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			Ja han passat cinc anys d’ençà de l’aparició de la primera edició de Les ulleres de la felicitat, el meu segon llibre.

			I, en tots aquests anys, he tingut el privilegi de contactar, en els viatges que he fet per Espanya i Llatinoamèrica, amb persones que l’han llegit, que hi han treballat i que han transformat la seva psique i la seva vida. Centenars de persones! Quina satisfacció! Vosaltres també us hi podeu afegir, a aquest club.

			La psicologia cognitiva és una joia que qui la descobreix la converteix en el seu tresor més important, tal com li va passar a l’emperador romà Marc Aureli. I és una cosa que cadascú pot fer pel seu compte, a partir dels llibres, o en consulta, acompanyat per un terapeuta (o entrenador personal).

			Els testimonis que trobareu al final del llibre són tan sols una mostra del que succeeix en teràpia. Els resultats que obtenim el meu equip i jo, a les nostres consultes presencials de Madrid i Barcelona, són realment radicals. Un 80 per cent de les persones aconsegueixen canvis, com a mínim, d’un 80 per cent. N’hi ha molts que arriben a transformacions molt per damunt del 10, ja que milloren en àmbits que ni havien sospitat.

			Entre aquests cinc casos hi ha el de l’Ana María, que es va desfer d’una relació inadequada i va aprendre a ser feliç sola, sense dependències. La por de canviar, de fer passos endavant, és molt típica. La teràpia no solament et permet de fer-ho, sinó que, en perdre del tot el temor, el pas resulta atractivament fàcil i exitós.

			Després, s’exposen dos casos de trastorns seriosos: atacs d’ansietat i obsessions. Les persones amb aquests problemes es troben en un pou que sovint els porta a pensar en el suïcidi.

			A la meva consulta veiem centenars de casos d’aquests cada any i m’enorgulleixo de dir que ajudem a resoldre’ls en temps rècord (un o dos mesos, moltes vegades), de manera completa i sense medicació de cap mena.

			I per acabar, es narren les històries d’una persona gelosa que ho va deixar de ser i d’un tímid que es va convertir en extravertit, dues transformacions que a molts els semblaran impossibles.

			Aquests dos casos són dues proves vives del fet que això que anomenem caràcter està format, en realitat, per una sèrie de creences instal·lades a la ment i d’uns hàbits adquirits, dues coses que podem canviar si tenim la guia adequada.
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			Sempre que em disposo a prologar un llibre, em ve al cap la meva primera monografia, que versava sobre una nova tècnica, la laparoscòpia, que aleshores era pràcticament desconeguda al nostre país. Hi va fer el pròleg el meu propi pare.

			La principal raó que em va impulsar a divulgar la tècnica va ser la quantitat d’intervencions en què s’obria l’abdomen només per dilucidar la causa dels trastorns que patia el pacient. En un alt percentatge, la intervenció era inútil i no portava a trobar res. En realitat, va ser una divulgació dirigida a metges que ben aviat havia de marcar un abans i un després a la nostra pràctica clínica.

			Llavors em vaig adonar de la importància de fer conèixer nous procediments d’intervenció o de prevenció en salut.

			Aquest llibre, com la resta de títols publicats per Rafael Santandreu, compleix aquesta comesa fonamental en medicina i psicologia, i crec que pot ser útil, no tan sols a la població en general, sinó també als professionals mèdics. Però començaré explicant com vaig conèixer l’autor.

			Fa un parell d’anys vaig operar una jove pacient —anomenem-la X—, la mare de la qual jo mateix havia intervingut d’un tumor maligne d’ovari. La mare havia rebut un tractament molt agressiu i havia superat el càncer, però suposo que, a la ment de la filla, hi va quedar gravada la imatge d’un ésser estimat que patia els efectes secundaris de la cirurgia amb un postoperatori tempestuós i la quimioteràpia posterior.

			Vaig procurar informar degudament X que el seu problema no tenia res a veure amb el de la seva mare i que es tractava d’un procés benigne, tal com es va confirmar en l’anàlisi de la peça operatòria.

			Ara bé, al cap de quaranta-vuit hores del postoperatori, X va desenvolupar un quadre dolorós abdominal de gran intensitat. Descartem aquí qualsevol fallada o complicació de la cirurgia, però la pacient continuava tenint dolor, i es va complicar amb un estrany rebuig a ingerir qualsevol tipus d’aliment. En realitat, la pacient, tal com vam veure després, havia desenvolupat un trastorn psicogen: fòbia a qualsevol intervenció mèdica i a ingerir aliments.

			Hi va haver un moment en què la pacient era allà, ingressada al nostre centre, però lluitava irracionalment contra la seva pròpia recuperació: no menjava i no es deixava ajudar.

			Amb un llampec de racionalitat, la pacient va decidir aleshores consultar telefònicament un psicòleg que havia conegut temps enrere. Després d’una xerrada telefònica de quaranta minuts, l’estat de la malalta va millorar radicalment. El psicòleg, que justament era l’autor d’aquest llibre, va completar la seva actuació amb un parell de visites a la pacient ingressada, a qui es va donar l’alta en el temps esperat i en perfectes condicions.

			«Tot és a la ment», sol dir Rafael Santandreu. Però sens dubte cal saber tocar les tecles d’aquest instrument increïble per produir efectes tan ràpids i radicals com els que vam veure en aquesta pacient. D’aquesta manera vaig conèixer l’autor i, més tard, la seva obra escrita.

			Sense cap mena de dubte, la ment és darrere de totes les nostres realitzacions, dels comportaments, els desitjos i les aversions. Una bona salut mental —o una de dolenta— pot multiplicar —o arruïnar— els beneficis de qualsevol procediment mèdic. I passa el mateix amb la resta de les facetes de la nostra vida. Per això és tan important promoure la salut emocional.

			El treball de Rafael Santandreu es basa en la psicologia més moderna i científica i l’abonen nombrosos estudis. Els seus llibres tenen el mèrit de fer arribar aquest contingut tan difícil al gran públic de manera que el lector pugui dur a terme una psicohigiene mental correcta, cosa essencial per a tothom avui dia.

