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			INTRODUCCIÓ 

			 

			Qui no ha tingut por alguna vegada a la vida? 

			Por de sentir el rebuig dels altres, de cometre errors, por que passin coses dolentes, del fracàs, de l’èxit, de no ser prou, de la soledat, de l’abandonament, del patiment, de perdre algú a qui estimes molt, de tornar-se boig, de prendre decisions, de les malalties, de la mort, de conduir, d’avorrir-se, de la incertesa, de sortir de casa, por de la por… N’hi ha tantes, que la llista és interminable. 

			La por és l’emoció que sorgeix quan el cervell processa que ens trobem davant d’una amenaça real o imaginària. És la manera que té la nostra ment d’avisar-nos que no estem fora de perill; la sensació d’alerta que ens prepara per afrontar o evitar la situació que la provoca. Sense por aniríem per la vida mancats de consciència real del perill de les coses. La por, per tant, és més que una simple emoció: és una eina útil, funcional i adaptativa que ens protegeix i ens manté fora de perill. Arriba, compleix el seu propòsit i se’n va. 

			Se’n va. 

			Se suposa que se’n va. 

			Què passa quan no ho fa? Què passa quan es queda i fa arrels a la nostra ment, robant-nos la tranquil·litat i convertint cada instant de la nostra vida en una batalla? Quan la por deixa de ser útil, es transforma en una presó i apareix l’ansietat, un dels seus mil rostres.  

			La por sorgeix en molts àmbits de la vida, es disfressa, es filtra en els nostres pensaments, es camufla a la nostra ment i, de vegades, potser més de les que voldríem, se’ns instal·la al pit. No entén d’edats, classes socials, sexes ni professions. La por ens fa sentir vulnerables. Tenir por ens fa vergonya. Creiem que l’hem d’amagar quan, en realitat, compartir-la sovint ens fa sentir més lleugers. Tant se val quantes vegades hi hagis fet front i la seguretat en tu que creguis tenir, que quan apareix i s’instal·la, arrasa. Et sents la cosa més petita del planeta, i el pitjor de tot és que saps que, malgrat que la rebutgis, encara que intentis evitar-la i apartar-la de la teva vida, sempre hi és, esperant l’oportunitat. 

			Quan miro enrere i recordo els moments més desagradables de la meva vida, m’adono que la por i l’angoixa també eren allà, amb mi. Alguns d’aquests moments eren reals, però d’altres no eren més que escenaris que tan sols tenien lloc a la meva ment. Quantes situacions catastròfiques has visualitzat a la teva ment i al final no han ocorregut? Jo queia una vegada i una altra a les trampes de la por sense adonar-me que em passava la meitat de la vida patint per coses que no succeirien mai. 

			La meitat de la vida. 

			Es diu aviat, però es pateix lentament. 

			Saps de què et parlo, oi? De sobte, la teva vida és com aquell malson en què corres amb totes les teves forces i no aconsegueixes mai moure’t de lloc, o aquell en què has de marcar un número de telèfon per demanar ajuda, però els teus dits semblen de gelatina i no pots contactar mai amb ningú. 

			Et sents la persona més vulnerable del món, plena de dubtes i incerteses. 

			Caus en un pou del qual és molt difícil sortir, perquè, cada vegada que ho intentes, aquests maleïts pensaments catastròfics i autodestructius t’atrapen i t’enfonses més i més. 

			Que difícil que és abordar-ho tot plegat quan ets dins d’aquesta voràgine. Que difícil que és sortir d’aquest bucle d’anticipació, temor, autoexigència i culpa. Que difícil que és lluitar contra aquests pensaments intrusius que t’acorralen una vegada i una altra. Que difícil que és ser el teu pitjor enemic i que el teu cap no hi posi de la seva part. Que difícil que és adonar-te que no pots sortir, que ho vols, però que no pots. 

			Associem molt la por a les fòbies o a algun trauma o problema infantil, i, en canvi, és l’origen de la gran majoria dels nostres mals. 

			Soroll mental, preocupacions, ruminacions, necessitat de controlar-ho tot, pensaments automàtics, obsessions, culpa, problemes físics que no sembla que tinguin una causa clara o dificultats per connectar amb els altres. Tots semblen problemes diferents, però tots tenen una causa comuna: la por. Quan alguna cosa ens remou, la por ens acompanya. I quina companya de viatge! 

			En aquest llibre no trobaràs res que tingui a veure amb fer desaparèixer la por, cosa que tots hem desitjat aconseguir en algun moment. Aquí aprendràs a traçar una línia entre el que és funcional i el patiment. Comprendràs com funciona la por, per què s’instal·la en tu, d’on venen moltes de les teves pors i què pots fer per manejar-les, i el més important, com pots cultivar la seguretat dins teu perquè, passi el que passi, la por no et faci sentir desbordat. Descobriràs una recopilació de recursos per treballar aquesta emoció i les seves múltiples formes, però també començaràs la recerca de la seguretat en les relacions amb tu i amb els altres. Perquè apaivagar la por està bé, però entendre-la, saber què t’ensenya i sentir que, passi el que passi, sempre tindràs un tros de fusta damunt del qual surar enmig de l’oceà és encara millor. 

			Vull que emprenguis un viatge fins al més profund de tu mateix, on comprovaràs que la por, malgrat que incomoda, té molt a dir-te. Què passaria si en lloc de fugir t’aturessis a observar-la de prop? Què passaria si poguessis mirar-la als ulls i entendre-la? O si tinguessis l’oportunitat d’escoltar el que t’intenta dir cada vegada que treu el cap? I si l’acceptessis de manera radical? Deixaries de veure la por com la teva enemiga i es podria convertir en una oportunitat: de conèixer-te, de millorar, de viure amb seguretat. 

			Estàs a punt de començar un recorregut cap al desconegut, una excursió pel laberint que tots duem dins. 

			T’has preguntat mai quan va ser la primera vegada que vas sentir por? Què en vas fer? La vas ignorar? T’hi vas enfrontar? O et vas deixar atrapar per aquesta emoció? Al llarg d’aquestes pàgines, et capbussaràs de ple en la introspecció i navegaràs pels teus records, perquè això no sigui només un passeig, sinó un procés transformador de debò. 

			A cada capítol, explorarem diferents facetes de la por. Veurem com es manifesta i com canvia segons el que ens va passant. Aprendrem a reconèixer-ne els senyals, a identificar-ne les trampes, a estudiar-ne els orígens, a sortir dels bucles, a desgranar-ne els mecanismes i a piratejar-la (això sona bé, oi?). 

			Et parlaré, des de la ciència i l’afecte de la meva experiència, de: 

			 

			• Com processem la informació. 

			• Com funcionen el cos i la ment quan sentim por. 

			• La por irracional. 

			• L’origen de la por. 

			• La por que et passin coses bones per la por de perdre-les. 

			• La incapacitat de gaudir de les coses bones que et passen. 

			• Per què, encara que sàpigues que un perill no és real, igualment sents por. 

			• Per què només et fixes en les coses dolentes. 

			• Com focalitzar la ment perquè no sentis que ella va més de pressa que tu. 

			• La por de ser improductiu. 

			• La por de cometre errors. 

			• La por d’avorrir-te. 

			• La culpa. 

			• Somnis i malsons que es repeteixen. 

			• La higiene del son. 

			• Les trampes de la ment (biaixos i distorsions cognitius). 

			• Pensaments automàtics. 

			• Pensaments intrusius. 

			• El segrest amigdalar. 

			• Preocupacions. 

			• Ruminacions. 

			• Com sortir del bucle mental. 

			• La necessitat de control. 

			• L’humor com a estratègia. 

			• L’acceptació radical de la por. 

			• La por i la seguretat en les relacions amb un mateix i amb els altres. 

			• La por de l’abandonament. 

			• La por de no ser prou. 

			• La por que ens facin mal. 

			• La por de la soledat. 

			• La por de la por. 

			• La relació que hi ha entre la por i la ira. 

			• Com manejar la por i la ira en els nostres conflictes amb els altres. 

			• Com acompanyar les persones que ens envolten en la gestió de la por i la ira. 

