anuncien el que encara ha d’arribar. Diguin el que diguin, quan siguis lliure del maltractament emocional, ningú no et podrà fer mal. No n’hi ha prou de dir: «Sóc el cap i m’han d’obeir»; un cap necessita, a més de tenir aquesta autoritat que emana del càrrec que ocupa, posseir l’autoritat que emana de ser un líder competent que sap portar el seu equip cap a l’assoliment de metes, objectius i desafiaments. L’autoritat adquirida és la que aconsegueixes quan permets que el teu caràcter estigui format. L’autoritat adquirida és la que guanyes per tu mateix.


  3. L’agressió indica que el somni i l’èxit es van activar en la teva vida. L’agressió rebuda et permetrà madurar el teu caràcter, alliberar-te de les culpes profundes i aprendre a repel·lir el rebuig. L’agressió ens ajuda a fer-nos madurar, a obtenir autoritat de caràcter per entrar en nous nivells de relacions i de poder. L’agressor verbal té com a objectiu encisar-te. Però no són els bruixots els que fan els encanteris i els embruixaments, sinó que són les paraules les que ens congelen, ens anul·len i ens afecten per impedir-nos accedir a nous nivells d’oportunitats i d’èxit.


  4. S’ha d’agrair als agressors que ens ensenyin amb qui no ens hem d’ajuntar. Si algú t’agredeix, dóna-li les gràcies i afegeix-hi: «Gràcies, perquè de tu no puc esperar res, buscaré la meva collita en un altre». Els teus agressors t’estan estalviant temps i a la vegada t’ensenyen les persones que no afegiran valor a la teva vida.


  5. Els agressors et recorden que no s’ha d’agradar a tothom. No ens serveix viure de la imatge i pretendre estar bé amb tots. Un predicador de Califòrnia deia: «Ja has fet la llista de les persones amb les quals estàs disposat a fracassar?». Hi haurà gent que estarà en la teva llista de fracassos, i una altra, en la teva llista d’èxits.


  6. L’agressió verbal indica que el que és il·limitat està fet per a tu i porta el teu nom. «Les paraules dels savis són claus posades correctament», diu Salomó. L’agressor verbal voldrà tenir-te acorralat contra les cordes del quadrilàter.


  L’agressor voldrà tancar-te i delimitar-te en estructures velles i obsoletes. Et preguntarà: «Ets liberal o conservador? De dretes o d’esquerres? Abolicionista o racista?». La paraula que et fa créixer fa mal; quan un mestre de la paraula et desafia, et fa mal. «Les paraules són com fiblons i fidels són les ferides del que t’estima», diu també Salomó. Això significa que una paraula de saviesa et ferirà, però servirà perquè t’obris, perquè recordis que sempre hi ha alguna cosa més.


  7. L’agressió verbal serà un indicatiu de qui seran els que t’acompanyaran fins a la meta, a recórrer els últims metres. Enfront de la manipulació, el maltractament i la violència verbal, sabrem quins seran els que ens ajudaran a aconseguir els nostres objectius i els qui no ho faran.


  Quan els teus somnis i els teus projectes són il·limitats, és indispensable que identifiquis els que vols que t’acompanyin en el teu camí.


  La història de Gedeó, un guerrer de l’Antiguitat, explica com aquest home havia de lluitar contra un poble poderós. I vet aquí que quan va fer el recompte dels seus soldats es va adonar que tenia només 32.000 homes, i que molts d’ells no eren aptes per a la guerra. En comunicar la informació al seu cap, aquest li va dir: «Acomiada els que tenen por». Gedeó va respondre: «Senyor, per què?, l’exèrcit enemic és molt poderós en nombre i armament». Llavors el seu superior li va dir: «Perquè quan vagis a la guerra t’abandonaran». Llavors Gedeó va fer el que el seu cap li havia dit i li va quedar un exèrcit amb només uns pocs milers de soldats. El seu cap li va tornar a parlar i li va dir: «Amb aquests tampoc no podràs anar a la guerra perquè la majoria són covards. Digue’ls que agafin aigua. Els que ho facin com a soldats, seran els valents que aniran amb tu; els que se la beguin com gossos, hauran de tornar a casa». Llavors Gedeó va donar l’ordre i va acomiadar els que van beure com si fossin gossos. En el seu exèrcit hi van quedar només tres-cents homes. I només amb ells va anar a la guerra i va vèncer.


  Aquesta és una història sobre les eleccions generadores d’èxits i de fracassos.


  8. L’agressió verbal obrirà la teva ment o la limitarà segons com la processis. L’atac verbal intentarà bloquejar el teu potencial i els somnis que tens al davant. Les paraules de saviesa, d’alè, d’estima, són inspiradores i et faran tenir somnis i visions de manera il·limitada.


  
    «La llengua dels savis és medicina».


    La Bíblia

  


  La llengua plàcida és l’arbre de la vida, l’home plàcid s’alegra amb la resposta de la seva boca i els seus èxits són incalculables.


  5. EL FALS


  La meva parella és meravellosa, estem molt enamorats. L’estimo amb tot el meu cor.


  UN FALDILLER AL SEU GRUP D’AMICS


  1. LLOGUER D’IDENTITATS


  En l’actualitat sentim parlar d’intel·ligència intrapersonal, o sigui, de la intel·ligència que ens capacita per portar-nos bé amb nosaltres mateixos.


  La intel·ligència intrapersonal és la capacitat de la qual disposem per conèixer, entre altres coses, les nostres limitacions i actuar-hi. Això és fonamental, ja que allò de nosaltres que no coneixem pot convertir-se en el factor limitant, en la restricció i en la barrera que s’aixecarà davant nostre per impedir-nos atènyer els objectius o les metes que hem dissenyat.


  Diuen que els pobles moren per falta de coneixement; el mateix succeeix amb la nostra vida.


  Si no saps qui ets, on vas, quin és l’equipatge que portes, de què estàs format, què és el que et falta i què és el que et sobra per aconseguir l’èxit, seràs tu mateix qui boicotejarà el teu futur.


  El 80% de les restriccions que patim són generades per nosaltres mateixos. És per això que cada dia t’has de preguntar: «Què és el que m’impedeix arribar a la meta? Un agent exterior o el desconeixement del potencial, de les capacitats i les habilitats que hi ha en mi? Què és el que em limita?».


  Conèixer-se és saber que sempre pots una mica més, que sempre hi ha noves oportunitats i possibilitats. Si encara desconeixes quin és el teu factor limitant, la pregunta correcta és: «Què podré fer per arribar a l’èxit i no encallar-me a mig camí?». O «Què és el que fa que em resigni al fet que els meus somnis i desitjos siguin només il·lusions?».


  Serà potser…


  
    	La queixa


    	Les pors


    	Les excuses


    	La passivitat


    	La comoditat


    	La distracció


    	Les inseguretats


    	La baixa autoestima


    	La falta de decisió

  


  Permet-me dir-te que el que necessites saber és el que avui frena el teu potencial. Discernir el que avui t’atura s’ha de convertir en un objectiu primordial per després posar-te en marxa cap a la meta. Comença ara!


  El problema és que no estem acostumats a mirar cap endins; en general solem desviar les nostres mirades cap a fora, cap als altres. Podem trobar en un segon els errors dels altres, però necessitem tota la vida per trobar els nostres.


  
    «Déu amaga les coses posant-les a prop teu».


    Ralph Waldo Emerson

  


  I és d’acord amb la mirada que facis cap al teu interior que l’èxit estarà més lluny o més a prop de la teva vida.


  La manera que tenim de relacionar-nos amb els altres i amb nosaltres mateixos ens aproparà les millors oportunitats o les allunyarà. Amb les teves accions seràs tu qui obrirà o tancarà les portes que hi ha davant teu.


  El problema no són els altres, no és el teu passat, ni pensar que et van fer un encantament. Tampoc no ho és el país ni el govern de torn; el problema està dintre teu.


  Agafa un llapis i anota la pregunta següent, perquè després hi puguis reflexionar:


  Sobre quines reaccions del teu caràcter has de treballar? Ires, enuigs, empipaments, pors, culpes dels altres?


  Potser, com que vas sentir vergonya o enuig pel fet de tenir aquestes emocions, en algun moment vas decidir utilitzar màscares i mostrar una cara que no és la vertadera. Va ser llavors quan el teu vertader «jo» va començar a amagar-se com a mètode de defensa davant dels altres.


  I és clar, davant d’aquesta actuació, t’has anat omplint de sentiments que et ferien i que no et permetien parlar, dissentir, acordar ni convertir en paraules allò que decidies acceptar o rebutjar per a la teva vida.


  Segurament, moltes vegades has intentat canviar. Probablement has elegit un model i has decidit copiar-lo, pensant que si eres com una persona determinada, les coses també et funcionarien a tu. Però al cap d’un temps probablement t’has adonat que aquesta contínua imitació et desgastava i que al final havies de carregar encara un pes més gran.


  Arribarà un moment en el qual no ens podrem amagar més, ni podrem seguir fingint viure una vida que no ens pertany (si no, ens limitaríem a ser una simple còpia). És fonamental que entenguis que si no aconsegueixes trencar amb les màscares, mai no arribaràs a ser qui vertaderament ets, no podràs parir aquest «gen» que està dins teu esperant ser descobert.


  2. S’AIXECA EL TELÓ: FICCIÓ O REALITAT?


  Qui no ha utilitzat en algun moment de la seva vida una màscara? Tots tenim actituds que representem perquè els altres no ens reconeguin. Homes i dones ens hem convertit, amb el temps, en experts en l’ús de les màscares. Sabem quina hem d’usar segons amb qui estem i la situació que vivim, però enmig d’aquest tràfec, que no ens dóna descans, ens oblidem de millorar qui realment som. Les màscares no fan excepció de persones, edat, raça o religió.


  Hi ha capacitats, recursos, potencials que només et pertanyen a tu i van ser creats perquè tu els posessis en marxa; no obstant això, en moltes ocasions preferim usar màscares, simular i no mostrar-nos tal com som.


  Algunes de les màscares que utilitzem són les següents:


  
    	Màscares de poder: molts les tenen només per cobrir les seves necessitats bàsiques, però convencen els altres del seu poder dient: «Jo sóc amic de tal» o «Jo sóc íntim del director».


    	Màscares de superioritat: les porten aquells que van a tot arreu amb el seu currículum. Necessiten impressionar, demostrar i sobresortir.


    	Màscares de víctima: les utilitzen els que mai somriuen, que pateixen per tots i per tot. I tot els succeeix a ells. Mai els podràs igualar en fatalitats!

  


  Sense adonar-te’n, necessites cada vegada més màscares per fer el paper que vols que altres creguin de tu i oblides que aquestes màscares acaben ridiculitzant la teva vida, empresonen lentament les teves emocions i et converteixen en un ésser dependent d’elles.


  Imagina’t que un dia vas a una festa i et poses una màscara. La fas servir tota la nit, t’ho passes bé, però resulta que quan arribes a casa teva estàs tan, però tan cansat, que te’n vas a dormir i t’oblides de treure-te-la. L’endemà, quan et lleves i et mires al mirall, t’espantes perquè no et reconeixes. El pitjor és que quan te la vols treure, la pega amb la qual l’has fixada a la teva cara és tan forta que no te la pots arrencar. Llavors vas al metge i ell et diu: «Senyor, vostè està condemnat a viure amb aquesta màscara; la pega que ha utilitzat és tan forta que mai més no se la podrà treure».


  T’imagines havent d’anar a treballar amb la màscara, mirar-te al mirall i veure’t així? Seria tristíssim.


  Les màscares acaben adherint-se a la teva pell, i tu les necessites cada vegada més. Però la realitat és que només serveixen per convèncer els altres d’una cosa que no ets.


  Per això, quan decideixis treure-te-la i mostrar-te davant de tots tal com ets, amb els teus defectes i les teves virtuts, llavors començarà el teu vertader canvi. A partir del moment en què decideixis no usar-la més, tota l’energia que has consumit portant-la durant tants anys, la podràs canalitzar per definir i proposar-te aconseguir el teu propòsit.


  Llegeix a poc a poc aquest conte de Jalil Gibran:


  Hi havia una vegada un home que havia fet set màscares i les utilitzava sempre. Un dia van entrar lladres a casa seva i les hi van robar. L’home, desesperat, va començar a perseguir els lladres tot cridant: «Lladres, lladres, torneu-me les meves màscares, no us les emporteu!». Els lladres corrien i corrien i l’home els seguia per tota la ciutat.


  En un determinat moment, els delinqüents van començar a enfilar-se per un edifici i l’home va aixecar el cap per veure’ls. Per primera vegada els raigs del sol li van acaronar la cara i per primera vegada també va sentir-ne l’escalfor.


  En aquest moment, l’home que fins feia uns instants plorava per les seves màscares, va començar a cridar: «Lladres, beneïts lladres que m’heu robat les meves màscares».


  Reserva’t temps per conèixer-te i focalitza el teu propòsit. No hi ha cap meta tan alta que amb passió, fe i perseverança no es pugui aconseguir.


  3. NOVA FUNCIÓ


  Has de cancel·lar el teu passat, aprendre del dolor viscut, però no viure-hi. Treu profit del que t’ha succeït. Només tu pots resoldre els teus problemes. Només tu. Si romans en el passat, no podràs entrar en el teu futur.


  Pots buscar ajuda, un consell, un mentor, però ets tu qui ha de resoldre el teu problema. No esperis la carrossa. Recorda que a les dotze sonen les campanes i el carruatge passa a ser una carbassa, així que val més que ho resolguis tu!


  Segurament, quan solucionis el teu problema, diràs: «Per què no vaig decidir fer-ho abans?». No esperis que un altre t’arregli la vida, fes-ho tu mateix.


  No necessites buscar res en cap anunci classificat: de capacitat, potencial i habilitat ja en tens. És aquí mateix i ara on pots trobar-ne; no necessites fer cap viatge per buscar-ne, només cal que et concentris i contactis amb la teva creativitat. Qui pot decidir el teu estat d’ànim? Qui et pot obligar a ser feliç? Són decisions que només et competeix prendre a tu. Tens llibertat per decidir què acceptes o què rebutges que et succeeixi. Vas néixer per ser lliure, lliure per elegir què vols pensar, què vols decidir i què vols fer.


  
    «La manera de funcionar de la teva ment, sens dubte, t’afecta. Tant si penses que la vida és fàcil com si penses que la vida és dura, en tots dos casos acabaràs tenint raó».


    Ernie Zelinsky

  


  Tu decideixes ser feliç, decideixes el que vols pensar, i només tu decidiràs també no viure més amb màscares ni acceptar ser seduït per les màscares dels altres.


  Per això quan dius: «Que diguin el que vulguin, que jo decideixo viure sota les meves determinacions i les meves eleccions», deixes de ser víctima, tornes a ser fidel a tu mateix i, des d’aquesta posició, tot el que facis et sortirà bé.


  Si avui et preguntessin qui ets, què respondries?


  Destrueix tot el que et limita, abans que aquesta limitació et destrueixi a tu.


  
    «Fins i tot el picot deu el seu èxit al fet d’haver utilitzat el seu cap».


    Un savi anònim

  


  I una vegada fet això, oblida el que ha quedat enrere, projecta’t endavant, agafa el que et correspon, tot allò que encara ha de venir.


  4. SEGURETAT INTERIOR


  La paraula «seguretat» procedeix del mot llatí securus, que significa «sense preocupació».


  Però, actualment, qui et pot donar seguretat? Una feina? Un compte bancari? Una assegurança? Empreses que cauen o que tanquen? Corporacions que desapareixen?


  La seguretat neix de saber que, sigui quina sigui la circumstància a la qual ens enfrontem, serem capaços de resoldre-la.


  «No hi ha cap seguretat en aquesta terra. Només existeixen oportunitats», va dir Douglas MacArthur.


  En la teva creativitat i la teva disposició hi ha la teva seguretat.


  Les teves circumstàncies poden dir-te que tens problemes, que la borsa ha pujat o ha baixat al teu favor, que t’han posat una trampa a la feina, però serà la teva estima, nodrida de les decisions que prenguis cada dia en llevar-te, la que et portarà a l’èxit o al fracàs. Persones que desitgen construir però no s’animen, que volen fer realitat els seus somnis però que senten que no estan capacitades, que volen córrer però tenen les cames immobilitzades, s’han de despertar. Mai ningú no ha aconseguit l’èxit sense entusiasme.


  Mae West deia: «La teva vertadera seguretat ets tu mateix. Saps que pots aconseguir-ho i això mai no ho podran controlar».


  Aquells que alguna vegada van fer història o els noms dels quals van transcendir, no ho van fer per empatia o privilegis o gràcies a l’emoció, sinó perquè van treballar eficaçment en el disseny de les seves metes i van desenvolupar el domini propi necessari per perseverar fins al final. No es van conformar amb els «gairebé»: «Gairebé ho aconsegueixo», «gairebé ho atenyo», «gairebé em surt». Es van concentrar en el seu objectiu i ningú no va poder desviar-los. Van ser creatius i flexibles.


  El problema de molts és que segueixen el patró de vida d’altres, però no saben on arribaran.


  
    «L’habilitat és un ofici i és millor que una fortuna heretada».


    Proverbi gal·lès

  


  Només la potència del teu somni farà que sentis córrer la sang per les teves venes, et farà sentir viu i donarà rumb a la teva vida i al teu discurs.


  El primer que et succeirà quan et capacitis per triomfar, és que passaràs de ser una persona productiva a ser una persona amb autoestima. Llavors hi haurà canvis notables en la teva vida i en la seva organització:


  
    	El que no funcionava, començarà a funcionar.


    	No dependràs afectivament de ningú per arribar al teu objectiu.


    	Començaràs a declarar públicament els teus somnis i no te n’avergonyiràs.


    	Parlaràs i actuaràs com si ja fossis un campió. És igual que estiguis al començament de la recta, et mouràs com si ja haguessis arribat a la meta.


    	Aplicaràs el principi de l’associació: el millor s’afegirà i s’unirà al teu propòsit, i el que no serveixi es quedarà pel camí.


    	Seràs un «millorador»: tot el que passi per les teves mans millorarà i tindrà èxit.

  


  Ens trobem en el camí de ser els millors líders, polítics, empresaris, mestres, esportistes i analistes que el món hagi conegut.


  «Totes les comoditats de la vida (les que es veuen i es toquen) abans van ser una idea invisible, fins que algú va decidir fer alguna cosa en concret», va dir Ernie Zelinsky.


  Quan ets el millor en el lloc que ocupes, vol dir que estàs qualificat per passar a un nivell superior, fins que arribaràs a un punt en el qual les portes s’obriran abans que truquis.


  5. SI EM DIUS COM PARLES, ET DIRÉ QUI ETS


  Res no té el mateix poder que la paraula, que aquells vocables que en mil·lèsimes de segons pronuncies diàriament gràcies a la teva verborrea.


  El simple fet d’obrir la nostra boca i començar a dir una sèrie de paraules determina les possibilitats de solució i concreció de cada un dels nostres projectes, de les nostres metes i dels nostres objectius.


  Les paraules tenen poder: poder per construir una tanca que protegeixi el teu somni, però poder també perquè les paraules de menyspreu, si les acceptes en la teva vida, destrueixin els teus somnis.


  Cada paraula que surt de la teva boca serà la porta per la qual travessaràs quan t’enfrontis a una circumstància difícil.


  Les paraules et portaran beneficis o pèrdues, et donaran confiança o destruiran la teva estima i la teva seguretat.


  Frases com ara:


  
    	«No puc.»


    	«No valc.»


    	«No en sé.»


    	«Sóc talòs per fer això…»

  


  Són frases que ens diem a nosaltres mateixos, que debiliten diàriament la nostra seguretat emocional i s’acaben convertint en inseguretats que s’enganxen a les nostres vides com paparres, que anul·len totes les capacitats de què disposem per gaudir de la vida. Si activem aquesta inseguretat, frenarem els objectius que tenim. Sense adonar-nos-en, a vegades posem en marxa aquesta inseguretat que paralitza tot allò pel que hem lluitat tant de temps. La inseguretat no tan sols interromp l’accés a les teves metes, sinó que et fa escoltar les veus i les paraules dels altres.


  Però existeix una meta, un somni, un propòsit que no pots abandonar: la teva vida. Per això també disposes de paraules: fe, valor, seguretat, convicció, determinació, potencial, meta, destí, estima, autodomini; són paraules que des del moment en què comencis a aplicar-les a la teva vida produiran el seu fruit al cent per cent i a una velocitat que fins ara desconeixies.


  Introdueix paraules de bé, de fe, d’ànim en la teva vida; crea amb paraules el que estàs esperant rebre del teu treball, el teu futur, la teva empresa, els teus fills.


  I així és com caminem i ens desenvolupem en les diferents àrees de les nostres vides, segons com ens sentim. Els éssers humans ens veiem tal com parlem de nosaltres mateixos, i segons el que els altres diuen de nosaltres, i ho acceptem com a vàlid.


  6. EL PSICÒPATA


  A mi ningú no em diu el que he de fer.


  UN HOME AL SEU METGE


  1. PSICÒPATA, JO?


  Engeguem el televisor, veiem les notícies i què ens hi trobem? Una adolescent assassina la seva família perquè no li van donar el que volia; un home dispara i mata a sang freda un altre home perquè li va tocar el clàxon en un peatge; un conductor reacciona brutalment quan un altre li fa senyals amb els llums per demanar-li pas; gent que desaprofita diners i esforç tractant de demostrar una posició social que no té.


  Sempre hi ha més i pitjor: una dona mata brutalment el seu marit després d’una llarga relació de maltractaments; persones que abusen de nens per pur plaer; assassinats massius, gent que destrueix i justifica el seu crim dient «no em va agradar com em mirava» o «parlava massa». Tot això són exemples d’una llarga llista d’accions sense sentit que veiem diàriament en els telenotícies, una enumeració de fets que lamentablement podria continuar de manera indefinida. La pregunta que ens hauríem de fer és: «Què és el que provoca tanta crueltat en una persona sense generar-li cap mena de remordiment?».


  Els psicòpates són a tot arreu. Un psicòpata no és només un estafador, un assassí en sèrie, sinó que ho pot ser una persona de la nostra feina, de l’escola, de l’església, de qualsevol dels àmbits on ens movem. Els psicòpates són experts en la mentida i en els enganys, i tenen com a fi trair-te i arruïnar la teva vida.


  Com que aquests trets són molt generals de la personalitat d’un psicòpata, segurament que en el nostre cap ja deu estar sonant una alarma que ens alerta de com de perillós pot arribar a ser tenir a prop un individu d’aquestes característiques.


  És molt important ressaltar que aquests personatges no són antisocials a cop d’ull, sinó que es caracteritzen per la seva capacitat d’adaptar-se i alterar ràpidament la seva manera de ser.


  Molts professionals els comparen amb rèptils, sobretot amb els camaleons, per la seva gran capacitat de canviar d’aspecte adaptant-se al que els resulti més avantatjós.[7]


  Vegem ara amb més deteniment com actuen i quines característiques tenen per poder reconèixer-los i, quan ho hàgim fet, viure al més lluny possible de tots ells.


  2. CARACTERÍSTIQUES D’UNA MENT PSICOPÀTICA


  Per començar, hem de tenir present que els psicòpates són persones que no senten la culpa ni l’angoixa, que menteixen, enganyen, roben i no senten absolutament res pel dany que causen.


  El psicòpata mostrarà sempre una imatge falsa i intentarà fer creure que està interessat pel que, en realitat, no ho està.


  Els seus trets i les seves actituds més cridaners són els següents:


  
    	Mostren una imatge que en realitat no tenen i que ells mateixos inventen. Hem d’estar atents als que tenen cura de la seva aparença de forma exagerada. Observem si el seu interior coincideix amb el seu exterior.


