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			Nota sobre la gramàtica i els successos descrits en el llibre

			És important que sàpigues que durant la redacció d’aquest llibre he tingut en compte, sempre que he pogut, l’ús del llenguatge inclusiu. A més, en el text faig servir el femení tant per a les interpel·lacions als lectors com per a la veu narrativa, ja que la majoria de les persones que atenc a la consulta i demostren interès pel contingut que creo són dones. Com que es tracta d’una narrativa d’experiències professionals i personals, m’ha resultat molt més senzill parlar de la meva nena interior, tot i que aquest llibre va dedicat a qualsevol persona que el vulgui llegir, siguin quines siguin la seva identitat i expressió de gènere.

			Les situacions i els casos que relato estan basats en fets reals, tot i que les persones implicades apareixen amb noms ficticis i lleugerament modificats, per tal de preservar la seva intimitat. Per mi és important dir-te abans que res que em sap greu si no descriuen la teva experiència o si sents que no et representen. Espero que sàpigues que la teva vivència és vàlida, tot i que jo no la mencioni de manera explícita.

			A vegades, descric el model tradicional de família i faig referència a un pare i una mare, ja que són les històries de les persones que he atès a teràpia, tot i que, per descomptat, també tinc presents altres models familiars des d’una perspectiva inclusiva (famílies monoparentals, homoparentals, d’acollida, d’adopció, reconstituïdes…).

			És probable que, a mesura que avancis en la lectura, sentis que se’t remouen certes ferides del passat o que dins teu apareguin sensacions incòmodes. Per bé que el llibre està pensat per fer un recorregut de manera progressiva i cuidada, si en algun moment notes que és massa, et recomano que et donis l’espai per parar i demanar ajuda si et cal. Tot estarà bé. Aquest llibre ja és teu i pots reprendre’l quan vulguis.

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓ

			L’hora de tornar a connectar

			Hi ha ocasions en què el malestar aflora quan menys ens ho esperem. Ens sentim desanimades, perdudes o inquietes sense cap motiu aparent, justament quan les coses començaven a anar bé o quan arriba la calma després d’una experiència adversa. En definitiva, hi ha cops que sentim malestar, però no identifiquem cap situació del nostre dia a dia amb la qual poder-lo relacionar.

			No t’has posat mai malalta just a l’inici del cap de setmana o les vacances, però, en canvi, de dilluns a divendres, t’has sentit plena d’energia? És com si el teu cos esperés el cap de setmana, que pots descansar i baixen els nivells d’estrès, per deixar que la malaltia s’apoderi d’ell, assegurant-se que tindràs forces per combatre-la.

			Doncs amb les experiències adverses de la infància passa una cosa similar. Sembla com si esperessis a sentir-te segura per parlar de tot allò que et va fer mal, com si el cos sabés quan seràs capaç d’enfrontar-te a la incomoditat. Tot i que fa temps que aquestes situacions van ocórrer, els seus efectes apareixen més tard, probablement quan ja estàs preparada per ocupar-te’n.

			Si has arribat a aquest llibre, suposo que ja saps a què em refereixo. A mi em va passar una cosa semblant. Amb vint-i-un anys, sentia que tot rutllava bé. Vivia amb els meus pares i la relació amb ells era bona; tenia amics amb qui sortir, encara no tenia gaires responsabilitats i disposava de molt de temps per dedicar a l’oci i a gaudir. Malgrat tot, notava que em faltava alguna cosa, una mena de buit interior.

			En aquella època, treballava com a psicòloga amb població infantojuvenil, de zero fins a divuit anys, i em veia a mi mateixa com una nena que havia de gestionar les emocions dels menors que arribaven a teràpia. No em creia preparada per contenir la intensitat del seu malestar, sobretot perquè, durant molt de temps, jo havia ignorat el meu.

			Tot i que ja tenia una ocupació com a adulta, per dins em sentia petita, vulnerable, aclaparada, i com que passaven els dies i no atenia l’arrel del meu malestar, va aparèixer l’ansietat… Al meu entorn havia fet tot allò «que tocava fer» o tot el que creia que s’esperava de mi en els diferents àmbits de la meva vida, de manera que no entenia la meva inquietud, no semblava que aquella sensació estigués relacionada amb el que em passava en el present.

			Un dia, el malestar va ser tant, que vaig notar que em faltava l’aire i ho vaig comentar a una de les directores del centre on treballava. Quan vaig decidir compartir les meves sensacions i explicar-li que em semblava que no ho estava fent bé, que hi havia dies que em costava anar a treballar i que creia que per això els estava fallant, ella em va respondre que ni de bon tros. De fet, va resultar que teníem percepcions molt diferents. Em va felicitar per la feina que estava fent. Llavors, va deixar-me anar la gran pregunta que ho canviaria tot per a mi: «Marta, t’has plantejat anar a teràpia?».

			

			A partir d’aquell moment, vaig començar a explorar el meu interior, però no amb la intenció de reparar la meva infància, al contrari: només volia eliminar el malestar com més aviat millor, treure-me’l de sobre, i ràpid, removent tot allò al mínim possible. I tot i que vaig trobar enfocaments que em van permetre aconseguir el que buscava, que intervenen des d’un model biomèdic, centrat només en factors biològics sense atendre els factors psicològics i socials, en el meu cas només van ser una solució temporal.