			 

			En aquestes pàgines he bolcat anys i anys de feina i investigació, de manera que t’acompanyaré amb tot el que sé i tot el que soc. 

			No és un camí fàcil, però sí un de necessari. 

			A punt? 

			Després de llegir aquest llibre, no tornaràs a veure la por de la mateixa manera. 

			 

		


		
			 

			 

			NOTES IMPORTANTS

			 

			És possible que llegir el que hi ha escrit en aquestes pàgines et remogui, o sigui que pren-te un descans quan el necessitis. Respira profundament i continua quan estiguis a punt. Durant la lectura, pot passar que t’adonis que et cal respondre més preguntes de les que es proposen, així com treballar en tu; si això passa, no ho dubtis i recorre a un professional. Aquest llibre recull molts coneixements sobre la por i unes tècniques molt valuoses per treballar els vincles amb els altres i amb un mateix, però recorda que no és teràpia i no substitueix un servei mèdic o psicològic. 

			Ves al teu ritme, però llegeix amb calma i no tinguis pressa; necessitaràs interioritzar tota la informació que aniràs trobant. 

			L’ordre dels capítols està pensat perquè es llegeixin l’un rere l’altre, de manera que et recomano que no te’n saltis cap. A més, a mesura que vagis avançant en la lectura, t’adonaràs que hi ha explicacions i eines de capítols anteriors que es recuperen més endavant per dotar-les d’un sentit més exacte. 

			 

			Sobre els esdeveniments descrits en aquest llibre 

			 

			En aquest llibre trobaràs descrites vivències personals estrictament reals de la mateixa autora.  

			D’altra banda, també podràs llegir testimonis basats en fets reals dels seus pacients. Aquests últims estan modificats de manera lleugera i moderada, amb la intenció de salvaguardar i respectar la identitat i intimitat de les persones implicades.  

			Tots els noms utilitzats en la narració són ficticis, per la qual cosa qualsevol similitud amb la realitat que el lector pugui trobar és fruit de la casualitat. 

			 

			Sobre la gramàtica 

			 

			En el text es fa servir el gènere masculí per facilitar-ne la lectura, però aquest llibre va dirigit a qualsevol persona que desitgi i necessiti llegir-lo, independentment de la seva identitat i expressió de gènere. 

			 

			Nota de l’autora sobre el contingut 

			 

			Sempre que parlo de conceptes neurobiològics has de tenir en compte que, quan menciono les parts del cervell i en descric els processos, ho faig des d’una visió pedagògica senzilla, perquè tothom, tingui coneixement del tema o no, pugui comprendre com treballa el seu cervell. El funcionament de cada element s’ha d’entendre com a part d’un entramat més complex, coordinat i sistèmic. Parli de la part del cervell que parli, hem de saber que no funciona mai de manera simple i aïllada. Aquest no és un llibre en el qual trobaràs explicacions neurocientífiques exhaustives i complexes; al contrari, procuro fer fàcil el que és difícil perquè el coneixement no només estigui a l’abast de pocs. El meu objectiu és aportar claredat en temes de salut mental del dia a dia i ajudar la gent perquè s’entengui una miqueta més, no perquè es faci més un embolic. Si, a més, ets del ram de la psicologia i necessites esquemes o explicacions senzills per als teus pacients, aquesta obra també et pot servir. Al llarg dels diferents capítols trobaràs models, metàfores i exemples que, tot i que pot ser que per a alguns resultin reduccionistes, són fàcils d’entendre. Quan parlem de medicina, sabem que el fetge, els ronyons o l’estómac són òrgans que no funcionen de manera aïllada al cos; amb el cervell passa el mateix. En el meu llibre Tu ets el teu lloc segur, per exemple, parlava de la teoria dels tres cervells de MacLean. Aquesta teoria, que tornarem a repassar breument en aquesta publicació, és l’exemple perfecte del que t’estic dient: no és del tot exacta, però ens ajuda moltíssim a comprendre com funcionen les coses a l’interior del nostre cap sense entrar en raonaments experts. 

		


		
			 

			1 

			COM FUNCIONA LA POR 

			 

			El coneixement és poder, de manera que, per tenir poder sobre la por, l’hem de conèixer. 

			 

			Què és la por 

			 

			La por és una emoció bàsica, la funció de la qual està directament relacionada amb la supervivència. 

			Al llarg de la història de la humanitat, la por ha estat una resposta adaptativa que ens ha permès reaccionar davant d’amenaces i perills de l’entorn, cosa que vol dir que és una emoció útil i que té un objectiu: protegir-nos. Gràcies a aquesta emoció, podem activar-nos i posar en marxa altres respostes de l’organisme. Sense por, les persones seríem més propenses a exposar-nos a situacions perilloses. Per exemple, si em trobo a prop d’un penya-segat i sento por, puc protegir-me de caure al buit intentant no apropar-me gaire a la vora; en canvi, si no sento por, la meva conducta no serà tan prudent i potser acabaré estimbant-me. 

			 

			La por ens permet reaccionar davant de coses que ens podrien fer mal. 

			 

			La por acostuma a ser temporal i desapareix quan s’elimina l’amenaça o el perill. 

			Si això és així, com és possible, llavors, que arribi a ser una emoció incapacitant? Resulta que la por apareix quan realment ens trobem davant d’un perill, però també quan creiem que alguna cosa pot ser-ho; és a dir, podem tenir por dels perills reals i dels imaginaris. Aquesta màxima explicaria per què sentim por envers el que té lloc en un moment determinat, però també davant de situacions d’incertesa en què, tot i que no estigui passant res ara mateix, la mínima possibilitat que alguna cosa que temem succeeixi pot activar l’emoció. 

			Imagina-t’ho: ets a casa teva, només hi ets tu i estàs en calma. De sobte, sents un soroll i et poses en alerta. Encara no saps la procedència d’aquest so, però la teva ment ja barreja diferents hipòtesis, que van des que es tracti d’un cruixit de la fusta de l’armari que tens a l’habitació fins a la increïble, però no del tot improbable, possibilitat que un assassí en sèrie hagi escalat per la façana de casa com si fos Spiderman i s’hagi escolat per la finestra. Bé, i això si no estàs veient una pel·li de por, perquè, si és així, l’opció del fantasma demoníac que ha decidit passar la tarda a casa teva també podria ser viable. Sense confirmar res encara, el teu cos escollirà quina hipòtesi és «la correcta» i hi reaccionarà automàticament com si fos real. 

			És important aclarir que, davant d’un mateix estímul, les persones podem reaccionar de manera diferent, segons la nostra història personal, la nostra sensibilitat (com més perceps i més sents, més possibilitats hi ha d’elucubrar amb la por) i altres factors importants que puguin estar influint en l’individu (estrès, situació familiar, medicació, malalties, etc.). Això vol dir que, davant d’aquest mateix soroll, hi haurà persones que escolliran com a opció «correcta» el cruixit de la fusta de l’armari i d’altres que creuran fermament que l’opció «correcta» és la del fantasma o l’assassí en sèrie, per molt irracional que soni. 

			Les persones, a diferència de la resta dels animals, tenim unes estructures corticals molt desenvolupades que faciliten el llenguatge i permeten la reflexió i el pensament, cosa que explica per què podem reaccionar davant de coses que només tenen lloc en la nostra imaginació (i que poden ser igual o més desgavellades que la hipòtesi del lladre o la del fantasma). 

			 

			Tot i que no és el mateix enfrontar-nos a un problema que imaginar-nos que ho fem, el cervell ho processa com si fos el mateix, a causa del desenvolupament de les àrees corticals (relacionades amb el llenguatge, la reflexió i el pensament). 

			 

			La incertesa és un dels molts camuflatges que fa servir la por i, en la meva opinió, és el pitjor. La sensació de no saber què passarà pot arribar a absorbir-te com un vòrtex absorbiria un vaixell a alta mar, i fixa’t si n’és, de forta, que la majoria dels casos que veiem a les consultes de psicologia i psiquiatria tenen el seu origen en aquesta por. La pregunta és: per què? 

			Et narraré la sensació amb una al·legoria. Sé que no soc Edgar Allan Poe, però ho intentaré. Submergim-nos, ara, en la terrorífica atmosfera de la incertesa. 