    	Són persones que no estimen a ningú. Hem d’aprendre a mirar no el que diu la gent, sinó la seva conducta. Les persones que només veuen diners a tot arreu i la manera d’apropiar-se’n, són psicòpates! Quan l’únic que algú vol és poder, estem davant d’un psicòpata.


    	Al psicòpata els altres només li serveixen per aconseguir més diners, sexe i poder. Els psicòpates apareixeran quan l’èxit arribi a la teva vida, ja que si ets pobre no els ets útil. Si has aconseguit alguna cosa, aquesta persona tòxica voldrà posar-se en contacte amb tu per robar-te i destruir-te.


    	Sempre s’ofenen per tot. Vigila el que s’ofèn ràpidament! Et manipularà dient-te: «El que m’has dit m’ha dolgut molt, no m’ho mereixia!». El psicòpata voldrà manipular-te i controlar la teva vida.


    	Vigila el que parla malament d’una altra persona, perquè demà parlarà malament de tu als altres.


    	Adopten màscares d’espiritualitat i religiositat. Un psicòpata no tan sols viu a casa seva, sinó que treballa, va al club, té afeccions, fa el que fem tots i encara més. Moltes vegades s’amaga a l’Església, camina amb la Bíblia sota el braç, però no sap on comença ni on acaba el text.


    	Són ressentits i amargats. Els psicòpates tenen la seva visió personal dels fets. Són intocables i ningú no pot dir-los ni suggerir-los res; si ho fas, et diran: «A mi ningú no em diu el que he de fer, jo tinc la meva visió, el meu punt de vista». Poden ser els teus amics mentre els serveixis per a la seva missió i els seus objectius, però quan els diguis que no a alguna cosa que et demanin, se n’aniran o es llançaran contra tu. Recorda: ells treballen amb la seva agenda privada per aconseguir el que els interessa.

  


  El psicòpata és un expert en l’art d’usar màscares, manipular, mentir i enganyar sense escrúpols. Hem de recordar també que els psicòpates solen ser individus summament loquaços: sempre tenen a mà respostes ràpides, tendeixen a ser molt convincents, saben expressar-se amb encant i són capaços de «vendre’ns» qualsevol cosa que, òbviament, els faci quedar bé a ells.


  El subjecte que pateix aquesta mena de patologia té en tot moment la sensació que és millor que els altres. Posseeix un egocentrisme desproporcionat i el convenciment que pot fer el que vulgui, com i quan vulgui. La seva meta permanent és buscar el poder i el control de tots els que estan al seu voltant; aquesta necessitat el converteix en un ésser incapaç de comprendre que hi hagi persones que tinguin idees diferents de les seves. I si afegim a aquestes conductes el fet que el psicòpata considera l’altre un simple objecte, entendrem per què li és tan senzill maltractar, fer mal i abusar dels altres, i se sent amb ple dret a fer-ho amb impunitat.


  En resum, el psicòpata és:


  
    	Summament egocèntric.


    	Orgullós: posseeix una autoestima molt elevada.


    	Manipulador.


    	Mentider.


    	Cruel.


    	Agressiu.


    	Capritxós.


    	Antisocial.


    	Molt impulsiu.


    	Il·lògic i sense capacitat d’autocontrol.


    	Irresponsable.


    	No té empatia.


    	Incapaç de sentir pena o penediment.


    	Plàcid fins i tot en situacions extremes.


    	Indiferent a les conseqüències dels seus actes.


    	Incapaç de detectar el patiment humà.


    	Algú que considera que l’altre és simplement un objecte.


    	Molt observador.


    	Desvergonyit.


    	Capaç d’adaptar-se i canviar de forma ràpidament.


    	En general, molt eloqüent i convincent.


    	Atractiu.


    	Molt superficial.


    	Fred.


    	Incapaç de mantenir llaços amb cap persona, excepte per interès.

  


  3. «SI M’ENGANYES UNA VEGADA, LA CULPA ÉS TEVA; SI M’ENGANYES DUES VEGADES, ÉS MEVA». (ANAXÀGORES, FILÒSOF GREC)


  Hem de preparar-nos perquè aquesta mena de gent, com ja hem vist, pot estar a tot arreu. El que necessitem és conèixer les estratègies més comunes que utilitzen per manipular-nos i convertir la nostra vida en un malson.


  Els primers passos del psicòpata són els següents:


  
    	Entrar en el teu cercle afectiu: és on hi ha la gent que t’estima i que estimes, on hi ha els teus mentors, els que t’ajuden a avançar. Saben que si aconsegueixen entrar en el teu cercle afectiu íntim, podran entrar en la teva ment i destruir-te. Tractaran de robar-te la pau per tots els mitjans.


    	Quedar-se a viure amb tu: quan l’odi, l’enuig i la fúria s’hagin apoderat de tu voldrà dir que el psicòpata ha guanyat la batalla.


    	Quan el que ell et digui influeixi en el teu estat d’ànim i en les teves emocions i boicotegi les teves accions, quan passi el temps i tu continuïs sentint rancor i recordis cada batalla, el psicòpata haurà assolit el seu objectiu.


    	Quan comencis a estar atent a tots els seus moviments i t’interessis per les seves opinions, li estaràs donant la benvinguda.

  


  El psicòpata simplement actua. Però aquesta impulsivitat no és sinó una reacció a la seva necessitat de satisfacció immediata. El psicòpata necessita experimentar contínuament el vertigen en la seva vida, ja que tot el que ha viscut li resulta avorrit; la seva ment i les seves emocions li generen una fam desmesurada de viure coses noves. I és per això que és freqüent que els psicòpates siguin els criminals més cruels que la humanitat hagi conegut. Això no significa que tot psicòpata sigui un criminal, sinó que si existís una personalitat criminal, estaria tenyida dels trets del psicòpata, ja que no hi ha ningú a qui li agradi tant com a ell trencar les lleis i actuar mitjançant la violència i l’engany.


  Però el psicòpata no és només el criminal: és el pare de família, l’amic, l’home de negocis, el cap a qui no entenem, el policia, l’artista, el capellà, el polític i molts més. Un individu d’aquesta mena pot estar amagat en qualsevol lloc de poder, ja que és capaç d’arribar a on vol gràcies a la seva eloqüència, a la seva naturalesa encantadora i a la seva falta d’escrúpols.


  4. QUÈ PODEM FER PER DESEMPALLEGAR-NOS D’UN PSICÒPATA?


  Bàsicament, cal que tinguem una actitud d’indiferència: no t’aturis a interioritzar absolutament res del que fa. Indiferència és fer com que no existeix. Compte! No significa ignorar, perquè en ignorar-lo, parlo d’ell i permeto que entri en el meu cercle afectiu; només se’l pot eradicar amb la indiferència.


  Edgar Allan Poe va dir: «Quan vull saber si algú és bo o dolent, o què pensa en un moment determinat, adapto l’expressió de la meva cara, al més fidelment possible, a l’expressió de la seva, i llavors espero a veure quins pensaments o sentiments sorgeixen en la meva ment o el meu cor, per encaixar o correspondre amb aquesta expressió».


  Hem de prestar més atenció a les alertes que ens dóna el nostre propi ésser respecte a les altres persones. Hem d’estar atents al que ens passa i analitzar-ho, perquè cada vegada que un psicòpata entri en les nostres vides serà perquè li ho haurem permès.


  
    Pots enganyar tothom durant un temps. Pots enganyar uns quants tot el temps. Però no pots enganyar tothom tot el temps».


    Abraham Lincoln

  


  La primera impressió que tens d’una persona és summament important; els primers cinc minuts són primordials. No obstant això, aquest no és l’únic paràmetre en què ens hem de basar. Hi ha moltes variables que poden influir en el que penses d’una persona la primera vegada i, com que no hi confiaràs a l’instant, simplement posa límits a la relació, no abaixis la guàrdia però tampoc la condemnis. No gastis energia a anar avaluant la gent per passatemps; el que sí és important i sa és posar límits a les relacions interpersonals que establim.


  Per alliberar-te dels que ja han aconseguit fer-te mal, has de perdonar-los; l’enuig hi és, però els has de perdonar; treu la gent tòxica que roman en el teu cercle d’afectes i deixa entrar els mentors que estan esperant, les teves connexions d’or, els que t’acostaran al teu propòsit. Els psicòpates s’arruïnen tots sols, no et preocupis.


  És cert: segur que haurà de sortir algú del teu cercle íntim. Però, prepara’t! Els millors encara no han arribat! No entris en jocs aliens, segueix les teves estratègies. Fes història, no lliuris als psicòpates el que et pertany només a tu.


  No permetis que la teva vitalitat en surti malparada, ni que la seva manera d’actuar t’intimidi en el vincle interpersonal que diàriament estableixes amb les persones que t’envolten.


  Aixeca un setge al voltant de la teva intimitat, i no permetis que ningú violi les teves emocions; escriu un cartell ben gran que digui: «Prohibit entrar-hi!».


  Aprenguem a allunyar-nos de tota relació social que ens resulti tòxica. Alimentem els nostres vincles socials saludables, i tallem qualsevol mena de connexió amb els que decideixen contaminar i amargar-nos el dia des del moment en què ens llevem.


  7. EL MEDIOCRE


  Segur que és poca cosa, ho solucionarem sobre la marxa. No es preocupi, amb una mica de pega ho arreglarem.


  RESPOSTA D’UN LAMPISTA A UNA DONA A LA QUAL SE LI VA INUNDAR TOTA LA CASA


  1. ÉS MILLOR UN DOLENT CONEGUT QUE UN BO PER CONÈIXER: FALS


  Cada dia et lleves i fas el que és urgent, però no fas el que és important. Cada matí penses en el que has de fer al llarg del dia, però potser t’oblides de tu, que ets el més important.


  Quant temps fa que no et prepares un bon esmorzar, que no llegeixes un bon llibre, que no vas al cine o gaudeixes d’una bona barbacoa? Quant fa que no avances en allò que projectes des de fa tant de temps?


  I l’endemà, què fas? Et tornes a llevar, tornes a fer el que és urgent i de nou tu no estàs inclòs en els plans. On van quedar els teus somnis i les teves metes? Quin és el benefici de viure a expenses de les ordres dels altres, de satisfer-les sense reservar temps per al que realment és important?


  Una de les coses que hem perdut, en aquesta beneïda urgència per complir el que se’ns demana diàriament, és l’hàbit d’apartar el temps que necessitem per capacitar-nos i millorar contínuament.


  Pensa que si avui no creixes, decreixes.


  Potser, quan et vas graduar, estaves ple de somnis i de projectes, però després et vas submergir en la voràgine diària i tot allò que tenies planificat va començar a difuminar-se. Llavors et vas omplir de pors i d’inseguretats i et vas paralitzar. Sense adonar-te’n, vas pujar al tren i vas seguir el ramat, i avui corres i vas cap a on va tothom, sense veure que molts van cap al no-res o, simplement, cap al lloc on tot està en calma, però no hi passa res.


  És el paisatge del conformisme, de les eternes letargies i els somnis infinits on el buit es fa cada vegada més gran i les il·lusions s’esvaeixen. És per això que no tens respostes, o que sempre aconsegueixes els mateixos resultats.


  Paul Meyer deia: «El noranta per cent dels que fracassen no han estat derrotats, sinó que en realitat ells han renunciat».


  Tens por d’arriscar i perdre? És igual, afronta-ho i avança igual. El temor és part de la nostra naturalesa. Des del gènesi, el principi de tot, l’home va sentir por davant el desconegut. Fins i tot els que van atènyer l’èxit, en algun moment, també van sentir temor. La diferència és que aquesta emoció no els va detenir ni els va paralitzar.


  
    «Els errors de les grans intel·ligències són més instructius que les veritats dels talents mediocres».


    Arturo Graf

  


  El temor t’esgota, et debilita, et parla en negatiu i et fa posar malalt. El temor dificulta encara més la situació.


  Montaigne va escriure: «El que temo més és el temor».


  I és aquesta por el que moltes vegades ens fa claudicar, abandonar sense plantar cara a cada situació. El que s’ha de fer és decidir-se a deixar enrere la mediocritat i avançar «malgrat» tot; pel camí trobaràs les eines per tornar a començar cada vegada que ho necessitis.


  El cirurgià anglès Lloyd-Jones, en el seu llibre Depresión espiritual: sus causas y su cura, diu: «La major part de la infelicitat que sents en la teva vida es deu al fet que t’estàs escoltant a tu mateix, en lloc de parlar-te a tu mateix». Necessitem veure’ns com realment som, i no com ens imaginem que som.


  2. NO ET RESIGNIS A SER UN MÉS


  Potser treballes en alguna cosa que no t’interessa, una feina a la qual vas accedir en un moment en què no tenies alternativa i necessitaves treballar sí o sí; potser quan vas voler començar una carrera no hi havia les condicions favorables perquè poguessis fer-ho.


  Avui han passat els anys i penses que ja és tard, que ets vell, que estàs cansat, que no tens temps, però tot això són excuses que t’impedeixen anar més enllà, molt més enllà.


  Així és com ens acostumem a sobreviure sense arriscar-nos a pensar en el que és nou, en el millor i en tota l’excellència que està al nostre abast si ens atrevim a trencar amb vells ritus, costums i paradigmes obsolets.


  Els éssers humans tendim a conformar-nos i a aferrar-nos al que coneixem per por de perdre el que ja hem aconseguit.


  Einstein afirmava: «El món que hem fabricat com a resultat del nivell de pensament que hem utilitzat fins ara crea problemes que no podem solucionar amb el mateix nivell de pensament amb el qual els vam crear».


  Avui ens enfrontem a la millora contínua: estan a l’abast de les nostres mans tècniques, eines, seminaris, cursos i especialitzacions que podrien optimitzar i millorar al cent per cent la qualitat dels resultats que obtenim. Tot està a la nostra disposició. Si hi ha consultories que podrien fer més efectiu el nostre rendiment, per què no hi acudim? No desaprofitis aquesta oportunitat!


  Carlos Zais diu: «Els executius de recursos humans reben cada setmana dotzenes de trucades telefòniques d’individus i de companyies que ofereixen un nou enfocament. Amb tanta saviesa a la nostra disposició, per què no estem més satisfets i som més eficaços?»[8].


  Però resulta que quan revisem la nostra història ens adonem que ens hem estancat, i que aquesta quietud no és l’adequada per a la productivitat, l’acció i els resultats extraordinaris.


  Fes una revisió correctiva per deixar enrere el que sigui obsolet, el que t’atura, i avança cap al que sí que et donarà nous resultats. No vam ser creats per viure enmig de la insatisfacció i l’estrès continus, ni per sumir-nos en la depressió o la frustració; al contrari: disposem de potencial, forces i energia per qüestionar els impossibles i ficar-nos en un món en el qual, per als que tenen fe, res no és impossible. Rebutgem les nostres pròpies creences i modifiquem el context en el qual ens movem.


  
    «El canvi és una porta que només pot obrir-se des de dins».


    Terry Neill

  


  El 1961, John F. Kennedy va parlar al Congrés i va dir: «Abans que acabi aquesta dècada, aquesta nació ha de comprometre’s amb la meta de portar un home a la Lluna i aconseguir que torni sa i estalvi a la Terra».


  Ho va declarar i ho va aconseguir, i si ell ho va fer, tu també pots fer-ho. Els canvis podran suscitar-se a partir que aconsegueixis fer un gir de 180 graus, a partir que trenquis amb els paradigmes i eliminis els impossibles. Decideix-ho i mou-te per aconseguir-ho.


  3. PER QUÈ HEM DE VOLER MÉS? AIXÍ ESTEM BÉ


  En què ocupes la major part del teu temps, en el que realment és transcendent i important o en aquells detalls que t’aturen i endarrereixen els teus objectius? Quines són les creences que encara avui et frenen i no et permeten avançar amb rapidesa? Potser són el desànim, el desengany, l’absència d’un mentor en la teva vida o en les teves relacions, el perfeccionisme, els falsos patrons culturals o la mediocritat en la qual molts viuen immersos?


  La mediocritat, l’ensopiment i la letargia són contagiosos, com qualsevol altre dels símptomes dels quals hem parlat. La mandra, la falta d’estímul, la pèrdua de somnis i de visió han portat moltes persones a conformar-se amb una vida monòtona, però sense sobresalts. Per a elles, l’important és «arribar a final de mes», i això no està malament, però et perds l’inesperat i l’extraordinari que et pot arribar.


  Et lleves, compleixes amb la rutina diària, vas a la feina o a la universitat, segueixes l’horari laboral fixat, presses al metro o al mitjà de transport que utilitzis i tornes a casa teva; si ets dona, segurament t’ocupes dels nens, i, si no, com la majoria dels homes, preguntes què hi ha per sopar, mires la televisió, menges… i a dormir. I així passen els teus dies, immersos en un buit en què l’estímul, els somnis, els èxits i el transcendental no hi tenen cabuda.


  En aquesta mateixa rutina i monotonia, les nostres relacions s’esgoten o es redueixen i també les possibilitats d’obrir-nos a un món ple de desafiaments i de riscos, però també d’èxits i beneficis que ens estan esperant.


  Qui no s’ha trobat alguna vegada amb un company a la feina que li ha dit:


  
    	Per què t’has d’esforçar amb el que et paguen?


    	No coneixes l’article 22? Et corresponen dos dies per mudança, tres per neteja, dos per fumigació.


    	No t’has afiliat al sindicat? Jo faig vaga sempre, sigui quin sigui el motiu.


    	No t’esforcis més! Si els diners només se’ls emporten ells!


    	T’he de presentar algú. Digues a la teva dona que tens molta feina i vine amb mi. No passarà res per una vegada…

  


  
    «Els esperits mediocres condemnen generalment tot allò que no està al seu abast».


    François de la Rochefoucauld

  


  O un company a la universitat o a l’escola que t’ha dit:


  
    	Per què has d’estudiar més, si amb un cinc ja n’hi ha prou?


    	Conec algú que ens pot aconseguir el títol.


    	No et preocupis, jo sé d’algú que, quan tinguem el diploma, ens hi farà entrar.

  


  Mediocritat, mediocritat, mediocritat. Tot això fa referència a relacions interpersonals amb qualitat «menys zero», a mandats imperatius o explícits que regeixen les nostres conductes i ens fan errar el blanc.


  Vius en l’eterna letargia, sense fer mal a ningú, només a tu mateix.


  La nostra ment «grava» tot el que se’ns diu, però també tot el que no se’ns diu, s’omple de buits; i així és com vivim o, més ben dit, com sobrevivim, amb creences errònies que assumim i incorporem com a vertaderes.


  
    «S’ha fet una virtut de la moderació per limitar l’ambició dels grans homes i consolar els mediocres de la seva poca sort i escàs mèrit».


    François de la Rochefoucauld

  


  Limitar-te és una manera de morir, de decréixer, d’aixafar-se i de submergir-te en una monotonia i en una rutina que no té desafiaments ni èxit. Unir-te a gent mediocre és unir-te a gent tòxica, sense adonar-te que l’aire viciat t’entra pels porus i et fa posar malalt.


  Potser moltes vegades t’han preguntat: «Per què alguns aconsegueixen l’èxit i el seu nom és reconegut en tot el món i altres passen desapercebuts fins i tot dins de les seves pròpies fronteres?».


  «El miracle no és que fem una determinada feina, sinó que estiguem contents de fer-la», deia la mare Teresa de Calcuta.


  
    «Els títols diferencien els mediocres, embarassen els superiors i són desprestigiats pels inferiors».


    George Bernard Shaw

  


  La meva opinió és que mentre els uns es conformen amb el que van aconseguir, els que han tingut èxit van decidir córrer la milla extra, treballar no per al seu cap, sinó per al seu propi aprenentatge, i es van perfeccionar perquè, una vegada preparats, poguessin ser promoguts a un nou nivell de lideratge i d’èxit.


  Thomas Watson, el fundador d’IBM, deia: «Si vostè vol arribar a l’excel·lència, pot aconseguir-ho avui mateix. A partir d’aquest segon, no faci res que no pugui ser considerat excel·lent».


  4. RELACIONS, CONNEXIONS: RESULTATS, AL CAPDAVALL


  Amb qui camines avui? Amb qui comparteixes els dinars, les sortides, el teu temps? De la qualitat de les relacions que establim, en dependrà directament el nivell d’èxit que assolim.


  
    «Els éssers més mediocres poden ser grans només pel que destrueixen».


    André Maurois

  


  L’escriptor Tom Peters ens dóna l’estadística següent: «Quaranta-vuit setmanes de treball a l’any donen, descomptant festes, 225 oportunitats per establir relacions al migdia. Seria intel·ligent per la seva part que calculés el seu percentatge d’èxits posant com a denominador 225 (o 450: l’esmorzar és un mercat en alça). Encara que hagi de prendre un antiàcid o acudir més al gimnàs, no desaprofiti l’oportunitat que representen aquests àpats»[9].


  Molts dels esforços i les energies de què disposem per encarar un projecte s’esfondraran si ens ajuntem amb persones inadequades o tòxiques. Hi haurà qui es proposarà amargar-te la vida i altres que seran els teus mentors i t’ajudaran a pujar un esglaó més. No et lliguis a la mediocritat, no pactis amb ningú, només amb tu mateix!


  
    «La vida és molt perillosa. No per les persones que fan el mal, sinó per les que s’asseuen a veure el que passa».


    Albert Einstein

  


  Analitza les teves relacions: qui t’ha acompanyat fins avui?


  
    	Has avançat?


    	T’has estancat?


    	Quins èxits has aconseguit?


    	Has guanyat oportunitats o has perdut beneficis que ja havies adquirit?

  


  
    «Només una persona mediocre està sempre en el seu millor moment».


    William Somerset Maugham

  


  El balanç és positiu o negatiu?


  Durant anys ens vam disposar a sobreviure, vam pujar al tren de la vida cada dia i des d’allà vam avançar sense discernir la qualitat de relacions que diàriament anàvem establint i l’efecte que ens produïen.


  Quantes vegades hem establert pactes, societats o convenis que ens han paralitzat?


  Charles Handy diu: «No tothom opta per experimentar amb la seva pròpia vida. És massa arriscat. I és trist, perquè llavors estem condemnats a viure en caixes que nosaltres mateixos ens hem fabricat o que hem permès que altres fabriquin per a nosaltres».


  Potser les relacions interpersonals que avui tens interfereixen en el resultat dels teus objectius. Però això no implica necessàriament que les persones del teu entorn tinguin males intencions, sinó que van arribar a un límit i van decidir quedar-s’hi, viure segures i tranquil·les en lloc de seguir somiant. Però recorda: aquesta no és la nostra manera de ser!


  Els científics afirmen que una persona mitjana elabora al dia setanta mil pensaments; si decidíssim executar-ne només un o dos cada dia, t’imagines els resultats que obtindríem? Confia en el teu instint i no et detinguis. Si t’equivoques, aixeca’t i continua.


  Kevin Nelly diu: «Respecta els teus errors. Un truc només dóna resultat durant un cert temps, fins que tots els altres aprenen a fer-lo. Per avançar es necessita un nou joc».


  Què decidiràs ser avui? Un guanyador o un mediocre? Un conformista? Depèn de tu.


  Qui acceptaràs que t’acompanyi en aquest nou procés? Depèn de tu.


  Qui formarà part de la teva xarxa de relacions interpersonals? Depèn de tu.


  En qualsevol feina, «la diferència entre ser gran o ser mediocre i miserable consisteix a posseir o no la imaginació i l’entusiasme per recrear-se un mateix cada dia».[10]


  Tenim al davant una gran tasca: transformar la nostra xarxa de relacions interpersonals, allunyar-nos d’aquells que són tòxics i sumar els que tenen una ment oberta al canvi, a la superació i a la millora contínua. Com més gran sigui la teva xarxa de relacions, com més persones coneguis, més poder i influències aniràs acumulant al teu favor i servei per a tot el que et proposis en la vida.