			Amb el temps, vaig necessitar tornar a teràpia, ofegada per la sensació de no haver trobat les respostes que cercava. Constantment em repetia: «Hi ha d’haver alguna cosa més». Hi havia d’haver algun fet del meu passat, amagat entre els meus records, que expliqués per què em sentia així. El meu cap era ple de les mateixes preguntes que se solen fer les persones que avui comencen teràpia amb mi: podré controlar les situacions que van sorgint o sempre tindré ansietat? Les coses que avui em fan mal me’n deixaran de fer algun dia? Aquesta sensació de buit millorarà o sempre continuaré sentint que em falta alguna cosa?

			I així, entre un procés i un altre, vaig topar amb el concepte de la «nena interior». Primer vaig aprendre’n la teoria i, després, la vaig integrar. Per deixar de sentir dolor, com jo volia, primer vaig haver de començar a assumir-lo. No hi va haver camins curts, dreceres ni trucs fàcils, sinó un procés en el qual havia de confiar. L’experiència de veure cada cop amb més claredat les respostes de les preguntes que m’havia estat fent durant tant de temps va ser reveladora, molt dolorosa i, a la vegada, summament reparadora.

			Abans d’iniciar la teràpia i treballar amb la meva nena inte­rior, em sentia trista i enfadada amb mi mateixa. No em considerava una «bona adulta», ja que aquest concepte, per a mi, significava fer-ho tot bé, no tenir dubtes del camí a seguir, no aclaparar-me per cap situació, saber molt bé com gestionar les emocions… i no sentir mai incomoditat. Aquesta imatge tan poc realista és, en realitat, la que construïm a partir de les experiències que hem viscut amb alguns adults que vam conèixer durant la nostra infància, persones que poques vegades connectaven amb nosaltres o mostraven les seves emocions, les seves pors, les seves inquietuds, i que tampoc no celebraven els seus èxits ni es petaven de riure… Així, vam aprendre a negar, reprimir o minimitzar la nostra emotivitat i a sentir-nos soles amb ella.

			Durant el procés de reparació de ferides he après a identificar què sento i a regular-ho millor per oferir-me el que necessito, ser més flexible i menys rígida; a comunicar-me i a no callar; a entendre’m i no jutjar-me; a acompanyar-me i apropar-me cada cop més a aquella nena que vaig ser, essent l’adulta que hauria necessitat… Però tot això t’ho vull explicar minuciosament, perquè tu també puguis coneixe’t millor, tornar a connectar amb la teva nena interior i transformar el teu present. Fem-ho juntes.
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			L’INICI DEL CAMÍ

			Moltes persones viuen el seu dia a dia sense integrar emocionalment les experiències del passat. Quan hi ha situacions que ens han sobrepassat i les hem viscut en solitud, es queden dins nostre, com en pausa, i per poder-les integrar i avançar, ens hem de sentir segures.

			Considerem traumàtiques aquestes experiències perquè, quan van succeir, van sobrepassar els recursos dels quals disposàvem per fer-hi front, i les persones del nostre voltant tampoc van tenir les eines per acompanyar-nos.

			
			Des d’una perspectiva terapèutica, quan treballem amb el trauma psicològic, en diferenciem dos tipus:

			• El trauma amb T majúscula és al que ens referim quan parlem d’una experiència concreta, com una guerra, un accident de trànsit, un abús…

			• El trauma amb t minúscula és el que posa en perill la nostra integritat de manera repetitiva, com la invalidació emocional, l’assetjament escolar, els càstigs…

			

			Dedicarem més espai a parlar-ne, però de moment deixa’m avisar-te que en aquest llibre ens centrarem en el trauma amb t minúscula.

			Si has tingut la sort que a l’escola t’hagin ensenyat coses sobre les emocions (en el meu cas no recordo que ho fessin, la veritat), segurament haurà estat per escrit i classificant-les com a bones o dolentes, però és poc probable que hagis après a identificar l’emoció al cos i a deixar-la sortir, a transitar una experiència exterioritzant-la i a adonar-te de com canvia, per exemple, el nus de la gola abans i després de deixar sortir les llàgrimes.

			En la meva pràctica com a psicòloga, també vaig començar tractant les emocions des del paper, sense saber la importància que tenia comprendre la nostra història, identificar emocions, reparar vivències i regular estats per treballar amb elles. De fet, fa uns anys, jo mateixa t’hauria parlat de controlar emocions, superar l’ansietat per sempre, no parar atenció a la rebequeria d’un infant, etc., perquè és l’educació emocional que hem rebut en general.

			Hauria estat molt més acollidor que m’acompanyés una persona capaç de sostenir les meves emocions més intenses, sensible a les meves necessitats, disponible per calmar-me i animar-me… Això no obstant, tampoc crec en el fet de responsabilitzar-ne ningú: considero que els adults que ens van pujar no ens van oferir aquest acompanyament simplement perquè no van ser criats d’aquesta manera ni van aprendre a relacionar-s’hi.

			Per sort, gràcies a la meva formació i al meu interès personal, he après el que ens calia durant la infància i el que vam tenir en realitat. Així, he pogut acostar-me a com m’hauria agradat que m’acompanyessin quan era petita.

			Quan existeix una distància enorme entre les nostres necessitats i el que rebem és quan sentim aquest buit interior del qual et parlava: la sensació que ho tenim tot, però que ens falta alguna cosa, i per això sorgeix la necessitat d’integrar l’element emocional de les nostres experiències passades.

			

			Imagina que poguessis separar, per una banda, els successos que vas viure i, per l’altra, les emocions que hi estaven implicades, i que aquelles dues parts es trobessin en graons diferents d’una mateixa escala; unes són al primer pis, i les altres avancen amb tu. Això és el que ocorre amb les experiències traumàtiques que ens sobrepassen: les emocions es queden atrapades en aquell moment i guardem els records sense la part emocional.

