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    A totes les persones que estimo i a totes les que confien en l’amor com a motor de vida.




    Als que escullen la curiositat i l’aprenentatge com a via de superació personal per millorar la seva vida i la dels altres.


  




  

    AGRAÏMENTS




    Gràcies a la Fàtima i la Montse per ser-hi sempre.




    A l´Alma pels seus afectuosos consells,




    a la Teresa pel seu incondicional suport




    i a la Isabel per la seva encertada visió crítica;




    A les cinc, gràcies de tot cor.


  




  

    PRÒLEG I




    Fa més de 20 anys que conec a la Maria. Vam ser companyes de feina amb drogodependents.




    Des del primer dia va estar al meu costat, i amb el temps vam ser companyes i amigues.




    La Maria em va comentar fa temps que estava escrivint un llibre, quan em va passar el manuscrit fa poc, em vaig quedar impressionada.




    La seva capacitat de veure la psicologia de l’ésser humà en la seva globalitat és impressionant.




    Sap arribar al punt més profund del nostre interior. Ens fa reflexionar i ens ensenya que la vida és l’aquí i l’ara.




    Teresa Palmer




    Terapeuta Gestalt


  




  

    PRÒLEG II




    L’autora d’aquest llibre és una observadora de la vida. Una persona positiva, pacient, solidària i generosa.




    Fa uns quants anys ens vàrem conèixer i l’amistat ha anat creixent al llarg d’aquest temps.




    Quan li explico els meus problemes i maldecaps, sempre intenta veure la solució, la positivitat d´aquell conflicte. I això és el que es reflecteix en el seu llibre.




    El seu escrit m’ha servit per conèixer-la més en el seu interior, reafirmar el seu optimisme per la vida ,capbussar-me en els seus pensaments i descobrir facetes d´ella i experiències que desconeixia.




    És un llibre per reflexionar, amè, fàcil de llegir, amb bons consells de vida i frases que no et deixen indiferent: “No veiem les coses tal com són sinó tal com nosaltres som”




    Alma


  




  

    INTRODUCCIÓ




    “Apunts d’una psicòloga peculiar”, és un llibre d’apunts on hi ha un recull de reflexions preses en el decurs del treball com a psicòloga clínica,




    Aquest breu llibre d’apunts, explica les bases i els meus principals guions, sota els quals he tractat els meus pacients aquests anys: L’amor, la felicitat, la parella, el sexe, les drogues, la realització personal, l’aprenentatge, els fills, els pares... Els motors principals de la vida.




    També cito sàvies reflexions i secrets saludables per tal de millorar la nostra qualitat de vida i augmentar el benestar personal.




    Hi ha un apartat amb algunes anècdotes biogràfiques que recordo especialment.




    M’ha semblat curiós transcriure-us el poema “La Marioneta” de l’autor Gabriel García Márquez, degut al fet que convida a pensar quan es té una malaltia o s’està a la fi de la vida.




    Entre capítols intercalo alguns dibuixos i poesies meves.




    Per finalitzar un toc de positivitat i optimisme amb les frases de la Mare Teresa de Calcuta, que són sempre un exemple a seguir.




    Espero que us sigui útil i us agradi.




    Un plaer la vostra atenció.


  




  

    Enlaira’t al cel




    I mira més amunt




    Sentiràs l’emoció




    D’enllaçar l’univers




    Eixordant timidesa




    Despulla la meva mirada




    I veuràs lleugerament




    Un cor transparent




    M. Costa.
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    L’AMOR I LA FELICITAT, CLAUS DE LA VIDA
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    Picasso (Un abrazo y un beso). M. Costa


  




  

    L’AMOR




    Què significa estimar per a tu? Recordes les vegades en què has estimat de veritat? A qui has estimat en les darreres 24 hores? Què hi ha digne d’amor a la teva vida?




    Està bé que ens plantegem aquestes preguntes de tant en tant...




    Tot i que jo penso que el vertader amor, no és un sentiment que ens aclapara, és una decisió pensada i un compromís.




    Entenem per a amor a la voluntat d’entendre el si mateix d’un, en la fi de promoure el creixement espiritual propi o d’una altra persona.




    Estimar als éssers humans significa estimar-se a si mateix, no podem ser una font de força si no promovem la nostra pròpia força. No hem de pensar voler estimar, sinó decidir-nos a estimar.


  




  

    FALSES CONCEPCIONS DE L’AMOR




    Hi ha falses creences de l’amor que cal trencar:




    - Primera concepció falsa: l’enamorament




    Estimar entès com una atracció poderosa de tipus sentimental o sexual.




    Només ens enamorem quan conscientment o inconscientment estem sexualment motivats. Dels fills o amics no ens enamorem i en canvi, els podem estimar moltíssim.