			Si hagués de descriure de manera al·legòrica la incertesa, diria que és com caminar per una sendera fosca on no veus absolutament res; no saps què hi ha més endavant, no saps què et trobaràs al final del camí, però hi ets, observant la foscor, que no només oculta el paisatge, sinó que també distorsiona la teva percepció. Les ombres et fan veure perills on no n’hi ha (com quan durant el dia deixes una pila de roba sobre la cadira de l’escriptori i a la nit aquesta pila de roba es converteix en algú que t’observa). Hi ha vegades que et ve de gust abandonar el camí, i d’altres que vols córrer sense rumb i com un boig, esperant que la velocitat t’ajudi a arribar abans a la meta. Però això no és un videojoc, és el camí de la vida i, per desgràcia, per molt que vulguis córrer, les coses passaran quan hagin de passar. 

			L’aprenentatge que podem extreure d’aquesta al·legoria sobre la por com a incertesa és que hem de saber com il·luminar el camí mentre ballem amb les ombres. Aquestes intentaran xiu­xiuejar-te tots els perills que podries trobar en les teves properes passes (entrebancar-te amb una pedra, caure en una trampa, perdre’t…) i, quan ho facin, també t’ajudaran a mantenir-te alerta per allò que pugui venir. Així és la por: a la vegada que et resulta una càrrega, et protegeix. Tan ambigua com ella sola. Amb cada passa, les pedres del camí s’il·luminen; només quan avances pots veure millor què hi ha, no abans. No, tampoc ho podràs endevinar, per més elucubracions que facis. Recorda que et trobes al camí de la por. Tant és quantes voltes hi donis dins del cap, amb qui en parlis o quantes vegades decideixis repassar els teus plans A, B, C, D, E, F… Fins que no avancis, no podràs saber què hi ha més enllà. 

			 

			Diferències entre por, estrès i ansietat 

			 

			La por, l’estrès i l’ansietat no són entitats aïllades i, en moltes ocasions, interactuen entre elles. Com que sé que potser et sortiran dubtes sobre aquests conceptes, encara que és complicat delimitar cadascun d’ells perquè se solapen en alguns aspectes, intentaré explicar-los perquè ho tinguis tan clar com sigui possible. 

			 

			• Por: és l’emoció que sorgeix davant d’una amenaça real o imaginària específica. Té la funció de protegir l’individu i es caracteritza per una reacció de «lluita» o «fugida» que prepara el cos per respondre ràpidament. La por és una emoció adaptativa, excepte si apareix amb massa freqüència i dificulta la vida de la persona. 

			• Estrès: és la resposta fisiològica i emocional davant d’una demanda o un repte. Encara que solem concebre’l com un element negatiu, existeix l’estrès positiu (eustrès), que apareix amb la intenció de desplegar recursos que ens ajudin a motivar-nos, activar-nos i atendre una situació concreta (entregar un treball de la universitat, complir terminis amb els pagaments pendents, arribar puntual a la feina després d’haver-te despistat una mica amb l’hora, portar la canalla a l’escola a temps, etc.). Això no obstant, també pot ser el que ja coneixem de sobres, el negatiu (distrès), quan aquesta activació persisteix a llarg termini i es torna crònica. L’eus­très té una funció adaptativa, mentre que el distrès afecta la salut física i mental. 

			• Ansietat: és el conjunt de reaccions fisiològiques, emo­cionals (por, desassossec o inquietud) i conductuals que tenen lloc davant de situacions menys específiques que les que activen la por. Pot sorgir per la preocupació d’esdeveniments futurs i pel rumiament sobre experiències passades negatives, tot i que pot ser més difosa i no tenir una causa aparent. La capacitat d’experimentar ansietat també es considera un mecanisme adaptatiu de l’espècie humana, però si es converteix en un estat prolongat que afecta l’individu en qualsevol de les seves àrees vitals, pot requerir intervenció professional. 

			 

			La comprensió total de la por requereix reconèixer el paper que hi juguen l’ansietat i l’estrès. En aquest llibre et parlaré, principalment, de la por, però no oblidis que aquesta sempre té presència en els altres dos fenòmens, ja que estan interrelacionats i poden manifestar-se alhora en situacions similars. Vull que tinguis en compte que, cada vegada que et parli de por, t’estaré parlant de processos que també apareixen quan sentim ansietat i estrès. Així doncs, et demano que no els perdis de vista i que intentis tenir-los presents en cada explicació (per part meva, procuraré anomenar-los quan consideri que tenen protagonisme en allò que t’estic explicant). 

			 

			El processament de la informació 

			 

			Per què davant d’uns estímuls reaccionem com si res i davant d’altres ens alterem? O, el que és el mateix, com processa la nostra ment la informació i com afecta aquest processament la resposta que dona el nostre organisme? 

			T’ho explicaré de manera fàcil i senzilla. 

			En psicologia utilitzem l’esquema E-O-R per parlar del fenomen del processament. 

			La lletra E equival a estímul. Un estímul és qualsevol cosa que pugui ser processable, ja vingui de l’exterior o del nostre interior. Estímuls externs poden ser, per exemple, una olor, un sabor, un so, un color… I, d’estímuls interns, també en tenim molts. Perquè et facis una idea de per on vaig, un record o un pensament intrusiu són exemples d’estímuls interns, perquè no venen de fora, sinó que sorgeixen del nostre interior. 

			La lletra O equival a organisme. La paraula «organisme» es refereix a qualsevol receptor o òrgan que sigui capaç de desxifrar l’estímul, processar la informació i elaborar una resposta. En aquest cas, podem incloure dins de la O els nostres cinc sentits i el nostre cervell. Els cinc sentits s’encarreguen de rebre l’estímul i transmetre’l fins al centre de processament per excel·lència, el cervell, que és qui s’encarrega d’elaborar una resposta (cosa que ens porta a explicar la R). 

			La lletra R equival a resposta. La resposta és el que sorgeix després de processar la informació. 
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			Amb l’exemple que et poso a continuació ho veuràs superclar: 

			 




			SITUACIÓ: 

			Vaig caminant pel carrer tranquil·lament. 

			 

			(E) ESTÍMUL EXTERN: 

			Veig una noia que anys enrere era una de les meves millors amigues. 

			 

			(O) ORGANISME: 

			• Els meus ulls visualitzen la imatge de la meva amiga i l’envien al cervell. 

			• El meu cervell rep la imatge, la processa i la relaciona amb informació prèvia recopilada sobre la meva amiga (les tardes de riures, els drames per telèfon, les nits de festa, els cafès al parc…). La reconeix i envia un senyal a la part del cos que s’encarregarà d’emetre una resposta. 

			 

			(R) RESPOSTA: 

			El cervell envia diverses ordres: 

			• Als meus sistemes nerviós i endocrí, els envia l’ordre de generar una sèrie de substàncies relacionades amb la sorpresa i la felicitat, que fan que senti que el cor em fa un salt. 

			• Als meus pensaments, els envia l’ordre de respondre internament amb un «Ei, aquesta noia va ser la meva millor amiga! Encara l’estimo molt li faré una abraçada». 

			 

			Als meus llavis els envia l’ordre de somriure i, als meus braços, la d’estendre’s amb la intenció d’abraçar la meva amiga. 









			 

			Ara endinsem-nos en més detalls interessants sobre la R: Els éssers humans tenim quatre sistemes de resposta: 

			 

			• Fisiològic: fa referència a la reacció o al canvi que té lloc en el cos després d’un estímul. L’eina fisiològica del nostre cos per enfrontar un perill, una demanda o un repte és l’estrès. Generem estrès quan necessitem estar activats fisiològicament per respondre davant d’alguna cosa que pot fer-nos mal. La resposta fisiològica està directament relacionada amb el nostre sistema nerviós autònom (SNA). 

			 

			Exemples: augment de la freqüència cardíaca, producció de suor, alliberament d’hormones (com ara cortisol com a resposta a l’estrès), contracció de les pupil·les, etc. 

			 

			«Estic suant perquè he de parlar en públic». 

			Resposta fisiològica: «Estic suant». 