			Imagina’t un infant que passava molt de temps sol a casa perquè els seus pares treballaven i intentava no donar-los feina, ja que sempre anaven molt cansats. Si hi afegíssim la part emocional, sense la intenció de modificar-la, sinó de retratar-la de la manera més completa possible, el record canviaria i seria una cosa semblant a aquesta: «Passava molt de temps sola a casa perquè els meus pares treballaven molt, i em sentia sola. Necessitava que em diguessin que era normal que els trobés a faltar. Em feia mal que no tinguessin energia per jugar amb mi».

			Amb el temps, les experiències i els esdeveniments viscuts han anat pujant els graons cap a pisos més alts, és a dir, les noves etapes vitals: acabar un curs a l’escola, canviar d’institut i conèixer gent nova, tallar-te els cabells com volies, tenir les claus de casa i tornar sola després de classe… Malgrat tot, és com si les emocions s’haguessin quedat sempre en el primer pis, sense pujar cap escaló, perquè ningú no va celebrar amb nosaltres el final de curs (ens deien que era «el que havíem de fer»); ningú no ens va preguntar si aquest canvi ens feia por o si hi havia alguna cosa que ens preocupés quan canviàvem d’institut; tampoc si estàvem preparades per tornar soles a casa o si ens hauria agradat fer-nos alguna altra cosa als cabells.

			Aquestes emocions, una part de nosaltres de la qual ens hem separat durant el camí i que ha quedat a la zona més baixa de l’escala, les conté la nostra nena interior, una part del nostre jo vulnerable i sensible que ens recorda que, tot i que hem arribat fins a pisos bastant alts, ens hem sentit soles pel camí.

			Quan vam deixar enrere aquella nena interior i les emo­cions que sentíem, van aparèixer altres parts de nosaltres per continuar avançant sense que això ens afectés gaire, sobretot en aquells casos en què no hi havia adults sensibles al voltant. És probable que, com jo, algun cop hagis sentit que algú es referia a tu com «una nena bona, molt madura per a l’edat que té, molt responsable i obedient». Encara que potser ser aquella nena bona et va ajudar a seguir endavant en el passat, avui en dia m’entendreix pensar com, per aconseguir-ho, ella va haver de rebutjar algunes de les seves necessitats, precisament aquelles que els nostres cuidadors no podien satisfer.

			És possible que a aquella nena que era molt bona i madura per a l’edat que tenia li calgués ajuda amb els deures, però no volia molestar, o que la renyessin i li fessin mala cara, o que la titllessin de pesada, i, tot i que li calia suport, va deixar de dema­nar-lo i va començar a parar més atenció a les necessitats dels altres. Per això, després li va costar molt veure i satisfer les seves pròpies.
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			El model dels sistemes de la família interna

			La nena interior és la nena que vas ser, qui ha viscut les experiències més agradables i també desagradables de la teva infància; una nena que probablement vol que la vegis amb ulls amorosos, escoltis la seva història sense jutjar-la i la cuidis sense condicions. Aquesta nena et coneix i espera que siguis la persona adulta que li va caldre quan era petita. I per això, per acompanyar-te en tot aquest procés, et compartiré algunes de les teories i dels conceptes que m’han ajudat a entendre la importància de conèixer aquella nena i sentir-la dins del cos, igual que les emocions.

			

			L’enfocament principal que m’ha ajudat a integrar les parts que conformen la meva personalitat i la nena interior (perquè vagin agafades de la mà i així reparar la nena que vaig ser i confiar en l’adulta que soc ara) ha estat l’IFS (internal family system), el model dels sistemes de família interna, creat per Richard Schwartz. Aquest terapeuta va començar la seva carrera com a psicòleg clínic especialista en formació familiar sistèmica, una branca dedicada a estudiar la comunicació i la relació que existeix dins d’un sistema, com la família, que pot considerar-se una sèrie d’estructures en les quals hi ha alguna mena de relació directa entre els membres que la integren. Així, el pensament sistèmic ens ajuda a entendre la persona coneixent tots els sistemes dels quals forma part i el context particular en el qual es desenvolupa.

			Basant-se en això, el doctor Schwartz va elaborar un model per oferir respostes a les descripcions que les persones que pa­tien trastorns de la conducta alimentària feien de diverses parts que reconeixien dins seu. «Tot i que no recordo la meva infància, hi ha una part de mi que està ressentida amb els meus pares, i no entenc què em va poder passar, i, a la vegada, m’agradaria ser més a prop d’ells». És un enfocament terapèutic amb evidència científica basat en la reparació del trauma que no estigmatitza ni és patologitzant, i recull la teràpia familiar, la teoria de l’aferrament i una visió àmplia de la nostra personalitat.

			Quan sentim la paraula «aferrament», pensem en afecte, amor i estima… També pot conduir-nos al desaferrament, al pensament budista de no dependre del que és material ni dels vincles per poder viure amb plenitud. Però des de la part biològica de la psicologia, ens referim a una altra cosa molt diferent. La «teoria de l’aferrament», desenvolupada per John Bowlby, fonamental per a l’enfocament dels sistemes familiars, al·ludeix a la qualitat dels vincles en matèria de seguretat, sobretot en la nostra primera etapa: del naixement fins als sis anys, aproximadament. Considera que la relació d’aferrament de l’infant amb el seu cuidador té una importància cabdal per al desenvolupament emocional i afectiu, tant interiorment (per al nostre model mental de relacions) com exteriorment (per a les nostres interaccions amb altres individus).