  Tom Peters ens ensenya com millorar i augmentar la nostra xarxa de relacions interpersonals amb uns quants consells que ens beneficiaran per als nostres objectius:


  
    	Vés a festes.


    	No desaprofitis un sol dinar sense companyia: 48 setmanes de feina a l’any donen, descomptant les festes, 225 oportunitats d’establir relacions a l’hora de dinar.


    	Utilitza el telèfon.


    	Estudia fins a l’últim extrem tot el que estigui relacionat amb les teves relacions.


    	Guanya credibilitat «des de fora cap a dins» i evita així el politiqueig intern: fes-te tan indispensable per als de fora, que els de dins no puguin atrevir-se a tocar-te ni amb guants.


    	Guanya credibilitat sobre el terreny.


    	Les persones oloren el compromís personal o la seva manca des d’una milla de distància.


    	Torna les trucades com més aviat millor.


    	Vesteix-te per guanyar.[11]

  


  Estàs capacitat per revertir qualsevol situació, per trencar amb la mediocritat i ser el professional, l’home o la dona amb èxit que hi ha dins teu.


  D. K. Harman va escriure: «A través de la història es pot veure que els canvis realment fonamentals en les societats no han tingut lloc per imposició dels governs ni com a resultat de les batalles, sinó a través del canvi de mentalitat, en ocasions només un canvi ínfim, d’un gran nombre de persones».


  I aquest canvi, el pots fer tu!


  5. ÉS L’HORA D’AIXECAR-SE!


  Durant anys hem acceptat tot el que se’ns ha dit com si es tractés de veritats absolutes, i hem rebutjat allò que als altres els funcionava i els col·locava en llocs de poder i lideratge.


  Avui, si cerquem maximitzar el que hem estudiat, aprenem que la veritat és aquella que ens porta als resultats extraordinaris, a estratègies que ens acosten a la meta i ens motiven a un compromís d’aconseguir èxits més grans. La lluita no és per tenir raó, sinó per millorar la nostra qualitat de vida.


  Podem trencar la mediocritat i el conformisme, sí, gaudir del que hem aconseguit, i després anar molt més enllà.


  Proposa’t noves metes i compleix-les!


  
    	Fes-ho tot amb més qualitat i eficiència.


    	Sigues puntual a les teves reunions i en tot el que facis.


    	Converteix-te en el teu propi cap i avalua els teus resultats.


    	Cuida els detalls, inclòs el teu aspecte personal.


    	No perdis temps a tractar de demostrar les teves opinions.


    	Crea, renova’t cada dia.


    	No segueixis el ramat.


    	Visualitza el teu somni complet, dibuixa-t’hi a dins i no t’aturis fins que l’aconsegueixis.


    	No siguis perfeccionista, sigues excel·lent.


    	No et corrompis.

  


  Saul Alinsky deia: «El que tem la corrupció, tem la vida». El que ens aconsella és que forcem els límits: «Quan un entra en la lluita amb entusiasme és possible que violi les primmirades normes del poder establert i provoqui la seva còlera. (Digui’m el nom d’un autèntic reformador que no hagi estat a la presó. Jo no en conec cap)».


  
    	Dóna sempre un altre enfocament a les circumstàncies i pregunta’t: com ho faria ell? I si jo també ho intentés així?


    	Sigues agraït.


    	Sigues responsable.


    	Pregunta’t: amb quina lent miro la meva vida? «No veiem les coses tal com són; les veiem tal com som.»

  


  Des d’aquesta nova posició, la visió que tindrem dels fets canviarà, podrem rebutjar el que no ens serveixi i avançarem cap al que és nou. Des d’aquest lloc, la millor gent i les millors relacions s’acostaran a la teva vida.


  Bernard Shaw deia: «Les persones sempre atribueixen la culpa del que són a les circumstàncies. Jo no crec en les circumstàncies. Els que tiren endavant en aquest món són persones inconformistes, que busquen les circumstàncies que elles desitgen, i quan no les troben, les creen».


  El teu ADN diu: «Nascut per triomfar». Fes-te veure, no ets mediocre, ets un campió!


  6. «ANEM MÉS ENLLÀ»


  Acceptar-nos a nosaltres mateixos ens posicionarà com a persones hàbils. I és aquesta mateixa acceptació la que ens capacitarà per ser persones eficaces, disposades a millorar contínuament.


  Acceptar-se un mateix és felicitar-se, cuidar-se i respectar-se. Tot el que necessites per triomfar està dins teu. Les teves emocions et pertanyen: dependrà de tu ser el generador de cada cosa que aconsegueixis. Quan hagis pres la determinació de ser l’home o la dona que vols ser, no esperis que els altres canviïn perquè puguin acompanyar-te en el camí dels teus somnis, comença a moure’t tu primer; si et segueixen, millor!; si no, ningú no et podrà robar el plaer i la felicitat que se sent en haver aconseguit tot el que t’has proposat, pels teus propis mitjans. Ets l’amo de la teva ment, del teu cos i de les teves emocions, no el llogater.


  Renova la teva mirada interior i projecta’t cap al que vols ser.


  John Milton va dir: «La ment té el seu propi lloc, i en si mateixa pot convertir l’infern en cel, o el cel en infern». Genera canvis. Deixa tot allò que estaves fent i que fins avui no t’ha donat resultats i ja no et serveix.


  És temps que comencis a donar valor a la teva vida, als teus afectes, a les teves passions, a les teves metes, als teus somnis. Els canvis els realitzen les persones efectives, audaces i amb ment d’èxit. Posar límits a tot el que ens frena no és una opció, és un dret. Dins teu hi ha un potencial i un poder que encara no saps tot el que són capaços de generar.


  És temps de fer el que s’ha de fer; no és temps de preguntar-se: estarà bé o estarà malament? Què faig? Què pensaran de mi?


  No busquis la seguretat ni la felicitat en fonts equivocades o fora de tu mateix. Comença cada matí per renunciar a la mediocritat, per donar-te importància. Valorar-te implica ocupar un lloc i col·locar les teves metes en un lloc de prioritat.


  És temps de néixer, de créixer i de triomfar. Tens el potencial i la vida que necessites per aconseguir-ho, no els desaprofitis ni els regalis a ningú!


  I recorda: la cursa és dels valents, no dels mediocres. La vida la conquisten els que són actius i lluiten.


  8. EL XAFARDER


  T’ho dic perquè tinc bones fonts d’informació.


  UN COMPANY D’OFICINA A UN ALTRE


  1. XAFARDERIA AMUNT, XAFARDERIA AVALL


  «T’has assabentat que la secretària s’ha ficat al llit amb el noi nou que va entrar fa un mes?».


  «Sé del cert que els del pis de sota venen droga».


  «Has vist que la del costat, la de la segona porta, té un xicot nou?».


  Et sonen aquestes frases? Segur que sí. Es tracta de xafarderies, xafarderies destructores de vides, xafarderies de passadís, de feina, de veïns, d’executius, d’esglésies. Hi ha xafarderies que han acabat amb famílies senceres, xafarderies que han provocat baralles, batalles, rivalitats. Quantes persones coneixes o has conegut per a les quals la xafarderia és la seva activitat favorita? La xafarderia és l’esport oral més antic que es coneix: fins i tot abans de l’escriptura, el «boca a boca» era fa moltíssims anys la forma que s’utilitzava per transmetre els missatges.


  «Si les armes les carrega el diable, les municions les amaga a la boca», diu el Llibre de Proverbis. La xafarderia sedueix, hipnotitza, fascina, atrau, enlluerna i també destrueix.


  Ara bé, qui són els que donen vida i autoritat o poder a les xafarderies?


  Els rumors es mantenen vius perquè la gent hi creu. Cada rumor té el seu mercat: hi ha persones a les quals els agrada xafardejar sobre temes de feina, ja sigui de sou, d’horari o d’uniformes; es tracta d’aquesta mena de gent que sap fins i tot les vegades que t’has aixecat de la cadira i el temps que has dedicat a descansar. El rumor és una informació difosa sense verificació oficial, és a dir, una explicació no confirmada dels esdeveniments. Quan un parla d’una cosa la font original de la qual no ha confirmat, es transforma, no en un comunicador, sinó en un còmplice de la xafarderia, en un xafarder. Xafarder, jo? Sí, ho has sentit bé, xafarder tu. És tan xafarder el que ho «ven» com el que ho «compra». La xafarderia neix d’una veu que gairebé mai no es pot identificar. Però això no és l’important, ja que el rumor és sempre una construcció grupal que sorgeix de forma espontània i sense planificació. Tots els que participen o comenten el rumor són els seus constructors, ja que cada un hi aporta alguna cosa, com en el joc del telèfon trencat.


  
    «Una xafarderia és com una vespa; si no pots matar-la al primer cop, val més que no t’hi barallis».


    George Bernard Shaw

  


  «Les paraules del xafarder són com mossegades suaus que penetren fins a les entranyes», diu Salomó al Llibre dels Proverbis.


  2. ENRAONIES, XAFARDERIES I RUMORS


  Tots captem el que passa en el món exterior per mitjà de la nostra percepció. En realitat, és impossible descodificar un fet que hem vist o escoltat de forma total i absolutament objectiva. La nostra percepció selecciona elements i els interpreta. Però és clar, la nostra percepció no és infal·lible: per això, moltes vegades ens dóna una informació falsa, distorsionada, i nosaltres la interpretem com a vertadera. En aquest sentit, els rumors poden néixer de la mala interpretació d’un missatge.


  Buscar el responsable primer del rumor no té sentit, ja que l’important és admetre que és un mateix qui ha cregut el rumor i s’ha equivocat en comentar-lo. Sempre que ens proposem buscar «el dolent que va dir això» perdem de vista que nosaltres també en som responsables (encara que evitem admetre la nostra pròpia participació). Aquells que segueixen parlant de la xafarderia després d’haver-la escoltada són tan responsables com el seu autor. És un mateix qui, en creure-se-la o comentar-la a un altre, la difon.


  
    No tothom repeteix les xafarderies que sent. N’hi ha que les milloren».


    Anònim

  


  En tot rumor hi ha tres lleis:


  
    	La llei de reducció: el rumor tendeix a escurçar-se i a fer-se cada vegada més concís. Els detalls desapareixen i es redueixen en extensió.


    	La llei d’accentuació: és la que implica la percepció, la retenció i la narració selectiva d’un nombre de detalls dins d’un context. S’emfatitzen certs detalls i altres es deixen de banda. En tot rumor hi ha un punt d’exageració.


    	La llei d’assimilació: Les persones «ordenen» el rumor i hi donen «forma». Hi afegeixen petits detalls que aporten més consistència i veracitat al relat.

  


  Vegem l’exemple següent:


  1. Del director general al gerent:


  «Divendres que ve, al voltant de les cinc de la tarda, el cometa Halley passarà per aquesta zona. És un esdeveniment que té lloc cada setanta-vuit anys; per favor, reuneixi els treballadors al pati de la fàbrica amb cascos de seguretat i els explicaré el fenomen. Si plogués, no podrem veure aquest espectacle a ull nu. En aquest cas, dirigeixin-se al menjador, on passarem un documental sobre el cometa Halley».


  2. Del gerent al director de recursos humans:


  «Per ordre del director general, divendres a les cinc de la tarda apareixerà sobre la fàbrica, si plou, el cometa Halley. Reuneixi tot el personal amb cascos de seguretat i porti’ls al menjador, on tindrà lloc un rar fenomen que succeeix cada setanta-vuit anys a ull nu».


  3. Del director de recursos humans al cap de personal:


  «A sol·licitud del director general, el científic Halley, de setanta-vuit anys, apareixerà nu al menjador de la fàbrica divendres que ve a les cinc de la tarda, usant casc de seguretat, ja que presentarà un documental sobre el problema de la pluja i el director farà la demostració al pati de la fàbrica».


  4. Del cap de personal al cap de torn:


  «Divendres a les cinc de la tarda, el director, per primera vegada en setanta-vuit anys, apareixerà al menjador per filmar el documental Halley nu, al costat del famós científic i el seu equip. Tots han de presentar-se amb cascos de seguretat, perquè el documental tractarà sobre la seguretat en condicions de pluja».


  5. Del cap de torn al cap de brigada:


  «Tothom, sense excepció, ha de presentar-se nu amb les sabates de seguretat de la fàbrica, al pati, aquest divendres a les cinc de la tarda. El director vindrà acompanyat de Halley, un artista molt famós, i del seu grup, que mostrarà el documental Ballant sota la pluja. En cas que plogui de debò, s’ha d’anar al menjador amb cascos de seguretat. Això passa cada setanta-vuit anys».


  6. Avís al tauler d’anuncis:


  «Divendres el director general fa setanta-vuit anys, per la qual cosa es convida tothom a la festa que tindrà lloc al menjador a les cinc de la tarda, amb el grup Halley i els seus Cometes. Tots han d’anar nus i han d’utilitzar sabates de seguretat perquè plourà i hi haurà enrenou al pati de la fàbrica».


  Veiem, doncs, que el rumor comença quan algú dóna crèdit a una informació i la considera important per compartir-la amb altres persones. La font del rumor no és l’oficial o l’original; justament, un rumor existeix quan circula informació no oferta per les fonts oficials. Per això s’acostuma a dir: «T’ho dic del cert», com si es volgués reafirmar que tot el que es comunica és verídic. O pot ser que et diguin: «Saps què? He sentit que…», i si tens la impressió d’estar escoltant un rumor, tingues en compte la forma en què se solen originar.


  Qui difon un rumor sol dir que aquest és «de bona font». El que transmet la xafarderia mai no és neutral, sempre tracta de convèncer, si no, no faria aquest comentari a qui no correspon. També és possible que sentis coses com «es diu que» o «jo no ho crec, ja saps com són les xafarderies, però sembla que aquesta noia, la nova que ha entrat…».


  3. TIPUS DE RUMORS


  Hi ha diferents tipus de rumors, per a tots els gustos i oficis. Ningú no queda lliure d’estar a la boca del xafarder. Parlis o no parlis, facis o no facis, el xafarder sempre tindrà alguna cosa per canviar, modificar o alterar en relació amb la informació, i si no la té, és capaç d’inventar-se-la. Es tracta de gent amb molta imaginació!


  Hi ha diversos tipus de rumors:


  
    	Rumors sigil·losos: són els que prenen cos lentament.


    	Rumors impetuosos: són els que s’estenen com una taca d’oli. Generalment són més freqüents en les oficines, en els equips esportius i entre parents. La velocitat a la qual circulen és sorprenent. La clau és transmetre informació amb rapidesa, ja que, si no, amb el temps, perd el seu poder de seducció. Les xafarderies velles no interessen tant com les fresques.


    	Rumors «submergibles»: són els que surten i s’extingeixen periòdicament.

  


  El xafarder tracta d’agradar a l’altre i intenta tenir còmplices alternatius. Un dia parla del que està a la dreta i ho explica al de l’esquerra, i viceversa; així és com funciona. Sempre està buscant el plaer de ser escoltat atentament, intenta trobar prestigi i aliats, per això comenta les notícies que li arriben. I com que no tolera parlar de si mateix, coneix la vida de tots però ningú no sap res de la seva; el que busca és parlar d’altres. Els xafarders són persones que no toleren el silenci, per això és important per a ells parlar d’alguna cosa («que hi ha res millor», pensa, «que parlar dels altres?»). La xafarderia és també una forma d’alliberar l’agressivitat reprimida.


  
    «La xafarderia és un noticiari parlat, portable i primitiu. És una notícia, i, com a tal, no està obligada a ser certa».


    Ramón Escobar Salom

  


  4. POSAR FRE AL QUE ENS FA MAL


  Tots els rumors moren en algun moment, però mentre es propaguen poden mortificar les persones. Cal que aprenguem a posar-los límit i no permetem que continuïn fent estralls. Davant dels rumors hem d’adoptar actituds positives que ens permetin desintoxicar-nos i deseixir-nos d’ells mateixos i dels seus comunicadors.


  Això és el que podem fer:


  
    	No creure el que ens diuen ni comentar-ho, tret que sigui la font original o oficial qui ens ho transmeti.


    	Buscar l’error de la informació; detectar-hi els elements grollers o sense sentit.


    	Explicar per què la gent creu en els rumors.


    	Tornar a la credibilitat de les fonts oficials. Davant qualsevol dubte, cal consultar-les. Si volem acabar amb el rumor, hem de parlar amb l’autoritat o la font amb la qual està relacionada la xafarderia.


    	Cal evitar l’ociositat, que afavoreix la concentració de xafarders. Les persones que se centren en els seus objectius i en el seu propòsit no tenen temps de rumorejar.


    	Tinguem en compte que hi ha un tipus de notícies que és preferible comunicar per escrit.


    	Advertir sobre les conseqüències i les seqüeles que provoquen els rumors.


    	No ser defensors «dels altres» ni «carters»; si algú ens comenta alguna cosa sobre un altre, no li ho hem de dir, sinó animar a qui ens en parla que sigui ell mateix qui li ho digui.


    	Oferir, constantment, informació al més exacta possible.


    	Donar ràpidament les notícies (abans que circulin com a xafarderies) i intentar que arribin a tothom.

  


  I una altra cosa: si murmuren, parlen, rumoregen, és perquè fas alguna cosa! Si no, series indiferent per a la multitud. La teva identitat és una roca, ni una xafarderia ni un rumor no podran destruir-la. «Ens coneixeran pels nostres fruits», diu la Bíblia. Tu continua sembrant i no t’aturis a escoltar el que els altres tenen ganes de dir.


  Si t’atures a donar explicacions o a tractar d’entendre els rumors, et desviaràs del teu objectiu.


  Els rumors no et trauran la felicitat ni la son. Només tu podràs donar-los vida si els prestes més atenció de la que es mereixen. La teva felicitat i tot el que et proposis no depèn del que els altres tinguin a dir, sinó del que tu estàs disposat a fer del rumor.


  No t’enverinis! Desintoxica’t i segueix endavant.


  9. EL CAP AUTORITARI


  Això és així o així, i si no t’agrada, allà hi ha la porta.


  UN SUPERVISOR AL SEU SUBORDINAT


  1. ELS UNS I ELS ALTRES


  És molt comú, en èpoques com l’actual, que les relacions de poder cap-treballador no siguin del tot agradables, i que la majoria de les vegades els objectius proposats no puguin portar-se a terme ateses les constants disputes que s’estableixen entre tots dos. Uns, els caps, se senten amb ple dret d’utilitzar el poder amb autoritarisme, mentre que els altres, els treballadors, obeeixen per temor. Els que estan en posició de poder solen confondre amb «servilisme» el «servei, treball o acord entre dues parts».


  Partint del temor del treballador que no vol perdre la feina o de la seva necessitat de tenir un sou «sí o sí», aquest estil de caps recorre a l’autoritarisme amb la finalitat de treure avantatge de la seva posició i aconseguir que la seva voluntat es compleixi sense que ningú se la qüestioni ni hi posi cap objecció.


  Aquest tipus de líder busca el triomf permanent dels seus objectius prescindint del pensament en equip, de la recerca de superació i el benefici per a tots.


  En aquest capítol veurem les diferències que hi ha entre:


  
    	Autoritat i autoritarisme.


    	Ser un cap amb excel·lència i un cap com la majoria.

  


  2. AUTORITAT O AUTORITARISME


  En aquest punt establirem clarament la diferència entre autoritat i autoritarisme en l’àrea laboral, per tal d’entendre més bé quins són els deures i els drets de caps i subordinats.


  El lloc del cap és un càrrec anhelat, desitjat, però també permanentment qüestionat i observat.


  Al cap se li qüestiona la quantitat d’hores que treballa, si pren cafè o no, la manera en què sol·licita la feina, els límits que estableix, etc. Sigui un bon cap o un mal cap, la majoria de les vegades se’l critica.


  Al que exerceix el paper de treballador, també se l’observa: se li avalua la puntualitat, la higiene, l’ordre, l’eficàcia, la rapidesa, la manera de desenvolupar-se, l’interès, el respecte i altres ítems d’acord amb l’empresa en la qual es troba. És cert també que la majoria de les vegades ens enfadem quan ens fan alguna observació, però ens l’hem de prendre com un repte.


  
    «Intenta posar en l’obediència tanta dignitat com en el manar».


    Chauvilliers

  


  El cert és que, en una relació laboral, el que ocupa una posició de líder té l’autoritat per fer-te saber d’una manera correcta i adequada el que espera de tu en la teva tasca. Aquest és, justament, el seu dret, la seva autoritat: el poder o la facultat de demanar, reclamar, sol·licitar, felicitar, premiar la persona de qui s’espera que faci una feina.


  
    «El pitjor és educar amb mètodes basats en el temor, la força, l’autoritat, perquè es destrueix la sinceritat i la confiança, i només s’aconsegueix una falsa submissió».


    Albert Einstein

  


  Aquesta autoritat és exercida amb ple dret, sempre que no derivi en autoritarisme, maltractaments o manipulació per part del cap.


  L’autoritarisme, justament, consisteix a abusar d’aquesta autoritat; és el poder que traspassa els límits naturals que haurien d’existir en tota relació laboral.


  Per tant, i en aquest ordre d’idees, un cap autoritari no guia, sinó que fa la guitza. No aconsegueix que el seu equip obeeixi voluntàriament, sinó que obté el control imposant la seva autoritat, inspirant temor en lloc de confiança, transformant el treball en una càrrega pesada en lloc de presentar-lo com un projecte interessant, motivador i beneficiós per a tots.


  Ara bé, la posició de lideratge, és permanent i irrevocable?


  
    «Trista època la nostra! És més fàcil desintegrar un àtom que un prejudici».


    Albert Einstein

  


  La resposta és no. El lideratge, si no va acompanyat d’un aprenentatge continu, es pot convertir en un lideratge ineficaç, cosa que acaba generant un conjunt de persones acèfales de direcció i de guia.


  Vegem algunes raons que expliquen per què alguns líders «cauen» o cessen ràpidament en les seves funcions:


  
    	Perquè són persones desqualificadores: pensen que arribar al seu lloc els habilita per manar i, a la primera oportunitat que tenen, fan mal, desqualifiquen i maltracten els seus treballadors.


    	Perquè són superbs: ells són els únics que ho saben tot i tenen l’última paraula. Són caps que esperen respostes sense abans haver sol·licitat la feina. Pensen: «L’altre ja ha de saber quina és la seva funció». Però això és fals! Tot el que es necessita s’ha de demanar amb temps i de bones maneres.


    	Perquè tenen por: es pensen que tothom els vol prendre el lloc i es guarden informació i, en lloc de donar a conèixer el saber i l’experiència que van adquirir, ho guarden sota clau sense saber que, en algun moment, el que es guarda i no s’utilitza es rovella i es fa malbé.

  


  Totes aquestes característiques es poden modificar si la teva aspiració és ser cap d’un equip que aconsegueixi metes i resultats extraordinaris.


  Sigui quina sigui la situació, amb bon to i amb una actitud positiva per totes dues parts, tot es pot solucionar; només s’ha de donar l’oportunitat a l’altre. Molts intenten durant anys ser caps, gerents, supervisors, però quan hi arriben, fallen perquè no saben què fer. És més gran el somni que la seva capacitat. Si el teu anhel és pujar de càrrec o posició, prepara’t perquè quan arribi l’oportunitat et sentis apte per a la funció que et correspongui executar.


  Perfecciona’t, millora’t, supera’t dia a dia. Dins teu hi ha la capacitat de lideratge que necessita el món. Només has de saber que vols arribar a aquest lloc i què faràs quan ho aconsegueixis.


  Perquè el somni no sigui més gran que la teva capacitat i t’aixafi, prepara’t i forma’t abans. Interroga’t: «Per què desitjo tant aquest càrrec?».


  
    	Per tenir un altre nomenament?


    	Perquè em sedueix el lloc de poder?


    	Per creixement professional o per l’augment de sou?