			 

			SANTIAGO DEXEUS, metge, membre honorari de la Reial Acadèmia de Medicina de Catalunya, professor de la Universitat Autònoma de Barcelona, president de la Sociedad Española de Citología, Creu de Sant Jordi.
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			Abans de començar

			 

			 

			Fa més o menys un any vaig rebre un correu d’en Juancho, un jove de vint anys del sud d’Espanya, on m’explicava una història de superació molt bonica. Durant els últims anys havia estat malament perquè li havien diagnosticat un trastorn bipolar, un problema que consisteix a alternar períodes d’eufòria descontrolada amb altres de depressió aguda. Fins i tot havia tingut algun brot psicòtic. El metge l’havia atipat de pastilles i ni tan sols així havia aconseguit alliberar-se dels símptomes.

			Em va explicar que, per casualitat, li havia caigut a les mans el meu anterior llibre, L’art de no amargar-se la vida: Les claus del canvi psicològic i la transformació personal, i que, per primera vegada havia entès la seva problemàtica de manera diàfana. El va llegir, el va estudiar i el va tornar a llegir. I es va proposar aplicar-se els consells que jo hi donava amb afany. Al cap de poques setmanes va començar a notar un gran alleujament i, després de pocs mesos, estava pràcticament recuperat.

			Un dia ens vam trucar i vam parlar llargament. En Juancho se sabia el meu llibre millor que jo! És una persona extraordinàriament intel·ligent i capaç: és pintor i li auguro un futur molt brillant, però també podria ser un psicòleg meravellós.

			Vam acordar que faríem un parell de sessions de teràpia, a tall de repàs, i vaig poder comprovar que aquell jovenet tenia una ment forta, flexible i positiva com ningú. Allà va acabar la nostra feina. 

			A dia d’avui, en Juancho és una persona molt feliç, que continua prenent alguna medicació, però sempre la mínima dosi, per als casos de trastorn bipolar.

			Tots podem portar a terme una transformació com aquesta, i, prou sovint, fins i tot sense l’ajuda de cap psicòleg. Ens demanarà dedicació i perseverança, però la recompensa és enorme: gaudir de la vida i de tot el nostre potencial.

			Us convido a recórrer el mateix camí que en Juancho. Com més persones fortes i felices siguem, millor serà el món en què habitem.
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			Campions del canvi

    
			Vaig tornar de la guerra el setembre del 1918. Amb el cor ple de joia i una condecoració penjada a la pitrera. M’havien concedit la màxima medalla al mèrit en combat arran de la proposta dels meus soldats, que em consideraven el seu líder a les trinxeres de França.

			Just abans de desembarcar al port de Nova York, entre confeti i banderetes, vaig intuir que la meva vida no podia ser altra cosa que una extensió del meu èxit al camp de batalla. Tenia vint-i-dos anys i el futur se’m presentava gloriós.

			Un cop incorporat a la vida civil, em sentia tan fort que, en un temps rècord, em vaig treure el títol d’agent d’inversió en borsa. I això tan sols va ser l’inici: el primer any d’exercici a Wall Street vaig guanyar la increïble suma de cent mil dòlars en comissions. Cent mil dòlars de l’any 1919! Tota una fortuna! Les meves recomanacions d’inversió eren encertades. Havia caigut a les urpes de l’atraient remolí de Wall Street i m’encantava.

			Però en aquells dies es va produir un episodi en el qual no vaig prendre gaire esment, encara que sens dubte va ser premonitori. Va ser el dia que tenia l’examen per ampliar la llicència de corredor a tot el país. Me l’havia preparat a consciència durant tres mesos i vaig estar a punt de suspendre’l perquè estava malalt; si és que se’n pot dir malaltia d’una ressaca monumental.

			Després de tres mesos d’estudiar de valent, la nit abans de l’examen me n’havia anat de copes amb el meu cunyat i, sense adonar-me’n, havia tornat a altes hores de la nit en un estat deplorable. Un cop davant de l’examen, em sabia les respostes, però tenia tant mal de cap que no podia escriure en línia recta. Finalment, vaig aprovar pels pèls. Però, sens dubte, aquell va ser un primer avís. Llavors ja bevia massa.

	  Malgrat tot, durant alguns anys més, la fortuna només em va oferir aplaudiments. La bonança dels alegres anys vint semblava que era tan sòlida i esplendorosa com l’imperi persa de Nabucodonosor. Em vaig comprar un pis de 150 metres quadrats a Manhattan i el cotxe més car del mercat. Però la beguda ocupava cada dia un lloc més important a la meva vida. Una vida trepidant on cada dia hi havia dinars distingits, festes luxoses i dones guapes ballant al ritme del jazz.

      

            
	  El declivi

			 

			En un moment determinat d’aquest període, no sé exactament quan, la meva manera de beure es va transformar en una cosa seriosa: bevia cada nit i bona part del dia, i m’hi posava tan bon punt havia esmorzat. Alguns amics van intentar prevenir-me, però eren converses que sempre acabaven en discussions agres. La relació amb la meva dona es va començar a deteriorar.

			A partir d’aquí, en un període de tres o quatre anys, em sembla, ho vaig perdre tot: feina, casa, amics, salut, respecte per mi mateix, i gairebé la meva dona. Quan tenia ressaca perdia les forces per aconseguir informació per a les inversions, i quan estava borratxo, la sobreexcitació em portava a fer apostes ruïnoses. Del pis luxós que teníem a Manhattan vam passar a una habitació a cals sogres i d’allí, al carrer, perquè ni tan sols ells no van poder suportar la pesta d’alcohol que m’envoltava sempre.

			Aleshores vam llogar un pisot miserable a la pitjor zona del Bronx i la meva dona es va posar a treballar de dependenta dotze hores al dia. Quan arribava a casa, rendida de treballar, sempre em trobava torrat, delirant amb alguna de les meves paranoies. Em despertava els matins tan tremolós que m’havia de beure un got de ginebra i mitja dotzena de cerveses per poder esmorzar alguna cosa.

			Tot d’una, un antic col·lega de feina em va venir a veure a casa. 

