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			Aquest segon llibre del qual un dia vam parlar 

			és per a tu, Álvaro.

			Aquestes pàgines estan impregnades de tot 

			el que vaig aprendre, vaig recórrer i vaig riure amb tu. 

			Estan plenes de la psicologia que s’aprèn coneixent realitats, 

			escoltant històries de vida, mirant als ulls de la gent 

			i entenent-la més per les coses que calla que per les que diu.

			Aquestes pàgines estan plenes de tu.

			Per ensenyar-nos que estar viu no és el mateix que viure, 

			i que, encara que ja no hi siguis, es pot continuar vivint.

			 

			Gràcies.

		

	



		
			INTRODUCCIÓ

			 

			 

			 

			Les converses més importants que tenim al llarg de la vida són les que mantenim amb nosaltres mateixos. Nosaltres som aquelles persones a qui més parlem i, irremeiablement, a qui més escoltem. Diversos estudis han demostrat que interiorment ens diem al voltant d’unes quatre mil paraules per minut. Si les diguéssim en veu alta trigaríem una hora aproximadament a pronunciar-les.

			La nostra ment condensa tant les paraules que és capaç de fer-ho en només seixanta segons. Si això ho extrapolem a les hores que passem desperts cada dia, significa que podem dir-nos al voltant de tres milions i mig de paraules en una sola jornada. Això equival a escoltar unes nou-centes conferències d’una hora en un sol dia. Nou-centes conferències. Us ho imagineu? 

			Així de gran és la capacitat que té el nostre cervell de comprimir la informació i així de prolongat és el temps que passem parlant amb nosaltres mateixos.

			Podem fer-nos una idea de la gran influència que té el que ens expliquem internament sobre el que ens passa, la vida, el món, la gent i sobre nosaltres mateixos. Tres milions i mig de paraules són moltes paraules i molts missatges que, depenent de com siguin, poden convertir-se en una veu amiga, comprensiva i que ens ajudi a créixer o, al contrari, en una veu infernal, cruel i que ens faci dubtar contínuament de les nostres capacitats.

			El lloc on els antics grecs anaven per mirar de resoldre els seus dubtes i dilemes vitals era l’oracle de Delfos. Aquest indret sagrat, ubicat a la ciutat grega de Delfos, era un dels més importants al món grec. En ell, la Pítica, la sacerdotessa que el presidia, parlava en nom del déu Apol·lo i proporcionava respostes a les preguntes formulades pels visitants. Aquestes respostes eren interpretades pels sacerdots del temple i es consideraven guies divines per solucionar tota mena de qüestions. Avui dia, l’oracle de Delfos no és res més que un eco en els llibres d’història, però tots necessitem alguna vegada una trobada amb la Pítica, especialment en aquells moments en què la vida es converteix en un laberint d’incerteses i dilemes. En moltes cultures, aquesta veu sàvia que pot guiar-nos a l’hora de prendre decisions i respondre a les nostres preguntes es troba en el nostre interior. De fet, psicòlegs i terapeutes solem recomanar als nostres pacients practicar la introspecció, «mirar cap endins», per resoldre molts dels embolics i dilemes que els fan estar ansiosos o angoixats. Tanmateix, hi ha vegades que el soroll mental és tan fort que la persona és incapaç de trobar aquesta veu o, pitjor encara, pot escoltar-la, però el seu missatge és més perjudicial que beneficiós per a ella. Quan el nostre diàleg interior dona voltes sobre el mateix i es converteix en obsessió o en pensament circular, quan imagina els pitjors escenaris possibles generant-nos ansietat, quan ens critica durament, quan impedeix que puguem gaudir dels nostres èxits i ens castiga sense pietat pels errors que cometem o recalca sempre la part negativa de la nostra realitat és preferible no parar-li atenció.

			Quantes vegades ens agradaria tenir un interruptor amb les funcions on/off per fer callar els nostres pensaments quan aquests no fan res més que provocar-nos patiment i esgotament mental?

			La interpretació que fa la nostra ment del que passa al nostre voltant (o pot passar-nos) és la font d’agonia i patiment més gran que existeix. És a dir, en moltes ocasions no és el que ens passa allò que ens afligeix, sinó com la nostra ment ens explica aquesta experiència o com imagina què pot passar en un futur. La interpretació que fem a través de les nostres creences, experiències, coneixements, emocions, idees i pensaments constitueix la nostra vida interior i s’expressa per mitjà de soliloquis.