    	Per descarregar tota la meva frustració i la meva ira en els altres?


    	Perquè els altres pateixin en carn pròpia el que jo he patit?

  


  O…


  
    	Per explotar encara més tot el potencial il·limitat que tinc i ajudar els altres a guanyar la cursa, perquè tots en algun moment puguin dir: «He lluitat, m’he equivocat, m’he aixecat, i avui sóc aquí, a la línia d’arribada.»

  


  Quina és la teva motivació?


  Si el teu desig és ser aquest últim tipus de cap, necessitaràs implementar alguns canvis en la teva ment i en els teus propòsits:


  •Tingues mentalitat d’amo. Saps quina és la mentalitat d’amo? La que et porta a cuidar les coses com si fossin teves: cada aspecte, cada cèntim serà fonamental també per a tu. És amo qui es preocupa que els que estan al seu voltant donin el millor d’ells per a ells mateixos i per a l’equip.


  Treballant per a la millora contínua de tothom, estaràs creant valor no tan sols per a la teva empresa sinó per a tu mateix. Quan prenguis una decisió pensa: «Estic creant valor per a la meva empresa o la meva feina?». Aquesta manera d’actuar et farà una persona digna de confiança, responsable, treballadora, i amb un lideratge suficient per ser cap.


  Cal que sentis que la teva feina et pertany i que la cuidis. El teu superior se sentirà colpit per la teva manera d’actuar i veurà que encara que avui no ets el cap, tens la mentalitat formada per ser-ho.


  Mentalitat d’amo és sentir que tot és teu o que ho cuides tot com si ho fos. Potser avui penses: val la pena? Naturalment que val la pena! Estàs sembrant per al teu futur. És possible que pensis que ningú no veu ni valora tot el que fas, però només és una apreciació personal. Tu et penses que ningú et veu, però ells, els que t’han d’aprovar, t’estan observant, encara que no te n’adonis.


  
    «Tots els homes neixen iguals, però és l’última vegada que ho són».


    Abraham Lincoln

  


  Treballa com si ja fossis el cap; d’aquesta manera, els que tenen poder de decisió quedaran sorpresos davant la teva actitud i les teves accions hauran servit de trampolí per promocionar-te a una nova posició. Planifica amb temps el teu perfeccionament, dissenya les estratègies que vols seguir per abastar el teu propòsit. Canvia la teva manera de pensar, passa del «no puc tenir la meva empresa», del «no sóc capaç» al «tot és possible, només he de decidir fer-ho». Un líder és una persona que té visió i somnis, i la seva mateixa visió genera l’engranatge que es necessita per estar sempre motivat.


  Un líder sap on vol arribar, no depèn dels seus sentiments ni dels seus estats d’ànim, sinó que es recolza en la seva determinació, el seu objectiu i la seva eficàcia. L’autoestima et diu: «M’agrada»; l’eficàcia diu: «Jo sé que puc».


  Un líder no treballa ni s’esforça en va: sap que el seu treball i la seva dedicació tindran sempre una recompensa.


  Guia d’accions per a futurs líders:


  •Mira i copia. Busca un referent, algú que fa el mateix que tu, però millor. Imita el bo, no copiïs els que t’han ensenyat malament, no cometis els seus mateixos errors. Hi ha determinades persones que estan en el teu entorn i et donaran la clau per escalar un nivell més. Practica la fe. La fe en el que ets capaç de fer et permet acumular experiència. Moltes vegades ens va malament i no és perquè no siguem capaços, sinó perquè ens falta experiència. Estigues atent! Hi haurà persones que apareixeran en la teva vida i et donaran la clau per arribar al nivell superior. Deixa que t’ensenyin!


  •Aspira a ser un expert. Els que investiguen les capacitats humanes diuen que per triomfar necessitem només treballar tres àrees i ser-ne un expert. El que fas bé pot ser el trampolí que et porti a fer el que t’agrada i a convertir-te en un expert. Desenvolupa les àrees en les quals has elegit ser el millor i, sense competir, supera el teu propi rècord. Per a això, hauràs d’ampliar el teu horitzó, arriscar-te, obrir-te. Posseir les coses sempre té un cost, però estàs cridat a ser el millor professional en el que facis. Amplia el teu horitzó, arrisca’t. Enfada’t amb tot el que t’empetiteix i et limita i obre’t al més gran. Busca referents i aprèn, acumula experiències i connecta’t amb gent que et porti una mica més enllà. Eixampla la teva visió. Qui ho aconsegueix és la gent que arribarà al cim de la muntanya. Tu pots!


  •Tingues visió de grandesa. Si a la teva feina tens visió de cap, encara que no ho siguis, veuràs el que altres no veuen. «Embarassa’t» de la teva visió: les dones, quan estan embarassades, no veuen el seu fill fins que neix, però l’esperen, el somien, el desitgen, esperen el dia del naixement per abraçar-lo. La teva visió ha de ser així, com un embaràs, perquè quan «neixi» puguis abraçar fort aquest somni que desitjaves en el fons del teu cor. La visió arribarà a la teva vida i la teva fe s’encarregarà de complir-la. Visió és veure a dins el que després es veurà a fora; és visualitzar el que altres no veuen i sentir-ho abans que es deixi escoltar. Tenir visió és embarassar-se del somni, igual que la dona embarassada no veu el seu fill però sap que hi és perquè li dóna cops de peu, s’alimenta i creix. Si mantinc la visió, la meva fe la farà realitat; perquè fe és la convicció del que s’espera. Si no espero res, per què vull la fe? Esperar, esperança i visió són el mateix.


  •Guanya’t l’autoritat. Les coses arriben a la teva vida quan les reclames amb autoritat, no amb autoritarisme. Autoritat és posseir les coses sense tenir-les. El món fou creat per a nosaltres i per nosaltres i serà nostre quan li ho ordenem i actuem perquè així es compleixi. Exerceix autoritat sobre el somni que tens, treballa i projecta-t’hi. Arrenca de la teva vida la timidesa, la inseguretat, els aplaudiments mediocres, el conformisme; tot això ha de morir. Exerceix l’autoritat amb seguretat i convicció i tot el que hagis somiat ho veuràs fet realitat. El món diu que per ser s’ha de tenir, però tu ja ets un campió. «El que és, ja pot ser; però no tenir, no habilita el no ser». Quan saps qui ets, les coses vénen soles. Tot el que demanis ha de tenir un propòsit. De sobte, veuràs el núvol com a resposta al que has desitjat durant anys, i la pluja t’amararà!


  3. I JO, PER QUÈ NO?


  Hi ha moltes persones que no arriben a caps per diversos motius:


  
    	Es pensen que ser cap és manar: a la primera oportunitat que algú els nomena caps, utilitzen el seu lloc per fer mal, desqualificar i maltractar.


    	La supèrbia els inunda. Moltes persones són meravelloses fins que arriben a una posició elevada o aconsegueixen un augment de sou; en el moment en què comencen a tenir persones al seu càrrec, ningú no els pot dir res, ni estan disposades a seguir aprenent. Tranquil, aquesta gent, tard o d’hora, cau.


    	Tenen atacs de pànic: pensen que tothom els vol prendre el lloc. Llavors s’enquisten en el càrrec que han obtingut i diuen: «Bé, ja està, ja ho he aconseguit, m’ha costat anys». Són persones que tenen por que altres puguin venir a prendre’ls el que posseeixen, sense adonar-se que si no són capaços de relacionar-se amb els altres, d’ensenyar, crear i dissenyar nous objectius, el lloc el perdran de totes maneres.

  


  Molts han acceptat durant anys la frase: «Uns van néixer per manar i altres, per obeir». Fals! Tots tenim l’habilitat que necessitem per obtenir el que somiem. El tema és que ens enganyem a nosaltres mateixos dient-nos:


  
    	No puc baixar de pes.


    	No puc formar una família.


    	No puc tenir la meva pròpia empresa.


    	No puc estudiar.


    	Ningú de la meva família ho ha aconseguit.

  


  No deixis que la teva ment et controli, ensella-la. Tu pots aconseguir tot el que et proposis. «Posa la sella al cavall», ordena el teu cap, perquè, si no, seràs com un cavall salvatge. I recorda: el cavall corre, però l’home va inventar el tren i va guanyar la cursa.


  
    «L’home absurd és aquell que no canvia mai».


    Anònim

  


  Has nascut per ser cap, per governar, per liderar, per formar la teva pròpia empresa, per dirigir nacions; tot està dins teu. Deixa-ho sortir. Tens habilitat per ser cap, gerent, professional i tot el que et proposis.


  4. TINGUES UN TREBALL, NO UNA OCUPACIÓ


  Una ocupació et dóna diners, un treball et desenvolupa. Moltes persones, en una ocupació, fan el que no els agrada, però això ha de ser transitori.


  L’ideal és que treballis perquè t’agrada, i que aquest treball tingui a veure amb la teva vocació i amb el que estimes.


  Quan fas el que t’agrada, no té horari d’entrada ni de sortida.


  Conserva l’ocupació que et donarà els diners per obrir les portes i arribar així al treball, que és l’ideal.


  
    «Hi ha gent tan summament pobra que només té diners».


    Anònim

  


  Però compte! Abans d’arribar-hi has de tenir plans.


  Quan un vaixell viatja, abans de sortir sap des d’on salparà, per quina ruta anirà i on arribarà. Quan un avió s’enlaira, el pilot sap per quina ruta volarà; quan un arquitecte planifica un edifici, té un avantprojecte i sap com seran el terreny, les bigues i tota la resta.


  Hem de fer plans per al nostre pròxim gran moment: cal tenir un pla A, un pla B, un pla C i un pla D.


  Si et regalen un milió d’euros o t’augmenten el sou, has de decidir per endavant què faràs i què no amb els diners extres. Fes plans abans de l’ascens, abans de tenir aquest càrrec que tant desitges.


  El problema és que no ens preparem per al futur.


  «Si vas a la guerra, seu i planifica, no sigui que el teu enemic vagi més ben equipat i et destrueixi», va dir Jesús.


  Prepara’t anticipadament. Estem acostumats a la llei del mínim esforç, volem el toc màgic, que Déu ens guiï, i això no funciona: hem d’anticipar-nos, planificar.


  Planifica, però mai no t’enamoris dels teus plans; sigues flexible, i si necessites canviar-los, fes-ho. Documenta’t, investiga i elegeix la millor estratègia per abastar les teves metes.


  
    «La diplomàcia és l’art d’aconseguir que els altres facin amb gust el que un desitja que facin».


    Andrew Carnegie

  


  Si vols ser cap, tingues el protocol llest. Si ets cap i vols ser amo, has de tenir «patent» d’amo abans.


  Les virtuts d’un bon cap són les següents:


  •Puntualitat: per jugar en les lligues principals has de practicar la puntualitat des d’ara, perquè, quan arribis a la gent que té el temps comptat, puguis funcionar amb el seu mateix protocol. Puntualitat, psicològicament parlant, significa interès, demostrar a la persona que estàs interessat a estar amb ella. Si no, en arribar tard, es transmet el missatge «no puc ni administrar el meu temps; per favor, no em donis res perquè ho faré malament».


  •Saber dir les coses: hem perdut moltes coses bones perquè no hem sabut com dir-les. La gent no escolta només el que diem, sinó com ho diem, i per això necessites apel·lar al protocol. La gent avalua com se sent quan escolta el que diem. El somriure és un bon començament. Somriu una mica més.


  
    «L’audàcia s’adquireix coneixent el món, i la discreció, coneixent l’home».


    Angel Ganivet

  


  •Cal tenir una autoestima sòlida: «Set vaques grasses, set flaques». Cal que siguis una persona de confiança capaç de dir una paraula d’ànim i de saviesa en temps difícils.


  Molta gent que avui està malalta va aconseguir grans coses, però no en pot gaudir. Salomó va dir: «Hi ha gent que té de tot i no en pot fruir». Per capturar el teu gran moment necessites estar sa.


  Llegeix la història següent:


  Hi havia un home que portava una bossa al davant i una al darrere. Quan li van preguntar: «Què hi portes aquí davant?», va respondre: «Aquí, en aquesta bossa, tinc les coses dolentes que m’han passat, per recordar-les i analitzar-les, i en aquesta altra bossa, la bossa de darrere, tinc les coses bones que m’han passat i que, de tant en tant, miro». Un altre home que també va passar amb dues bosses va dir, davant la mateixa pregunta, que a la bossa de davant tenia les coses bones que li havien passat per recordar-les i donar-ne gràcies a Déu, i a la bossa del darrere, hi portava les coses dolentes. Finalment, un tercer home, en ser consultat, va respondre que a la bossa del davant tenia totes les coses bones i a la del darrere, les coses dolentes, però l’observador va veure que la bossa del darrere era buida i llavors va preguntar-li per què, i l’home de les bosses va respondre: «És que vaig esparracar la bossa del darrere i, així, quan hi fico alguna cosa dolenta, cau a terra».


  Tu ets prou bo per aconseguir el que vulguis. No miris enrere, no vius en el passat; si ningú de la teva família no ho ha aconseguit abans, tu sí que pots aconseguir-ho. Omple’t de creences positives, d’estimació, de valor i d’autodomini. Tu ets molt més gran que el càrrec que pots arribar a ocupar. Dintre teu sempre hi haurà potencial i potència per a molt més.


  Norman Vicent Peale, el pastor que fou el pare del «pensament positiu», va arribar a la Xina i es va aturar davant d’un negoci de tatuatges, on en va veure un que deia: «Nascut per perdre». Llavors va preguntar si algú es tatuava aquella llegenda, i li van respondre que sí, a la qual cosa ell va replicar: «Com pot ser que facin això?». I l’home dels tatuatges li va respondre: «Abans de tatuar el cos, la ment ja està tatuada».


  Omple la teva ment de valor i d’estimació i tot el que facis et sortirà bé!


  10. EL NEURÒTIC


  Si no us agrada com sóc, canvieu tots vosaltres.


  UN NEURÒTIC


  1. PERSONALITATS NEURÒTIQUES


  La petita Mary era a la platja amb la seva mare, amb qui va mantenir el diàleg següent:


  —Mama, puc jugar amb la sorra?


  —No, filla meva; no vull que t’embrutis el vestit.


  —Puc caminar prop de la vora del mar?


  —No. Et mullaries i podries agafar un refredat.


  —Puc jugar amb els altres nens?


  —No. Et perdries entre la gent.


  —Mama, compra’m un gelat!


  —No. Et faria mal al coll.


  La petita Mary es va posar a plorar. I la mare, dirigint-se a una senyora que tenia al costat, va dir: «Mare de Déu! Ha vist vostè quina nena tan neuròtica?».


  El terme neurosi fou utilitzat per primera vegada per un metge escocès l’any 1777 per descriure una sèrie de malalties emocionals. Però va ser Freud qui va establir i va desenvolupar el quadre de la neurosi d’una forma científica i sistemàtica, mostrant que aquesta mena de conductes tenen una etiologia psíquica i no biològica, com es pensava en aquell temps. Vegem ara algunes d’aquestes alteracions psicològiques, no tan sols per ajudar els qui les pateixen, sinó també per aixecar una barrera davant seu i no permetre que ens acabin emmalaltint i destruint.


  Els neuròtics manifesten:


  •Una necessitat de ser estimats i acceptats: el neuròtic, sigui on sigui, cridarà constantment l’atenció. Això el portarà a voler ocupar llocs de lideratge, des d’on pugui ser el centre de les mirades dels altres, alhora que buscarà un grup de persones determinades que el reconeguin com a líder o mentor. En la recerca frenètica de satisfer la seva necessitat d’amor pot prendre dos camins:


  
    «No et vanagloriïs de tu mateix; que siguin els altres els que et lloïn».


    Proverbis 27:2

  


  
    	Dirà obertament que el van rebutjar en el passat i que necessita que l’ajudin, que l’estimin, que l’animin, que el cridin.


    	Expressarà com va ser de meravellosa la seva infantesa i els seus pares i exhibirà una vida «falsament perfecta».

  


  •Una necessitat de reconeixement: aquesta mena de persona buscarà agradar a tothom qui se li acosti. La seva actitud paternalista cap als altres és deguda al fet que espera que actuïn de la mateixa manera amb ell. És el resultat de la recerca de reconeixement per a la seva persona.


  •Una necessitat de poder i lideratge: aquesta necessitat el portarà a posar-se metes irreals que mai no podrà complir. Per aconseguir-les recorrerà a la comparació amb els que tenen èxit, a fi de ser com ells. Els sentiments d’humiliació que posseeix, el conflicte diari amb ell mateix, la profunda soledat interior, es tapen amb la recerca de posició social.


  
    «Els que estan sempre de tornada de tot són els que no han anat mai enlloc».


    Antonio Machado

  


  •Una necessitat d’independència: el neuròtic és autosuficient i, per tant, és difícil que escolti el consell d’algú, ja que no desitja admetre que necessita un altre que pot saber més que ell.


  •Una necessitat de perfecció: els neuròtics busquen la perfecció en tot el que realitzen i quan no ho aconsegueixen se senten presos de les seves pròpies angoixes i tensions. El seu intens temor enfront de les crítiques i l’error els porten a pensar que, si no fan les seves tasques de manera gairebé perfecta, els qui els envolten se’n riuran i, a més, els abandonaran.


  En resum, la persona neuròtica és:


  
    	Perfeccionista.


    	Conflictiva.


    	Agressiva.


    	Es culpa a ella mateixa.


    	Inhibida.


    	Intel·ligent.


    	Extremista.


    	Egoista.


    	Infantil.


    	Però, per damunt de tot, el neuròtic és un excel·lent jugador.

  


  L’egoisme, l’enveja, la xafarderia, la competència, el desig de ser admirat, etc., són mecanismes que utilitza per tapar la seva profunda inferioritat. En el neuròtic no hi haurà ni hi ha un desenvolupament de la personalitat; per tant, un sinònim de neurosi és la immaduresa, immaduresa que s’estén a totes les àrees de la vida. L’arrel de la neurosi es troba en la infància del subjecte, en experiències que no han estat resoltes i que el porten a desenvolupar una sèrie de conflictes que marcaran una forma d’actuar, de sentir i de ser.


  
    «Ser original està molt bé; pretendre ser-ho està molt malament».


    A. Chauvilliers

  


  L’angoixa en aquestes persones és més gran que l’angoixa normal de qualsevol altre subjecte. La seva excessiva preocupació, ansietat i inseguretat els condueixen a una sensació d’angoixa constant i exagerada, angoixa que apareix en tots els ordres de la seva vida. La persona neuròtica no tan sols viu angoixada pel que diu i fa, sinó també pel que no diu i pel que no fa.


  La incertesa que l’acompanya sol generar-li una sèrie de símptomes físics (com ofecs, marejos, suors, tremolors, palpitacions, mal al pit, etc.) que trenca amb els paràmetres normals de tota angoixa.


  Sabem que l’angoixa és part constitutiva de l’ésser humà: tots ens angoixem i fins i tot és bo que sigui així, ja que una altra realitat implicaria un signe de malaltia mental (com el psicòpata, que mai no sent angoixa, no li importa el que hagi fet o dit). No obstant això, el neuròtic se’n va a l’altre extrem: viu angoixat, i davant del temor de patir el rebuig viurà jugant i complint rols que l’asfixiaran dins la seva pròpia malaltia.


  Només si som capaços de distingir la seva manera de fer podrem lliurar-nos dels neuròtics i dels seus paranys.


  2. EL PARE CARBASSER QUAN VA TORNAR DE FRANÇA EM VA PORTAR…


  Al llarg del dia, sense adonar-nos-en, molts de nosaltres recorrem a diferents recursos que hem après a casa nostra i altres que ens hem inventat i tenen el nostre nom. En diferents moments de les nostres vides, tots juguem a jocs neuròtics que varien d’acord amb el grau de neurosi que tinguem. Tu, ets neuròtic?


  
    «Venjant-se, un s’iguala al seu enemic; perdonant, es mostra superior a ell».


    Francis Bacon

  


  Moltes parelles juguen a jocs molt particulars durant anys sense estar disposades a canviar l’estructura de joc i de «vida» que porten. Com més rígids siguin els participants, menys voldran abandonar aquestes conductes; aquesta rigidesa serà la que ens dirà si el seu joc té èxit o no. Així és com la neurosi acaba sent un passatemps exercit per veterans que van saber trobar-hi algun profit.


  Analitzem les característiques i els trets d’aquests jocs. Són els següents:


  
    	Una mica innocents.


    	Rígids.


    	Repetitius: sempre proporcionen els mateixos resultats.


    	Resistents al canvi.

  


  Qui no ha sentit alguna vegada de boca d’un conegut o un amic paraules d’aquest tipus davant d’una possible separació: «Si em deixes, em mato», «Si no em dónes el que et demano, me’n vaig», «Si m’abandones, et mato a tu i després em mato jo», «Tu m’has de donar el que vull».


  
    «Cap home no és prou bo per governar-ne d’altres sense el seu consentiment».


    Abraham Lincoln

  


  O potser vas patir una neurosi mentre vivies amb els teus pares, i els missatges repetitius que rebies eren: «Jo dirigeixo la teva vida», «On vas?», «Explica’m què has fet!», «Dóna-me’n tots els detalls: a quina hora has arribat?, a quina hora te’n vas anar?, per què has trigat tant?». En tots aquests casos, l’objectiu no era tenir cura de l’altre, sinó dominar-lo i controlar-lo. La persona que executa aquest joc neuròtic té no tan sols la clau de la casa, sinó també de la vida de l’altre.


  El neuròtic envaeix, controla, aglutina i asfixia permanentment l’altre. El missatge és: «Sense mi, no viuràs».


  
    «Tracteu els altres de la mateixa manera que voleu que us tractin a vosaltres».


    Lucas 6:31

  


  Potser no has viscut cap dels dos jocs anteriors, però sí que has sentit o experimentat en algun moment aquesta mena de missatges: «Vull que em donis… (apareix la petició)», i quan el desig ha estat satisfet, la resposta és: «Sí, ho has fet, però no de manera espontània, ho has fet perquè jo t’ho he demanat». És com quan les dones es queixen que els seus marits no els regalen flors, i tradueixen i entenen aquest fet com un oblit o com una falta d’amor i de consideració. Un dia la dona vol aquestes flors i llavors transmet a la seva parella la petició. El «malvat» cònjuge acusa rebut de la queixa i l’endemà, quan torna de la feina, compra les flors, pensant que això calmarà l’enuig de la seva dona; no obstant això, en rebre-les, si ella és neuròtica dirà coses com ara:


  
    	«Sí, però has trigat molt.»


    	«Si jo no t’ho hagués dit, mai no me les hauries regalat.»


    	«Ara no val, no és sincer.»


    	«Aquestes flors no són espontànies.»

  


  Neurosi al cap i a la fi, però, alerta!, els homes també tenim les nostres neurosis. Quan hem obtingut el que tant desitjàvem, ja no ho volem més, perquè sentim que ara, el fet de tenir-ho, no ens soluciona res. La neurosi ens porta a viure en una contínua insatisfacció. Ho vull, però no ho vull; avui vull menjar carn, però, demà, si tinc carn per dinar, la neurosi em farà dir que la carn produeix massa àcid úric i que no és bona, i llavors el que està al nostre costat i que no entén què és el que vull, dirà: «Què et passa? Fins ahir deies que sempre volies carn per dinar i avui vols peix». I sí, així és la conducta contradictòria d’un neuròtic!


  Un altre dels jocs que fan sovint els neuròtics és posar un tercer enmig del conflicte: «Parla tu per mi, perquè a mi em van fer massa mal», la qual cosa implica triangular amb l’altre, fer que l’altre assumeixi la nostra defensa perquè nosaltres puguem amagar el cap sota terra i no tinguem el control que requereix la situació.