			—Bill, has de deixar l’alcohol o et matarà —em va dir—. Vine a treballar amb mi. Tu eres un gran agent: el millor que he conegut. T’espero demà a les nou. Junts ho farem.

			Aquella era l’oportunitat que calia! Després d’anys sense treballar, a la fi podia tornar a ser jo mateix. Vaig prendre la determinació de no beure mai més. I ho vaig aconseguir! Ja havia tingut prou infern en aquesta vida. Però al final d’aquella setmana, el mateix dia de la paga, m’ho vaig gastar tot en una tremenda borratxera. Vaig tornar a casa al cap de quatre dies, amb el vestit i la camisa bruts, amb una ferum d’alcohol terrible i sense saber on havia passat les últimes cent hores.

			Què dimonis em passava? M’havia tornat boig? On era la meva forta resolució? Simplement no ho sabia. Algú m’havia posat una copa al davant i me l’havia pres.

			Tots els intents que feia de deixar la beguda acabaven sempre amb fracassos d’aquest tipus. El remordiment, el terror i la desesperació que sentia després eren indescriptibles.

			El cos humà és un mecanisme sorprenent, perquè jo vaig aguantar aquest càstig diari durant uns quants anys. Me’n vaig passar més de set bevent quantitats ingents d’alcohol, sense treballar, anant d’una borratxera a una ressaca brutal. Després em venien uns atacs de desesperació que em feien desitjar la mort. Quan, al matí, el terror i l’agonia s’apoderaven de mi, em quedava ben bé una hora abocat a la finestra intentant reunir forces per llançar-m’hi de cap i acabar-ho tot, i després el que feia era odiar-me a mi mateix per ser tan covard.

			Vaig ingressar un parell de vegades en clíniques de rehabilitació, però, pel que semblava, era un cas perdut. Un expert em va arribar a dir que jo era probablement un d’aquells casos d’alcoholisme impossibles de curar. El meu cervell tenia una reacció especial amb l’alcohol que no podia controlar.

			Quan vaig deixar l’última clínica i vaig tornar a caure en mans de l’ampolla em vaig adonar que em quedava poc temps de vida i gairebé ho vaig agrair. Em vaig acomiadar mentalment de la meva dona: l’estimava. Però no podia més. Estava enfonsat. L’alcohol era el meu amo.

			I poc després, en la celebració del Dia de l’Armistici del 1934, va passar una cosa que m’havia de canviar la vida per sempre més. Una cosa que m’havia de catapultar cap a això que ara n’anomeno la Quarta Dimensió de l’Existència. Arribaria a saber què són la tranquil·litat i la felicitat: un estil de vida que es va fent més meravellós a mesura que transcorre el temps.

			Un bon dia va sonar el timbre del telèfon. A l’altre costat, la veu d’un antic company de gresques. Ho vaig notar de seguida: estava serè! No recordava cap ocasió en què el meu amic hagués arribat a Nova York sense anar completament gat. Em va sorprendre perquè havia sentit a dir que l’havien internat per demència alcohòlica. Va dir que em vindria a veure a casa.

			Vaig obrir la porta i allà el tenia, amb el cutis fresc, radiant. Hi havia alguna cosa als seus ulls. Era inexplicablement diferent. Què li havia passat?

          

			Una nova vida [image: imagen]


			Havia passat que en Bob, el fundador d’Alcohòlics Anònims, als Estats Units dels anys trenta, havia deixat definitivament la beguda i, com un predicador en tasques d’evangelització, s’havia plantat a casa del nostre protagonista per mostrar-li la bona nova: «Tu també pots canviar». Junts van engegar una de les organitzacions més importants per al bé comú que hagi existit mai. Alcohòlics Anònims té actualment uns dotze milions de membres a cent vuitanta països i ha salvat més vides en tota la seva història que cap remei mèdic conegut.

			Per què esmento Alcohòlics Anònims en un llibre de psicologia? Perquè aquests homes i dones ofereixen l’exemple de transformació mental més important que s’ha produït en la història i ens demostren d’una manera contundent que sí que es pot canviar. Sí, com de la nit al dia!

			Qualsevol persona que hagi conegut el fenomen de l’alcoholisme greu sabrà de què parlo. Es tracta d’un problema realment difícil. És una malaltia increïble que trastorna les persones fins a un punt sorprenent. Abans que sorgís Alcohòlics Anònims, la majoria de metges donava per perduts els casos d’alcoholisme dur. Fins i tot s’argumentava que hi havia d’haver una mena de fenomen al·lèrgic que els feia incurables. Les persones com en Bill hi requeien una vegada i una altra de la manera més salvatge. En general, fins que morien per col·lapse de les funcions vitals.

			Però Alcohòlics Anònims, amb el seu intens programa d’intervenció mental, ha curat milions de persones al llarg dels seus vuitanta anys d’existència. Persones que no tan sols s’alliberen de l’addicció, sinó que adquireixen un caràcter nou, que es transformen en persones fortes i felices, serenes, amb unes ganes de viure immenses i amb aquell esclat als ulls que va detectar en Bill en el seu amic aquell dia.

			I aquest és el primer missatge d’aquest llibre: tots podem canviar, i ho podem fer de manera radical. Caldrà que ens armem d’un bon mètode i d’unes bones dosis de treball, però la recompensa serà probablement la més important de les nostres vides: esdevenir les persones que volem ser.

			L’esclavitud de l’alcoholisme és semblant a l’esclavitud de les pors exagerades o la depressió: impedeixen que gaudim de la vida i que ens desenvolupem amb tot el nostre potencial.

			Però sé molt bé per la meva experiència com a psicòleg que, després de trencar les cadenes de la neurosi, totes les persones es mostren a la fi tal com són: individus meravellosos que aprecien immensament la vida.

			Negar-se o fer surf [image: imagen]


			Moltes vegades, als meus pacients més joves, els poso el símil següent per ajudar-los a comprendre la dimensió del canvi que faran. Els explico que la teràpia busca que ens transformem de la manera següent: fins ara hem estat com uns mals nedadors en una mar arrissada, grisa i amenaçadora. Com que teníem poques habilitats per nedar, la nostra vida ha consistit a mirar de surar, enfonsar-nos, treure el cap un instant per agafar aire, empassar-nos molta aigua salada i continuar incessantment una lluita sense fi.