			Però què fa que algunes persones tinguin una vida interior cordial i plàcida, i d’altres, agònica i dolorosa? Per què de vegades el nostre diàleg interior es converteix en ruminació, pensament circular, preocupacions excessives i negativitat? De quina manera això ens limita i ens empeny a prendre decisions errònies o, pitjor encara, a no prendre les que podrien ser les millors decisions de la nostra vida? I, el que és més important, podem canviar la manera de parlar-nos a nosaltres mateixos?

			Al llarg d’aquest llibre respondrem a aquestes i altres preguntes que, antigament, ja es van fer pensadors, filòsofs i psicòlegs. No ha estat fins a l’actualitat, amb l’avenç tecnològic i científic, quan hem pogut veure, a través de tècniques de neuroimatge, què passa al cervell quan parlem amb nosaltres mateixos i quines estratègies són verdaderament eficients per modificar la nostra veu interior.

			Però abans vull explicar-vos per què vaig començar a investigar sobre el diàleg interior i què va ser el que em va fer entendre la seva veritable importància.

			Durant molts anys vaig treballar de psicòloga en residències de gent gran. Passava hores i hores escoltant les històries i les reflexions de persones que havien viscut totes les albades i els capvespres que cabien en vuitanta, noranta i fins i tot cent anys. Encara que cadascuna d’elles havia viscut experiències pròpies i pensava de manera diferent, em vaig adonar que totes es penedien d’unes certes coses molt similars. Una de les coincidències era que no lamentaven tant els errors que havien comès o els camins que havien seguit, com aquelles decisions que mai no es van atrevir a prendre.

			Algunes es penedien de no haver declarat el seu amor a qui pensaven que podria haver estat l’home o la dona de la seva vida; unes altres, de no haver perseguit els seus somnis; unes altres, de no haver-se atrevit a ser realment elles. A totes els pesava, naturalment, arribar al final del camí amb una motxilla plena de «i si hagués intentat...?».

			Entre pastes i cafès manteníem llarguíssimes xerrades en les quals m’explicaven amb detall les seves experiències, les seves penes i les seves alegries. Jo anava estirant el fil per endinsar-me fins allà on em permetien entrar. D’una banda, volia entendre la seva manera de veure el món i poder oferir-los el meu millor suport professional (això és el que intentem fer els psicòlegs), però, d’una altra, ho confesso, volia amarar-me de tota aquella saviesa. «El diable, quan és vell, sap més per experiència que per consell», diu la dita. I jo em sentia una afortunada de poder escoltar les veus més sàvies i experimentades d’aquells «vells diables» (tots ells saben que ho dic amb tot el meu afecte i respecte). El fet és que sentia que tenia davant meu, dia a dia, la Pítica transmetent-me tota la saviesa del déu del temps i de la vida.

			Quan conversàvem sobre el que lamentaven no haver fet al llarg de les seves vides, acabàvem parlant sobre què era el que els havia impedit portar-ho a terme. La resposta de tots ells sempre tenia a veure no amb la impossibilitat de fer-ho, sinó amb la por. La por de fracassar, de ser rebutjats, criticats o indignes de ser estimats. I en aquest moment, amb la perspectiva que els donava la distància i els anys, reconeixien que tots aquells temors eren fantasmes que ells mateixos havien creat en les seves ments i que havien anat alimentant fins a fer-los tan grans que els havien guanyat la partida. Per fer cas a una veu interior que els parlava des de la inseguretat, el pessimisme, l’autocrítica o, fins i tot, el menyspreu, havien deixat de prendre decisions que en aquell moment, al final del seu camí, lamentaven profundament no haver pres.

			Arran d’aquestes converses, vaig començar a entendre que potser la por més gran que un pot tenir no és al que és desconegut, al fracàs o al rebuig, sinó a descobrir, al final del viatge, que no va viure la vida que hauria volgut, i no per manca d’oportunitats, sinó perquè un mateix s’ho va negar.