  També hi ha un altre tipus de jocs i declaracions molt comuns: «Tu tens la culpa de tot», «El meu marit no em fa feliç», «La meva dona no em serveix, no em reconeix», «Els meus fills estan en contra de tot el que jo dic», «Jo estic bé així, que canviïn ells». D’aquesta manera, els altres sempre són els que tenen la culpa de tot el que passa al neuròtic. El neuròtic intentarà convèncer els altres que ell no té la culpa de ser com és i del que li passa; per això, demanarà als altres que l’acceptin tal com és, i si no és així, que canviïn ells.


  «El món em va fer mal», «Jo vull canviar però els altres no em deixen», són frases típiques dels que juguen a ser víctimes permanents; altres declaracions que solem escoltar d’aquestes persones són: «Jo no tinc diners, tu sí, i m’has d’ajudar, és la teva obligació». I en lloc de ser ells mateixos els generadors de solucions dels seus propis problemes, esperen que siguin els altres els qui resolguin els seus conflictes.


  Els neuròtics són persones que avui estan bé, i demà estan malament, que canvien d’humor permanentment, de manera que quan t’hagin encomanat el seu mal humor, ells ja estaran bé i tindran la gosadia de preguntar-te: «Per què fas aquesta cara? Què et passa?».


  Una altra forma de joc neuròtic és el que juguen aquells que sempre es barallen però que encara estan junts; són capaços de dir-se les coses més terribles sense separar-se. I que ningú no s’atreveixi a parlar malament de l’altre, excepte ells!


  Ara bé, en aquests casos, com es pot evitar que et facin tornar boig quan t’expliquen tot el que els ha fet l’altre?


  Són els eterns buscadors d’ajuda, que ploren i ploren però no fan res! Es queixen, es lamenten, però ho deixen tot com està. La realitat és que no volen perdre el benefici que els aporten la queixa i la malaltia. Quan alguna cosa no ens funciona, intentem canviar-ho, però mentre obtinguem beneficis del que aparentment volem canviar, seguirem jugant el mateix joc una vegada i una altra.


  La persona neuròtica viurà esperant sentir el que vol sentir; si no, dirà: «Tu ets dolent, tu no em vols». D’una manera o una altra, els neuròtics capgiraran la informació i l’adaptaran al que ells pensen, viuran discutint però mai no faran res per sortir d’aquest cercle de «beneficis» que els proporcionen la queixa i la frustració.


  Totes aquestes actituds i jocs neuròtics ens porten a formular-nos algunes preguntes: Què és el que fa que un individu vulgui ser el primer? Per què alguns utilitzen els seus rols o els seus càrrecs o els seus galons (cognoms, anys d’antiguitat, diners, etc.) per anhelar exercir el poder i el control sobre els altres?


  Sigui quin sigui el joc, en tots i cadascun d’ells hi ha amagada la necessitat de domini i de poder sobre les circumstàncies.


  
    «Per al normal: 2 + 2 = 4.


    Per al boig: 2 + 2 = 10.


    Per al neuròtic: 2 + 2 = 4, però quina ràbia que em fa!».

  


  Molts subjectes que no han pogut realitzar els seus ideals vocacionals o afectius, tracten per tots els mitjans de recobrar el sentiment de potència, de domini perdut i de control a través de les seves conductes neuròtiques. El sentiment d’inferioritat és una de les causes centrals en la recerca del poder; i no hi ha res més humiliant psicològicament parlant que el sentiment d’impotència, perquè afirma que el «jo» no és el que hauria de ser; així, el voler «ser el número u» o «estar per sobre de» és un mecanisme pobre amb el qual s’intenta tapar una profunda sensació d’inferioritat. D’aquí que no existeixi l’anomenat «complex de superioritat», ja que representaria una feble compensació per la inferioritat sentida.


  F. Perls va dir:


  
    	El boig diu: «Jo sóc Benjamin Franklin.»


    	El neuròtic diu: «M’agradaria ser com Benjamin Franklin.»


    	El normal diu: «Jo sóc jo, i tu ets tu.»

  


  Per tot això, si passes moltes hores de la teva vida amb gent així, posa’ls límits. No facis el que els correspongui fer a ells. Aquests subjectes han d’aprendre a ser responsables dels seus propis actes.


  La persona neuròtica necessitarà créixer en cada àrea de la seva vida, i per a això requereix pautes que delimitin les seves accions i regles que l’ajudin a descobrir i a entendre que té la capacitat dins d’ella mateixa per dirigir i controlar la seva pròpia vida.


  3. SI NO CONTESTES HAS DE PAGAR UNA PENYORA (FALS!)


  No vius dins del joc de ningú, vius enmig de la teva vida i segons els límits que tu mateix dissenyis. Sigues savi, trenca amb jocs i amb conductes que només et mantenen lligat i dependent de l’altre. Aplica saviesa, canvia el que et faci mal. La neurosi ens tanca i ens obliga a jugar el joc dels altres, però si tu tens clar que posseeixes capacitat i habilitat per deixar de jugar, els beneficis i els objectius que aconsegueixis seran molt grans.


  
    «Coneix l’enemic, coneix-te a tu mateix, i en cent batalles no correràs el menor perill».


    Chang Yu

  


  Anima’t una vegada més a viure sense màscares, no t’enganyis més, pots afrontar tot el que et proposis i encara més, canvia-ho! Hi haurà un moment en el qual ja cap joc no et portarà satisfacció i si no renoves els desafiaments, n’hi haurà d’altres que dirigiran la teva vida!


  Cada «no puc» que diguis serà un límit mental que tu mateix t’estaràs posant per no agafar tot el millor que tens davant teu.


  Més enllà de cada límit hi ha una benedicció i cada vegada que diem «no puc» l’estem perdent. No esperis passivament. La gent d’iniciativa crea el seu futur abans que arribi. El llibre de l’Eclesiastès diu: «Tot té el seu moment oportú per al que es fa sota el cel: un temps per néixer, i un temps per morir».


  Tot té el seu temps:


  
    	(Sobre les activitats productives)… un temps per plantar i un temps per recollir; un temps per matar i un temps per guarir; un temps per destruir i un temps per construir.


    	(Sobre les emocions)… un temps per plorar i un temps per riure; un temps per estar de dol i un temps per saltar d’alegria.


    	(Sobre les relacions)… un temps per escampar pedres i un temps per recollir-les; un temps per abraçar-se i un temps per acomiadar-se.


    	(Sobre les possessions)… un temps per intentar i un temps per desistir; un temps per guardar i un temps per rebutjar.


    	(Sobre la vida espiritual)… un temps per esquinçar i un temps per cosir; un temps per callar i un temps per parlar amb Déu; un temps per estimar i un temps per odiar el que és dolent; un temps per a la guerra i un temps per a la pau.

  


  Hi ha un temps per jugar i un temps per viure.


  Avui és temps de viure grans somnis i d’anhelar somnis encara més grans. Motiva’t i prepara’t per al canvi. Les neurosis dels altres no canvien, però la teva sí, i el que en facis és a les teves mans.


  11. EL MANIPULADOR


  Ella, trista: «M’agradaria que em regalessis flors».


  Ell, l’endemà: «Amor meu, t’he portat flors».


  Ella, enfadada: «Ara no les vull, no t’ha sortit de dins».


  1. ESTRATÈGIES D’UN MANIPULADOR


  T’has sentit alguna vegada obligat a donar informació sobre assumptes privats a qui no tenies intenció d’explicar res? T’han passat per alt, t’han envestit o t’han pres alguna cosa d’una manera tan subtil que t’ha fet por enfrontar-te a qui t’ho ha fet? Et costa donar el teu punt de vista i admetre que vols coses diferents de les que et proposen? Sols deixar els teus desitjos de banda per atendre els anhels o les necessitats d’altres persones? Sents que volen aïllar-te de la gent en la qual has confiat tota la teva vida?


  Limiten, intencionadament, el teu accés a cursos, promocions o ascensos a la feina? Sents que últimament estàs prenent decisions que van en contra dels teus valors o que fas coses que normalment no faries?


  Si has respost més d’una pregunta amb un sí, pots ser víctima de manipulació i probablement t’han enganyat.


  Quan parlem d’engany, no estem parlant només d’una equivocació nostra; tots ens equivoquem. Tots podem ficar-nos de peus a la galleda. Però l’engany és diferent: el que t’enganya, ho fa amb la intenció deliberada de fer-te mal. Es fica en la teva ment, et sedueix i t’utilitza.


  En general, els manipuladors estudien les persones per trobar la seva vulnerabilitat, la seva debilitat. Solen tenir com a objectiu la gent dependent, crèdula; gent amb «complex de salvador» o plena de culpa. Busquen persones que privilegien l’amabilitat a expenses de la seva pròpia dignitat, gent a la qual costa dir no i que tem la confrontació.


  Hem de recordar que l’únic objectiu del manipulador és la destrucció i, per obtenir-la, aplicarà diferents tècniques:


  
    	Assetjament moral: es produeix quan el manipulador et crida o t’insulta, a soles o en grup, i t’assigna tasques impossibles d’aconseguir, t’ataca o desqualifica el que fas o dius.


    	Maltractament verbal: és el que exerceix mitjançant amenaces o calúmnies i destrueix la teva reputació i t’aïlla d’altres persones i et pressiona perquè canviïs d’horaris, sous o tasques atacant la teva religió o les teves conviccions, posant la gent en contra teva o difonent xafarderies teves.

  


  L’assetjament és com un bombardeig psicològic que produeix l’extermini emocional. Això succeeix durant un temps prolongat, mentre el manipulador degrada i maltracta la seva víctima sistemàticament a fi d’anul·lar-la com a persona.


  El manipulador treballarà adormint la seva víctima, la qual només s’adonarà que és manipulada al cap d’un any o un any i mig de patir-ho. El manipulador vindrà primer amb paraules seductores o de reconeixement, però lentament anirà introduint la seva desqualificació i també crits i insults. Et farà sentir permanentment en risc i t’inculcarà que, si t’equivoques, d’alguna manera, el perdràs. Si ets la seva víctima, probablement començaràs a allunyar-te de tots els teus afectes perquè tindràs una idea fixa en la teva ment: obtenir l’aprovació i no «perdre» el manipulador en qüestió.


  Al principi, la víctima justifica la seva manera de fer i passa per alt les agressions.


  El primer que es pregunta és:


  
    	«Per què em passa això a mi?»


    	«Què és el que he fet malament?»

  


  I després minimitza la situació pensant coses com ara:


  
    	«Bé, no és res, en realitat ell estava molt enfadat i per això em va tractar així.»


    	«Ho va dir perquè tenia un mal dia.»

  


  
    «És necessari ser un gran simulador i un gran dissimulador: els homes són tan simples i se sotmeten fins a tal punt a les necessitats presents que el que enganya trobarà sempre qui es deixi enganyar».


    Maquiavel

  


  L’assetjat o manipulat sol sentir-se confós, amb immensos sentiments de culpa i vergonya. El problema és que quan més sentiments de culpa i vergonya tingui, més gran serà el poder que el manipulador tindrà sobre la seva vida.


  La manipulació estarà dirigida a dues àrees: el fer i l’ésser.


  •El fer


  El manipulador desqualificarà, qüestionarà i rebaixarà tot el que facis; dirà:


  —«Estàs mal assegut».


  —«T’has posat malament la perruca».


  —«Que ignorant!».


  El seu objectiu és malmetre l’autoestima per mitjà d’una crítica constant.


  •L’ésser


  Menysprearà la teva motivació, inventarà males decisions per omplir-te de culpes i malestar.


  En psicologia, aquest mecanisme s’anomena «satanització»: ell vol fer-te creure que ets el que no ets, que tens característiques d’una mala persona.


  Lentament, t’aïllarà dels que estimes, dels que et poden ajudar i s’unirà a altres per fer els seus propis bàndols.


  2. IDENTITAT DELS MANIPULADORS


  
    	Se senten grans i poderosos: intenten demostrar-te que ells saben com fer diners, un bon negoci, tenir una parella feliç, com criar bé els teus fills, etc. T’explicaran moltes històries de les quals sempre seran els herois, i mai no escoltaràs paraules com «no ho sé» de la seva boca, ja que aparenten saber-ho tot.


    	Tenen una doble vida: et diuen una cosa i en fan una altra. Apareixen com a seductors, amables, elegants, simpàtics; però tot això és només una façana. Si investigues, veuràs que en el seu passat només hi ha «examics», molts deutes i ressentiment.


    	Porten càrregues pesades: com que per a ells l’aparença és summament important, si se senten descoberts intentaran fer-te por. Després de parlar amb aquesta mena de gent, no et quedarà ni una gota de pau, sinó una gran sensació de malestar i temor.


    	Tenen enveja: els assetjadors, en general, no ataquen qualsevol. Busquen gent que és estimada, que té capacitat i reconeixement públic. El teu èxit els incomodarà i els farà molta ràbia. Ells saben que tu tens potencial, talent, carisma i condicions que ells no posseeixen. Saps què és el que passa? Els manipuladors t’envegen.


    	Són improductius: les seves vides no donen fruits; si investigues la seva vida t’adonaràs que les seves històries, que et semblaven tan fantàstiques, són simplement això, històries fictícies, no reals. No hi ha res que puguin aportar a la teva vida.

  


  Els manipuladors són persones que volen tenir control sobre la teva vida. Si veuen com ets de valuós, que tens èxit a la feina i en el teu entorn o simplement perceben en la teva vida alguna cosa que ells no tenen, voldran prendre-t’ho.


  
    «La poca prudència dels homes impulsa a començar una cosa i, pels avantatges immediats que aporta, no s’adonen del verí que hi ha amagat a sota».


    Maquiavel

  


  Per exercir control sobre la teva vida, el manipulador es valdrà de diferents armes. Al principi utilitzarà la seducció, fins que aconseguirà tenir-te a les seves mans. El manipulador sol aparèixer com algú que és protector, bo, que et vol estimar, que et dóna coses; però després no tinguis dubte que tot el que t’ha donat s’ho voldrà cobrar.


  El que et dóna coses sincerament mai no et demanarà res a canvi; contràriament, el manipulador et donarà coses per després demanar-te la seva recompensa.


  Exigirà que estiguis present en tot moment per satisfer les seves necessitats, però mai no hi serà en el moment que tu el necessitis.


  És tan hàbil que utilitzarà cada vegada amb més freqüència la crítica, el maltractament i la culpa per manipular-te. Et farà creure sempre que ell val més que tu perquè et faci por perdre’l i vulguis retenir-lo, quan en realitat és ell qui et manipula perquè vol prendre’t el que tens.


  3. COM ALLIBERAR-NOS DELS MANIPULADORS


  Hem d’aprendre a allunyar-nos de la gent que ens vol manipular. Si sents que últimament les teves conductes no reflecteixen el que la teva consciència et dicta, és potser un avís que algú intenta manipular-te. Si ja te n’has adonat, no ho dubtis, corre al més ràpid que puguis i allunya’t de qui vol fer-te mal.


  Si no vols ser manipulat:


  
    	Coneix-te.


    	Allunya’t de qui et roba.


    	Aprèn a escoltar les veus de la teva consciència.


    	No t’aïllis.


    	Evita reaccionar amb ira. Això és el que vol el manipulador.


    	No obris el teu cor a qualsevol.


    	Recorda que hi ha coses que són personals, no tens per què explicar-les a ningú.


    	Elegeix la teva dignitat abans que l’amabilitat.


    	Aprèn a dir «no».


    	No siguis dependent.


    	Evita justificar les accions dels altres.


    	Allibera’t dels sentiments com:


    	- Culpa.


    	- Vergonya.


    	- Angoixa.


    	- Odi.


    	- Rancor.


    	No deixis que ningú et faci anar de pressa.


    	Evita deixar o demanar diners.


    	No siguis excessivament confiat.


    	Avalua les teves relacions.


    	Perdona i continua endavant.

  


  Els manipuladors no manipulen qualsevol. Si ens van elegir a nosaltres i van aconseguir enganyar-nos va ser perquè els ho vam permetre d’una manera o una altra. Es van ficar en la teva vida, et van enganyar i et van robar la pau.


  És per això que abans que res hem de buscar estar en harmonia amb nosaltres mateixos, conèixer-nos de cap a peus i saber quines són les nostres fortaleses i les nostres debilitats, ja que quan coneixem les nostres debilitats, es converteixen en les nostres fortaleses. I si sabem com som serà més difícil que algú pugui enganyar-nos i manejar les nostres emocions.


  És també molt important que no ens aïllem: la teva família, la teva gent de confiança, un mentor, són persones que has de tenir a prop en tot moment. La gent amb èxit sempre està envoltada d’un equip de persones preparades per fer-la tocar de peus a terra i ajudar-la a avaluar totes les situacions que es presentin al llarg de la vida.


  Si un manipulador observa que ha d’enfrontar-se no tan sols a tu, sinó al teu equip, sabrà que la tasca de manipular-te serà més que difícil.


  
    «Només em fio de les estadístiques que he manipulat».


    Winston Churchill

  


  Com més relacions saludables tinguem en la nostra vida, menor és la possibilitat que ens manipulin.


  Aprendre a cuidar-nos és un treball difícil, però no impossible, i hem de fer-ho.


  Dir que no quan és necessari, no és res dolent. Hi ha molts «no» que són saludables.


  Hem d’aprendre a distingir què ens fa bé i què no, per tal d’elegir correctament.


  Sacrificar la nostra dignitat mai no serà una decisió que ens porti lluny.


  No deixis que et passin per alt i evita justificar les accions dels altres. Res no justifica el maltractament, no el facis una constant en la teva vida. Si ja has elegit enfrontar-te al fet que vas ser manipulat i has decidit que ja no ho vols tolerar més, ja ets en el camí del canvi.


  4. FEM-NOS-EN CÀRREC!


  Ara bé: que hagis estat víctima de manipulació no significa que hagis de viure amb sentiments d’odi i rancor. Potser pel camí has perdut molta autoestima i la teva identitat ha quedat marcada, però no deixis que això segueixi enverinant la teva vida.


  Perdona als qui et van fer mal i posa la teva vista de nou en els teus objectius, perquè, si no, continuaràs suportant una càrrega massa pesada durant la resta de la teva vida.


  Gira la teva cara cap a les persones que et van fer bé i segueix cercant relacions sanes i que aportin alguna cosa positiva a la teva vida.


  No facis els mateixos errors; en el dia a dia avalua les teves decisions sempre tenint clar què és el que vols per a la teva vida.


  No et sacrifiquis intentant ser massa amable. Si elegeixes no sacrificar la teva dignitat, els fruits seran molts i la teva autoestima anirà creixent. Assumeix la direcció de la teva vida i no deixis que ningú prengui decisions per tu. Són les teves decisions les que et porten a convertir-te en una persona manipulable o no.


  Pensa que el fet que hagis estat víctima de manipulació pot servir-te perquè mai més no et torni a passar. Ara saps els diferents tipus d’enganys d’aquesta gent i podràs desemmascarar-los quan se t’acostin.


  Arrisca’t a exposar els teus pensaments, desterra les teves pors. Pren decisions pròpies i oblida’t dels sentiments de culpa o vergonya. Aquesta és l’única manera en la qual seràs lliure de veritat, lliure de qualsevol tòxic.


  12. L’ORGULLÓS


  M’agradaria ser dona per poder ser besada per uns llavis tan bells com els meus.


  UN NARCISISTA A LA SEVA XICOTA


  1. QUÈ FARIES SENSE MI?


  «Mirallet, mirallet, hi ha algú més bell que jo?».


  Superb, vanitós, arrogant, fatu, divinitzat, immodest, pedant, petulant, narcisista, autosuficient, cregut, presumit, són tots sinònims d’una mateixa paraula: orgullós. Són molts, oi?


  Només de pensar que algú pot reunir tots aquests qualificatius, ja ens imaginem quina mena de persona pot ser.


  L’orgullós és aquell que té un excés de confiança en si mateix, en el que diu, en el que fa, en les decisions que pren; per a ell tot el que fa és perfecte, ell és perfecte; ell és Déu i ho fa tot bé, i res ni ningú poden contradir-lo.


  Tots alguna vegada ens hem sentit orgullosos d’alguna cosa ben feta o extraordinària que hem fet; ens sentim satisfets amb nosaltres mateixos i això no està malament; estar segurs de nosaltres mateixos és sa i beneficiós per a la nostra autoestima. El problema sorgeix quan creiem que això que hem aconseguit ens autoritza a trepitjar, insultar o desqualificar tots els altres.


  Qui no s’ha barallat alguna vegada amb un amic, amb la seva parella, amb el seu cap i ha deixat de parlar-li un quant temps, tot pensant: «Que em truqui ell! Jo no ho faré pas. Per què hauria de fer-ho?».


  Tenir confiança és bo, però mostrar un excés de fe en una idea o en una determinada situació paralitza tot el positiu que pot succeir-nos.


  
    «L’orgull és el complement de la ignorància».


    Bernard de Fontenelle

  


  L’excés de confiança no dóna marge per millorar. Qui diu: «El que he fet és perfecte», no es pregunta: «Què puc fer per millorar-ho?».


  No parlo de l’autoexigència del perfeccionisme, sinó del fet que una persona sana sempre ha de deixar un marge de dubte per analitzar el que ha fet.


  Si, en canvi, té un excés de confiança, aquesta persona intentarà explicar-ho tot, justificar-ho tot, sense permetre’s un marge per preguntar-se: «Podria fer-ho d’una manera millor?».


  Molts pensen que podrien canviar el món, acabar amb el problema de la desnutrició, però lamentablement creuen que només ells seran capaços de fer realitat el canvi. Són persones que es repeteixen: «Jo sóc el més intel·ligent, el més bell, el més sagaç, el més tot». Ells ho són tot.


  
    «Si l’home orgullós sabés com de ridícul es mostra davant de qui el coneix, per orgull seria humil».


    Mariano Aguiló

  


  L’orgull no és dolent fins a un cert punt. El problema comença amb la seva exageració. Aquest és el vertader conflicte.


  2. PRIMER JO, SEGON JO I TERCER JO


  Una persona amb excés de confiança no pot millorar i llavors, sense adonar-se’n, s’estanca.


  Hi ha tres tipus d’excessos de confiança:


  •Excés d’amor propi: «Si jo no hi intervinc, això no funcionarà», «Si jo me’n vaig, la meva família s’enfonsarà», «Si jo no hi treballo, aquest projecte s’esfondrarà»… Les persones que parlen així són les que es creuen éssers únics, ja que tenen una confiança excessiva en elles mateixes. La gent que és així no té temps d’aturar-se i pensar: «En què puc millorar?». Llavors perden de vista tot el bo que encara no els ha donat la vida. En canvi, les persones obertes a la millora contínua són les que s’emporten el premi. L’orgullós acaba, en moltes ocasions, humiliat. Quan ens sentim imprescindibles en determinades àrees, segurament tard o d’hora apareixerà algú que farà millor que nosaltres les coses i s’emportarà el premi.


  
    «L’orgull dels petits consisteix a parlar sempre d’ells mateixos; el dels grans, a no parlar-ne mai».


    Voltaire

  


  •Excés de confiança en la pròpia capacitat: hi ha persones que no accepten suggeriments ni altres idees; persones que si una vegada van obtenir un resultat brillant s’estanquen i no accepten coses noves. Són aquelles que, si els dónes algun consell com: «Mira, això ho podries haver fet d’una altra manera», et responen: «No, no, així ja està bé». Tot el que elles produeixen sempre té una explicació. Elles sempre diuen: «Jo sóc així i així com dic estarà bé». La persona que no és capaç de fer una anàlisi i un balanç per millorar, sempre serà mediocre, i sense adonar-se’n quedarà estancada en la seva posició. Creurà que és la millor fins al moment en què sorgeixi algú que ho faci millor, i llavors, però només llavors, potser tindrà la humilitat de preguntar-se: «Què passa?».


  
    «La ciència és orgullosa pel molt que ha après; la saviesa és humil pel que sap».