			La teràpia ens convertirà en una altra cosa: passarem a viure com el surfista que, amb unes boniques ulleres de sol damunt del nas i un daiquiri a la mà, cavalca les ones mentre el sol li acaricia la cara.

		  Per a molts, la vida és així: una cosa que dominen i de la qual gaudeixen. Quan miren el cel al matí, els primers raigs de sol els parlen de les delícies de l’existència, del plaer de sentir-se bé i de saber-se forts i feliços.

			Benvinguts a aquest curs de transformació personal: esteu a punt d’emprendre el camí del surfista.

			 

			 

							En aquest capítol hem après que:

							• En aquesta vida, són molts els qui han canviat com de la nit al dia: milers de persones.

							• Per tant: es pot fer!

							• Allà fora hi ha una manera de viure en què es gaudeix gairebé tota l’estona. Aprenguem-la!
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			Els fonaments de la transformació

            
			Hi havia una vegada un estudiant que meditava diligentment a la seva cel·la del monestir. Quan feia una estona que s’estava allà assegut li va semblar que veia una aranya que li baixava pel davant de la cara i es va espantar.

			Però aquí no es va acabar la cosa: cada dia, la bestiola amenaçadora tornava, més gran i més lletja. El jove estava tan pertorbat que va anar a explicar el problema al seu professor. Li va dir que tenia la intenció d’agafar un ganivet per matar l’aranya durant la meditació següent. El professor li va aconsellar que no ho fes. En comptes d’això, li va suggerir que sempre que medités tingués un guix a mà. Quan comparegués l’aranya, havia de marcar una X en el ventre tan lleig i pelut de la bestiola.

			L’estudiant va tornar a la cel·la. Quan va aparèixer altre cop l’aranya, va reprimir l’impuls d’atacar-la i va seguir les estranyes instruccions del mestre. Quan més tard se’n va anar a explicar a l’ancià tota l’experiència, aquest li va dir que s’aixequés la camisa: la X era al ventre mateix del noi!

            

			És sorprenent veure que tots els problemes emocionals són a la nostra ment: fins i tot les dependències com l’alcoholisme o el tabaquisme. Si tenim la clau mental per alliberar-nos-en, ens resultarà fàcil de fer-ho. Però això sí: el canvi només el trobarem a dins, en la nostra manera de pensar.

			Preparats? A les pàgines següents aprendrem les claus del canvi emocional. Posem-hi atenció perquè si ens volem transformar és essencial veure molt clar com funciona la tecnologia de la fortalesa mental. Tots ho podem aconseguir, però depèn, en gran mesura, del fet que entenguem bé aquests primers punts.

			Abans de res, us voldria presentar tres persones: en Jaume, la Karoline i l’Elena. En Jaume és un jove que vaig conèixer fa uns anys a Barcelona; acabava de fundar una ONG anomenada Somriures de Bombai per finançar l’orfenat que dirigia en aquella ciutat. Recordo que em va sorprendre la normalitat del noi. Anava vestit i parlava com qualsevol de nosaltres: no tenia gens de pinta de santó o de guru. Simplement un de nosaltres a qui havia agafat la «bogeria» d’anar-se’n a l’altre extrem del món per salvar vides entre les criatures més pobres.

			La Karoline, la vaig conèixer per mitjà d’uns quants amics d’ella. I en sé més coses pel que explica al seu llibre El secreto siempre es el amor. La Karoline és una monja d’una setantena d’anys, prima, vestida de carrer i amb un amplíssim somriure. Va arribar a Xile al final dels seixanta amb vint anyets llargs i se’n va anar a viure sola a un barri de barraques.

			I finalment, l’Elena, una de les meves pacients. Una noia de dinou anys: guapíssima, amb un pírcing al nas i molta dolçor als ulls. L’Elena, evidentment, va venir a la meva consulta perquè era massa vulnerable, i això ho havíem de canviar!

			Dos tipus de ment [image: imagen]


			Tinc el cas de l’Elena molt fresc al cap. Era estudiant d’infermeria i unes setmanes abans s’havia intentat suïcidar. La seva mare estava molt preocupada. Vam tenir la conversa següent:

			—Elena, per què dimonis t’has intentat matar?

			Amb una carona llarguíssima, em va respondre:

			—Vaig entrar en crisi perquè la meva vida és un fàstic. La meva mare no para de retreure’m coses: que no netejo, que no ajudo... I els estudis em costen massa. L’altre dia, per rematar-ho, la meva àvia va fer fora de casa el meu xicot i vaig sentir que no podia més.

			Tornem a en Jaume i la Karoline. En Jaume Sanllorente treballava com a periodista en una important revista econòmica i, un estiu, se’n va anar quinze dies de vacances a l’Índia. Un viatge normal d’un jove normal: visita al Taj Mahal, passeig a cavall d’un elefant i tot plegat. Però poc abans de tornar, mentre deambulava pels carrers de Bombai, el destí va voler que s’aturés davant d’una bonica casa que semblava una escola. En realitat, era un orfenat carregat de deutes i a punt de tancar. Quan va tornar a Barcelona no es podia treure del cap aquells quaranta infants que corrien un gran perill: les màfies se n’apoderarien per prostituir-los o explotar-los en la mendicitat.

			Alguna cosa va impulsar en Jaume a deixar-ho tot —va vendre el pis i es va acomiadar de la feina—, traslladar-se allà i dirigir aquell centre. I des de ja fa vuit anys, en Jaume viu en aquella megaciutat índia on du a terme una tasca social que amplia cada any a més i més criatures (vegeu www.sonrisasdebombay.org).

			En Jaume m’ha parlat moltes vegades de la plenitud que sent dedicant-se als altres, de la tendresa que rep per part dels seus col·laboradors, però també sé que, en realitat, viu a tocar dels barris de barraques més pobres del món. En alguna ocasió m’ha explicat que, passejant entre les brutes casotes de llauna de l’slum, ha topat amb drames humans molt durs, com ara veure una criatureta greument malalta, desatesa del tot, amb poques probabilitats de sobreviure.