			Va ser a partir de llavors quan vaig començar a investigar de quina manera la nostra veu interior influeix en les decisions que prenem al llarg de la vida, en la percepció que tenim de nosaltres mateixos i en la gestió de l’estrès o de la por. Vaig explorar de quina manera podem posar límits a la negativitat o a la ruminació; per què de vegades, a través d’aquesta veu interior, ens jutgem, critiquem, culpabilitzem i exigim més que el que li permetríem a qualsevol altra persona i, el més important, què podem fer perquè aquesta veu es converteixi en la nostra millor guia i amiga, una cosa així com la nostra pròpia Pítica.
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QUÈ ÉS EL DIÀLEG INTERIOR?


			 

			 

			La vida no és la que un va viure, sinó la que un recorda i com la recorda per explicar-la.

			 

			GABRIEL GARCÍA MÁRQUEZ

			 

			 

			Quan l’any 2020 el món sencer es va paralitzar i tots ens vam confinar a casa davant la por a la propagació del virus SARS-CoV-2, milions i milions de persones a tot el món ens vam veure afectades psicològicament i emocionalment.

			Acostumats a una normalitat d’infinites opcions, reduir les possibilitats de la nostra activitat a allò que podia cabre entre quatre parets, sumat al distanciament d’amics i familiars, i a veure com molts d’ells patien el virus, va acabar per passar-nos, a la gran majoria de nosaltres, una cara factura emocional i psicològica.

			Fruit de la por, la incertesa, les teories de la conspiració i l’enfocament poc tranquil·litzador que van adoptar els mitjans de comunicació, moltes persones van començar a desenvolupar trastorns d’ansietat i depressió, paranoia, alteracions de la conducta alimentària i idees suïcides, entre altres problemes.

			Jo vaig ser una d’elles. Vaig portar força bé el confinament les primeres setmanes, fins que un dia vaig començar a pensar què passaria si el meu pare emmalaltia. I aquell pensament es va convertir en paranoia. De sobte, el cap donava voltes tot el sant dia a una sola idea que vaticinava com a certa: el meu pare es posaria malalt i segurament es moriria; com a conseqüència, la meva mare entraria en una depressió que no podria superar i l’acomiadarien de la feina, no tindríem prou diners per pagar la hipoteca, de manera que ens farien fora de casa a ella, a la meva germana i a mi, i acabaríem demanant caritat al carrer i dormint sota un pont mortes de fred.

			Aquesta idea tan dramàtica, ara completament improbable, es va convertir en una realitat per a mi en aquells moments i em va causar insomni i alts nivells d’ansietat durant unes quantes setmanes. La meva veu interna em deia amb tota seguretat que allò passaria i jo me la creia.

			Malgrat que no era una situació real (no ho va ser mai), l’angoixa i el patiment emocional que sentia a causa d’aquest pensament sí que ho eren.

			I és que el que la nostra ment ens explica, ja sigui sobre el passat, el present o el futur, pot o no ser real, però el que sí que ho és són les emocions i el patiment que ens poden arribar a generar si no sabem canalitzar-ho. I és que, com va dir Sèneca, patim més en la nostra imaginació que en la realitat.

			Això passa perquè el nostre cervell no distingeix gaire bé entre fantasia i realitat. Quan imaginem una situació, ja sigui positiva o negativa, s’activen quasi les mateixes àrees neurològiques que s’activarien si la situació fos real.

			Per exemple, quan imaginem una cosa dolorosa o amenaçadora, s’activa l’amígdala, el principal centre neurològic que processa les emocions com la por i l’ansietat. Aquesta activació provoca respostes fisiològiques reals, com un augment de la freqüència cardíaca o l’alliberament de cortisol, l’hormona de l’estrès. Per tant, fins i tot si una situació dolorosa és només imaginària i no està passant verdaderament, el cos reacciona (gairebé) com si fos real.

			Un exemple clar d’això és quan pensem en alguna cosa o en algú que ens resulta sexualment atractiu. Quan el recreem a la nostra ment, podem experimentar una certa excitació: augmenta el ritme de la respiració, el cor batega més de pressa, les pupil·les es dilaten, les galtes s’enrogeixen i, fins i tot, si l’estímul és intens per a nosaltres, pot augmentar la lubricació i el flux sanguini cap als genitals. Només amb imaginar un estímul, el nostre cos reacciona preparant-se físicament i fisiològicament com si fos real.

			A causa d’aquest mecanisme, allò que recreem mentalment amb el nostre diàleg interior és la causa del noranta per cent de les nostres ansietats, obsessions i preocupacions, i encara que després no passi res del que hem imaginat, ja hem patit com si hagués passat en realitat.