    William Cowper

  


  •Excés de confiança en la manera de pensar pròpia: aquest diàleg potser et resultarà familiar:


  —Jo penso així, jo ho veig així.


  —Sí, però el teu matrimoni s’està desgastant.


  —Tant me fa, per a mi és així i punt.


  Orgull pur. Els qui s’identifiquen amb aquestes paraules són persones que no poden, ni tan sols davant del dolor, aturar-se a reconsiderar les seves pròpies vides.


  
    «El coneixement augmenta el nostre poder en la mateixa proporció amb què disminueix el nostre orgull».


    Paul Bernard, Tristán

  


  Els que sempre estan de tornada de tot són els que mai no han anat enlloc.


  L’orgull és com l’halitosi, tots se n’adonen, menys qui ho pateix.


  Tenir confiança en nosaltres mateixos i en els altres és molt bo i productiu. No obstant això, necessitem deixar un marge necessari per millorar, qüestionar, reconèixer els errors, superar-nos, donar un lloc a l’equivocació i trencar amb el perfeccionisme que ens tanca en llaunes hermètiques que no permeten que res nou i millor hi penetri. Siguem excel·lents en tot el que fem, però no deixem que el sentiment de perfecció ens impedeixi mirar els detalls.


  Només les ments obertes són capaces de comprendre que tot pot millorar, i que sempre podem anar més enllà. El problema més gran que pateixen els éssers humans és la paràlisi mental, una paràlisi que els impedeix continuar somiant.


  Si en cert moment de la teva vida la ment rígida i els pensaments tancats ocupen gran part del teu temps i de sobte decideixes lliurar-te d’aquestes emocions tòxiques que només et fan aturar, l’estancament es convertirà en un mer record.


  
    «El que distingeix l’home insensat del sensat és que el primer desitja morir orgullosament per una causa, mentre que el segon aspira a viure humilment per ella».


    J. D. Salinger

  


  Quan siguem capaços de superar el nostre excés de confiança, estarem a punt per sortir de l’estancament, tindrem claredat per enfocar els nous objectius i conquistar els somnis que tenim en la nostra ment i en la nostra ànima.


  Quan siguis lliure de la paràlisi mental, no hi haurà mur ni cim que et detinguin. Seràs un escalador d’alt rendiment!


  Quan acabis amb la teva excessiva confiança, podràs canviar el recorregut i fer el que mai no has fet abans.


  13. EL QUEIXÓS


  Una dona diu: «Quina set que tinc!, quina set que tinc!, quina set que tinc!».


  Una veïna la sent i li dóna un got d’aigua, i llavors, després de beure, la dona diu: «Quina set que tenia!».


  1. «LA MENT DE LLAGOSTA». MAI NO CONQUISTA RES


  Si plou, els molesta; si surt el sol, també; si els saludes de mala gana, s’enfaden; si els saludes amablement, es fastiguegen. El tema és queixar-se, trobar un motiu per pensar que el món està en contra d’ells i que ningú no és capaç d’entendre’ls.


  Qui és el que està a favor o en contra de qui? El queixós sempre trobarà un motiu per queixar-se. Pels dubtes, s’ha de queixar, fins i tot abans d’esbrinar alguna cosa o de preguntar. Primer la queixa!


  La queixa és un plany, un prec, un retret, un disgust, un reclam permanent que l’únic que aconsegueix és allunyar-te de la gent millor. A qui li agrada estar a prop de persones que sempre estan disposades a trobar «els tres peus al gat»?


  Molts són col·leccionistes de queixes. Diuen, per exemple: «Em van fer mal», «em van maltractar». «Qui?», els preguntem. I ells responen: «El meu cap», «el meu cosí», «el meu oncle».


  I potser tenen raó, perquè, en realitat, sí que algú els va fer mal, van viure injustícies; el que no saben és que en expressar-ho permanentment a través de la queixa, la solució al conflicte s’allunya cada vegada més i la seva ment es converteix en una «ment de llagosta».


  
    «Si té remei, per què et queixes? Si no té remei, per què et queixes?».


    Proverbi oriental

  


  Tens ment de llagosta?


  Vegem-ho. Respon les preguntes següents:


  
    	Et queixes sovint?


    	Tens problemes amb moltes persones?


    	Veus les coses grans com si fossin difícils d’aconseguir?

  


  Si has contestat una d’aquestes preguntes amb un sí, és que tens ment de llagosta.


  La queixa només produeix insatisfacció, descontentament, ressentiment, disgust; reflecteix una emoció encapsulada que acaba emmalaltint no tan sols els teus pensaments, sinó també el teu cos.


  Moltes persones fan de la queixa un hàbit, una forma de vida, pensen que si es continuen queixant, el problema desapareixerà; creuen que a través del prec continu el conflicte se solucionarà, o que potser un altre ésser humà bondadós s’apiadarà de la seva situació i els resoldrà el problema.


  Són persones que es lamenten sempre, sense adonar-se que amb el seu discurs es lliguen encara més al passat i a la dificultat. Reviuen velles penes i es culpen de no haver pogut aprofitar les oportunitats passades. Pors, inseguretats, inquietud, aflicció i dolor són sentiments pels quals travessen les persones queixoses i es converteixen en éssers tòxics per a elles mateixes i per als que estan al seu voltant.


  2. LES CONDUCTES MÉS COMUNES DELS QUEIXOSOS


  •Tenen problemes amb els altres i viuen enfadats: tot problema no solucionat repercutirà en les persones que estan més a prop. Quan algú et rebutja, no t’ho prenguis com una cosa personal, pensa que aquesta persona segurament va ser rebutjada abans. De la manera com ens tractem a nosaltres mateixos, tractarem els altres. Molts guarden dins seu hostilitat i enuig. Potser et va passar a tu també: potser et van maltractar i manipular durant anys, i en lloc d’haver-ne parlat a temps i haver guarit emocions ferides, avui fas mal als qui tens més a prop i als qui t’ofereixen una nova oportunitat. Don Colbert, un dels millors metges dels Estats Units, va dir: «El que experimentis emocionalment es convertirà en una sensació física». Les estadístiques revelen que, als Estats Units, per exemple, es consumeixen cada any cinc mil milions de tranquil·litzants; cinc mil milions de barbitúrics; tres mil milions d’amfetamines; setze mil milions de tones d’aspirines.


  L’hostilitat és una emoció que sorgeix de l’enemistat, de la mala voluntat, que s’expressa com «mal geni», «impaciència» o «queixa». El 20% de la població posseeix un nivell d’hostilitat que posa en risc la seva vida. De cada deu persones, dues tenen enuigs encapsulats que els afectaran, i tenen set vegades més possibilitats de morir de malalties del cor.


  Les autòpsies fetes a soldats de Corea i Vietnam van revelar que patien arteriosclerosi causada per l’estrès de la guerra. Molta gent no va estar a Corea ni al Vietnam, però viu en una guerra constant i es baralla amb tothom. I en lloc de mirar dins seu i resoldre el seu problema personal, diuen: «Aquell no m’agrada», «Tu em maltractes».


  A Finlàndia es va descobrir que l’hostilitat és la malaltia que afecta més el cor, comparable al cigarret i el colesterol alt.


  •Ho perceben tot negativament: enfront de grans desafiaments, els queixosos ho veuen tot negatiu i s’excusen dient: «No puc», «No seré un bon pare perquè és molt difícil», «Em falta molt». Són persones que viuen mirant els altres com si fossin gegants, com éssers impossibles molt més grans del que en realitat són. Són persones que, abocades a la queixa, s’obliden del potencial que tenen a dins. Si aquest és el teu cas, com ho saps que són gegants si ni tan sols has intentat enderrocar-los? Només és la teva ment la que pensa així. Els pensaments determinen les teves accions i, per tant, els teus resultats.


  El conflicte de la ment de llagosta és que no està bé amb ella mateixa, i aquest és el desafiament: estar bé amb ella mateixa durant les vint-i-quatre hores del dia i conquistar tots els somnis.


  Ara bé, és possible sortir de la queixa i estar bé amb un mateix?


  Naturalment que sí. Si apliques aquests principis, et portaran a resultats positius:


  •«Si no m’ho diuen a la cara, no en faig cas». Si algú et comenta: «M’han dit que tu has dit, que l’altre ha dit el que diuen de tu», no caiguis a la trampa! Si algú et vol dir alguna cosa, que sigui prou valent per parlar-te’n a la cara; si no, no hi ha res a aclarir. Respon només cara a cara; si no ho fas així, entraràs en el joc neuròtic dels que parlen de tothom.


  •«He d’estar concentrat en les coses importants»: les coses importants multipliquen la teva energia, les secundàries la disminueixen. Si una persona diu que està desencoratjada perquè el seu somni és massa gran, està equivocada. Els grans propòsits no ens desgasten, al contrari; els desafiaments ens motiven i ens empenyen a seguir. Els detalls i la queixa són els que desgasten. Els desafiaments renovaran les teves forces cada matí i et mantindran jove. Concentra’t en l’important, no et detinguis en les petiteses. Concentrant-nos en els nostres objectius tindrem l’energia necessària per arribar i, a més, estarem bé amb nosaltres mateixos. Si ens desgastem és perquè estem perdent temps amb la gent inadequada, en projectes irrellevants, en discussions sense sentit. Però si ens ocupem de l’important tindrem la força de les àguiles, correrem i no ens cansarem, perquè sabrem on estem apuntant. Els que viuen per a l’oci et faran perdre el temps; no desaprofitis la teva força. Mike Murdock diu: «El que no respecti el teu temps, tampoc no respectarà la teva vida».


  
    «Les queixes són el llenguatge de la derrota».


    Frank Grane

  


  •«He d’estar obert al sobrenatural»: el que has aconseguit no és tot el que obtindràs. No avaluïs la teva vida segons els teus èxits d’avui. Sempre hi ha més, molt més; proposa’t noves metes. Quan la teva ment està oberta a les novetats i se sorprèn amb altres oportunitats, els millors moments arriben a la teva vida. Si estem disposats a assimilar el que és nou, no hi haurà lloc per a la queixa.


  •«Una cosa desconeguda sortirà a la llum»: el potencial és una força no alliberada, un poder no usat, una reserva oculta. Si li obres la porta, et portarà als èxits més extraordinaris que mai hagis somiat. Tot està dins nostre: un escriptor, un cantant, un triomfador, un comerciant, una dona de negocis, un gran pare, un geni.


  •«Si estic bé amb mi mateix diré el correcte»: Mike Murdock diu: «Les teves paraules són eines». Les paraules tenen poder. Si diem: «La meva vida és un desastre», «Aquest treball és pèssim», estarem construint el que diem. El teu destí està marcat pel teu discurs. «Digue’m com parles i et diré què et succeirà». Els teus pensaments determinen les teves paraules. Quan rebis un missatge, pensa: és just?, és sa?, m’acosta al meu objectiu?, em fa bé? Si la resposta és negativa, llença’l. S’ha de pensar en tot el que és honest, just, pur, de bon nom, en tot el que és digne que se’n parli. La queixa et mata, et deté, et destrueix. Les teves paraules són el cartell que indica cap a on vas i tenen el poder de donar-te vida o mort.


  
    «El pessimista es queixa del vent; l’optimista espera que canviï; el realista ajusta les veles».


    William George Ward

  


  Ara decideixes tu: «ment de llagosta» o «ment de resolució». No siguis tu mateix el teu gran problema! L’única manera de trencar el cercle de la queixa és moure’t, marxant del lloc on no passa res.


  
    	Exposa la queixa i immediatament busca la resposta.


    	Aprèn a parlar amb solucions.


    	Sigues una persona no violenta, que no es queixa.


    	Els mals moments són part de la vida. El pitjor que ens pot passar no és «el problema», sinó que aquesta situació ens limiti mentalment i físicament.


    	No deixis que les crisis et posin límits: la queixa no pot impedir-te saltar. Les crisis pretendran col·locar-te en el lloc del dolor i de la queixa, però tu tens una ment de resolució capaç de superar-les i passar a l’altre costat.


    	No permetis que la bogeria i la queixa dels altres et limitin. Ningú no et pot dir: «Fins aquí has arribat». No et deixis limitar per la bogeria i les queixes dels altres, no permetis que les queixes et cenyeixin.


    	No permetis que siguin els altres els qui estableixin els teus límits: ningú no et pot limitar. Sigues intel·ligent, no reaccionis ni et moguis per instint. El que és pacient mostra més discerniment. Quan els altres vulguin apressar-te, no et precipitis, pren-te temps, uns quants dies, i després segurament ho veuràs tot diferent.

  


  Recorda que:


  
    	El queixós perd el seu temps en anècdotes i coses passades.


    	El queixós es queda a viure en la circumstància.


    	El queixós no té somnis, metes ni propòsits.


    	El queixós és dependent, espera que un altre li resolgui la vida.


    	El queixós és dubitatiu, reiteratiu i limitat.


    	El queixós té una ment tancada.


    	La gent amb èxit valora el seu temps i sap que el temps de la queixa és un temps perdut.


    	La gent amb èxit aprèn, s’instrueix permanentment.


    	La gent amb èxit sap concentrar-se en el seu projecte.


    	La gent amb èxit inverteix en coses importants.


    	La gent amb èxit inverteix en el seu creixement personal.


    	La gent amb èxit viu cada moment amb intensitat.


    	La gent amb èxit inverteix el temps a somiar somnis grans.

  


  Què vols ser? Una persona queixosa o una persona amb èxit?


  3. QUEIXOSOS I QUEIXES


  Molts es pensen que la queixa és una possible solució als seus problemes i no s’adonen que l’únic que aconsegueixen és més queixes i així successivament fins a veure’s atrapats en un cercle viciós sense sortida. La queixa és un senyal al qual s’ha de fer cas. La queixa és el producte d’una acumulació d’emocions reprimides actuals i passades, moltes vegades per culpa de no dir res, i altres vegades per haver parlat massa.


  En la societat en la qual vivim hi ha moltes persones que es queixen sempre. Necessitem trencar aquests costums, aquest mal hàbit, i alliberar-nos d’aquesta xerrameca contínua que només ens porta més maldecaps.


  I així com hi ha diferents menes de queixosos, també trobem diferents classes de queixes. Analitzem-ne algunes:


  
    	La queixa ociosa: és la més comuna entre persones que es queixen perquè no fan res en tot el dia i els sobra temps. Es tracta de persones que són capaces de transformar un petit detall en una gran catàstrofe. Per a elles sempre hi ha un «però», un obstacle que cal saltar. La seva única manera de parlar és queixant-se.

  


  
    Una ment productiva no tindrà temps de queixar-se.

  


  
    	La queixa esporàdica: és la que es fa eventualment per diversos motius, pensant que potser, si ens queixem, algú es farà càrrec de solucionar-nos el problema.


    	La queixa com a «esport favorit»: és la preferida entre persones que viuen dins del cercle de la queixa; es queixen permanentment. Una queixa darrere l’altra.


    	La queixa viciosa: el cercle d’aquesta mena de queixa és:


    	Em queixo.


    	Algú m’escolta.


    	El que m’escolta no fa res.


    	Em torno a queixar, em tornen a escoltar.


    	El que m’escolta torna a quedar-se sense fer res.


    	Em torno a queixar, la persona em torna a escoltar i no fa res.


    	Em queixo una altra vegada, però ara com ara la persona ja s’ha acostumat a la meva queixa i sap que, en el meu discurs, l’únic que hi trobarà és la queixa.

  


  És com quan passes per una casa i el gos et borda: el primer dia t’atemoreixes; el segon dia et torna a bordar, però no t’espantes tant. La setmana següent saps que el gos et bordarà, però ja no et sorprèn. Això és el mateix que succeeix amb les persones queixoses: l’altre s’acostuma a la seva queixa i l’últim que voldrà fer és escoltar-la.


  Ara bé, com puc obtenir el que necessito sense queixar-me?


  Si aconseguim relacionar-nos amb «l’altre» amb respecte, aconseguirem el que volem. Hi ha maneres i maneres de demanar allò que desitgem, i la queixa contínua no és la millor forma de donar a conèixer la nostra voluntat. La queixa només serà un obstacle i no et portarà cap benefici, només amargura.


  El temps que perdem queixant-nos podríem aprofitar-lo buscant solucions i traient profit a la situació per la qual estem passant. Reverteix tot el que estigui al teu abast i busca el costat bo de les teves circumstàncies.


  És important que la nostra ment estigui sempre ocupada, ja sigui treballant, estudiant o perfeccionant-nos. Procura fer sempre alguna cosa productiva, de manera que la queixa no tingui espai en la teva vida. No deixem la nostra ment ociosa.


  Mantén-te ocupat, amb la visió en els teus somnis, allibera el teu potencial i usa tota la creativitat que tens al teu favor. Oblida la queixa, treu-la de la teva vida, i veuràs que tot et sortirà com esperaves.


  4. COM HEM D’ACTUAR DAVANT DELS QUEIXOSOS?


  Podem actuar de diferents maneres:


  
    	No necessitem posar-nos d’acord ni donar la raó a les persones que manifestin la queixa. L’únic que aconseguirem és que segueixin queixant-se, alimentant així la seva fam emocional.


    	No els contrariem, deixem que s’expressin.


    	No intentem solucionar els seus problemes (si és que en tenen algun; a vegades només es queixen pel fet de queixar-se).


    	No ens entestem que entrin en raó o indicant-los que els convé una cosa determinada. El queixós no ho podrà entendre, tret que decideixi transformar la seva actitud.

  


  Cada vegada que et vulguis queixar d’alguna cosa, pregunta’t: «Per què m’estic queixant d’això?». Abans de queixar-te, revisa com està la teva autoestima i si t’adones que hi ha alguna cosa que no va prou bé, busca ajuda i guareix les teves emocions. La queixa ens assenyala que hi ha una ferida que encara sagna.


  No et queixis, reverteix el lament, pensa que quan et queixes t’atures.


  Si veus que has fet alguna cosa malament, fes-ho una altra vegada; si veus alguna cosa abandonada, agafa-la, no esperis que ho faci un altre. Canvia la teva manera d’actuar, la teva forma de parlar, la teva manera d’expressar-te, i no et queixis. Segueix, avança i no miris cap enrere. Encara et queda un llarg camí.


  14. EL PODER DE LES PARAULES


  Hi ha homes les paraules dels quals són com cops d’espasa, però la llengua dels savis és medicina.


  SALOMÓ


  1. EL PODER DE LES PARAULES «SÍ» I «NO»


  Quants han dit «sí» quan haurien volgut dir «no»? Generalment tenim por de dir que no perquè no volem desentonar: si tothom fa una cosa determinada, com diràs que tu no ho vols fer? Tenim por de les conseqüències negatives d’haver dit que no: «Què dirà l’altre? Què pensarà l’altre? Potser no m’estimarà si li dic que no vull fer el que em diu».


  El «no» és necessari i hem d’aprendre a utilitzar-lo amb pau; podem fer-ho i està permès dir «no». Dir «no» moltes vegades és sinònim de salut. Sense odis, ni enuigs, ni males maneres, podem dir «no».


  Quan no podem dir «no», és perquè no sabem ni podem distingir quina és la nostra prioritat en la vida, cap a on ens dirigim i quin és el nostre blanc.


  Les decisions que prenguis estaran determinades per l’objectiu que vulguis abastar. Apuntes el lloc correcte amb les teves paraules? Prens les teves decisions d’acord amb els objectius que t’has proposat? O vius i parles només per parlar i omplir espais buits?


  Quan tenim clar el nostre objectiu, podem definir què acceptarem i què rebutjarem. El «sí» i el «no» no són només paraules, sinó límits i permisos que ens donem a nosaltres mateixos.


  
    	El «sí» i el «no» formen part de tota negociació.


    	El «sí» i el «no» determinaran la teva posició de lideratge, autoritat i control sobre la teva pròpia vida.


    	El «sí» i el «no» parlaran de tu mateix, dels teus interessos i les teves determinacions.


    	Un «sí» i un «no» emesos sàviament i a temps t’evitaran maldecaps.


    	Cada «sí» i cada no que diguis determinarà una solució o un problema nou.


    	Cada «sí» i cada «no» que emetis sàviament o sense saviesa t’acostarà o t’allunyarà del teu èxit.


    	Cada «sí» i cada «no» que pronunciïs et mantindrà orientat.

  


  Quan saps quin és el teu blanc específic, saps a quines coses has de dir «no» i a quines coses has de dir «sí». Saps qui elegir, amb qui parlar.


  Sigues responsable. Responsabilitat és saber què s’ha de fer i què no. La gent destaca quan té paraula i compleix el que promet. Han de creure en tu: que el teu «sí» sigui «sí» i el teu «no» sigui «no».


  
    «Però sigui el vostre parlar: sí, sí; no, no; perquè el que és més d’això, del mal procedeix».


    La Bíblia

  


  I si per un moment dubtes de la resposta que has de donar, pren-te cinc minuts o tots els que necessitis; abans de donar un «sí» o un «no» com a resposta, pren-te un temps, permet-te reflexionar per avaluar i decidir. Ningú no pot agafar el control del teu temps i de les teves decisions. Quan ho decideixis, el que estiguis determinat a fer ho has de mantenir, no ho canviïs. Si t’equivoques, pots tornar a començar. Determina un objectiu i compleix-lo! Has d’estar protegit per la veritat i no per la falsedat o la mentida.


  Ser fidel a un mateix i a les nostres paraules ens convertirà en persones creïbles i confiables, tant si hem dit «sí» com si hem dit «no».


  Si quedes a una determinada hora, no arribis tard.


  Si et vas comprometre a ajudar algú, fes-ho, no ho endarrereixis ni ho cancel·lis.


  Si vas firmar un contracte, compleix-lo. Les paraules tenen valor, siguem fidels a nosaltres mateixos. No pactis amb ningú, només amb tu mateix, però quan donis la teva paraula, hi has de ser fidel. Quan som capaços de portar a terme el que hem promès, les nostres relacions, siguin familiars, laborals o socials, són cada vegada millors. Un home fidel a les seves paraules és confiable i apte per estar en nivells de poder i lideratge.


  Controlem el que podem controlar: les nostres paraules. No funcionem per emoció, sinó per convicció. Hi ha persones que actuen segons el que senten: «Em sento malament», «Em sento bé». Un dia se senten reis, i l’endemà, insignificants. El dilluns senten que el treball és el més important, però el dimarts el més important és la família; el dilluns es casen amb algú perquè senten que l’estimen, però a la setmana següent se separen perquè senten que ja no el volen; senten ganes de tenir un fill, però a la setmana següent l’abandonen perquè ara senten que els ha arruïnat la vida. Es tracta d’aquesta mena de gent que viu animada un dia i desanimada l’altre, i d’acord amb el que senten és com manegen la seva vida. Són persones que avui diuen blanc, i demà, negre.


  
    «Quan parlis, procura que les teves paraules siguin millors que el silenci».


    Proverbi hindú

  


  Tu no et moguis per idees o estats d’ànims, fes-ho per convicció. La convicció és la determinació i la seguretat sobre alguna cosa. El gran problema de la societat d’avui és que falta gent amb convicció.


  No et deixis portar per la teva ment; la teva ment és el més dement que tens, la paraula de fe és l’única i la vertadera.


  Has d’aprendre a frenar la teva ment i a créixer. Ningú no farà res per tu; tu has de fer per tu el que has de fer. Deixa anar les paraules i actua-hi d’acord. Omple’t de paraules d’ànim, de fe.


  
    No et moguis per gust, sinó per convicció. La convicció no és un ritu que es defensa al peu de la lletra, sinó que és una veritat divina que ha arrelat en la teva vida.

  


  Parla amb fe. Renova la teva ment, les teves paraules es nodriran del que creus. Creu el que confessis.


  D’on surt el que jo crec? Del que jo penso.


  El que penso, ho crec; i el que crec, ho confesso.