			Estímul: «He de parlar en públic». 

			 

			• Emocional: és la resposta relacionada amb les emo­cions i els sentiments. 

			 

			Exemples: felicitat, nerviosisme, sorpresa, ira, por, tristesa… 

			 

			«Em sento feliç perquè m’ha tocat la loteria». 

			Resposta emocional: «Em sento feliç». 

			Estímul: «M’ha tocat la loteria». 

			 

			• Cognitiu: fa referència a allò que pensem sobre nosaltres, els altres o l’entorn que ens envolta. 

			 

			«Sort que ja em queda menys per acabar la jornada laboral; és divendres i fa calor». 

			Resposta cognitiva: «Sort que ja em queda menys per acabar la jornada laboral». 

			Estímul: «És divendres i fa calor». 

			 

			• Conductual: és la resposta relacionada amb allò que fem, és a dir, amb la conducta observable. 

			 

			«Menjo perquè tinc gana». 

			Resposta conductual: «Menjo». 

			Estímul: «Tinc gana». 

			 

			Encara que te’ls hagi explicat per separat amb la intenció que els entenguis millor, has de saber que aquests sistemes de resposta sempre s’activen a la vegada quan hi ha un estímul. 

			Observa aquest exemple: 

			 





			SITUACIÓ: 

			Estic a punt de fer l’examen de conducció i, només de veure el cotxe, ja em trobo malament. 

			 

			RESPOSTA FISIOLÒGICA 

			Suo, el cor em batega a mil per hora (taquicàrdia), sembla que em falta l’aire i que m’ofegaré. Em tremolen les mans, i les cames gairebé no poden aguantar-me. 

			 

			RESPOSTA EMOCIONAL: 

			Por. 

			 

			RESPOSTA COGNITIVA: 

			«No vull suspendre l’examen. Preferiria evitar aquesta situació. I si marxo?». 







			 

			Sovint, som conscients d’aquestes respostes i, des de la nostra part més cognitiva, elaborem una lectura negativa, però no de la situació, sinó de les respostes que està donant el nostre cos: «No vull que la gent em vegi així, muntaré un espectacle», «Sento molta ansietat, m’agafarà un atac», «Els altres pensaran que soc dèbil»… Resposta conductual: marxo de l’examen. 

			Conèixer com funcionen aquests quatre sistemes de resposta és molt útil quan volem treballar qualsevol por, ansietat, fòbia, obsessió, pensament rumiador, etc., perquè allò que expressen els sistemes de resposta equival al que comunament coneixem com a símptomes. 

			De vegades no som conscients de la totalitat d’aquests símptomes, perquè o bé no ens fixem en ells, o bé són símptomes molt difícils d’identificar sense proves que ens hi ajudin. Si anem en mode automàtic per la vida, és normal que d’entrada ens costi molt identificar-los tots, però és veritat que, encara que siguem persones acostumades a reflexionar i observar, no sempre serem conscients de totes les respostes. Per exemple, l’alliberament de cortisol és una resposta fisiològica que podem mesurar a través de proves específiques, però que no podem identificar per molta introspecció que fem. Això acostuma a passar amb els símptomes fisiològics; per tant, al màxim que aspirem en aquest sentit quan fem treballs de consciència i introspecció és a identificar indicis (com la suor, la taquicàrdia, el tremolor, la pressió al pit, etc.) que fisiològicament estem activats. Perquè m’entenguis, no et pots llevar al matí i dir: «Avui tinc l’adrenalina pels núvols!», perquè això no ho saps amb certesa, ja que no t’has fet un examen específic de catecolamines, però sí que pots dir: «Avui sento una pressió al pit». 

			Quan observem com reaccionem davant dels estímuls i atenem a com es comporten els nostres símptomes, assolim dos objectius: 

			 

			1. Parem atenció als símptomes. 

			2. Comprenem com funcionen aquests símptomes. 

			 

			Un cop assolits aquests objectius, tindrem una consciència més profunda de com es comporta allò que volem treballar, cosa que ens permetrà gestionar-ho millor. 

			A la consulta sovint recomano un exercici molt útil per observar els símptomes del que volem treballar. Com que en aquest llibre et parlo de la por, l’orientarem a la por. La idea és emplenar la taula cada cop que aparegui el malestar. 

			 

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							SITUACIÓ

						
							
							RESPOSTA FISIOLÒGICA

						
							
							RESPOSTA COGNITIVA

						
							
							RESPOSTA EMOCIONAL

						
							
							RESPOSTA CONDUCTUAL

						
					

				
				
					
							
							Soc a casa, mirant la tele i, de sobte, recordo que demà tinc una reunió important.

						
							
							Taquicàrdia, sudoració.

						
							
							«Ho sabré fer bé? Realment estic a punt per a aquesta feina? A veure si als meus companys no els agradarà el que proposi…».

						
							
							Por, nerviosisme.

						
							
							Ho parlo amb la meva parella.

						
					

					
							
							Soc al lavabo; vaig a dutxar-me. Em miro al mirall i em veig una piga que abans no tenia.

						
							
							Pressió al pit.

						
							
							«Les pigues poden ser símptoma de càncer de pell». 

							 

							«Necessito saber si tinc càncer de pell».

						
							
							Ansietat.

						
							
							Agafo el mòbil i busco a internet si aquesta piga és normal. Cerco opinions de persones que expliquin en fòrums experiències sobre aparicions sobtades de pigues.

						
					

					
							
							He de prendre una decisió difícil.

						
							
							He d’anar al lavabo cada dos per tres.

						
							
							«Si escullo malament, decebré la meva família i la gent que m’envolta».

						
							
							Tinc por d’equivocar-me.

						
							
							Agafo un foli i em poso a escriure’n els pros i els contres.

						
					

					
							
							La meva parella parla constantment amb el seu ex perquè tenen un fill en comú.

						
							
							Mareig, diarrea.

						
							
							Rumiaments sobre els diferents escenaris possibles en els quals la meva parella s’adona que encara està enamorada del seu ex i decideix tornar amb ell. 

							 

							M’ha dit moltes vegades que m’estima i que vol estar amb mi, però, tot i això, encara penso que la meva por es pot fer realitat.

						
							
							Gelosia, por, ira, ràbia.

						
							
							Li pregunto insistentment pel tema. 

							 

							Reviso el seu mòbil d’amagatotis per comprovar que realment no estan flirtejant.

						
					

					
							
							A la feina estic passant una etapa de molt estrès i exigència. Em passo el dia cansat, però, de tota manera, em costa agafar el son i no dormo bé a la nit.

						
							
							Insomni, taquicàrdia.

						
							
							«Segur que no dormo i demà continuaré amb aquest cansament». 

							 

							«He de dormir». 

							 

							«Fa tres dies que m’adormo a tres quarts de quinze. Què em passa? I si estic malament?». 

							 

							«Mai superaré aquesta fase». 

							 

							«Demà he de matinar. Només podré dormir tres hores…».

						
							
							Ansietat, por.

						
							
							Miro el rellotge constantment i provo diferents tècniques de relaxació, però cada cop que sembla que estic a punt d’adormir-me, m’agafa una taquicàrdia i em torno a desvetllar com si estigués en alerta.

						
					

				
			

			 

			 

			Com funcionen el cos i la ment quan sentim por 

			 

			Entendre com funciona la por i la nostra ment ens aporta comprensió i, també, una certa sensació de control. Passem de no saber què ens passa a saber-ho i desxifrar què té lloc al nostre interior. 

			Quan la por s’activa, el nostre cos es prepara per respondre-hi de dues maneres: 

			 

			• Lluita: ens enfrontem al perill. 

			• Fugida: evitem el perill. 

			 

			Per exemple, si he d’anar a una festa però em fa por la interacció social, puc escollir la via de «lluitar» i anar-hi (apropar-me al perill) o la via de «fugir» i no anar-hi (evitar el perill). 