			D’altra banda, la nostra xerrameca interior també dictamina el que pensem sobre nosaltres mateixos, els altres i el món; determina la nostra autoestima i la presa de decisions; influeix en les nostres actituds i en com afrontem la vida; condiciona la forma en què ens relacionem amb els altres i impacta directament sobre com ens sentim.

			Milions d’adolescents de tot el món desenvolupen anorèxia i bulímia (que pateixen més noies que nois) perquè la seva veu interior els repeteix incessantment que «estan grassos» o que «fan fàstic»; altres persones pateixen trastorn d’ansietat perquè el seu diàleg interior pressuposa anticipadament que alguna cosa sortirà malament; alguns individus avaluen constantment les seves accions jutjant-se durament i els envaeix la inseguretat, i d’altres es narren a si mateixos les seves experiències personals de manera tan negativa que es desmoralitzen completament i cauen en depressions profundes.

			Tanmateix, altres veus es miren al mirall i es repeteixen com es veuen d’atractives, es mantenen gaudint de l’aquí i l’ara, relativitzen els seus errors i premien els seus èxits, i s’expliquen les seves històries de vida atorgant-se el paper d’un protagonista amb molta sort i molt segur d’ell mateix.

			El diàleg interior és una eina molt poderosa que modela la nostra percepció del món i de nosaltres mateixos, per bé o per mal. Encara que sovint sembli un monòleg inamovible, la realitat és que tenim la capacitat de canviar la veu interior mitjançant estratègies psicològiques.

			 

			 

			De què ens serveix parlar amb nosaltres mateixos?

			 

			Per entendre les diferents dinàmiques que es produeixen en la conversa interna que tenen els éssers humans, els psicòlegs i neurocientífics han fet experiments de tota mena en les últimes dècades.

			Andrew Irving, de la Universitat de Manchester, és un dels investigadors més destacats en el diàleg interior. El que fa sobresortir Irving és que ha dut a terme estudis amb metodologies totalment innovadores, ja que considerava que els mètodes habituals de les ciències socials no eren suficients per capturar la naturalesa de les experiències i les expressions internes de les persones. I el fet cert és que les seves metodologies poc convencionals han donat a conèixer increïbles troballes sobre com les persones viuen i manifesten el seu món interior.

			En un dels estudis més rellevants que Irving va desenvolupar en aquest camp, es va centrar en experiències pròximes a la mort, explorant com les creences i la percepció sobre el món que tenien persones amb malalties terminals anaven canviant durant el temps. L’objectiu de l’estudi era desenvolupar teràpies que poguessin pal·liar l’angoixa i la depressió en aquests moments crítics des de la comprensió profunda del món intern de la persona en qüestió. Amb ell es va obrir una nova finestra al món interior dels pacients terminals, i va donar a conèixer com experimenten i processen la seva realitat en els moments més vulnerables.

			El projecte «New York Stories», disponible a YouTube, va ser una altra fascinant iniciativa d’aquest antropòleg. Aquesta investigació va marcar una fita en la comprensió de la complexitat del diàleg interior perquè va adoptar un enfocament totalment nou i diferent dels que s’havien utilitzat fins al moment, que va ser clau en el projecte. Va capturar els monòlegs de cent persones en un entorn natural, fent activitats quotidianes, a diferència de les accions poc espontànies típiques dels experiments de laboratori. Se’ls va demanar als voluntaris, equipats amb micròfons, que expressessin els seus pensaments en veu alta, sense filtres ni intents d’ordenar els discursos, mentre caminaven o s’asseien en un banc i, mentrestant, eren gravats discretament.

			Aquest mètode va permetre a Irving capturar la riquesa i la profunditat dels diàlegs interns, que incloïen reflexions sobre la infància, creences religioses i pensaments sobre la vida després de la mort. Els resultats van mostrar la gran variabilitat dels pensaments interns, des de reflexions trivials fins a anàlisis profundes, destacant especialment les preocupacions sobre esdeveniments que encara no havien passat.