			Però allí, enmig de les calors, les pestes i la brutícia dels barris pobres de Bombai, en Jaume és un dels paios més feliços del món.

			Karoline Mayer se’n va anar a vint-i-cinc anys a Xile a treballar amb els desfavorits. Ara en té una setantena i hi continua, al mateix barri de barraques on va iniciar la carrera com a monja obrera.

			Al seu llibre El secreto siempre es el amor, Karoline relata que poc després d’arribar a Santiago de Xile va abandonar la casa parroquial on vivia i se’n va anar a viure en una barraca de tres metres quadrats. En aquells moments, les seves companyes es van posar les mans al cap, igual com va fer el bisbat, però ella veia clar que volia viure en les mateixes condicions que les persones a qui volia atendre. Al seu llibre parla molt d’aquesta minillar: hi té un afecte especial.

			Karoline Mayer va lluitar contra la dictadura militar, en defensa dels pobres, i ara, després de dècades de combat, rep elogis i reconeixements a Xile, però ella, aliena als aplaudiments, somriu i afirma que l’afortunada és ella de poder ajudar els altres.

			Què ens fa forts o febles? [image: imagen]


			Fixem-nos en la Karoline i en el Jaume i, per altra banda, en la meva jove pacient.

			L’Elena es queixava de les «horribles» incomoditats de casa seva, de les «aclaparadores» dificultats en els estudis. I realment ho patia.

			Ara ens podem preguntar: què significarien les dificultats de l’Elena per a en Jaume i la Karoline? La resposta és òbvia: quasi res. I això ens dóna una pista molt valuosa de quina és la clau de la fortalesa mental.

			Tal com veurem a partir d’ara, els éssers humans som forts o febles segons la nostra filosofia de vida, segons els nostres pensaments, i aquesta és la primera lliçó del nostre curs de transformació. Els pensaments són els causants de les emocions: si aprenem a pensar de manera adequada, aprendrem a sentir de manera diferent: garantit!

			I és que si ens volem transformar, ens hem d’adonar —amb moltíssima profunditat— que els pensaments són la clau de tot. I és així fins al punt que la psicologia que jo practico s’anomena psicologia cognitiva, és a dir, psicologia del pensament. Essencialment, fer-se fort és aprendre a controlar el que un es diu a si mateix a cada moment.

			Els éssers humans són bàsicament éssers pensants. Amb el cervell garbellem tota la realitat que ens entra pels sentits. Tal com va dir Ramón de Campoamor, la vida és «segons el color del vidre amb què es mira», i això no és tan sols una frase feta, sinó un fenomen importantíssim. Epictet, el filòsof grec, ho va posar d’una altra manera: «No ens afecta el que ens passa, sinó el que ens diem sobre el que ens passa».

			En Jaume i la Karoline manegen pensaments diferents dels de l’Elena i això és el que defineix la seva fortalesa. Per a aquests dos cooperants, la incomoditat no és cap molèstia digna d’esmentar i, per descomptat, l’un i l’altra comprenen que tots fallem (sí, fins i tot els pares i les àvies). En Jaume i la Karoline tenen ben establerta a la ment la idea que gaudiran de la vida caigui qui caigui, siguin quines siguin les circumstàncies. I per a ells és així.

			I la bona notícia és que, si qualsevol de nosaltres comença a pensar com ells, es farà fort, també com ells. Per cert, l’Elena ho va fer.

			En Neo i les píndoles vermelles de Matrix [image: imagen]


			Quan parlo de psicologia cognitiva, de vegades em recordo de Matrix, la pel·lícula, perquè el que s’hi narra té alguna cosa a veure amb el que fem els psicòlegs cognitius a la nostra consulta.

			En aquesta pel·lícula, en Neo (Keanu Reeves) coneix un guru anomenat Morfeu que el deixa triar entre dues pastilles: se’n pot prendre una de blava o una de vermella. En Morfeu, vestit amb un llarg abric negre, li diu amb veu greu i pausada: «El món que has tingut fins ara davant dels ulls és un engany. Vius en una presó per a la teva ment. Si et prens la pastilla blava, tot continuarà com fins ara; si tries la vermella, t’ensenyaré una altra realitat completament diferent, plena de possibilitats».

			En Neo tria la pastilla vermella i, flaix!, li apareix un món nou davant dels ulls. A partir d’aquell moment adquireix poders especials i comença la pel·lícula d’acció.

			Els guionistes de Matrix van basar part de la història en la filosofia budista i en el Tao més antic. Totes dues disciplines van arribar a la mateixa conclusió que manegem els psicòlegs cognitius: la realitat depèn de la lectura que en fem, i si aprenem a manejar aquest guió, el canvi pot ser espectacular. Els monjos budistes més avançats tenen un control molt alt del seu món emocional, cosa que, de vegades, pot resultar espectacular, quasi màgica.

			La nostra màgia consisteix a convertir-nos en persones emocionalment fortes. Però en comptes de prendre’ns una pastilla, el que farem serà dedicar moltes hores de feina a l’anàlisi i el canvi de les nostres pautes mentals.

			La fallada primordial [image: imagen]


			Sí, els éssers humans podem comprendre que «tot és segons el color del vidre amb què es mira», però ho oblidem tan de pressa! Tenim una fortíssima tendència a creure, una vegada i una altra, que els fets externs són els responsables del nostre estat d’ànim. Es tracta d’un defecte de fàbrica i el nostre llenguatge habitual n’és una mostra. Moltes vegades diem frases d’aquest estil: 

            
			«Aquesta tasca em fa posar frenètic» 

			«Les crítiques del meu fill m’han deixat tocada» 

			«En Joan em fa sortir de polleguera!»

            

			I tot això és fals!