			Si aquestes dues formes de resposta no funcionen, passem a la tercera, que no es considera resposta com a tal, perquè més aviat es tractaria d’una absència d’aquesta: la paràlisi o l’estat de xoc. La paràlisi només s’activa quan la por és tan forta que el cervell col·lapsa perquè no sap de quina manera abordar la situació. És la «resposta no resposta». Pot donar-se, per exemple, en el cas d’un infant víctima d’abusos sexuals perpetrats per algú del seu entorn familiar o en una persona que, de manera inesperada, rep la notícia que un parent molt estimat i proper acaba de morir. 

			A continuació, ens endinsarem en detall en el funcionament d’algunes parts del cervell clau per al processament de la por. 

			Si ho recordes bé, en Tu ets el teu lloc segur, que és el llibre en què dedico més espai a l’aferrament i el trauma, et vaig parlar de la teoria dels tres cervells de MacLean. Aquesta teoria encara es fa servir avui dia com a metàfora per entendre els nostres pensaments i emocions. Tot i que no és del tot exacta, psicopedagògicament ens ajuda a apropar-nos d’una manera senzilla a les bases neurobiològiques de la por. La repassarem breument. 

			Segons aquesta teoria, tenim tres cervells: reptilià, emocional i racional. Tots tres estan connectats entre si, però cadascun s’encarrega d’un objectiu i de processar la realitat d’una manera diferent. 
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			El cervell reptilià (tronc encefàlic) és la part del nostre cervell que es dedica a regular aspectes relacionats amb la supervivència, com la respiració, la temperatura, la digestió i els reflexos. 

			El cervell emocional (sistema límbic) és la part que permet que sentim emocions com el fàstic, la por, la ira, la tristesa, la sorpresa o la felicitat. Hi trobem tres estructures cerebrals molt importants: el tàlem, l’amígdala i l’hipocamp. Vegem-les amb deteniment: 

			 

			• Tàlem. És el missatger o, dit d’una altra manera, una estació de relleu sensorial. A aquesta estructura li arriba la informació dels nostres sentits i en fa un «filtrat bàsic», que consisteix a prioritzar la transmissió de senyals importants. Després envia la informació a les àrees corticals (cervell racional) o a l’amígdala (cervell emocional), depenent de si aquests senyals són o no una amenaça immediata i potencialment perillosa. Si l’amenaça és potent, transmet la informació directament a l’amígdala; si considera que cal analitzar-la en detall, la trasllada al cervell racional perquè l’analitzi en profunditat i en determini la perillositat. 

			• Amígdala. És la torre de control de les emocions. És fonamental en el processament de la por i en l’activació de l’SNA quan percep una amenaça. Té un paper clau en la formació de memòries emocionals, és a dir, les expe­riències que van ser importants emocionalment en algun moment de la vida. En aquest sentit, permet que el cervell recordi experiències passades que van ser emocionalment significatives. 

			• Hipocamp. És el bibliotecari de la ment. Treballa amb l’amígdala per processar les experiències emocionals; són col·legues de despatx. Ell guarda les memòries contextuals i té el poder de recórrer-hi quan és necessari (és a dir, quan es percep una amenaça). La seva missió principal és proporcionar context a l’amígdala (l’hipocamp és com l’amic que et dona el context dels xafardejos que t’explica l’altre amic). Amb aquesta acció, l’hipocamp pot modular i regular la reacció de l’amígdala, i així evita que actuï indiscriminadament davant de qualsevol estímul. 

			 

			El cervell racional (àrees corticals) és la part que s’encarrega de tasques com la parla, el pensament, la comprensió lectora, la reflexió i la lògica. I, a més, té una altra funció, que és regular les emocions processades pel cervell emocional i intervenir per calmar la situació d’amenaça. Aquesta regulació acostuma a ser efectiva, excepte si: 

			 

			1. L’amígdala està molt activada a causa d’una amenaça immediata i potencialment perillosa. 

			2. L’hipocamp proporciona un context que reforci la percepció del perill, en lloc de mitigar-la. 

			 

			Això ho entendràs molt millor en l’apartat següent. 

			 

			Les dues vies de la por 

			 

			Segons el neurocientífic Joseph LeDoux, existeixen dos sistemes de processament de la por i l’estat d’alerta: 

			 

			• Sistema ràpid: és una via instantània que envia la informació dels estímuls (E) al tàlem. El tàlem transmet aquesta informació directament a l’amígdala (O). Després, l’amígdala activa l’SNA per emetre una resposta de lluita o fugida (R). 

			 

			E = estímul. 

			O = tàlem-amígdala. 

			R = activació de l’SNA (lluita/fugida). 

			 

			• Sistema lent: és una via més lenta perquè s’hi incorporen més estructures cerebrals. En aquesta, la informació dels estímuls (E) arriba al tàlem (O) i el tàlem la passa a les àrees corticals (cervell racional) perquè facin una anàlisi racional i detallada del perill, ja que s’encarreguen de l’anàlisi racional i conscient. Paral·lelament a les àrees corticals, s’activa l’hipocamp, que proporciona un context basat en la memòria d’experiències anteriors i ajuda molt l’amígdala a decidir com respondre. Les àrees corticals i l’hipocamp envien les seves conclusions a l’amígdala, que, en funció d’aquesta informació, decideix si és necessari activar l’SNA (R) o no. 

			 

			E = estímul. 

			O = tàlem - àrees corticals / hipocamp - amígdala. 

			R = activació de l’SNA (si és necessari). 

			 

			El sistema ràpid s’associa a amenaces immediates i potencialment perilloses, mentre que el lent avalua situacions que poden requerir una resposta més complexa. Podem dir que la diferència entre el sistema ràpid i el lent és que el lent «reflexiona i contrasta les fonts»; el ràpid, en canvi, no. 

			Observa aquests exemples: 

			 

			• Sistema ràpid: em persegueix un lleó, corro. 

			• Sistema lent: el meu cap m’ha dit que es vol reunir amb mi dilluns, de manera que em preocupo i començo a pensar què he fet malament o sobre quins temes voldrà parlar. Em passo unes hores reflexionant sobre el meu rendiment dels últims dies. «I si em vol fer fora?», em pregunto. 

			 

			En el sistema ràpid, no et ratlles. En el sistema lent, et ratlles. Vaja, que quan ets a casa rumiant sense parar sobre alguna preocupació, estàs activant el sistema lent. 

			 

			La por irracional 

			 

			Quan sentim por intensa davant d’amenaces que no representen un risc o un perill real, sentim por irracional. 

			La por irracional és complicada de gestionar, no només perquè no té cap base lògica, sinó perquè en la majoria de les ocasions la persona que la pateix sap que és així. Quan algú és conscient que el que sent no té lògica, es qüestiona els seus sentiments, cosa que fa que la persona pateixi per la por mateixa i per la sensació d’inutilitat que genera saber que té una por absurda. 

			A la consulta és comú veure persones que no només han de lluitar contra la seva por i el seu autocàstig, sinó també contra la invalidació emocional constant que perceben de l’entorn: 

			 

			• «Quina exageració». 

			• «Mira que són ganes d’amargar-se». 

			• «Això et passa perquè no tens problemes de debò». 

			• «No sé per què t’has de preocupar per una cosa que no t’està passant». 

			• «Ets massa sensible». 

			• «Ets dèbil, no aguantes res». 

			 

			Com si no en tinguessin prou, a més, han de lluitar contra persones incapaces de comprendre que la ment, en moltes oca­sions, pateix per coses que sembla que no tenen sentit. Això passa perquè generacionalment hem estat educats amb el «no tinguis por» (o amb el «no ploris» o «no cal que t’enfadis»). Hem après que sentir emocions, d’alguna manera, és dolent. Que és millor no mostrar res que no sigui felicitat i que, si no estàs bé, és perquè no vols o perquè no t’hi esforces prou, com si el que sents fos una cosa que escollissis. 