			Un dels exemples més representatius va ser el cas de la Meredith, una participant amb un flux de pensaments que anava fluctuant des de les coses més trivials fins a qüestions profundament filosòfiques. Al vídeo s’observa com la Meredith camina per Manhattan buscant una papereria. Durant el seu recorregut, recorda amb dolor la recent visita a la seva amiga Joan, que afronta una dura batalla contra el càncer. Mentre s’imagina com seria la vida sense ella, li ve un pensament sobre la cafeteria que té al davant en aquell moment: quan acostumava a venir-hi, temps enrere, era molt diferent...; l’envaeix la malenconia. La reflexió de la Meredith sobre els canvis que observa en aquell establiment s’entrellaça amb divagacions sobre els canvis a la seva vida, però, novament, els seus pensaments es veuen interromputs per uns altres: «Quant de soroll i quin caos de trànsit!».

			L’enregistrament de la Meredith i d’altres participants posa de manifest la naturalesa caòtica i fluctuant dels nostres monòlegs interiors, i com aquests estan profundament influenciats per l’entorn, les creences i les experiències personals, que afegeixen capes i capes de complexitat a l’assumpte.

			 

			 

			Una altra troballa interessantíssima i sorprenent en la comprensió dels monòlegs interns va ser la que va fer la doctora Jill Bolte Taylor. La Jill és especialista en neuroanatomia, però no va dur a terme el seu descobriment com a professional, sinó com a pacient. Tenia trenta-set anys quan es va llevar un matí de l’any 1996 i, en disposar-se a fer exercici, va començar a sentir-se una mica «estranya». Un vas sanguini va esclatar a l’hemisferi esquerre del seu cervell, que és la part associada al llenguatge, l’anàlisi lògica i la linealitat del temps. Com a resultat, la Jill va perdre la capacitat de parlar, escriure, llegir i recordar moments autobiogràfics, però el més notori per a ella va ser com li va afectar la pèrdua de la capacitat de dialogar amb ella mateixa.

			Aprofitant el seu coneixement sobre neuroanatomia i neurofisiologia, la Jill va escriure el llibre My stroke of insight («Un atac de lucidesa»), en què va detallar com la pèrdua del diàleg interior va alterar profundament la seva percepció corporal i li va provocar una reducció de l’autoconsciència que li va afectar tant les emocions com els records de la seva pròpia vida. El més curiós del cas és que descriu aquesta alteració com una sensació de pau i tranquil·litat.

			És a dir, en haver posat en off l’interruptor del monòleg interior, la neuroanatomista va poder experimentar una sensació de calma i serenitat. Així, en les seves conferències argumenta que la disminució d’un diàleg interior analític i crític condueix a un estat de major pau i connexió amb un mateix, la qual cosa coincideix amb les idees que fonamenten la pràctica de la meditació i l’atenció plena (mindfulness). Aquestes pràctiques han demostrat que en reduir el soroll mental i apaivagar el diàleg interior s’assoleix un estat de més serenitat i presència.

			Com hauria desitjat tenir aquest interruptor en el temps del confinament, quan la meva veu interior només feia que recordar-me una vegada i una altra el tràgic destí que ens esperava a la meva mare, a la meva germana i a mi. Però tots els intents que feia per fer callar aquests pensaments van ser en va, de manera que com més m’esforçava per ignorar-los, més em perseguien. No podia treure-me’ls del cap, eren un autèntic malson.

			I és que la majoria dels éssers humans no podem prescindir de la veu interior, és una propietat bàsica de la ment humana, que ens caracteritza com a espècie. Fins i tot les persones sordes i mudes es comuniquen amb elles mateixes internament amb un llenguatge propi. No podem deixar de parlar-nos, l’única cosa que podem fer és aprendre a dirigir bé aquest diàleg, convertir-lo en un discurs constructiu, tranquil, compassiu i comprensiu amb nosaltres mateixos i, a la vegada, resolutiu i eficaç.

			Però, com? Com podem canviar els nostres patrons de diàleg interior? No és tan difícil com penses, només cal saber aplicar unes certes estratègies psicològiques. Ara bé, per poder fer això, primer hem d’entendre com funciona la nostra ment.

			 

			 

			De què parlem quan parlem sols?

			 

			Quan em vaig adonar que com més intentava deixar de pensar en la imatge de la meva família passant fam i fred al carrer, amb més intensitat em venia al cap, em vaig adonar del que m’estava passant: el maleït elefant rosa.