    L’enamorament és transitori, la lluna de mel passa. Quan ens enamorem un fusiona la seva identitat amb la de l’altra persona. Això que ens fa sortir de nosaltres mateixos és un estat d’èxtasi. Aquesta fusió és la que teníem amb la mare en la infantesa.




    Experimentem aquella mateixa sensació d’omnipotència. Tots els problemes seran superats, el futur serà lluminós. És la mateixa irrealitat del nen de dos anys, que es sent el rei de la família i del món.




    Per tant, cal que les parelles aprenguin a acceptar la vertadera individualitat de cadascú, i la separació és l’única base on pugui créixer un amor vertader.




    Com més estimem les coses i/o persones més ens estenem i creixem, i menys nítida es fa la distinció entre un mateix i el món. Segons els hindús i els budistes, la vertadera realitat sols es pot conèixer, eliminant les fronteres del jo. No es pot captar realment la unitat de l’univers, si es considera com un objecte separat i diferent.




    La transitòria eliminació de les fronteres del jo que es produeix a l’enamorar-nos, en els actes sexuals o en emprar drogues, sembla que ens porti al nirvana però no és el mateix creixement individual que s’aconsegueix amb virtut del persistent exercici de l’amor real.




    Segona concepció falsa: La dependència és amor




    Quan es necessita una altra persona per viure s’és un paràsit d’aquesta persona. És una qüestió de necessitats abans que d’amor.




    Dues persones s’estimen quan són capaces de viure l’una sense l’altre, però decideixen viure juntes.




    Les persones dependents-passives, que sempre estan atrafegades tractant que se les estimi, no tenen res a donar als altres, és com si tinguessin un buit interior que mai no pot omplir-se. Mai se senten completes, sempre els hi falta quelcom, toleren molt malament la soledat, no tenen vertader sentit de la identitat pròpia i es defineixen tan sols per les seves relacions.




    L’única manera d’assegurar-se que un serà estimat, és ser una persona digna d’amor.




    Les parelles saludables s’intercanvien els papers de tant en tant (cuinar, comprar, tallar la gespa, fer reparacions...). Això disminueix la mútua dependència de la parella.




    La dependència passiva té l’origen en la falta d’amor. L’amor i la disciplina van junts. Per tant els dependents-passius els hi falta autodisciplina.




    Passivament miren als altres, sovint als mateixos fills, com la font de la nostra felicitat i plena realització; i si no són feliços consideren als altres culpables d’això.




    Sovint són persones dependents de l’alcohol i de les drogues.




    El depenent-passiu intenta rebre en lloc de donar. Està interessat en el mateix benestar, només vol omplir el buit interior, però no vol desenvolupar-se ni créixer, ni està disposat a tolerar el patiment i la soledat que suposa el creixement.




    Els hobbies són activitats que fomenten el desenvolupament de la personalitat. Pel desenvolupament espiritual necessitem descans, exercici i distracció.




    Sovint valorem els animals per la seva dependència nosaltres, en lloc de la seva independència. No desitgem que es desenvolupin independentment i abandonin la nostra casa.




    Hi ha pares que no posen límits als desitjos dels seus fills. L’amor no és sols donar, és donar amb seny. Alabar i criticar judiciosament.




    Cal aprendre que no donar en el moment oportú, revela molt més l’estima que donar en el moment inoportú; i que fomentar la independència dels altres, és més senyal d’amor que cuidar a persones que ja es poden cuidar d’elles mateixes.




    Tercera concepció falsa: L’amor és un sentiment




    L’amor és una acció, una activitat i no un sentiment.




    El genuí amor implica dedicació i exercici de saviesa. El vertader amor no és un sentiment, sinó una decisió reflexiva, de dedicació.


  




  

    QUINS MITES CAL TRENCAR DE L’AMOR?




    1- El mite de ser estimat: És millor estimar, que ser estimat. No et preocupis per si t’estimen altres persones, això és un problema d’elles...




    2- El mite de l’espontaneïtat. Hem de trencar el mite que l’única manera d’estimar sigui essent espontani. Et pots comprometre a practicar regularment l’amor.




    3- El mite de la dificultat: Aquest mite diu que el món és enemic, que la vida és dura i que acaba amb l’amor.




    4- El mite de l’acord: No cal estar d’acord sempre amb la persona estimada, es pot estimar a algú i estar amb desacord amb ell.




    També és falsa la creença que si s’estima a algú cal sotmetre’s a ell i fer tot allò que ell vulgui... s’ha d’aprendre a dir “no” amb amor.




    5- El mite del dolor: L’amor no està associat amb el dolor obligatòriament.




    6- El mite de l’establiment de vincles: s’estableixen vincles amb una persona, amb un animal, amb un lloc o amb un objecte, en compartir la seva vida durant un llarg període de temps.




    És falsa la creença que l’amor vertader és aquell que no acaba mai i que ha d’establir vincles per sempre.




    Ningú pot estar segur del seu futur per tant estimem ara el que tenim i sense fer referències al futur.
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