			Ens costa acompanyar la por d’una altra persona, sigui un infant o un adult. Ens incomoden les emocions desagradables dels altres. Quan preguntem a algú com està, sempre esperem que ens digui que està bé, mai esperem un «Avui tinc ansietat» o «Avui m’he llevat amb certa sensació de desassossec». Per descomptat, és difícil respondre amb sinceritat a aquest «Com estàs?», si darrere de cada resposta sincera hi ha una rèplica invalidant similar als exemples que t’assenyalava abans. El més curiós és que, malgrat que ens generen un cert rebuig les emocions desagradables dels altres, hi ha persones que encara s’afanen a educar les criatures amb frases que porten la por implícita, com «Ves amb compte», «No facis això» o «Tu sol no pots». Aquest barreja d’intencions és com dir, d’una banda, «No tinguis por» i, de l’altra, «Tingues por». És a dir, l’actitud que mostro (com a adult) davant de les emocions desagradables és de rebuig, d’evitació i d’invisibilització del malestar, però inconscientment et convido a generar emocions desagradables. Quin merder! Així ens va. Evidentment, amb això no vull dir que no calgui alertar els infants dels possibles perills que es poden trobar, sinó que no cal induir la por en extrem, que és possible alertar d’una cosa dolenta sense caure en la sobreprotecció i l’alarmisme. Es pot educar en la responsabilitat sense «ficar la por al cos». I encara que hagi dit la paraula «infants», hi ha adults que continuen rebent aquest tipus de missatges del seu entorn més proper. 

			Te’n posaré un exemple, perquè vegis per on vaig. 

			Una parella d’amics meus, l’Àngela i el Xavi, van decidir marxar de vacances a l’altra punta d’Espanya amb el seu bebè de quatre mesos. Em van dir que havien decidit viatjar en cotxe per comoditat de tots; així, si el nadó plorava durant el trajecte, si havien de donar-li menjar o si creien que havien de parar i passejar tranquil·lament, ho podrien fer sense pressa i amb calma. Tenien localitzats els centres de salut i els recursos necessaris disponibles al llarg de tot el trajecte i de la seva estada. La idea era estar en família i desconnectar del dia a dia. A mi em va semblar una idea fantàstica. Al seu entorn proper, no tant. Segons em van explicar, els comentaris de la mare del Xavi van ser: «Com podeu anar de vacances en cotxe amb un nadó de quatre mesos? I per l’autovia! Mira que és perillosa i que hi ha accidents!», «I si el bebè plora?», «I si us passa alguna cosa mentre sou per allà?». De sobte, uns pares responsables que només volien passar temps en família eren uns pares espantats que dubtaven de la decisió que havien pres. Van passar d’estar tranquils i tenir-ho tot controlat, a estar nerviosos i plantejar-se si aquelles mesures que havien pres potser no eren suficients. Van passar de confiar en si mateixos i en la seva aptitud com a pares, a dubtar de si ho estaven fent bé amb el seu nadó. De cop i volta, aquests adults funcionals van deixar de ser-ho i es van convertir en criatures espantades. 

			El cas és que, després de parlar del tema, vaig reflexionar-hi molt. Per molt bona intenció que tinguessin els comentaris de l’àvia, em semblava tremendament injust que uns pares que en cap moment havien deixat de banda les seves responsabilitats, de sobte, tinguessin «la por ficada al cos». Potser aquests avisos expressats d’una manera tan alarmant poden ser útils per a persones que no consideren el perill, però no era el cas. El Xavi i l’Àngela havien demostrat que eren adults funcionals i responsables. Al final, els meus amics van fer el que s’havien proposat des del principi, però intoxicats de dubtes i de pors. El que podria haver estat un viatge tranquil es va convertir en un trajecte ple d’ansietat i d’incertesa «per si passava alguna cosa». 

			Es pot advertir d’allò que hom considera que cal estar pendent, però cal saber comunicar-ho. Hi ha una gran diferència entre les frases que vèiem abans i dir «Heu tingut en compte què fareu en cas que el bebè es posi malaltó? Hi ha benzineres que tenen microones on podreu escalfar-li la llet si heu de parar per donar-li menjar. Si veieu que el temps es posa lleig o que hi ha molt trànsit, pareu i aneu a prendre alguna cosa; ves, que no teniu cap pressa», «Si necessiteu res, podeu trucar-me». No et sembla? 

			 

			Per què sentim por real davant de perills imaginaris? 

			 

			En humans, s’associa l’activació del sistema lent amb la possibilitat de sentir por davant de situacions imaginàries. Té lògica, ja que en el sistema lent intervenen les àrees corticals (cervell ra­cional), que són les que, com et deia abans, tenim més desenvolupades que la resta dels animals i que s’encarreguen del pensament, el llenguatge i la reflexió. Si en el processament de la por intervé la reflexió, és evident que tindrem més marge per idear «el bolet» que siguem capaços d’imaginar. En canvi, en el sistema ràpid, com que no hi intervenen les àrees corticals, no tenim temps de res més que de reaccionar. 

			Com que aquest sistema lent també activa l’SNA i, amb ell, les respostes de lluita o fugida, podem reaccionar davant d’un perill imaginari com si fos un perill real i objectiu. 

			 

			La ment no distingeix la realitat del que és imaginari. 

			 

			Un exemple quotidià que ens ajuda a entendre això de reaccionar amb tot el nostre ésser a les coses que no existeixen són les pel·lícules. Hi ha films que t’atrapen tant, que, quan te’n vols adonar, estàs reaccionant com si en formessis part: si hi ha una escena de tensió, sues i t’agafes al seient; si hi ha moments d’humor, rius; si al protagonista el traeixen, t’enfades; si estàs veient com mor algú o un comiat, plores… Quan era adolescent, tenia una amiga que no podia veure pel·lis de por perquè, després, creia fermament que els fantasmes que havia vist eren a casa seva. (Aquesta amiga és la que m’ha inspirat l’exemple de la por irracional que pot desencadenar sentir un soroll a casa, que pot arribar a fer-te pensar, fins i tot, en la presència de fantasmes. Cap gràcia. Un cop vaig anar a casa seva i vaig acabar aguantant el pal d’una escombra mentre buscàvem el fantasma. Evidentment, allà no hi havia res). 

			Una vegada vaig parlar d’aquest tema amb una pacient que em va confessar que, mentre veia un film apocalíptic de zombis i de la fi del món, va haver de parar-lo uns segons per dir-se a si mateixa: «Tot va bé, soc a casa, és una pel·li». Suposo que això també té a veure amb una qüestió d’empatia i sensibilitat, però és curiós com, qui més qui menys, quan ens submergim mentalment en trames fictícies, el nostre cervell pot ser capaç de respondre-hi activant l’SNA com si fóssim nosaltres els que hem de córrer, plorar o lluitar en la vida real. 

			 

			Quines són les respostes de lluita i fugida que posa en marxa el sistema nerviós autònom? 

			 

			La resposta que el cervell cregui necessària emetre és la que enviarà a través de l’SNA, i aquest, al seu torn, com que està connectat al cos, activarà diferents processos segons l’òrgan que correspongui. 

			L’SNA es divideix en dos: 

			 

			• Sistema nerviós simpàtic: s’activa quan estem angoixats o sentim por. 

			 

			[image: Gràfic decoratiu]

			 

			• Sistema nerviós parasimpàtic: s’activa quan estem tranquils. 

			 

			[image: Gràfic decoratiu]

			 

			En la imatge següent podràs veure a quins símptomes correspon l’activació de cadascun d’ells: 
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			CURIOSITAT 

			 

			L’activació simultània d’ambdós sistemes és impossible perquè, és clar, com deus comprendre, no podem estar nerviosos i tranquils alhora. No podem tenir les pupil·les dilatades i contretes a la vegada, ni tampoc relaxar i contraure la bufeta al mateix moment. Per això, les tècniques de relaxació acostumen a ser bastant efectives si s’apliquen bé, perquè, mentre ens estem relaxant, no ens podem estar activant. (El que sí que pot passar és que, mentre estem intentant relaxar-nos, aparegui algun pensament important al qual ens aferrem i activem més el sistema simpàtic que el parasimpàtic. En els propers capítols et donaré eines per gestionar-ho). 






			 

			Com veus, les respostes que emeten els diferents òrgans corresponen al que abans et deia que és la resposta fisiològica. Quan vulguem ser conscients de com està el nostre cos, haurem de parar atenció a la resposta fisiològica, és a dir, a aquests símptomes. 