			L’efecte «deixa de pensar en un elefant rosa» explica per què l’esforç per suprimir un pensament sovint provoca l’efecte contrari: que prevalgui encara més a la nostra ment. Quan intentem no pensar en alguna cosa específica, com un elefant rosa (o que acabaràs demanant caritat pel carrer i vivint amb la teva família sota un pont), allò que realment succeeix és que el nostre cervell ha de recordar i processar aquesta imatge o idea per poder evitar-la, cosa que, paradoxalment, fa que encara hi pensem més.

			Per comprendre bé aquest efecte, imagina la teva ment com un vigilant a qui ordenes que faci una feina (conscient), que és: «No pensis en un elefant rosa». El vigilant, per complir aquesta ordre i evitar aquest pensament, necessita dur a terme una altra tasca implícita (inconscient): mantenir-se alerta per assegurar-se que no estàs pensant en l’elefant rosa. Com que el vigilant està de manera constant comprovant si estàs pensant en ell, acaba recordant-t’ho sense voler. Per això, contràriament a la lògica, com més intentem no pensar en alguna cosa, més present es torna aquest pensament.

			Aquest és el motiu pel qual quan un comença a fer una dieta, pensa més en el menjar que mai; quan intenta deixar de fumar, recorda constantment el cigarret; o quan es vol acabar amb el contacte amb una exparella i no pensar-hi més, més contínuament la recordem.

			La nostra ment és complexa i no és fàcil controlar-la. Ens porta informació que no volem en els moments més inoportuns i quan la necessitem no ho fa; opina contínuament sobre el que fem i el que passa al nostre voltant; planifica el que farem quan sortim de la feina; organitza el que farem durant tota la setmana en curs i les següents; ens dona ordres i instruccions; repeteix diàlegs que hem mantingut en el passat i imagina els que podríem tenir en el futur; jutja, critica, fa broma, dramatitza, relativitza... i ens parla fins i tot mentre estem parlant amb altres persones. No calla mai.

			Un dels objectius principals dels estudis sobre la parla interna és conèixer-ne el contingut; és a dir, saber de què parlem quan parlem amb nosaltres mateixos. I malgrat la complexitat de dilucidar aquesta qüestió, el fet cert és que ha pogut trobar-se una resposta: encara que els processos interns de pensament són molt variats, la tendència dels éssers humans és dedicar gran part del temps a pensar en preocupacions i situacions angoixants de les nostres vides, més que en les positives o en pensaments que ens alegrin el dia.

			Sorprenent? No tant. Malgrat la tendència actual de posar al davant la felicitat sobre qualsevol altre propòsit a la vida, el nostre cervell en té un altre: mantenir-nos vius, no feliços. D’acord amb el seu objectiu, de manera encertada, la nostra ment pensa més en tot allò que és o podria ser una amenaça per a nosaltres que en allò que ens faria anar confiats i embadalits pel món, aliens a percebre qualsevol senyal que pugui indicar-nos la presència de perill.

			És una (empipadora) qüestió de supervivència. El nostre cervell està dissenyat per respondre amb major intensitat als estímuls negatius. Per aquesta raó, de les sis emocions bàsiques universals, quatre són «desagradables» (tristesa, por, ira i fàstic), una és agradable (alegria) i una altra (sorpresa) pot ser agradable o desagradable. Es tracta d’una herència evolutiva que en el passat ens ajudava a sobreviure en ambients perillosos.

			Això passa perquè, per mantenir-nos amb vida, necessitem més emocions «desagradables» que agradables. Quan encetem una ampolla de llet i no estem segurs que estigui en bon estat, el primer que fem és acostar-nos-la al nas per olorar-la. Si la llet s’ha fet malbé, la pudor ens produirà l’emoció del fàstic. El fàstic és l’emoció que ens manté allunyats del perill d’ingerir aliments que poden intoxicar-nos i matar-nos.

			De la mateixa manera, si anem passejant per la muntanya i arribem a un precipici, l’emoció que evitarà que ens acostem més del compte a la vora i correm la (mala) sort de caure i perdre la vida per l’impacte contra el sòl és la por.