			Va ser recentment, l’any 2021, quan vaig descobrir l’enfocament IFS. En aquell moment, volia formar-me per acompanyar millor les persones que atenc a teràpia, i em va semblar un model molt atractiu, ja que unia algunes de les teories que jo ja coneixia, però les posava en pràctica d’una manera molt senzilla, amb la finalitat de restaurar el nostre sistema intern de totes les ferides que carreguem. Aquest enfocament ens permet conèixer l’origen de la ferida i les parts internes (diferents versions de nosaltres mateixes) que es van crear durant la infància per protegir-nos i continuar endavant, que reapareixen a la vida adulta per poder revisar-les i, així, sanar la nena interior.

			L’objectiu de l’IFS és que alliberem les nostres parts internes dels seus rols extrems per recuperar l’equilibri i restaurar la confiança del self, és a dir, del jo. Tot el que ens diem per no emprendre el camí de la reconciliació són, en realitat, les pors de les nostres parts protectores (aquells recursos que van sorgir en el passat). Aquestes parts pretenen mantenir-nos sanes i estàlvies perquè no ens desbordem emocionalment; adopten una actitud pessimista i ens diuen que no perdem el temps tornant al passat, que no servirà de res. Es mostren reticents per no patir el rebuig o el judici d’un terapeuta, per la por al fet que l’entorn no doni suport al canvi, pels secrets que pugui trobar, per viure amb més dolor i solitud o per quedar-se sola una altra vegada quan acabi la teràpia. Totes aquestes pors són el discurs d’unes parts internes que intenten evitar que tornem a patir. Però el que no saben és que ara ja ets una adulta amb més recursos per sostenir alguns reptes i desafiaments.

			

			Deixa’m que t’expliqui un cas real per demostrar-te com aquest enfocament pot ser-nos de gran utilitat. Quan la vaig conèixer, la Blanca tenia vint-i-sis anys i treballava com a advocada, com tants altres membres de la seva família, però sentia inclinació per un altre projecte que no era el familiar. Havia aconseguit fer-se un lloc en el món laboral i se sentia reconeguda i il·lusionada. Malgrat tot, no entenia per què, si un dels seus objectius era continuar creixent, li costava tant a vegades concentrar-se i fer la feina. En una de les primeres sessions que va tenir amb mi em va dir:

			
			«He d’entregar un projecte quan acabi el mes i se’m tira el temps a sobre. M’hi he de posar de seguida. Faig tasques que no són tan importants i, després, em jutjo per haver-ho fet així». Aquí detectem diversos discursos:

			• «He d’entregar el projecte»: parla de la tasca que vol acomplir.

			• «Se’m tira el temps a sobre»: aquest seria el causant, segons ella, però no ho relaciona amb cap experiència.

			• «Faig tasques que no són importants»: reconeix que es distreu, però en aquell moment no pot fer-ho d’una altra manera.

			• «Em jutjo per haver-ho fet així»: el que està fent interfereix amb el seu objectiu, els seus valors i expectatives, i li genera malestar.

			

			En termes generals, una part de la Blanca procrastina, evita acabar el projecte. Si ho veiem des d’un enfocament terapèutic diferent a l’IFS, ens centraríem a eliminar aquesta part en comptes de comprendre-la.

			Des de l’enfocament de l’IFS, en canvi, identifiquem una part de la Blanca centrada a entregar el projecte amb una actitud molt perfeccionista. En el fons, és una cosa que la il·lusiona i, com que pot comportar un salt en la seva carrera, s’exigeix a si mateixa fer-ho molt bé perquè la considerin una professional competent i perquè continuïn comptant amb ella.

			Aprofundint una mica més en la seva infància, la Blanca em va explicar que, quan era adolescent, a la seva classe destacava per les seves bones notes i per la seva participació a les classes de llengua. Això no obstant, en una ocasió, un professor la va ridiculitzar per haver comès un error. Tots els seus companys se’n van riure i ella va sentir molta vergonya.

			Gràcies a aquest record, vaig poder fer-me una idea del que estava passant. Pel que semblava, la procrastinació de la Blanca responia a aquella part perfeccionista que li exigia fer-ho sense errors i a la primera. A més, hi havia altres experiències passades doloroses que feien que se sentís atrapada, sense poder pujar els graons. La Blanca necessitava sanar aquella nena que va ser ridiculitzada i que en el present era una càrrega que encara pesava sense saber-ho.

			D’acord amb el model IFS, quan parlem de qualsevol història dolorosa, ens trobem amb els exiliats (aquelles parts que contenen les ferides de la nostra història i que aïllem en una habitació interior per no sentir més dolor, com la vergonya de la Blanca), els mànagers o directius (aquelles parts de nosaltres que ens protegeixen de manera preventiva i se centren en el rendiment i tot el que és social, com la part perfeccionista de la Blanca) i els apagafocs o bombers (aquelles parts que ens protegeixen de manera reactiva i que actuen com si fossin bombers, apagant el dolor si no s’ha pogut tancar o evitant-ne l’aparició, com la part que desconnecta mirant el mòbil i es distreu de les tasques importants).

			

			Des d’aquest enfocament, caldrà que totes aquestes parts internes, incloses les ferides, puguin conèixer la part adulta de la Blanca (el self, dins del model IFS), perquè sàpiguen que existeix una adulta que té recursos si sent vergonya, que sabrà com acompanyar aquesta sensació desagradable i que no es deixarà sola davant d’una situació o emoció incòmoda.