  D’on surt el que jo penso? Del que sento. El que confesso és el que crec. El que crec ve del que penso.


  No permetis que els teus pensaments t’arrosseguin. No et moguis pel que sents. Sigues lleial a la veritat, a la teva convicció, i no als teus sentiments.


  Hi havia dos germans que un dia van dir: «Es pot volar», i tothom se’n va riure. Al voltant de l’any 1900 van construir un avió i van voler volar. Un d’ells ho va aconseguir, però l’avió va caure i el pilot va morir. L’altre germà va enterrar el mort, però no va enterrar el seu somni i la seva fe; i ho va tornar a provar. Van passar dotze anys en els quals va millorar el seu avió, i va volar sobre Nova York. Per primera vegada l’home abastava el cel amb una màquina.


  Tot pot morir al teu voltant, però mai no enterris amb els teus morts la teva fe, mai no enterris els teus somnis.


  2. EL QUE DEMANO ÉS EL QUE REBO


  És normal veure certs individus que no poden ser feliços perquè no expressen directament el que volen, el que desitgen o el que pensen.


  Demanen, desitgen i anhelen però no són específics. Molts tenen immensos desitjos en el seu cor, volen abastar metes, però no poden ni saben expressar-ho. Són aquelles persones que quan els preguntes què esperen de la vida, responen: «pau, amor, felicitat, salut, diners». I aquests desitjos no són dolents, però són indefinits, metes abstractes impossibles d’avaluar.


  Quan demanem, cal que siguem concrets; només així podrem focalitzar les estratègies que hem de dissenyar per arribar a les nostres metes. Necessitem establir quant volem guanyar, quin cotxe volem, quina mena de relació estem buscant. D’aquesta manera estarem concentrats i podrem posar en acció el que abans fou un desig en veu alta.


  Quan demanis alguna cosa, sigues concret. No donis voltes. Digues el que estàs esperant rebre, demana-ho i anomena les coses pel seu nom. Si no coneixes quins són els teus drets, mai no podràs demanar bé el que et convé. Diàriament trobem persones que assumeixen una actitud errònia en el moment de demanar el que esperen rebre. I en això hi ha la resposta, la raó per la qual uns reben i altres no. «Demanes i no reps perquè demanes malament»: demanes sense convicció i el dubte és semblant a l’ona del mar, que és arrossegada pel vent i portada d’una part a una altra. Demana d’acord amb el que estàs esperant rebre!


  No obstant això, moltes persones no saben demanar…


  •Els que assumeixen el paper de víctimes: són les persones que en lloc de demanar «Em compres un gelat?», o en lloc de dir: «Em vaig a comprar un gelat, perquè tinc ganes de menjar-ne un», diuen: «Porto hores tancat aquí, treballant, morint-me de calor, i ningú no fa res per mi».


  Si t’identifiques amb aquest estil de persones, pensa per un moment: no és millor demanar les coses pel seu nom i dir: «Vull un gelat»? Quin és el problema per no fer-ho?


  El que passa és que la major part del temps pensem que no tenim capacitat per expressar el que volem o, pitjor encara, que no ens mereixem el que desitgem. I això és fals. Tot, fins i tot el més ínfim, fou creat perquè en puguem gaudir.


  •Els que donen voltes: són els que no diuen les coses directament. Per exemple, en lloc d’indicar als altres que els agradaria que els anessin a veure, donen milers de voltes per fer-los veure que se senten sols i abandonats.


  •Els que es posen malalts: algunes persones es posen malaltes quan estan travessant un problema o una dificultat. Són les que no poden traduir en paraules les seves emocions i llavors són els seus cossos els que han de parlar per elles. En aquests casos és comú que manifestin símptomes com febre, mal de cap, marejos o mal d’estómac, que denotaran que passa alguna cosa. D’aquesta manera els que els envolten es veuran obligats a acostar-s’hi i a preguntar-los què els passa. Aquests personatges, en lloc de dir: «Me’n vaig una setmana de vacances perquè necessito descansar» o «Aquesta setmana no faig res perquè no puc més», prefereixen posar-se malalts per poder quedar-se al llit i justificar un potser merescut descans.


  •Els que apel·len a la comunicació indirecta: en no poder expressar el que volen, envien indirectes i «míssils» d’una manera o una altra, pensant que algú entendrà el que ells no poden traduir en paraules clares i concises. Has de ser conscient que «el que demana, rep».


  
    «No tan sols de paraules viu l’home, malgrat que alguna vegada se les hagi de menjar».


    Adlai Stevenson

  


  Si un no pot expressar amb paraules tot el que desitja, acaba «menjant-se» tots aquests sentiments. El pitjor del cas és que si ens mengem el que transcorre en el nostre interior, ens estem menjant a nosaltres mateixos.


  Podem parlar per emoció, sentiment, opinió o fe.


  
    «El començament del fi de la vida es produeix el dia en el qual callem davant les coses que ens importen».


    Martin Luther King, Jr.

  


  Emoció és el que sento ara, sentiment és el que sento des de fa molt temps. Els sentiments moltes vegades es converteixen en ressentiments, és a dir, els sentiments evolucionen amb el temps i, si no són expressats en paraules, acaben ferint el nostre cos.


  Necessitem aprendre a parlar i a donar valor a cada paraula que pronunciem. Les paraules tenen el poder de construir, però també de destruir; depèn de nosaltres la tria que farem per comunicar-nos. Per créixer i estar sans necessitem aprendre a transmetre els nostres somnis, les nostres metes i els nostres projectes.


  És temps de beneir la nostra vida, d’articular paraules d’ànim, de saviesa, de projecció, de poder, de fe, de vida.


  
    «Les paraules no tan sols es veuen o se senten, sinó que, a més, brillen».


    Alfonso Sastre

  


  Mentre estiguem parlant de vida, els nostres somnis es compliran de mica en mica.


  3. ELS «NO». QUE ET CUREN


  «Un “no” pronunciat amb la més profunda convicció és millor i més gran que un “sí” enunciat només amb el propòsit de complaure o, el que és pitjor, d’evitar un problema», deia Mahatma Gandhi.


  Per tenir més salut i més èxit necessitem dir més «no» davant determinats fets i de certs tipus de persones.


  William Ury va escriure: «L’art del lideratge no consisteix a dir “sí”, sinó a saber dir “no”. Moltes vegades no aconseguim dir “no” quan volem fer-ho i sabem que ho hauríem de fer».


  Per superar aquesta situació cal fer el següent:


  •No idealitzar ningú: en idealitzar l’altra persona l’estem col·locant en un lloc superior mentre nosaltres ens fem petits; d’aquesta manera, ens fem més vulnerables i ens exposem que l’altre ens fereixi. Si ens posem en contacte amb gent (qualsevol que sigui el lloc que la persona ocupi) ha de ser d’igual a igual, perquè posar-se «per sobre de» és un acte de supèrbia i «per sota de» habilita els que decideixin humiliar-nos. Hem de recordar que tots venim del mateix tronc i tots ens mereixem les mateixes oportunitats.


  •No reaccionar malament davant les paraules de la gent: algunes frases t’arribaran per fer-te mal i provocar una reacció al missatge que transmeten. Les persones que pronuncien aquestes paraules en psicologia se’ls anomena tòxiques.


  Hi ha diferents tipus de persones tòxiques:


  
    	L’ofès: és el que amb una paraula o conducta teva s’ofèn i així manipula. Transmet el missatge: «Segons com et comportis, estaré amb tu o no», per mantenir els altres pendents de les seves accions.


    	El que tira la pedra i amaga la mà: és el que passa, tira un míssil i continua el seu camí perquè l’únic que busca és la teva reacció.


    	El que triangula: és el que et submergeix en una discussió que no et correspon perquè prenguis partit i surtis en defensa d’alguna de les parts.


    	El psicòpata: és el que felicita i desqualifica al mateix temps.


    	El reaccionari: li agrada discutir, criticar i buscar que t’aliïs amb ell per fer-te perdre temps.

  


  Un consell: si vols conservar la salut, no reaccionis davant les paraules de la gent. Aprèn a:


  •No esperar res de ningú: si posem les expectatives en la gent, només obtindrem frustració, perquè un dia respondran bé, i un altre dia, malament. No hi ha res més variable que les emocions humanes.


  •No comparar-te amb ningú: no et comparis ni permetis que et comparin, perquè no necessites ser com ningú. La persona amb problemes d’autoestima viu comparant-se: «Tu tens marit i fills, i jo no», «Tu treballes una quantitat d’hores, però jo treballo més». Totes les benediccions tenen un nom: has d’aprendre a captar-les i a gaudir d’aquelles que tenen escrit el teu.


  •No «afusellis» els altres: no et prenguis com una cosa personal el que et diguin altres: «Algú m’ha dit que aquell ha dit que l’altre ha parlat malament de mi». Si et rebutgen, no t’ho prenguis com una cosa personal: hi haurà centenars de justificacions possibles a cada acció. Potser la persona que t’ha fet mal també es va sentir ferida, per la qual cosa ferirà un altra persona pel seu propi conflicte. No et precipitis.


  •No donis valor al dolor: hem d’identificar-nos amb la felicitat i amb l’èxit, no amb el dolor. No hem vingut a aquest món a carregar cap creu ni a pagar cap preu, sinó a complir amb el nostre propòsit i a explotar al màxim tot el potencial del qual disposem.


  •No facis la víctima: cadascú té el control de les seves emocions i els seus pensaments. Decideix què vols sentir, què vols pensar i què vols dir. No entreguis el poder dels teus sentiments als altres, perquè, si ho fas, seràs un titella a les seves mans; ningú no podrà fer-te mal si no li’n dónes permís.


  •No vulguis canviar a ningú: no gastis les teves energies volent canviar el teu marit, la teva esposa, els teus sogres, els teus fills, els teus caps, etc., perquè si la persona no vol, no canvia. La millor manera que l’altre canviï és no intentar canviar-lo. Si ho tenim clar i podem dir «no» a tot allò que ens perjudica, si sabem dir «no» a tot allò que ens fa ser dependents dels altres, estarem a punt i preparats per aprofitar totes les oportunitats que es mereixen un «sí». Quan sabem dir «no», estem preparats per defensar els nostres propis interessos, la qual cosa denotarà que estem enfocats cap als nostres objectius.


  «La forma que tenim de comunicar el “no” i el fet mateix de fer-ho determina la qualitat de la nostra vida»[12]. Donem valor a cada paraula que diem: no diguem sí quan en realitat volem dir no, no tinguem por de perdre ni de deixar de ser acceptats, estimats o tinguts en compte per saber dir un no cert i eficaç a temps. Respectem cada no que diguem.


  L’escriptor William Ury descriu en el seu llibre El poder de un no positivo, els tres grans dons d’un «no positiu»:


  
    	1. Crea el que necessitem: per cada «sí» important és necessari dir mil vegades «no».


    	2. Protegeix el que valorem: el «no» positiu ens permet establir, mantenir i defensar els límits crítics.


    	3. Canvia el que ja no funciona: diguem «no» a la complaença i a l’estancament en un lloc de treball.[13]

  


  
    «Dir “no” significa, sobretot, dir-se “sí ”a un mateix i protegir allò que un valora».


    William Ury

  


  Un primer i adequat «no» moltes vegades és el principi del camí que necessitem recórrer per arribar a establir vincles interpersonals sans i acords d’èxit.


  Si creus en les paraules que dius diàriament i les portes a accions concretes, deixaràs de viure de falses expectatives, de la gent i de les almoines que et donin. Si t’aferres a la paraula de fe, començaràs a veure tots els teus somnis complerts, faràs el que mai has fet i les coses velles s’esborraran. Tot, d’ara endavant, serà un fet nou.


  4. ELS ALTRES I JO


  Que potser hi ha alguna font que pel mateix broc vessi aigua dolça i aigua amarga? Pot la figuera produir olives o els ceps figues? La resposta és no. Així també és com d’una mateixa boca no poden brotar paraules d’amor i d’odi. La nostra llengua és un òrgan petit, però es vanagloria de grans coses. Les nostres paraules són capaces de provocar incendis enormes.


  Permanentment els éssers humans necessitem comunicar-nos amb els altres. A través del llenguatge, de la conversa i de les paraules, podem donar a conèixer com ens sentim, què ens passa, som capaços de projectar, somiar, acariciar, estimar, celebrar, beneir, odiar i maleir.


  Molts dels errors que cometem són deguts al fet que no sabem expressar ni comunicar el que volem dir. Potser no vam saber elegir les paraules correctes, o vam perdre el temps pronunciant-ne moltes, sense adonar-nos que, en el fons, no estàvem dient res, amb la qual cosa «l’altre» no va entendre en absolut el nostre missatge.


  
    «Tot home ha de ser prest per sentir, lent per parlar i lent per enfadar-se».


    La Bíblia

  


  També pot passar que l’altre no registri el que estem dient per distracció, falta d’interès, cansament, avorriment, estrès o simplement perquè les nostres paraules només denoten ira, enuig, enfrontament o desig de discutir. La major part del nostre temps no escoltem els altres, sinó que prestem atenció en el que volem dir, aconsellar o contestar, amb la qual cosa atorguem més valor a les nostres paraules que a escoltar a l’altre.


  No obstant això, saber escoltar resulta molt més eficaç que parlar sense parar.


  Si poguéssim escoltar el que els altres intenten dir-nos, no tan sols aconseguiríem entendre’ls, sinó que arribaríem a comprendre el seu interior i les seves accions.


  
    «Moltes paraules no indiquen mai saviesa».


    Tales de Milet

  


  Tots hem pres males decisions alguna vegada perquè ens van faltar paraules de saviesa. Moltes vegades hem dit el que no havíem de dir, per falta de reflexió, i altres vegades hem fet el que no havíem de fer. Només quan vivim sabent què dir i què fer ens convertim en persones sagaces. Sagacitat no implica fer trampa, no és ser llestos, sinó que és la capacitat de ser conscients de les oportunitats que tenim al nostre voltant per treure’n el màxim profit. La saviesa no s’aprèn, s’entén.


  Necessitem aprendre a escoltar-nos primer a nosaltres mateixos, per així poder ser entesos pels altres. Si no, els nostres discursos seran monòlegs que no interessaran a ningú.


  
    «És un neci qui podent dir una cosa en deu paraules n’utilitza vint».


    Giosué Carducci

  


  La comunicació és essencial i primordial en el vincle interpersonal que establim diàriament. Comença per tenir cura del que parles amb tu mateix.


  Podem utilitzar centenars de paraules i no dir absolutament res o podem triar el que hem de dir sabent què és el que esperem que aquestes paraules produeixin en els altres. Comuniquem-nos eficaçment.


  A continuació, exposo alguns exemples de comunicació breu i eficaç:


  
    	El dia que Nelson Mandela fou alliberat després de vint-i-set anys de presó a Sud-àfrica, va emetre la breu al·locució que va assenyalar la fi de l’apartheid. Només va necessitar parlar durant cinc minuts.


    	L’oratòria de Winston Churchill va ajudar a salvar Anglaterra de ser vençuda a la Segona Guerra Mundial. La lectura del text clau complet dura sis minuts.[14]

  


  Quan parlem no ho fem per emoció, ni per sentiment, ni per expressar una opinió lleugera; parlem perquè el que hem de dir sigui un canal de comunicació i resolució.


  Parlar no significa imposar la nostra veritat «costi el que costi», sinó expressar la nostra perspectiva i donar a conèixer el nostre missatge. Una vegada dit, els altres seran lliures d’acceptar-lo o no.


  No deixem que les nostres paraules ens condemnin ni condemnin altres, ens jutgin o ens processin. Omplim-nos de paraules de vida, de passió, d’ànim, d’estimació, de motivació, d’anhels, de desitjos i actuem d’acord amb elles. Aprenguem a parlar en positiu i no en negatiu.


  Parlem clar: «Agafa’t amb força» és millor que dir «Vigila de no caure». «Aquests són els aliments que pots prendre» és més positiu que «Aquests són els teus aliments prohibits». «Seu aquí» és millor que «No t’asseguis tan a prop del televisor».[15] Nelson Mandela no va titular les seves memòries Un llarg camí per deixar enrere l’«apartheid», sinó Un llarg camí cap a la llibertat. El seu compromís no era contra l’apartheid, sinó a favor de la llibertat.[16]


  No malgastem les paraules, atorguem-los valor, convicció i fermesa. Construïm-hi ponts, no els fem volar pels aires!


  15. LLIURES DE LA GENT


  Borden, Sanxo, senyal que cavalquem!


  Del Quixot de MIGUEL DE CERVANTES


  1. ELECCIONS ENGANYOSES


  Ser lliure de la gent no vol dir tancar-nos en una bombolla i no tenir contacte amb res que tingui a veure amb les persones, sinó elegir amb qui hem de relacionar-nos. La majoria dels problemes que se’ns presenten diàriament són interpersonals: una discussió amb un cap, un malentès amb la nostra parella abans de sortir cap a la feina, un no que vam haver de dir als nostres fills, un intercanvi de paraules amb un professor. Tant en el conflicte com en la solució dels inconvenients, hi haurà persones pel mig.


  Fins i tot en les mateixes emocions que experimentem i que recordem, en els bons i mals moments, hi ha persones involucrades. Les ferides tenen una cara i aquesta cara té un nom.


  No obstant això, cap d’aquests records i aquestes emocions que vénen a la nostra ment ha de ser un impediment per abastar els nostres somnis. L’ésser humà és un ésser social, i com a tal necessita relacionar-se constantment amb altres éssers socials.


  El fet és que moltes vegades fallem; confiem i ens enganxem a persones que no sumaran res en la nostra vida, sinó que, al contrari, intentaran per tots els mitjans boicotejar el nostre somni. Per això podem dir: «Qui va amb un coix, al cap de l’any són dos».


  La nostra meta és poder elegir eficaçment els qui ens acompanyaran en el camí cap als nostres somnis. Són les «connexions i persones d’or» que potenciaran les nostres capacitats al cent per cent.


  
    «Perd els teus somnis i potser perdràs la raó».


    The Rolling Stones

  


  2. VEUS ESTRANYES


  La comunicació és part essencial de la nostra vida; contínuament ens estem comunicant amb els altres, i la majoria de les vegades ho fem a través de les paraules. Si arribem a una benzinera i necessitem omplir el cotxe de combustible, demanarem a la persona que atén el negoci que ho faci; si necessitem donar una ordre en la nostra feina, hi haurà un emissor que donarà l’ordre i un receptor que la rebrà… I així podríem continuar posant exemples: la mestra necessita tenir algú a qui ensenyar per poder ser i sentir-se «docent»; si no, sense receptors, els coneixements només se’ls quedarà ella.


  Així és com funciona la comunicació: un parla i un altre escolta i rep la informació. No sempre serà un diàleg, malgrat que siguem dues o més persones les que estiguem involucrades en la conversa: podrà ser també un monòleg si cap registra les paraules de l’altre (i llavors tot quedarà en res o potser, tot al contrari, hi haurà un intercanvi de paraules, opinions, conceptes, veritats i mentides que podran determinar les decisions que prendrem).


  Sense adonar-nos-en, moltes vegades donem a la veu dels altres un valor i una estimació que no es mereix i així és com lluny de consistir en un consell o una benedicció, es transformarà en un trastorn o en un obstacle immens, en una creença que haurem de rebutjar.


  Per evitar la confusió, hauries de reflexionar. Si permanentment escoltes les veus exteriors, el missatge que acabaràs rebent serà el següent:


  
    	«No ho aconseguiràs.»


    	«Amb diners a la mà ets un perill.»


    	«Ets incapaç, mai no t’has preparat.»


    	«No saps com guanyar-te la vida.»

  


  És clar que aquestes frases i creences són falses, encara que tu les hagis pres per vertaderes i llavors t’hagin fet pensar que no seràs capaç d’aconseguir res del que et proposis.


  L’únic ésser que pot posar límits al que ets capaç d’aconseguir ets tu mateix.


  Ningú no està en condicions de qüestionar ni jutjar ni el teu potencial ni les teves capacitats. Només a partir del moment en què cada persona pren el control de la seva pròpia vida és capaç de determinar els seus errors i els seus èxits i llavors està en condicions de rebutjar i qüestionar totes aquelles paraules que durant tant de temps l’han frenat i l’han portat a viure en un estat de letargia i frustració.


  Avui, sent lliure d’aquestes falses veritats, podem emprendre un procés de desintoxicació mental, emocional i espiritual per disposar-nos a ser la millor i única versió de nosaltres mateixos.


  A partir d’aquesta nova posició, d’aquest nou jo, coneixeràs la veritat, i la veritat et farà lliure de la gent, de les circumstàncies i d’aquelles «veritats» que no ho són.


  Tiger Woods, abans de ser el primer campió de golf negre, tenia dues veus per escoltar: la de la gent que li deia: «Un home negre mai no serà campió d’aquest esport», i la del seu pare, que li va dir: «Tu ets un campió». Endevina a qui va fer cas.


  Potser has passat anys intentant d’aconseguir la felicitat i l’èxit d’acord amb els paràmetres dels altres; potser has lluitat per portar a terme objectius que només beneficiaven els qui estaven al teu voltant, però que a tu no t’aportaven res. Potser el teu pare va somiar que series metge i has fet la carrera de medicina perquè estigués content, sense adonar-te que en realitat era ell qui desitjava ser metge. Sense pensar-ho, probablement has avançat cap a metes que t’interessaven molt poc.


  Henry D. Thoreau va escriure: «No n’hi ha prou d’estar ocupat… La qüestió és: en què estem ocupats?».


  
    «Procura aconseguir el que t’agrada o et veuràs obligat que t’agradi el que no t’agradarà».


    G. Bernard Shaw

  


  Pensa per un instant:


  
    	Què busques?


    	Què persegueixes?


    	En què esmerces el temps?

  


  Aquests objectius, aporten i sumen alguna cosa a la teva felicitat, al teu benestar emocional, físic i espiritual? O només corres per córrer sense saber on vols arribar?


  George Soros, l’especulador més reconegut del mercat de divises, va dir a un periodista del National Post del Canadà: «Ser reconegut com a filòsof em proporcionaria una satisfacció infinitament més gran que els meus diners». I en preguntar-li el periodista si seria capaç de donar tota la seva fortuna a canvi d’aquest somni, ell va contestar: «Doncs sí, segur».


  Com menys temps dediquis a escoltar les veus dels altres o les veus estranyes, més grans seran els resultats que acumularàs.


  Com més temps dediquis a escoltar la teva pròpia veu interior, com més et detinguis a observar el teu rellotge intern i a prestar atenció al que diu el teu cor, més grans seran els èxits que recolliràs.


  
    «Moltes vegades ens passa que vivim la vida encadenats i ni tan sols ens assabentem que tenim la clau del cadenat».


    The Eagles

  


  Les veus dels altres no saben de què estàs fet, no coneixen el teu potencial ni que les teves forces no tenen límit; tu mateix encara no ho saps. Només quan caminis, corris i lluitis per la teva passió, per allò que et treu la son, pel que et crema per dins, sabràs de què estàs fet. La veritat està dins teu i només a tu et correspon posar-la en marxa.


  3. LLAÇOS DE L’ÀNIMA VERSUS LLAÇOS MORTALS


  Diàriament ens arriben centenars d’ordres internes i externes; es tracta de pressions externes, internes, reclams i precs, tants, que tot d’una et sents angoixat per la sensació que has de complir cada una de les ordres que reps, però això és impossible.


  I encara és pitjor si aquestes ordres provenen de persones amb les quals tens llaços afectius: un bon amic, la teva parella, un cap, un líder o un familiar, vincles que has anat entreteixint i que han passat a definir i a decidir què és el millor per a tu i el teu futur.


  
    «L’enemic més gran de la llibertat individual és el propi individu».


    Saul Alinsky

  


  Escoltes tots els teus, els del teu voltant, fins i tot les notícies de la televisió: veus, veus i més veus; llaços que es barregen en la teva ment i que exerceixen tanta pressió que confonen les teves metes i els teus somnis.