			Valdria més que canviéssim totes aquestes frases per: 

            
			«Jo trio de posar-me frenètic amb aquesta feina» 

			«Jo mateixa em deixo tocada arran de les crítiques del meu fill»

			«M’he convertit en una persona tan feble que fins en Joan em fa sortir de polleguera»

            

			Perquè la realitat és que som nosaltres els qui ens provoquem les emocions. Ja n’hi ha prou de donar la culpa de la nostra desgràcia als altres o al món!

			Fins que no assumim la nostra autoria sobre les emocions, no serem capaços de tenir el control de la nostra ment. Puc assegurar que tots els pacients que han dut a terme una teràpia cognitiva —i són centenars de milers en les darreres dècades— ho poden certificar: canviant la vella manera de pensar, fent enrere l’estrès, els nervis, la ira, la vergonya o la tristesa excessiva. 

			Què esperem?

[image: imagen]

			Idees casernàries en ple segle XXI [image: imagen]


			De tots aquests pensaments que ens provoquen malestar emocional, que ens fan febles, els psicòlegs racionals en diem «creences irracionals». Vegem les característiques d’aquestes creences amb un exemple.

			En Diego em va venir a veure fa molts anys, al principi de la meva feina com a terapeuta, i em va presentar un cas curiós, sobretot per la seva resolució. Era un jove de cap a vint anys, que estudiava medicina i era un gran esportista. Practicava l’atletisme i participava en competicions europees. Era una bona persona, sensible i agradable amb tothom. Però feia uns mesos que estava deprimit. Li vaig preguntar per la causa de la seva tristesa i em va respondre:

			—Perquè ho he deixat amb la Marga. No sé per què, no aconsegueixo superar-ho.

			—I feia molt que sortíeu? —li vaig preguntar.

			—No, només un parell de mesos, però m’ha sabut molt de greu. Sobretot per com ha anat —va afegir.

			I no sense dificultat, en Diego em va explicar la causa de la ruptura: clarament avergonyit, va confessar que la primera nit que van passar junts no havia aconseguit l’erecció.

			Vaig continuar indagant:

			—I què va passar? Ella es va enfadar?

			—No. No és pas això. El cas és que jo em vaig posar fatal i me’n vaig haver d’anar. I ja no l’he vista més! —va explicar, abaixant la mirada.

			—Però la vas veure rara, et va retreure la impotència?

			—No, no. Ella no va dir res.

			—Però ha estat ella qui no t’ha volgut tornar a veure o has estat tu? —li vaig preguntar.

			—He estat jo.

			Fins aquí, res que pugui sorprendre un psicòleg. Del problema d’en Diego, en diem «ansietat de rendiment». Quan ens pressionem per fer les coses tan i tan bé, podem arribar al col·lapse. Es tracta d’un fenomen especialment comú en les tasques relacionades amb el gaudi o amb l’art. Amb tot el que requereixi espontaneïtat.

			En aquella mateixa primera sessió ja vaig confirmar que, en realitat, en Diego no tenia cap problema d’impotència fisiològica. De fet, es podia masturbar sense cap dificultat.

			Vaig continuar investigant:

			—És la primera vegada que falles amb una dona o t’ha passat altres vegades?

			—Això és el pitjor. Només he estat amb dues més i em va passar el mateix! —em va dir.

			—Però tu veus que sí que pots tenir ereccions... Doncs, on creus que hi ha el problema? —li vaig preguntar.

			—Ja ho sé! És que em poso nerviós, però no sé com evitar-ho.

			No tan sols nerviós! Molt més que això! En Diego em va explicar que el sol fet de demanar el telèfon a una noia per anar al cine ja li regirava l’estómac. No podia evitar de preveure el fracàs al llit. I, durant aquelles vetllades innocents al cine o en un passeig, també estava en tensió perquè el problema li planava tota l’estona damunt del cap.

			Era evident que tota la dificultat li venia de la tensió que ell mateix es provocava. En vam parlar i li vaig preguntar:

			—Saps per què et poses tan tens davant de la idea de fer l’amor? Perquè dónes massa importància a fer-ho bé o malament.

			—Però, Rafael, què pensarà ara la Marga de mi? Que sóc un impotent!

			—No! Pensarà que estaves nerviós i prou. Un altre dia funcionaràs. Les dones són molt més comprensives del que et penses. La gent en general ho és!

			—Què dius? I si mai no puc fer l’amor amb una dona? T’ho confesso: algunes nits no he dormit pensant-hi.

			En Diego era un noi intel·ligent i amb una gran formació, però tot i així tenia unes creences irracionals molt fortes sobre el sexe i les relacions humanes. Em va explicar d’on venien.

			En Diego vivia amb la seva mare i, esporàdicament, se’ls ajuntava el germà gran, en Tomás, militar de professió. El seu pare s’havia mort quan ell tenia només vuit anys i, des de llavors, en Tomás s’havia convertit en el seu referent. Em va explicar la ideologia sobre el sexe que havia heretat del seu germà. Una vegada, aquest li havia dit:

			—Si deixes insatisfeta una dona, oblida-te’n per sempre!

			I una altra vegada:

			—A la vida s’han de tenir collons i una bona cigala!

			Per més estúpides que siguin, hi ha idees que a una criatura li queden gravades per sempre. Només falta que els les expressi una persona que admiren i que, després, no tingui l’oportunitat de debatre-ho amb ningú.

			No cal dir que, en poques setmanes, de seguida que en Diego va deixar de banda els conceptes casernaris del seu germà, ja no va tenir problemes d’erecció. A més, ho va comprovar amb la mateixa Marga, qui va estar encantada de tornar a quedar amb ell. De fet, ella havia tingut la impressió que era en Diego qui la rebutjava, potser per poc atractiva.

			Durant la teràpia, vam repassar les creences que feien posar nerviós en Diego:

			—Si no satisfaig les dones, elles em menysprearan per la meva manca de virilitat.

			—Això es produeix en la pràctica totalitat de casos d’impotència.

			—Si les dones em rebutgen, estaré condemnat a una vida de soledat.

			—Quan el meu germà sàpiga que tinc un problema —perquè sóc solter— també em menysprearà.

			—Em cal l’aprovació del meu germà perquè és pràcticament el pare que no he tingut.