			
			Aquest self es caracteritza per vuit qualitats, conegudes com les 8 C:

			• Curiositat

			• Calma

			• Compassió

			• Confiança

			• Coratge

			• Connexió

			• Claredat

			• Creativitat

			

			Aquestes qualitats són inherents al «jo», de manera que tothom hi pot accedir. A vegades, podem sentir que no en som capaços, però, segons l’IFS, aquell self o jo adult és com el sol: fins i tot quan no el veiem perquè fa un dia rúfol, hi és. Tothom, inclosa tu, tenim aquestes qualitats disponibles per fer-les servir, encara que potser no van ser vistes ni anomenades durant la teva infància i es van quedar ocultes, en la penombra.

			Imagina’t l’adulta com la conductora experta d’un autobús que duu els passatgers fins a les parts internes que té. Quan «es despista», d’altres agafen el volant fent marrades perquè no coneixen el camí o donen cops de volant… Quan condueix l’adulta, els passatgers hi confien i van tranquils, perquè saben que la guia és una experta. Quan ho fa alguna d’aquestes parts internes, apareixen l’ansietat, els nervis, la por, etc.

			Per entendre com treballen tots aquests «personatges», et posaré un exemple que vaig veure a la consulta fa uns anys.

			De petita, la Sandra necessitava que la seva mare fos comprensiva i afectuosa, tot i que la seva figura era molt crítica amb ella. No li oferia suport en la feina de l’escola, perquè considerava que la Sandra «ja hauria de saber aquestes coses», i la comparava amb els seus cosins, assegurant que era «massa tímida».

			Amb la intenció de convertir-la en una nena forta, li exigia molt, tant acadèmicament com socialment. Jutjava les seves decisions sovint i feia que se sentís cada cop menys capaç de triar per si mateixa. Em va explicar que, quan sortia de l’escola, sovint anaven a berenar a una cafeteria i, si la Sandra demanava un batut, la seva mare la qüestionava. «Un batut per berenar? No prefereixes una altra cosa? No t’agrada més el suc? Mira que ets rara, filla!». Aquest record, que ella no associava a la seva situació actual, va ser revelador.

			La veu crítica es va anar internalitzant i la Sandra va aprendre a parlar-se com li parlaven. Des d’una edat precoç, segurament va sentir molt de dolor i, com que no va ser vist, anomenat ni acompanyat per una persona adulta perquè ella el pogués atendre i gestionar-lo, la Sandra encara el carrega. El malestar que va experimentar es va tancar amb clau en una habitació perquè no tornés a aflorar mai més.

			Amb vint-i-vuit anys, la Sandra és analista d’un banc, on treballa i s’esforça moltíssim. Malgrat tot, quan el seu cap li fa una correcció en un informe, la nena que va ser ferida per la crítica sent que li està passant el mateix altre cop i «truca a la porta» de l’habitació on la va tancar perquè la Sandra adulta la deixi sortir, li permeti explicar com se sent i l’aculli.

			

			El sistema intern de la Sandra s’esforça a mantenir l’equilibri; de fet, una part exigent s’ocupa d’evitar que el dolor ressorgeixi, la protegeix fent que es quedi fins més tard a l’oficina i sigui l’última de plegar… D’aquesta manera, no té temps per pensar en ella ni en què li caldria, ja que per a aquella nena seria molt dolorós necessitar suport, estima i escolta i no rebre’ls.

			Així, evita que torni la por més gran d’aquella nena: necessitar algú comprensiu i amorós i no tenir-lo. Aquí apareix aquella part que hem batejat com a mànager o directiva, que sosté la porta perquè la nena no surti quan es reobre una ferida que encara no s’ha guarit.

			Si no està ocupada, hi ha més probabilitats que aparegui el malestar, de manera que es distreu amb la beguda, el menjar o comprant, per tal de no sentir el dolor d’aquella nena que s’ha activat amb el comentari del seu cap a la feina.

			Si, pel que fos, el mànager de la Sandra (la part exigent que la fa treballar tota l’estona) no ha estat prou per mantenir la porta tancada a la nena exiliada (la Sandra de sis anys ferida per la crítica de la seva mare) i ha aconseguit sortir de l’habitació, el bomber apareix per ficar-la a dins altre cop, fent servir més força per desviar l’atenció del dolor de la nena ferida i mitigar-lo, la qual cosa provoca que la Sandra entri en un estat apàtic, en el qual només té l’energia suficient per estar al llit mirant el mòbil i sense ganes de fer plans.

			Així, sense adonar-se’n i sense voler, està deixant la seva nena interior sola un altre cop, sense una figura comprensiva i amorosa com la que va necessitar durant la seva infància; una persona adulta que li pugui dir que, si el seu cap li demana un canvi en l’informe, no significa que tot estigui malament ni que no sigui una bona professional, sinó que s’ha de fer un canvi. Malgrat aquesta necessitat, la Sandra es tracta com ho feia la seva mare, criticant aquest error que li ha assenyalat el cap, sentint vergonya per no haver-lo vist ella mateixa i patint per si l’acomiaden per això.

			El comportament de la Sandra és totalment normal: com ha de ser compassiva i amorosa amb si mateixa, si no li van ensenyar a ser-ho?

			És probable que en aquestes pàgines trobis històries en les quals et vegis reflectida i sentis que parlo de tu. Quan tracto les ferides de la infància, no em refereixo a cap persona en concret i, alhora, parlo de totes. Al llarg d’aquests anys, han estat moltes les persones amb infàncies ferides que han passat per la meva consulta.