  I així és com et submergeixes en una carrera en la qual no tens clar cap a on vas ni què és el que estàs buscant: el teu benestar i el teu èxit o l’aprovació externa?


  Són vincles que empresonen la nostra ment, la nostra voluntat i les nostres emocions de tal manera que no ens permeten diferenciar el nostre desig del dels altres. I així ens oblidem que per poder abastar la nostra pròpia satisfacció i la tan preuada pau és vital que reconeguem què és l’important i prioritari per a nosaltres.


  E. E. Cummings deia: «Ser només tu mateix, en un món que fa el possible, nit i dia, per fer-te semblant als altres, significa lluitar en la batalla més difícil que qualsevol ésser humà pugui lliurar».


  La majoria de les vegades confiem més en els altres que en nosaltres mateixos, de manera que som capaços de despullar el nostre interior enfront de la mirada dels altres, esperant una resposta que en realitat només a nosaltres ens competeix donar-nos. Atorguem tant valor a l’opinió dels altres, hi bolquem tant afecte, que, quan no en rebem el que esperàvem, ens sentim defraudats. Llavors plorem, ens deprimim, ens pensem que ens cau el món al damunt i que no podrem confiar en ningú més. Sentim que ens han clavat un punyal per l’esquena i ens oblidem que en aquest vincle van intervenir persones davant les quals vam prendre la decisió de mostrar la nostra ànima.


  Totes són persones que, com tu i jo, cometen errors. I com succeeix amb tot error, el millor és que quan passi aprenguem que les relacions interpersonals necessiten tenir un límit. Ningú no podrà influir en tu si no li dónes autoritat i poder per fer-ho.


  El límit moltes vegades és entès pels altres com una actitud antipàtica per part nostra; no obstant això, aplicar-lo ens evitarà molts mals moments. Només tu podràs decidir qui entrarà en el teu cercle social més íntim. Posar límits sans a les teves relacions personals no tan sols t’estalviarà maldecaps, sinó que també et proporcionarà la llibertat que necessites per prendre aquelles decisions que t’acostaran cada vegada més als teus somnis.


  4. VINCLES SANS


  Cada dia dediquem molt temps a relacionar-nos amb els altres. Quan estudiem, treballem, viatgem, vivim, ens comuniquem amb altres éssers humans, però no amb tots ells establim vincles.


  El vincle entre dues persones és un llaç que les uneix, ja sigui en l’àmbit laboral, afectiu o amistós. Dins d’aquests vincles que establim hi ha els que ens afecten de manera positiva i els que ens influeixen desfavorablement.


  Hi ha qui té com a objectiu establir vincles amb l’única finalitat d’obtenir algun benefici personal, sense importar-li el cost o l’efecte emocional advers que això pugui causar a la persona involucrada en la relació.


  Quantes dones són seduïdes per homes que només busquen treure profit d’aquesta situació i viceversa?


  Quantes persones hi ha que han volgut ser amics teus des que s’han assabentat que et vas comprar una casa rural i hi vas cada cap de setmana?


  Quants vells «amics» van recordar el teu número de telèfon quan van saber el nou càrrec que t’havien donat a l’empresa?


  Quants familiars que fa anys que no et truquen et conviden a dinar quan saben que les coses et van bé?


  Amb tots podem comunicar-nos; és de cortesia i gentilesa respondre les trucades, però això no vol dir que hi hàgim d’establir vincles. Els vincles personals només podran afectar-nos dins dels límits que nosaltres mateixos imposem.


  No obstant això, sí que haurem de plantejar-nos com a objectiu establir vincles i «relacions d’or» que ens impulsin a arribar al nostre èxit. I quan parlo d’«or» no em refereixo a persones materialment riques, sinó a aquelles que saben que el nostre potencial és il·limitat i ens animen perquè res no ens freni per arribar a la meta. Hi ha una dita popular que diu: «La família et toca, els amics s’elegeixen», i és cert; el mateix ocorre amb els mentors. Ells seran els que ens generaran noves possibilitats d’èxit.


  Potser la persona que avui acabem de conèixer serà una connexió d’or demà i ens obrirà una nova porta laboral, ens generarà una nova oportunitat de negocis o tindrà una idea o suggeriment sobre com podem resoldre la dificultat en la qual ens trobem.


  Qualsevol que sigui l’àmbit en el qual et desenvolupes, el bon tracte i la bona disposició que estableixis sumaran a favor teu.


  Una bona manera d’establir vincles sans és oferir solucions als que t’envolten; és més agradable estar al costat del que ens dóna solucions o ens aporta idees que d’aquells que ens generen problemes.


  Això no significa que hàgim de tenir la solució per a tots els conflictes del món, però sí que hem d’intentar ajudar d’una manera o altra els que ens envolten. Ajudar no significa dir a l’altre el que ha de fer, sinó donar-li una idea que pugui acostar-lo a una possible solució.


  L’escriptora Mary Oliver, en el seu llibre Mockingbirds, explica aquest relat: «Hi havia una vegada una parella de vells molt pobres que van obrir casa seva a uns estranys que trucaven a la seva porta. Els pobres vells no tenien res per oferir als inesperats visitants, només el seu desig de tractar-los sol·lícitament. Va resultar que els hostes eren déus que van sorprendre els seus amfitrions en dir-los que aquella bona predisposició era el regal més preciós que els podien haver fet uns simples éssers humans».[17]


  
    «El 70% dels clients que perd una empresa se’n van, no pel preu ni per la qualitat, sinó perquè no els agrada treballar en l’aspecte humà amb aquest proveïdor».


    Tom Peters

  


  A qui de nosaltres li agrada estar a prop d’aquells que diàriament ens maltracten o no ens tracten amb el respecte que ens mereixem? Absolutament a ningú.


  Qualsevol persona que desitgi establir relacions interpersonals sanes necessita:


  
    	Tractar bé l’altre.


    	Dedicar l’atenció que l’altra persona mereix (sigui qui sigui, des del porter de l’empresa fins al gerent general).


    	Establir els límits necessaris que demani cada tipus de vincle.


    	Connectar-se amb el bo i el millor de cada persona: això li permetrà jugar el partit en equip. Estem en l’era dels equips: els solitaris només guanyen batalles en antigues sèries de televisió.

  


  5. ELS QUE ES DEDIQUEN A FER MAL


  Massa persones consideren, sovint, que tenir un màster o un postgrau o haver arribat a tenir un càrrec de privilegi les autoritza a fer mal, a subestimar i a desestimar els altres en públic.


  Ostenten els seus títols, el seu poder econòmic o el seu estatus sense adonar-se que l’arrogància i el maltractament s’han apoderat del seu tracte amb els altres.


  T’ha passat alguna vegada que una feina a la qual havies dedicat hores i tot el teu temps lliure és brutalment menyspreada davant de tots els teus companys? Solien avergonyir-te davant dels teus amics, els teus pares, per les teves notes?


  Per cert, en algun moment de la nostra vida, tots hem estat maltractats o avergonyits pels nostres pares, parelles, caps o superiors. El fet és que aquestes experiències fan mal, penetren i causen ferides fondes i seqüeles en l’autoestima de la persona que les rep.


  Algunes persones són màquines que no s’aturen a separar el blat de la palla; per a elles tot és el mateix, tot està permès, l’únic que els importa és el profit i el guany que podran obtenir de cada moviment que executin.


  Són personatges tòxics, que diàriament s’entesten a fer-nos la vida difícil: «Si jo no puc ser feliç, tu tampoc», ressona en les seves ments. No viuen ni deixen viure.


  Però això era fins avui. Unes quantes línies més avall podràs llegir els trets més característics d’aquestes personalitats tòxiques i seràs capaç d’identificar-les i de fer una cosa encara millor: en reconèixer-les aconseguiràs situar-te al més lluny que puguis d’elles i les ignoraràs i seguiràs el teu camí. Descobrir els seus moviments et permetrà pujar un esglaó en el camí cap a la llibertat.


  Característiques dels que es dediquen a fer mal


  •Sempre tenen pedres a la mà: són persones que esperen l’oportunitat que cometis un error per fer-te’l notar i demostrar davant dels altres que, si no hagués estat per elles, el teu error hauria desprestigiat l’empresa o hauria posat en perill l’execució d’algun projecte. Com és d’esperar, faran la seva correcció en públic. Aquestes persones només aconsegueixen augmentar la seva figura si l’altre s’empetiteix; si no, no saben com fer-se notar.


  Ara bé: qui pot afirmar que mai no es va equivocar, que mai no va fallar o no va prendre una mala decisió? Com va dir Jesús als que es disposaven a apedregar Maria Magdalena: «El que estigui lliure de pecat, que tiri la primera pedra». Tu estàs en condicions de llançar-la? Jo, no. No obstant això, els que es dediquen a fer mal se senten intocables i amb més capacitat per veure la palla en l’ull del veí que la biga en el seu i deixen seqüeles difícils de sanar i restaurar.


  
    «No malgastis el temps intentant superar la teva fòbia a les serps, és millor que les evitis».


    Richard Koch

  


  •Sempre vigilen i esperen que, finalment, passi alguna cosa dolenta: diàriament, aquestes persones prenen nota del que els fas i del que t’han fet. Tard o d’hora et passaran factura pel favor o la paraula o la connexió que et van oferir. Es tracta de persones tòxiques que no han entès la cerimònia del potlach, un ritual que, utilitzat com correspon, podria resultar beneficiós per a nosaltres. El potlach és una antiga cerimònia que celebraven els pobles indígenes de la costa del Pacífic al nord-oest d’Amèrica del Nord, la qual consistia a aclaparar algú a còpia de regals. El potlach, dins dels límits raonables, tenia la seva utilitat.[18]


  Naturalment, no és el cas dels que es dediquen a fer mal, d’aquesta gent que s’aprofita del fracàs i el dolor dels altres per brillar i prendre protagonisme. Aquesta gent que es dedica a fer mal és la que no celebrarà amb tu els teus èxits i, el que és pitjor, pronosticaran que encara que t’hagi sortit bé alguna cosa, durarà poc. Hi ha una dita popular que diu que si rius molt el divendres, el cap de setmana et passarà alguna cosa dolenta. Així és com pensa aquesta gent: anuncien desgràcies, tragèdies i huracans, per robar-te la felicitat que sents o que has aconseguit.


  Són persones que no saben què és el penediment ni el perdó. En el seu vocabulari no hi ha les paraules perdó, disculpa, ho sento. Les seves decisions són immutables i inamovibles, sigui quin sigui l’efecte que les seves paraules o els seus actes puguin produir en els altres. Són coneguts per ser els «amos de la veritat». És clar que es tracta de les seves veritats, però no de la teva ni de la meva.


  
    «Si no pots ser un bon exemple, hauràs de conformar-te a ser una horrible advertència».


    Catherine Aird

  


  Et podran dir:


  
    	«Per què vols córrer?»


    	«Per què desitges aconseguir el teu somni?»


    	«Ja ho faràs un altre dia.»


    	«No és el teu temps, no és el teu moment.»


    	«Sempre hi ha temps, no t’angoixis.»


    	«Per què vols fer més?»


    	«Per què vols fer això si no hi ha premi, si el rei no et donarà cap corona?»


    	«Per què t’esforces, si no hi ha ni recompensa ni guany?»

  


  Algú va dir: «L’home mor quan deixa d’aprendre». Bill Gates va assegurar fa anys que 640 kb eren més que suficient per a un ordinador personal; avui seria ridícul afirmar-ho. Mentre puguis aprendre, estaràs viu per realitzar els teus somnis.


  En el transcurs de la nostra vida segurament ens trobarem amb personatges com els descrits. L’objectiu és que, malgrat la seva existència, les seves estratègies i els seus arpons, no ens atrapin, ni tan sols no ens toquin. Si a una persona li busques el costat dolent, segurament l’hi trobaràs; però si t’entestes a treure el millor d’ella, també podràs fer-ho.


  Naturalment, és molt millor quedar-se amb el bo de l’altre que amb els seus defectes, però aquesta no és la manera de pensar de les personalitats tòxiques. Quant a elles, no facis res per canviar-les, només canvia el que desitja fer-ho; el millor que pots fer és evitar al màxim el contacte amb aquesta mena de gent, així protegiràs la teva estimació i les teves emocions. Ser lliure de totes les seves especulacions et permetrà arribar molt més ràpid al teu objectiu.


  Només aquell que és lliure pot fer l’altre lliure.


  6. EL COSTAT FOSC DEL CONTROL


  La vida és un còctel de decisions, eleccions i pensaments que determina la nostra llibertat. Els nostres estats d’ànim no són només sensacions sinó decisions que prenem cada moment. Els esdeveniments poden ser determinants a l’hora d’estar bé o no, però no deixen de ser conseqüències de decisions que prenem en un estat de llibertat d’elecció: sóc jo qui decideix sentir-se malament o bé, només jo tinc el control de la meva vida i estic autoritzat a elegir el que és millor per a mi. És a dir, ets tu qui a cada moment decidiràs quin valor donaràs a cada paraula que rebis.


  Si el nostre ull està posat en el nostre exterior, seran els altres qui decidiran com hem de sentir-nos. Però si som nosaltres els qui tenim el control, sabrem com cuidar-nos i triar el que ens convé.


  Només quan puguis ajudar-te a tu mateix estaràs en condicions d’ajudar els altres. Has de ser l’amo del teu món emocional. El teu benestar no dependrà del tracte que rebis dels altres, sinó del que tu sàpigues donar-te. Cap altra persona no té el poder de fer-te sentir malament, tret que tu li donis permís perquè ho faci.


  Tots els sentiments que creem s’originen en el nostre interior, però així com neixen poden ser modificats i, si no ens serveixen, rebutjats. Odiar, estimar, voler, respectar són decisions que ens pertanyen. La llibertat d’elegir és part de la nostra naturalesa, de la nostra creació, de la mateixa manera que en la naturalesa de l’esclau hi ha el seguir el que el seu amo o «els altres» li imposin. Quantes vegades has sentit ressentiment o ràbia pel que han explicat d’algú? Segurament moltes, encara que no hagi estat res relacionat amb tu, però has patit de totes maneres.


  No convertim els altres en formadors de les nostres emocions! No els atorguem aquest poder! Avui més que mai mereixes decidir ser feliç.


  
    «L’art de viure es compon en un 90% de la capacitat d’enfrontar-se a persones que no pots suportar».


    Samuel Goldwin

  


  7. TROBA-HI UN ALTRE SENTIT


  Els qui impedien Martin Luther King gaudir dels drets que tenia un home blanc eren persones tòxiques.


  Hi ha éssers difícils amb els quals un ha de conviure diàriament, ja sigui a la feina, a casa o en un restaurant quan demanis el que has triat per menjar. Abusos, maltractaments, impulsos negatius, desencants i frustracions són coses que vivim sovint, ja que hi ha persones que diàriament es proposen intimidar-nos i coartar els nostres somnis.


  Gent difícil, tòxica, que, no obstant això, de cap manera pot convertir-se en l’excusa perfecta de la teva frustració; tot al contrari, necessites convertir-la en detonant dels teus èxits.


  Si et diuen que no es pot, és perquè pots.


  
    «Un enemic ocupa més lloc en el nostre cap que un amic en el nostre cor».


    A. Bougeard

  


  Si et diuen que és inútil que segueixis insistint, tu continua trucant, perquè la porta s’obrirà.


  Si et diuen que no val la pena, tu insisteix, perquè segurament en la negativa hi ha amagada la teva prosperitat. Els «no» dels altres són els «sí» dels que no depenen ni de les paraules ni de les emocions de ningú.


  No et concentris en les persones, centra’t en els objectius. No t’aturis a avaluar ni a intentar entendre a ningú. El teu objectiu no és comprendre ni justificar les actituds dels altres, sinó les teves, aconseguir la visió correctiva necessària i seguir cap a la meta.


  Enfront dels tòxics, no t’enfadis, no t’amarguis. Sigues astut i intel·ligent:


  
    	No t’ofusquis: si t’enfades generaràs una baralla i en tota batalla hi ha ferits.


    	Busca el costat positiu: aprèn d’ells el que no s’ha de fer i reverteix a favor teu la situació.

  


  D’aquesta manera aprendràs a ser lliure de la gent tòxica, a definir amb intel·ligència les teves noves relacions. Segons com siguin les persones a les quals permetis estar al teu costat, serà el món que construiràs.


  8. LA LLEI DE LA SEMBRA


  Quantes vegades has regalat una cosa i, malgrat que esperaves que et donessin les gràcies, no te les van donar i et vas sentir frustrat?


  Alguna vegada t’has quedat sense dormir tota la nit per acabar l’informe que et van demanar a l’oficina i l’endemà, en lliurar-lo, t’han dit que ja no el necessitaven i has pensat per què no et van trucar i no et van avisar?


  Quantes vegades ets tu el que truca als teus familiars pels aniversaris, però quan és el teu sembla que tots se n’hagin oblidat?


  A quants has fet favors, però quan els has necessitat tu era com si se’ls hagués empassat la terra?


  Diàriament dipositem centenars d’expectatives en els altres i esperem que ens responguin de la mateixa manera, però això no sempre succeeix així.


  Si bé hi ha persones que són agraïdes i saben el valor de les teves accions, altres no ho són. Algunes responen amb la mateixa moneda, altres no. I tu no podràs canviar-les.


  
    «No parlaré malament de cap home i parlaré de tot el bo que sàpiga de tots».


    Benjamin Franklin

  


  Si rebem el que esperem, ens n’alegrem; si no, ens decebem, i una vegada més les nostres expectatives es frustren. Si reps el que esperaves, és una cosa extra, benvinguda sigui; si no, segueix endavant, no esperis les gràcies.


  El que facis, fes-ho de cor, perquè el que serveix és més gran que el que és servit. No esperis recompensa. Sembra en els altres, i sense adonar-te’n, un dia, el que has sembrat tindrà recompensa. La collita serà tan gran que no et cabrà a les mans.


  El que facis per als altres, en algun moment, potser una altra persona ho farà per tu. No importa el temps que passi; si has sembrat, recolliràs. Renta els peus dels altres, calça’t i continua caminant; aquestes petjades que vas deixar en el camí, algun dia t’atraparan. La qualitat i la quantitat de la teva benedicció comencen i acaben sempre en tu i en els teus. No ho oblidis!


  
    «I el que dóna llavor al que sembra, i pa al que menja, proveirà i multiplicarà la seva sembra i augmentarà els fruits de la seva justícia, i serà enriquit en tot per a la liberalitat».


    La Bíblia

  


  9. LLIURES DE LA GENT TÒXICA


  Hi ha personalitats tòxiques que anhelen tot el que tu tens, i s’alegren de les teves desgràcies o dificultats. Es tracta de persones que no van poder trobar un sentit, un rumb a la seva vida, i llavors voletegen al teu voltant com ratpenats que et volen xuclar la sang. No són arquitectes del seu propi destí, sinó que decideixen recórrer el trajecte que tu has elegit transitar, són éssers dependents. Potser la seva aparença és la de persones amb trets de superioritat, d’autoritat, de poder, d’alta estima, de capacitat; no obstant això, les actituds i els resultats que obtenen els posen al descobert.


  Són persones amb grans problemes de relació, amb autoestimes destruïdes, que amenacen els teus somnis i les teves expectatives.


  Les seves màscares els serveixen per intentar lligar-te a creences falses i buides.


  Ahir les veies com grans i importants, avui realment les coneixes. Avui pots ser lliure de cada una de les màscares que han volgut vendre’t i presentar-te com «la millor».


  Són persones que han viscut, com diu Erich Fromm, amb por i frustració: «L’home modern viu amb la il·lusió de saber el que vol, però en realitat vol el que ha de voler».


  Milers d’humans viuen diàriament històries que no han escrit, treballen per objectius que no els pertanyen, viuen de sobres i no en l’abundància. Volen el teu lloc de treball, el teu salari, els teus amics, la teva família, la teva senzillesa, el teu carisma, els teus fills, però no estan disposats a fer el mínim canvi en les seves vides perquè el millor i el que els pertany a ells arribi a la seva existència. Inverteixen més temps a envejar i idealitzar el teu lloc i la teva vida que a elegir, decidir i actuar perquè el millor arribi també a les seves pròpies vides.


  Moltes vegades sents pena per ells i tractes per tots els mitjans d’ajudar-los a canviar. T’obres, els deixes entrar a casa teva i sense adonar-te’n els habilites per a l’estocada final.


  Si hi ha alguna cosa que haurien de canviar, la decisió no dependrà de tu, sinó que ells mateixos tinguin la necessitat i la voluntat d’encarar una transformació en la seva vida i de trobar la forma de relacionar-se sanament amb els altres. La gent que canvia és la gent que vol canviar.


  Cada persona ha estat creada amb una combinació única d’habilitats, dons, facultats i talents que només poden ser descoberts per ella mateixa. Cada un de nosaltres té una consciència i un esperit que ens permeten adonar-nos d’allò que és una contínua pedra en el nostre camí; dependrà, doncs, de cadascú de nosaltres que fem els passos per apartar l’obstacle i seguir avançant.


  Som éssers independents, únics, inigualables, lliures. Ningú no és igual que jo i jo no sóc igual que ningú. Quina benedicció! Com seria aquesta vida si fóssim clons els uns dels altres… La nostra creació és perfecta: som éssers lliures i únics, independents, amb voluntat, domini propi, consciència, ànima, ment i esperit originals. Que bé poder gaudir d’aquesta llibertat i decidir qui volem ser realment!


  «Com més atenció prestis al que fan les masses, més comprendràs que els plantejaments del tipus “tothom ho fa” no serveixen per deixar la teva empremta en aquest món. Si bé resulta temptador unir-se a la multitud, no oblidis mai que tu tens somnis valuosos i altres coses més importants per aconseguir»[19].


  
    «Recorda sempre que la teva pròpia decisió de triomfar és més important que qualsevol altra cosa».


    Abraham Lincoln

  


  Saber que som únics en ADN, identitat, propòsit, metes i somnis ens farà lliures de frustracions i ens obrirà camí en el nostre dia a dia. Permetre que els altres puguin abastar el seu destí ajudarà que tu també puguis abastar el teu màxim potencial.


  Només tu pots dissenyar el teu propi triomf, només tu ets capaç d’establir i definir quan vols aconseguir l’èxit. La teva marca és personal. La teva victòria et farà recordar qui ets, de què estàs fet i els somnis pels quals has viscut i ho has donat tot. Arribar a la meta requereix coratge, valor i convicció. Primer has de reconèixer que ningú no et deu res i que tu no deus res a ningú.


  Ser lliure de la gent, quina sort! Imagina’t poder ocupar-te tu de la teva pròpia vida, no esperar res de tercers, no viure devent favors; ser tu qui generi una existència de desafiaments i metes. Imagina’t poder posar el despertador cada dia i saber que quan et llevis tens objectius, desafiaments i somnis que depenen només de tu. I que bé tenir un dia a la setmana per gaudir del descans que et mereixes.


  
    «L’únic que pots canviar del món és a tu mateix, i això fa tota la diferència del món».


    Cher

  


  Imagina’t quina felicitat saber que el que avui tens és el resultat de no haver abaixat mai els braços i haver desafiat els impossibles, que la limitació i les frustracions dels altres no t’han aturat i que ets l’autor i l’artífex del teu propi destí. És fantàstic tenir els comptes a zero.


  Abraham Lincoln va dir: «Les coses potser arribaran als qui esperen, però només els arribaran les rebutjades pels qui s’esforcen».


  Que bé poder dir: «Vi-da, no et dec res, no em deus res, els comptes estan liquidats. Crea la teva pròpia vida, que jo m’encarrego de la meva».


  
    «Donant llibertat als esclaus, l’assegurem als lliures».


    Abraham Lincoln
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