			En un moment determinat del tractament li vaig dir: 

			—Mira que n’ets, Diego! Si jo tingués aquestes mateixes idees t’asseguro que tampoc no tremparia!

			D’això, els psicòlegs en diem «creences irracionals». Són creences que hem adquirit en algun moment de la nostra vida —a través d’educadors, d’amics o de la nostra pròpia experiència— i que són exageracions o directament assumpcions falses que ens pressionen fins a complicar-nos la vida.

			Totes i cadascuna de les cinc idees que tenia en Diego sobre el sexe, les relacions sentimentals i el seu germà eren irracionals. Fins i tot la que tenia a veure amb en Tomás! Arran de la teràpia, en Diego hi va tenir una conversa sincera, i ell li va confessar que era homosexual! En Tomás es va sentir fatal per haver transmès aquella inseguretat a en Diego i va decidir, aquell mateix dia, sortir de l’armari i abandonar la careta supermasclista que havia portat fins aleshores.

			Creences irracionals [image: imagen]


			Les creences irracionals són tots aquells pensaments que creen malestar i feblesa emocional. Són fatals i, tot i així, les mantenim. Fins i tot les defensem públicament. Fa molt temps que faig conferències sobre psicologia cognitiva i, molt sovint, trobo persones que s’enfaden quan intento desmuntar algunes de les creences irracionals més escampades. I, increïblement, són pensaments que jo sé que els perjudiquen! Aixequen la mà i protesten iradament! Aquestes creences són així: per alguna raó o altra ens hi aferrem.

			Podríem definir les creences irracionals com a:

			 

[image: imagen]

			 

			I, tal com veurem al llarg del llibre, ens haurem d’esforçar per canviar-les per creences racionals, que són:

			 

[image: imagen]

			 

			El nostre estimat Diego s’havia creat la necessitat absoluta de ser un campió al llit; aquesta exigència li provocava una pressió tan gran que, paradoxalment, li impedia de tenir una erecció. Era obvi que havia de canviar aquella idea absurda per poder gaudir d’una activitat tan natural i fàcil com és el sexe.

			Albert Ellis, el pare de la psicologia cognitiva, va establir una classificació de totes les creences irracionals que hi pot haver —i val a dir que poden ser infinites—. N’hi van sortir tres grups:

			 

[image: imagen]

			 

			Fixem-nos que les creences irracionals sempre són «haver de», exigències absolutistes carregades de pressió i de l’absurda lògica de l’obligació. I les podem executar en relació amb nosaltres mateixos, els altres i el món.

			Ara bé, una persona sana i forta es cuida prou de no exigir-se mai res. Si poguéssim entrar al cap dels nostres herois de l’inici del capítol, en Jaume Sanllorente o la Karoline Mayer, veuríem que sí, que s’apassionen per projectes i ideals, però sense ni una espurna de pressió forassenyada.

			Les creences racionals, les que ens permeten de gaudir de la vida, s’assemblen a la asseveracions següents:

            
			• Per ser feliç no cal fer-ho TOT bé, sinó amb amor.

			• No necessito que TOTHOM em tracti bé SEMPRE.

			• El món mai no ha funcionat perfectament i, tot i així, moltes persones han aconseguit gaudir de la vida. Jo també ho puc fer.

            

			Les creences racionals són molt més lògiques, assossegades i madures; produeixen il·lusió per millorar les coses, però sense obsessionar-se en un resultat determinat, i són l’elecció de les persones més fortes i sanes. Tots podem aprendre a manejar-les. L’Elena, la jove aclaparada per la família, i en Diego, l’estudiant que es pressionava amb el sexe, ho van aconseguir. 

			No ho farem, també, nosaltres?

[image: imagen]

			«Suficientitat» enfront d’insaciabilitat [image: imagen]


			Un famós psicòleg cognitiu anomenat Anthony de Mello emprava la paraula «suficientitat» per definir l’estil de pensament de les persones emocionalment fortes. La «suficientitat» consisteix a adonar-se que als éssers humans ens cal molt poc per estar bé. La «suficientitat» és dir-nos nosaltres mateixos «en tinc suficient» a cada moment de la nostra vida. Tots els moments.

			El neuroticisme, en canvi, és una mena d’insaciabilitat mental.

			Els éssers humans cada cop són més neuròtics. En l’actualitat, el 30 per cent de les persones està força malament pel que fa a l’àmbit emocional, per no dir molt malament.

			Per comprendre fins a quin nivell d’insaciabilitat o de superexigència hem arribat, ens podem comparar amb els nostres avis o rebesavis. Fa pocs anys, el 2008, es va estrenar un documental anomenat El somni, dirigit per Christophe Farnarier, sobre l’últim pastor transhumant del Pirineu català: un personatge excepcional anomenat Joan Pipa.

			Aquest home rialler de setanta-un anys és una reminiscència de l’home de fa dos-cents anys o més. Va néixer al Pirineu català i, a part del servei militar, que va fer a Mallorca el 1960, mai no ha sortit de la muntanya.

			En Joan és un home simpatiquíssim, que es vesteix de manera senzilla: una camisa gastada, uns pantalons que s’ajusta amb una gran faixa de llana i una gorra permanentment encasquetada. Als llavis, una pipa que va començar a fumar a sis anys. A la televisió pública catalana, TV3, li van fer una entrevista i va comparèixer-hi amb unes sabates de vestir. Entre rialles, va dir: «Fa quaranta anys que les tinc. Només me les poso el dia que haig d’anar a enterrament».

			Però la característica fonamental d’en Joan Pipa és la seva alegria: el seu humor, els seus cants, el seu riure encomanadís. A l’entrevista que li va fer el famós periodista Albert Om, canta melodies de muntanya en directe i deixa anar perles d’aquest estil:

			—El meu oncle va ser el meu mestre. Va morir quan jo tenia setze anys. Va ser un home que es va dedicar tota la vida a les ovelles. Allà on dormien elles... Si les ovelles dormien a fora, ell també a fora. Si les ovelles dormien al corral, ell, al corral. Mai no va dormir en un llit.

			—En tota la vida no va dormir ni una nit en un llit?