			Pel que fa als conceptes, teories i parts internes que conformen el self, o el jo, aniré desenvolupant el seu funcionament a poc a poc. La meva intenció és traslladar-te conceptes complexos d’una manera senzilla perquè puguis entendre la importància de la seva absència durant la infància i què necessites per convertir-te en una figura d’aferrament segur en qui la nena interior que t’acompanya pugui confiar i li ofereixi la tranquil·litat que li cal.

			
			Per començar a explorar el passat, et proposo que intentis pensar en la teva infància i t’escoltis amb atenció. Sents alguna d’aquestes càrregues en el present? Reflexiona i escriu aquí els teus pensaments.

			QUINES SOLEN SER LES CÀRREGUES DE LA TEVA NENA INTERIOR?

			Segons l’IFS

			[image: ]
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			LES NECESSITATS DESCOBERTES I LES MATRIOIXQUES

			Sé com d’atractiu et podria resultar que et digués que el procés de reparar la teva nena interior serà ràpid i indolor; que si comences teràpia només et caldran quatre sessions; o que, si estàs llegint el llibre, et diré què has de fer per guarir-la, que ho faràs, tot sortirà bé i mai no tornaràs a sentir dolor, però em sap greu dir-te que això no passarà.

			La versió més realista (i potser menys estimulant al principi) és que els processos de reparació tenen el seu ritme. Perquè te’n facis una idea: els processos de teràpia que acompanyo solen tenir una durada mitjana d’un any i mig i, pel camí, les persones experimenten dolor i també alleujament; les acompanyo perquè descobreixin què volen fer i, fins que ho aconsegueixen, potser passen mesos… Tot i que el camí no sigui curt, a llarg termini, aquest ritme adaptat a les necessitats de cada persona genera menys frustració.

			Quan fem tot el que se suposa que hem de fer i, malgrat tot, continuem sentint que falta alguna cosa, vol dir que sí, que ho hem entès, però que encara no ho hem interioritzat. Si passa això, ens trobem en aquella escala de la qual t’he parlat en el capítol anterior: hi ha una distància emocional entre el nostre jo actual i la nostra nena interior.

			Això és el que li passava a l’Ariadna, una noia de vint-i-sis anys que venia a teràpia perquè tenia ansietat. Quan li vaig preguntar què la provocava, va respondre que no ho sabia i que tampoc era capaç de reconèixer un patró comú en els moments en què apareixia. Això no obstant, quan vam començar a examinar la seva història des de l’enfocament IFS, ens vam adonar que aquell malestar que experimentava aflorava quan callava per por algunes coses que volia dir, o quan se sobrecarregava de feina i no tenia espais per a ella.

			L’Ariadna volia deixar de viure aquella ansietat. I és totalment natural, no la jutjo: sentir-se així és molt incòmode. En el moment en què vam enfocar la feina a entendre i atendre la seva ansietat, ens vam adonar que hi havia aspectes de la seva vida amb els quals no estava satisfeta. Això anava relacionat amb el seu grup d’amistats. Sentia que sempre estava pendent de tothom i que ningú no es recordava d’ella, una història semblant a la que havia viscut a casa seva quan era petita, fent-se càrrec dels seus dos germans petits quan ella també necessitava que l’atenguessin.

			Normalment, prenem consciència que hi ha alguna cosa que no funciona en allò que podem percebre. Alguns d’aquests «senyals» poden ser: canvis en el nostre estat d’ànim, els nostres hàbits del son, o d’exercici i alimentació, les nostres reaccions o el nostre estat fisiològic (la inquietud, l’insomni, els malsons…). Hi ha enfocaments terapèutics que se centren a intervenir i tractar només allò que es veu, mentre que n’hi ha d’altres que reparen el que no es veu a simple vista, el que hi ha a sota: ferides de la infància, creences, assumptes pendents no resolts…

			

			[image: ]

			Alguns dels senyals visibles del trauma

			Com segurament ja et deus imaginar a hores d’ara, m’he especialitzat en la part que no es veu, el trauma d’aferrament, i per treballar aquesta mena de trauma hem d’entendre què hi ha a sota, comprendre l’origen d’aquelles parts que apareixen avui i conèixer la funció protectora d’aquelles conductes.

			Per explicar visualment el que vull dir, durant les meves sessions de teràpia acostumo a ensenyar una matrioixca que tinc al despatx, i la vaig desmuntant per parlar d’aquelles necessitats que es veuen i de les que no es veuen. Hi ha necessitats que, poc o molt, solen quedar satisfetes durant la infància, com són tenir una llar, l’alimentació, les hores de descans, l’educació, l’oci, la roba… Casualment, les que es veuen. Però hi ha altres necessitats, afectives, relacionals i emocionals, que no es veuen a simple vista i que, si no es van cobrir en el moment oportú, poden provocar aquell malestar i la sensació de buit de què hem parlat.

			La matrioixca m’ajuda a assenyalar l’origen del malestar que sentim avui.

			I ara, d’adulta, em dius a teràpia: 

			«Em costa saber el que necessito».
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			Per exemple, sents por i la teva nena ferida et diu: 

			«Estic espantada i em cal seguretat; una abraçada pot reconfortar-me».

			[image: ]

			O sents por i la part de tu que et va protegir et diu: 

			«Per estar segura és millor si no dius res; així no ens jutgen».

			[image: ]

			O potser tens por i la teva adulta et diu: 

			«I si no passem aquesta emoció tan aclaparadora soles? 

			Qui ens pot reconfortar?».