			A vegades passa que creiem que la ment està tranquil·la, però notem que el cos es manté activat i no entenem per què. Això pot succeir per dos motius: 

			 

			1. Quan hem passat períodes d’estrès i el cos encara no ha estat capaç de desaccelerar-se i regular-se a la baixa (això ho veurem en profunditat en el capítol 2). 

			2. Alguna cosa que està passant, que ja ha succeït o que pensem que pot fer-ho ens està afectant sense que ens n’adonem. El cos hi respon fins i tot quan encara no som conscients de l’estímul al qual reaccionem. El cos és savi. 

			 

			He vist estats d’ansietat que tenien lloc en l’àmbit de la resposta fisiològica, però no de la resposta cognitiva. En aquests casos, al principi, les persones només són capaces d’articular un «No sé què em passa», però després d’una breu entrevista per indagar l’origen del malestar, poden arribar a identificar-ne una possible causa. 

			Si et passa mai, pots intentar rebobinar la teva ment per veure què ha ocorregut i com has reaccionat davant del que has viscut durant les últimes vint-i-quatre o quaranta-vuit hores. Si això no funciona, pots indagar si el que t’ha succeït recentment té relació amb alguna cosa que va tenir lloc en el passat i que et va marcar. Sovint també pot donar-se la situació que sí que t’estiguis adonant del que et succeeix, però decideixis desentendre-­te’n, perquè sents que no tens temps, energia o forces per plantar-li cara. L’aspecte negatiu és que en aquests escenaris, com veurem en el capítol 4, el cos «crida». Sigui com sigui, recorda que un professional pot guiar-te i assessorar-te si ho necessites. 

			 

			Per què, encara que sàpiga que un perill no és real, igualment sento por? 

			 

			Emoció versus raó, l’eterna batalla. Que romàntic, oi? Per descomptat, i encara que ho sembli, de romàntic, no en té res; em sap greu trencar la màgia. Resulta que la batalla mai ha estat entre ment i cor, sinó entre cervell racional i cervell emocional. És a dir, que tot es queda a casa. El cervell lluitant contra si mateix. El que ens faltava! 

			Una part de la ment actua per allò que creu lògic (cervell racional) i l’altra, per allò que sent (cervell emocional), i per això el que percebem són missatges discrepants que no aconsegueixen res més que fer-nos un embolic de campionat. La lluita es percep més o menys així: «Sento por, però sé que realment no hi ha res a témer». 

			 

			Quan tens por d’alguna cosa que saps que no existeix ni té per què existir, el teu cervell emocional està lluitant contra el teu cervell racional. 

			 

			Endinsem-nos ara en aquest fenomen de manera més concreta. 

			El cervell racional és el que intenta regular la resposta del cervell emocional; això no obstant, de vegades aquesta regulació falla. 

			Però per què falla? Perquè un cervell emocional molt activat domina sobre un cervell racional. 

			Recordem que al cervell emocional hi ha l’amígdala, la torre de control de les emocions. A l’amígdala passa el que surt a la pel·li Del revés: hi ha una seu central des de la qual es vigila el que té lloc a l’exterior. Diguem que, a la vida real, qui remena les cireres no és la Felicitat, sinó un chihuahua. 

			Potser estàs pensant que m’he equivocat quan he escrit la paraula, o que el corrector l’ha canviat per una altra, però no, he posat «chihuahua» perquè realment volia dir «chihuahua». 

			 

			El teu chihuahua interior 

			 

			M’agrada treballar amb el nen o la nena interior, però, amor, en aquest llibre et parlaré del chihuahua interior. 

			Els chihuahues estan com un llum. Tan aviat es mostren ben tranquils com, de sobte, muten a una espècie de dimoni descendent directe de Satanàs. Vull dir, tu veus un chihuahua tranquil i et dona confiança, però has d’anar amb peus de plom perquè al mil·lisegon pot fixar-se en una cama qualsevol que passa per allà i transformar-se. 

			Aquests animals són 50 per cent tremolors, 50 per cent ira. 

			Passen d’estar tranquils a activar-se al 200 per cent, i quan s’activen, se’ls en fum tot. 

			Doncs bé, l’amígdala és un chihuahua. No en tinc proves, però tampoc dubtes. Si l’amígdala sospita que hi ha un perill i l’hipocamp li dona un context que reforci aquesta percepció, tenim un chihuahua actiu. 

			És a dir, si la teva ment és un cotxe i, en general, el volant el porta el cervell racional, quan hi ha sarau entre el racional i l’emocional, el chihuahua s’activa i ràpidament s’apropia del control. Imagina’t un chihuahua enfadat al volant. No en pot sortir res bo. 

			Davant d’un estímul que es consideri potencialment perillós (encara que, en realitat, no ho sigui), es pot desencadenar la resposta de la por i, amb ella, activar el sistema d’alerta (el chihuahua enfadat). Tot i que el cervell racional pot intentar recuperar el control, si la resposta emocional és molt intensa i l’estrès és molt elevat, no hi té gaire res a fer. Qui pot fer res davant d’un chihuahua empipat? 

			 

			Per què només em fixo en les coses dolentes? 

			 

			Perquè has ensenyat al teu chihuahua a passar l’escàner i a estar llest per saltar, com si digués: «A veure a què puc reaccionar avui». 

			L’amígdala (o el chihuahua), per naturalesa, té molta facilitat per reaccionar davant d’estímuls que percep com a negatius. A més, se sap que com més s’activa, més sensible es torna, cosa que vol dir que, amb el temps, pot reaccionar amb més rapidesa i intensitat a estímuls similars. Si una persona se centra repetidament en allò dolent, reforça aquest mecanisme en l’amígdala, cosa que pot portar-la a sobrerreaccionar en situacions que, objectivament, no ho justificarien (com el chihuahua que reacciona davant d’una cama qualsevol). 

			 

			El chihuahua que aprèn a activar-se ràpid continuarà activant-se ràpid. 

			 

			Amb el temps, aquesta tendència de «fixar-se en les coses dolentes» pot tornar-se més automàtica, i afectarà de manera més intensa com la persona es percep a si mateixa i el món que l’envolta. Les persones que aprenen a «fixar-se en les coses dolentes» poden arribar a alimentar la creença que fer-ho és una eina útil. Però el cervell ja té la capacitat de fixar-se en les coses dolentes sense que ho aprenguem o ho reforcem, perquè està dissenyat per sobreviure; si ja ho fa ell sol, no cal que l’incentivem encara més. Pensar que és bo centrar-se en el costat dolent perquè així ho tens tot controlat i no pot passar-te res horrible no és més que la creença que tens el control absolut de les coses, quan, en realitat, el que estàs fent és cobrir la teva necessitat de control, que és diferent. Del control, te’n parlaré en el capítol 7. 

			 

			El nostre cervell està dissenyat per sobreviure. 

			 

			Fixar-te només en les coses dolentes comença realment per un biaix d’atenció. 

			El cervell té tendència a parar més esment a aquelles coses que considera un perill; és normal, està dissenyat per sobreviure. Per al cervell, és més segur sobreestimar una amenaça que ignorar-la, de manera que arriba a prioritzar la supervivència sobre la lògica. Això pot fer que, fins i tot quan no hi ha perill, et centris igualment en senyals, indicis o possibilitats que puguin suggerir el contrari. 

			Encara que aquest biaix és innat i no té per què causar problemes, hi ha persones que, per la seva història personal, acaben enfortint-lo i aplicant-lo a casos aleatoris. Algunes l’aprenen fins al punt que acaben per no gaudir de res, ni tan sols de les coses bones, perquè en tot poden identificar una amenaça. 

			 

			La por que et passin coses bones perquè pots perdre-les 

			 

			Aprendre a fixar-se només en les coses dolentes té un preu. 

			Hi ha gent que només està tranquil·la quan tot a la seva vida està bé, és a dir, quan té la certesa absoluta que no té ni tindrà cap problema en relació amb absolutament res. Tanmateix, buscar una seguretat absoluta, on no existeixin problemes ni amenaces, és una expectativa molt poc realista. Sempre hi ha problemes, sempre. La vida és difícil i sempre hi ha alguna cosa: una preocupació, un assumpte per resoldre, un treball per entregar, uns papers per emplenar, una conversa pendent, una tasca no gestionada a temps… En resum, qualsevol cosa que el nostre cervell pugui percebre com una amenaça. És més fàcil que tots els planetes de l’univers s’alineïn, que no que tot, absolutament tot, a la nostra vida vagi bé i sapiguem amb certesa que continuarà anant-hi. 