			Si fos només per l’alegria, ni tu ni jo no seríem aquí (o no en les condicions en què ens trobem ara). De fet, hi ha persones que passen llargs períodes extasiats, sense sentir cap altra emoció que no sigui l’alegria i, encara que a priori ens pugui semblar idíl·lic i meravellós, no ho és. De fet, això és el que passa en les fases maníaques del trastorn bipolar, i causa conseqüències molt negatives. En aquests casos es dona un «excés» d’alegria (eufòria), que fa que les persones afectades per aquesta malaltia prenguin decisions de manera impulsiva, sovint amb repercussions indesitjables, fruit de romandre en un prolongat èxtasi: compren tot el que volen, tiren la casa per la finestra, deixen la feina, tenen sexe amb moltes persones, surten de festa de nit i de dia, consumeixen drogues... Són víctimes d’una alegria excessiva i incessant, la qual, paradoxalment i pel fet de no tenir els límits de les altres emocions «desagradables», acaba arruïnant-los, fent que desenvolupin addiccions a substàncies o conductes perilloses, contreguin malalties de transmissió sexual i es trobin amb centenars de problemes per resoldre com a conseqüència de les seves decisions imprudents.

			Les persones sense aquest tipus de trastorns mentals o que prenen medicació per controlar els impulsos de la malaltia no solen tenir aquests problemes (o no d’aquesta envergadura), gràcies a la influència de les emocions «desagradables» que les mantenen fora de perill perquè funcionen com a límits interns propis.

			El fet que estiguem programats per sentir emocions predominantment desagradables es reflecteix també en la nostra parla interna, on els pensaments relacionats amb riscos, pors i preocupacions solen tenir més presència que els optimistes o reconfortants.

			El factor essencial és que, encara que el nostre cervell s’ha mantingut intacte en els últims cinquanta mil anys, les necessitats i l’estil de vida han canviat dràsticament. Per tant, hauríem de qüestionar-nos si és pràctic que, avui dia, mantinguem el mateix mecanisme de supervivència que necessitàvem en el paleolític.

			Per descomptat la resposta és que no ho és. El que una vegada va ser essencial per a la supervivència en un ambient ple de perillosos depredadors, no és el que necessitem en un món on l’animal més ferotge que podem trobar és el caniche domesticat de la nostra veïna o on ja hi ha elements de seguretat preventiva per evitar que correm riscos, com, per exemple, el que suposa passar per una perillosa superfície acabada de fregar.
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			Les amenaces vitals que ens envolten avui dia són ínfimes en comparació amb aquelles a les quals havien de fer front els nostres avantpassats. Per consegüent, quin sentit té seguir mantenint les mateixes estratègies d’afrontament?

			A més, el fet de mantenir-nos constantment preocupats o tenint pensaments negatius genera alts nivells de cortisol, la qual cosa redueix la capacitat de concentració i de presa de decisions i interfereix en la resolució de problemes i la velocitat de processament de la informació, capacitats que sí que necessitem mantenir a ple rendiment per donar resposta a les nostres necessitats actuals.

			Per fer front als perills del món actual (molt més de caràcter psicològic o social que físics) necessitem desenvolupar habilitats cognitives i emocionals com el pensament crític, l’empatia i la resiliència psicològica. Mantenir un lloc de feina, rendir acadèmicament, fer amb èxit una operació o caure bé al funcionari de torn perquè els assumptes que depenen d’ell es resolguin aviat són habilitats que requereixen agudesa mental.

			Així doncs, malgrat la nostra tendència natural a pensar més en les coses negatives que en les positives, necessitem canviar aquesta inclinació utilitzant estratègies que ens ajudin a ajustar-nos millor a les necessitats actuals.

			Tanmateix, anar en contra de la nostra tendència natural és un objectiu força ambiciós, sí. Ara bé, el sorprenent i magnífic disseny que la naturalesa ha donat al cervell humà ja va contemplar que, en determinades ocasions, podria ser necessària una manera alternativa de funcionar: un pla B.

			Per a situacions en les quals el que hauria de funcionar ja no funciona, com en casos d’accidents cerebrovasculars o traumatismes cranioencefàlics o inadaptacions evolutives (com el tema que ens ocupa), el cervell està dotat d’una meravellosa qualitat: la neuroplasticitat.

			La neuroplasticitat (o plasticitat neuronal) és la capacitat del cervell per reorganitzar i modificar les connexions entre neurones com a resultat d’experiències i aprenentatges. Aquesta qualitat ens permet aprendre habilitats o diferents maneres de fer les coses per adaptar-nos a nous entorns i problemes.

			Cada vegada que aprenem alguna cosa nova o modifiquem la nostra manera de pensar, estem creant noves connexions neuronals, que, amb la pràctica i la repetició, s’acaben enfortint fins a automatitzar-les i fer que formin part del nostre repertori habitual de pensaments i comportaments.