			—No. Només l’última nit, quan estava a l’agonia. El van ficar al llit. Ni havia menjat quasi mai a taula. Sempre portava el sarró. Menjava del sarró. I tampoc no havia gastat mai cap cèntim.

			—Què vol dir que no havia gastat mai cap cèntim?

			—No, perquè no sabia el valor que tenien. Ell fumava el tabac que es plantava i s’assecava, i si no en tenia, li n’havíem de comprar nosaltres. Si no, ell no hauria pas agafat els cèntims per comprar-ne.

			—Ell no havia comprat mai res?

			—No. No havia comprat mai res a la seva vida, mai res. Fins i tot el tabac que fumava el plantava i l’assecava. I els cèntims que tenia no sabia el valor que tenien. Els tenia tots guardats a l’armilla! Va morir a cent un anys.

			—Cent un anys?

			—Quan en tenia cent es va trencar el fèmur, però es va arrossegar pel corral fins al final amb el fèmur trencat i tot.

			En Joan riu a cada frase i encomana la seva alegria de viure. Les seves passions són la natura, la seva família i els seus amics pastors. El seu model, com hem vist, és el seu oncle, un altre home senzill, però de valors ferms. En Joan té gairebé mil ovelles i afirma que les coneix totes. No cal dir que treballa cada dia, fins i tot per Nadal. Sobre això, l’entrevistador li pregunta:

			—Vostè no fa mai vacances?

			—Sí i no. Perquè, en realitat, jo faig festa cada dia. Sortir amb els animals per a mi és fer festa. Si un s’ho passa bé amb la feina, es converteix en una cosa molt bonica. Si no, també és cert, pot ser molt dur.

			Fins fa relativament poc, la major part de la gent era com en Joan Pipa. Persones que vivien en contacte amb la natura. A Espanya, al principi del segle XX, el 65 per cent de la població es dedicava a l’agricultura i a la ramaderia, tasques físicament dures, però que, per la «cultura de la senzillesa» que comporten, proporcionaven una filosofia de vida magnífica.

			El meu pare també va ser pastor al Pirineu català i també comparteix la força d’en Pipa. Tal com veurem al llarg d’aquest llibre, ja sigui a la ciutat o al camp, tots ens podem tornar així. Rics o pobres, cultes o ignorants, en realitat, la nostra ment està feta per gaudir de la vida sense exigències forassenyades ni pressions.

			Menjar, beure i dormir en una bóta [image: imagen]


			Tal com hem vist, per convertir-nos en homes com en Joan Pipa hem d’adquirir la «suficientitat», virtut que es basa en el pressupòsit que tots els éssers humans necessitem molt poc per estar bé. En concret, només necessitem el menjar i l’aigua del dia, i potser una mica de sopluig per als dies freds, però no gaire més.

			Diuen que sant Francesc d’Assís, al final de la vida, va dir: «Cada vegada necessito menys coses i les poques que necessito, les necessito molt poc». I aquest és un bon resum de la que va ser la seva estratègia general per convertir-se en una persona forta i vibrant.

			Del conegut filòsof Diògenes s’explica l’anècdota següent:

            
			Quan Diògenes era a Corint, va arribar a la ciutat el gran conqueridor Alexandre el Gran. El filòsof seia al sol al costat de la gran bóta on dormia. Es tractava d’una gerra enorme tombada a tocar de les escales que donaven accés a l’àgora.

			L’emperador va arribar amb el seu aparatós exèrcit i tota la població el va anar a rebre. Alexandre estava de pas a la ciutat i, després de saludar els nobles, va voler conèixer Diògenes abans d’anar-se’n. Va ordenar que el portessin al seu estatge.

			El filòsof, absolutament indiferent a la pompa de l’emperador, continuava fent la migdiada davant de la bóta.

			—Filòsof —va dir l’emperador—, sóc un gran admirador vostre. M’he desviat de la meva ruta només per conèixer-vos. Us volia portar un regal, però no he trobat res prou valuós per a un mestre com vós. Demaneu-me el que vulgueu i us serà concedit immediatament.

			—Molt bé. Només us demanaré una cosa: Aparteu-vos perquè el sol em pugui continuar banyant.

			Expliquen que, quan se’n van anar, els homes de l’emperador van començar a criticar el savi.

			Alexandre els va aturar dient:

			—En veritat us dic que si no fos Alexandre, de bon grat seria Diògenes.

            

			Les necessitats immaterials [image: imagen]


			Sempre que parlo de «suficientitat», la gent em sol donar la raó quant als béns materials. Em diuen: «És cert, Rafael, tenim massa coses. Aquesta societat de consum és una exageració». Però freqüentment no ens adonem que la «suficientitat» també fa referència als béns immaterials.

			A Occident, també som insaciables respecte de les virtuts, dels amics, de la salut, de l’amor sentimental, de la cultura, de l’extraversió, de la necessitat de respecte, de la llibertat, de la passió vital, de l’entreteniment... És a dir, moltes vegades emmalaltim més perquè ens exigim béns immaterials que per diners o poder.

			El fet de creure que necessitem «aprofitar la vida» o «tenir fills», per exemple, és tan absurd com creure que necessitem un Ferrari, però sembla que la passió vital és un objectiu més digne que un cotxe esportiu, i per això té més credibilitat.

			Mai no serem persones psicològicament sanes si ens permetem més necessitats que les de tenir el menjar i el beure del dia. Si entrem en la dinàmica de la insaciabilitat, després de satisfer una d’aquestes exigències en vindrà una altra i una altra i una altra, en una espiral sense fi. Cap d’aquestes, per més virtuosa que sembli, no cap a la ment d’una persona forta.

			En aquest capítol hem après que:

			• Els pensaments produeixen les emocions.

			• Per fer-nos forts hem de canviar el nostre diàleg intern.

			• Dels pensaments nocius en diem «creences irracionals».

			• Les creences irracionals són superexigències per a la nostra ment.

			• Una bona filosofia de vida està basada en la «suficientitat», tant en l’àmbit material com en l’immaterial.

			• Com més «suficientitat», més força, llibertat i salut mental.
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