			Les persones que només es fixen en allò dolent s’han acostumat a passar constantment «l’escàner» detector d’amenaces. Quan fan això repetides vegades al llarg de la seva vida, arriba un moment que, paradoxalment, deixen de gaudir de les coses bones que tenen i passen a patir per temor a perdre-les. Estan tan acostumades a fixar-se en les coses dolentes, que no poden gaudir de totes les coses bones que hi ha en el seu dia a dia, i per molt que s’esforcin a fer-ho intentant centrar-se a viure el present, el seu cervell torna automàticament al mode «escanejant coses dolentes». 

			A Instagram algun cop he parlat d’això, sobretot quan he tractat el tema de l’ansietat, i, curiosament, moltes persones diuen que s’hi veuen reflectides; senten que s’autoboicotegen, que pateixen quan a la seva vida hi ha coses dolentes, i que no saben gaudir de totes les coses bones que els passen. La seva ment es converteix en una presó amb barrots imaginaris. 

			No poder viure en pau si tot a la nostra vida no està perfectament alineat és una tortura, perquè la tranquil·litat absoluta no existeix. Intentar-ho et mantindrà en un estat de vigilància i neguit constant que et portarà a: 

			 

			• Augmentar els teus nivells d’ansietat. Estar tota l’estona pendent de les coses que surtin malament o que puguin sortir malament és esgotador, desgasta i perjudica molt la salut. 

			• Perdre la capacitat per gaudir de les coses bones del present. Anticipar possibles amenaces genera una paradoxa: en lloc de gaudir dels bons moments, pateixes per la possibilitat de perdre’ls. 

			• Sofrir frustració. La preocupació per perdre el que et fa por perdre t’impedirà gaudir, i això et generarà frustració i malestar. 

			• Retroalimentar el perfeccionisme i el control. Estar tot el dia posant en marxa «l’escàner» per identificar què va malament no fa res més que reforçar patrons que augmenten encara més l’ansietat. 

			 

			Viure suposa assumir riscos. Ningú sap què li oferirà la vida. Tothom té sempre problemes per resoldre. Mai és tot perfecte. 

			 

			Et deia abans que la història personal té molt a veure amb aquest aprenentatge. Ara veurem quines coses de la història personal poden enfortir aquest mecanisme. 

			 

			Sistema de creences de biaix 

			 

			Hi ha persones que consideren que no mereixen les coses bones que els passen o que gaudir-ne és egoista, per la qual cosa mai prioritzen el plaer i donen més pes a dedicar la seva vida a gestionar les coses dolentes que hi ha. 

			Això es pot deure a variables com: 

			 

			• L’autoexigència. És comú en persones que senten que s’han de «guanyar» el dret a gaudir, si entenem per «guanyar-se» que han de complir amb les seves responsabilitats, que no poden gaudir si no han arribat a l’objectiu que creuen que han d’assolir. Aquestes persones poden pensar coses com: «He de tenir una jornada cent per cent productiva, no puc descansar; si no, no m’hauré guanyat el dret a gaudir» o «Si em permeto gaudir, estaria ignorant totes les coses dolentes que hi ha a la meva vida. M’he d’ocupar primer de les coses que van malament». 

			Tampoc hi ajuda que, socialment, sembla que relacionem l’èxit amb estar a petar de coses, anar desbordats i corrent d’una banda a l’altra. Parlem sense parar de salut mental i física, però molts titllarien de mediocre tenir un treball considerat «tranquil» o buscar tenir una vida «tranquil·la». 

			Hem portat l’exigència a uns extrems en què fins i tot la salut s’associa a estar sempre ocupat: fer exercicis de força, vigilar els tòxics que hi ha a casa, mira les etiquetes de tot el que mengem… 

			Recordo el cas d’una pacient amb un trastorn de la conducta alimentària (TCA) molt restrictiu amb el menjar que m’explicava a la consulta com d’important era per a ella perdre pes. En un dels seus quaderns d’introspecció va escriure: «Si no perdo un quilo aquesta setmana, no puc premiar-me anant a la platja amb les amigues. No m’ho mereixo». Quan vaig llegir això, em va sorprendre veure que per a ella la seva responsabilitat era perdre pes i, si no ho aconseguia, no es permetia gaudir d’una cosa bona perquè creia que no se la mereixia. 

			• La falta d’autoestima. Tenir una autoestima baixa fa que creguis que no mereixes les coses bones que et passen. Sentir que no ets suficient, moltes vegades, fa que pensis que només ets vàlid quan reps l’aprovació dels altres. 

			• Les creences religioses portades a l’extrem. En la religió cristiana es valora molt la humilitat i s’anima a gaudir amb moderació, sense caure en l’hedonisme, ja que, si la persona ho fa, s’allunyaria de la seva part espiritual i, per tant, de Deu. D’aquesta manera, és fàcil arribar a creure que gaudir de la vida no és bo. 

			• El desenvolupament de l’empatia amb qui en té menys. Alguna vegada has vist les notícies i, entre tantes guerres i desgràcies, has pensat que els teus problemes no eren importants? Que hi hagi altres problemes greus al món no resta importància a les teves preocupacions. No obstant això, hi ha gent que porta aquest pensament a l’extrem. Recordo una anècdota que em va narrar una pacient de la tercera edat durant els meus primers anys de professió com a psicòloga. Parlant sobre la seva història personal, em va relatar la història de com es va sentir mentre el seu fill feia la mili lluny de casa. Em va explicar que on ell era feia molt fred i que ella, encara que fos ple hivern, per empatia, va decidir no encendre l’estufa de casa seva durant tota l’estació. Va sentir que no es mereixia l’estufa (una cosa bona) perquè el seu fill no en tenia a la mili i estava passant fred. «Si ell passava fred, jo no volia estar calentona a casa. Em feia sentir malament», em va dir. Aquesta història em va fer pensar molt, però res del que sabia en aquell moment podia donar una explicació a aquest fenomen, fins que més endavant vaig aconseguir entendre què hi havia allà darrere. Avui t’ho explico a tu. 

			 

			Alt sentit del deure 

			 

			Estar acostumats a centrar-nos només en les obligacions no deixa temps per gaudir de les coses bones, i menys si les coses bones són improductives. 

			Les obligacions són una manera d’amenaça perquè, «si no faig això, pot passar això altre». 

			A més, no ens ajuda que, culturalment, es lloï que complim totes les obligacions, però que, si no ho aconseguim, es consideri que hem fallat. La realitat és que complir amb tot és impossible. 

			 

			Experiències passades 

			 

			Si alguna vegada t’ha passat una cosa dolenta després d’una de bona, és possible que hagis après que després de la calma sempre ve la tempesta (i no al revés); és a dir, que després d’una cosa bona sempre en vindrà una de dolenta. 

			 

			Història familiar 

			 

			La història familiar té moltíssim pes en la manera que tenim de veure el món i les amenaces. Podem trobar-nos amb famílies que «hereten» la visió de la vida com un camí de mals tragos. I sí, l’entorn familiar, sense adonar-se’n, també pot acostumar-nos a tenir sempre activat «l’escàner» especialitzat a identificar allò negatiu, si tota la vida hem estat rebent missatges del tipus: 

			 

			• «Està bé, això que has aconseguit, però no t’emocionis gaire, que ho pots perdre». 

			• «Gaudeix d’això bo que t’ha passat, però no temptis la sort». 

			• «És genial aquest assoliment, però encara cal treballar més». 

			 

			Aquests missatges de prudència basats en el «sí, però…» deixen una gran marca. La prudència està bé, però també ho està aprendre a gaudir de les coses bones que ens passen sense pensar en la possibilitat de perdre-les o que apareguin coses dolentes. Cal saber gaudir dels bons moments sense la necessitat de recordar que hi ha amenaces al teu voltant, preparades per atacar. 
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