			[image: ]

			En l’exemple següent veiem una relació directa entre una necessitat no coberta durant la infància (la nina més petita) i les reaccions que va generar en cada etapa vital (cascuna d’elles representada per una nina), fins a arribar al moment actual (la matrioixca més gran), en el qual la pa­cient experimenta ansietat en el context de la seva relació sentimental:

			

			
			1. De petita necessito protecció, però no hi ha ningú que me la pugui proporcionar; se’ls veu ocupats i enfadats.

			2. D’adolescent segueixo sense ningú, em porto bé i trec bones notes per veure si es fixen en mi.

			3. Creixo i les meves relacions d’amistat se sostenen perquè em guardo les coses que em generen malestar i evito el conflicte.

			4. Tinc ansietat perquè hi ha coses de la meva relació de parella que em cal canviar i em fa por dir-les per si s’enfada. Tinc necessitats que vull expressar i no ho faig.

			

			Per començar a treure a la llum el teu passat, et proposo que et facis aquestes preguntes i les responguis amb sinceritat. Gràcies a elles, podràs tornar a connectar amb cadascuna de les diferents figures que conformen la teva matrioixca.

			
			EXERCICI

			• Els teus pares eren presents emocionalment durant la teva infància? Recordes la teva família present físicament, però potser no et preguntaven obertament com et senties emocionalment?

			• A casa teva es feien abraçades i es deien «t’estimo», o simplement creien que aquestes coses no calia dir-les perquè es donaven per descomptades?

			• Et senties protegida, o tenies por en la relació amb la teva família pel seu temperament, els càstigs i els judicis?

			• Es validaven les teves emocions, o es minimitzaven, negaven o t’animaven a reprimir-les?

			• T’acompanyaven en la presa de decisions, o no donaven suport a la teva elecció?

			• Senties que els teus desitjos i necessitats es tenien en compte, o que representaves un paper del que s’esperava de tu? 

			• Senties que la teva opinió era important, o no et deixaven participar en els debats perquè eren coses d’adults?
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			L’IMPACTE DEL QUE S’HAURIA D’HAVER COBERT I NO ES VA COBRIR

			A teràpia, quan parlo de persones que pateixen traumes d’aferrament o tenen ferides d’infància, en general, la primera reacció és evitar pensar-hi i no percebre’s així. Això és el més habitual i, com ja he comentat abans, és molt probable que tu sentis alguna cosa semblant.

			Recordo la Joana, de trenta-vuit anys. En les nostres sessions em parlava del poc suport que sentia de la seva família, ja que mai no li preguntaven com estava ni com li anaven les coses. Segons deia, la interrompien sovint quan ella decidia explicar-los com es trobava o miraven el mòbil mentre els parlava de les seves inquietuds, del que li havia passat últimament… La Joana em deia, frustrada, que no entenia per què el comportament dels seus pares l’afectava tant quan hi havia tanta gent que havia viscut coses i moments més difícils i no ho vivien tan malament com ella.

			Doncs bé, el que la Joana relatava era una experiència d’abandó emocional que li estava passant factura i una absència que li dificultava sentir-se còmoda a casa seva amb els familiars més propers.

			Les experiències que compartia eren les d’una persona que s’havia sentit invisible, ignorada per la seva família, i, tot i que això ho explicava amb trenta-vuit anys, a poc a poc vam anar descobrint que la relació amb els seus pares havia estat sempre així, des que en tenia memòria. Va entendre que el que ara li semblava poc important, de petita ho era molt. La Joana de la seva infància era una nena dependent i li calia un adult per sobreviure, i encara que els adults que l’acompanyaven físicament eren a prop, la veritat és que emocionalment eren molt lluny. Sentia que les persones que havien d’interessar-se per ella no ho feien, i això la va fer experimentar una profunda solitud durant la infància.

			Moltes de les persones amb ferides de la infància tenim a la ment un prototip de persona traumatitzada i, quan observem la nostra vida actual, simplement pensem que no encaixem en aquella imatge. Quan has llegit «persona traumatitzada», com te l’has imaginat?

			

			La majoria solem pensar en algú que ha tingut una vida molt difícil, a qui res li ha sortit bé, que ha viscut situacions duríssimes i complexes. Algú a qui li han afectat clarament aquells esdeveniments. La visualitzem sola i desesperançada.

			Però, i si et digués que la paraula «trauma» originàriament només significava «ferida»? Quan t’alliberes de les imatges associades a tot el que es relaciona col·lectivament amb aquest terme en l’imaginari col·lectiu, potser et puguis reconèixer com a persona amb alguna ferida, amb algun assumpte pendent de cicatritzar, amb algun tema que encara fa mal quan hi penses…

			Estem acostumats a associar el trauma amb un esdeveniment molt greu i no reconèixer les situacions que s’han quedat sense «elaborar». Quan parlo d’«elaborar», «integrar» o «reparar», em refereixo a totes aquelles maneres d’incorporar el succés del passat que ens ha marcat en la història de la nostra vida; de poder narrar-lo, tot i que ploris quan l’expliques, de mastegar-lo una vegada i una altra fins que, per fi, sigui digerible.

			Però abans d’elaborar, integrar o reparar, és important aprofundir en el «trauma».
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			De què parlem quan parlem de trauma

			En termes semblants als que faig servir a teràpia, el trauma és qualsevol experiència vital passada que ha superat la nostra capacitat de processar una situació i que ara, en la vida adulta, continua tenint repercussió, i no saps si és lícit o no que t’emocioni; a més, et crea dificultats en la manera de relacionar-te amb tu mateixa i amb els que t’envolten.