			De fet, els nostres pensaments tenen la capacitat de modelar (és a dir, de donar forma) el nostre cervell. Però, a més, la plasticitat cerebral també implica suprimir les connexions antigues que ja no ens serveixen. O sigui que ens permet tant eliminar patrons de pensament com crear-ne de nous.

			I això és, precisament, el que ens permetrà canviar el que ens diem i la manera com ens ho diem per deixar de ser el nostre pitjor enemic i convertir-nos en el nostre millor aliat.
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			Quan no podem canviar una situació, ens enfrontem al desafiament de canviar-nos a nosaltres mateixos.

			 

			VICTOR FRANKL

			 

			 

			Em trobava en un petit poble de la selva amazònica, just a la triple frontera entre el Brasil, Colòmbia i el Perú. M’hi havia de retrobar amb l’Álvaro, un amic argentí que havia conegut mesos enrere a la vibrant ciutat de Cali. L’Álvaro i jo havíem començat els nostres viatges per separat, cadascú pel seu compte, però des que ens havíem conegut, de vegades viatjàvem junts durant algunes setmanes, després cada un seguia el seu camí per la seva banda i, al cap d’un temps, tornàvem a retrobar-nos en algun punt de l’Amèrica del Sud. Quan viatjàvem plegats fèiem molt bon equip: ens compenetràvem a la perfecció, ens enteníem sense que fes falta parlar, i cadascun aportava les coses que l’altre no podia aportar.

			Aquell dia volíem anar a Puerto Nariño, una petita comunitat indígena de l’Amazones que vivia a uns setanta quilòmetres riu amunt, i l’única manera d’arribar-hi era navegant durant sis hores per un dels afluents d’aquell riu tan cabalós. No disposàvem de cap barca ni hi havia cap embarcació de «transport públic» que ens hi pogués portar, així que l’única opció que teníem era aconseguir que algú que anés cap a aquell municipi amb la seva barca ens hi volgués acompanyar.

			Entre les persones que hi havia al port, al nostre voltant, vam trobar dues monges que havien de portar queviures a un orfenat que estava, precisament, a la comunitat de Puerto Nariño. Després de conversar una bona estona amb elles, van acceptar portar-nos en la seva llanxa a canvi que, una vegada allà, transportéssim aquells queviures des de l’embarcació fins a l’orfenat. Quid pro quo.

			Després de navegar durant diverses hores, vam atracar en un amarrador amagat. Una vegada a terra, les monges ens van indicar per on havíem de portar les poc més de quaranta caixes i sacs de queviures. Cada paquet pesava una barbaritat i el camí era llarg, feixuc i gairebé vertical. Era migdia i, entre la fam, el sol, la calor i la humitat de la selva, no trobava les forces per començar a moure’ls.

			Em vaig carregar una caixa en una espatlla i la vaig subjectar amb una mà; amb l’altra, vaig agafar dos sacs i vaig començar a caminar. La meva ment no deixava de recordar-me la gana que tenia, el cansament, la set i la calor que feia, i tot el que em quedava per transportar. No havia fet ni un sol viatge quan, a mig camí, vaig deixar-ho tot a terra i em vaig asseure allà mateix, esgotada.

			En aquell moment, l’Álvaro, que ja tornava a buscar la seva segona ronda, em va dir, amb un somriure a la cara i el seu característic accent argentí: «Què passa, Albeta? No deies que volies fer crossfit? Això és crossfit de veritat. Vinga, ¡dale!». En veure que no estava per a bromes i que realment em sentia esgotada, em va dir: «Això és com tot a la vida, boluda: si no pots amb tot, ves a poc a poc, sense presses. Si no pots amb quatre caixes, porta’n dues, i si no pots amb dues, porta’n només una».

			Això era el que necessitava que em digués el meu cap, una mica de sentit de l’humor, prendre-m’ho amb calma i animar-me, i no estar renegant tota l’estona. A partir d’aquell moment, la meva veu interior va passar de ser una empipadora queixa que em repetia una vegada i una altra que tenia gana, calor i cansament, a ser una veu que relativitzava el meu drama, em recordava la sort que teníem d’haver pogut arribar fins allà i m’animava a anar traslladant les caixes a poc a poc.
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