			Quan no ho hem pogut filar amb la narrativa de tota la resta que hem viscut, aquesta experiència es queda fragmentada en forma d’imatges i creences, i el nostre cos a vegades expressa allò que la nostra consciència encara no coneix mitjançant diversos senyals: serrar les dents a la nit, tenir malsons o digestions feixugues… Tot plegat és un senyal que estem intentant trobar la sortida d’aquell succés passat que ens ha deixat atrapades. (Una mica més endavant et parlaré del sistema nerviós i del que passa quan experimentem un trauma).

			Per posar un exemple molt simple, imagina que no recordem que un gos ens va mossegar de petites i en veure’n un, no pensem: «Quina por, un gos, em pot mossegar», però el nostre cos reacciona posant-se rígid o suant i deixem de parar atenció a la conversa de la persona que tenim davant. Ens posem en mode alerta i no ho relacionem amb res que haguem viscut en el passat.

			
			Hi ha elements que condicionen que una experiència sigui traumàtica:

			• L’estrès: no totes les situacions estressants es converteixen en episodis traumàtics, però les persones que ens dediquem a treballar amb el trauma hem vist que les situacions traumàtiques tenen en comú l’estrès.

			• La falta de recursos per elaborar-la: quan no aconseguim entendre el que passa tant a fora com en el nostre món intern i els que ens envolten tampoc no tenen recursos per ajudar-nos.

			• Estar atrapades: no poder processar el que ha passat ni el que hem experimentat ens fa sentir que som en un atzucac, rememorant o repetint l’escena o les escenes.

			

			La situació traumàtica serà diferent segons l’edat que tenies quan va passar, durant quant de temps es va prolongar, amb quanta freqüència succeïa i la proximitat de les persones que van provocar el mal. Per desgràcia, no existeix un mostrari que reculli tots els traumes que podem experimentar, les seves característiques i conseqüències. A cada persona ens afecten les coses d’una manera diferent.

			

			Les situacions que generen malestar i que es produeixen de manera acumulativa també tenen un impacte en la nostra vida. Alguns exemples de trauma amb t minúscula serien els següents: viure en un entorn en el qual hi ha baralles constants, perdre un ésser estimat (i aquí incloc les nostres mascotes), discriminació, intimidació, conflictes parentals intensos o freqüents, tenir uns pares molt exigents o absents, que t’assetgessin a l’escola i que al centre ho neguessin o a casa no se n’adonessin, etc. Com et deia abans, l’efecte d’aquestes experiències dependrà de com d’aviat va començar, de les vegades que es va repetir, de com de properes eren les persones que hi van estar involucrades, entre altres factors.

			Perquè quedi clara la diferència entre aquestes dues tipologies de trauma, reflexionarem sobre les dues situacions que et presento a continuació:

			
			L’altre dia, passejant pel carrer, et vas entrebancar i vas caure per unes escales. Per sort, no et vas trencar res, però et vas rascar el genoll.

			a) La persona que t’acompanyava et va dir: «Apa, que maldestra», i va riure, instant-te a treure-li importància; o et va dir: «Però mira on poses el peu!», enfadada; o es va afanyar a dir-te: «Au va, no ploris, que no ha estat res i encara farem tard».

			b) La persona que t’acompanyava et va donar la mà i et va dir: «Estàs bé?» o «T’has fet mal?»; et va mirar amb atenció i et va explicar: «Crec que el terra era moll i has relliscat».

			

			Digues, veus la diferència, oi?

			Ara, imagina’t que han passat dues setmanes des de la caiguda i que, quan surts al carrer, has de creuar un tram de terra moll. Si la persona que t’acompanya fos la del punt b), és probable que siguis capaç d’adonar-te que aquella situació t’ha fet pensar en la caiguda que vas tenir: fins i tot potser has evitat passar per allà, t’ha fet por i, a la vegada, gràcies a la reacció de l’altre dia, podràs acompanyar-te i aniràs més a poc a poc o t’agafaràs a una barana per sentir-te una mica més segura.

			De tota manera, el trauma no només es produeix pel que va passar, sinó també pel que havia de passar i no ho va fer, i acompanyar aquestes situacions estressants està més relacionat amb la seguretat que amb l’afecte. Per això, davant d’una amenaça que atempta contra la nostra seguretat, col·lapsem, la qual cosa pot provocar tota una sèrie de respostes del sistema nerviós.

			Per descomptat, en aquests casos no triem com reaccionem, però, per sanar les nostres ferides, és summament important ser capaços d’adonar-nos que hi ha alguna cosa que ens ha sobrepassat, perquè no tenim recursos per gestionar-la o perquè no els vam tenir en el passat i això ens recorda alguna cosa que va succeir.

			Hi ha situacions que ens sobrepassen i, per diferents motius, no s’acompanyen com necessitem, com una mudança, un divorci o que et diguin que deixis de plorar quan és totalment contrari a allò que et demana el cos. També ens passa en el dia a dia: ens sentim molt agitades, i com que no identifiquem què passa en el nostre cos i no tenim recursos per acompanyar-nos, intentarem meditar o fer ioga, i quan comencem a practicar-ho, conclourem que no ens serveix o que no és per a nosaltres. Hi haurà vegades que necessitarem descarregar la tensió acumulada i després connectar. Fer-ho al revés serà massa difícil.

			

			
			EXERCICI

			Perquè puguis entendre a què em refereixo quan parlo del que no va passar, aquí tens unes quantes preguntes:

			• Vas experimentar a casa teva que et cridessin i després no es parlés del que havia succeït o et demanessin perdó?

			• Et deien que no podies o no havies de sentir determinades emocions?

			• Es comunicaven des de la fermesa, o la comunicació era mitjançant xantatges, silencis, explosions d’ira…?

			• Negaven la teva realitat (el que et passava i com veies el món) a casa?
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