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    Dedicat als meus pares: ells són qui han fet possible aquesta


    feina perquè m’han donat les eines per arribar fins aquí

  


  
    Introducció


     


     


     


     


     


    El llibre que tens a les mans és un manual de teràpia cognitiva, la forma de psicoteràpia més eficaç segons tots els estudis. Hi ha ni més ni menys que dues mil recerques publicades que l’avalen.


    A mi em va canviar la vida quan la vaig descobrir fa vint-i-cinc anys. I també ho ha fet a milions de persones.


    Es tracta d’una nova manera de pensar i de veure el món; una filosofia de vida radical. Però, atenció, només funcionarà si te l’apliques al màxim.


    Hi ha gent que ja té aquesta mentalitat incorporada. Són forts i feliços de fàbrica; sembla que van caure a la marmita de la poció màgica quan eren petits, com l’Obèlix.


    En diverses ocasions, m’he trobat aquesta classe de persones a les meves conferències. Solen aixecar la mà per intervenir: «Rafael, tot això que dius és obvi!».


    I jo els responc: «És obvi per a tu, amic meu, i me n’alegro. Però creu-me: la majoria de la gent no té la teva mentalitat».


    La bona notícia és que la fortalesa emocional es pot aprendre. Això sí, hauràs de capbussar-te en una marmita com la de l’Obèlix cada dia, durant un temps: xopar-te d’aquests nous principis, revisar el teu diàleg intern, estudiar, visualitzar i persistir durant mesos.


    I llavors començarà a produir-se la màgia. Notaràs que cada dia estàs més content i que ja gairebé no t’enfades. Els inconvenients de la vida passaran inadvertits. El teu nivell energètic augmentarà com mai. Tindràs moltes ganes d’emprendre projectes. El teu discurs haurà canviat: en comptes de queixar-te, et concentraràs en les coses positives. Fins i tot faràs de psicòleg amb la gent del teu entorn.


    Aquests són els fruits meravellosos de fer-te més fort i feliç.


    És possible que algunes de les idees d’aquest llibre no et facin el pes. Podries pensar que estan totalment equivocades. Encara més: podries considerar que són disbarats. Calma, es tracta d’un rebuig inicial normal. Fins i tot bo.


    Aquestes idees són diferents i aporten coses NOVES. És precisament aquesta novetat el que ho canviarà tot. De què et serviria rebre una informació que ja tens?


    El meu consell és que deixis els judicis en espera durant un temps per intentar comprendre bé cadascun dels conceptes. I, sobretot, que els posis a prova.


    Totes les idees que apareixen en aquest llibre han estat validades: sabem que FUNCIONEN, ens canvien la mentalitat. No són ocurrències espontànies, sinó bombes potentíssimes fabricades amb cura.


    I, com veuràs de seguida, en aquesta vida no hi ha res capaç de prendre’ns la felicitat si tenim la mentalitat correcta. Descobreix-ho tu també.

  


  
    PRIMERA PART


     


    El mètode

  


  
    1


     


    El poder de la ment


     


     


     


    El poder de la ment és increïble i meravellós!


    Fa tota una vida que em dedico en cos i ànima a treballar amb la ment de les persones. He aprofundit en moltes escoles terapèutiques i he estat testimoni de més de mil casos clínics. Malgrat que gairebé tinc tres dècades d’experiència, la ment, aquesta entitat intangible creada pel cervell, em continua sorprenent. I un dels camps més fascinants és el de la psicosomàtica, és a dir, les malalties del cos creades pel cervell.


    Vegem-ne un cas impressionant, relatat per la neuròloga britànica Suzanne O’Sullivan en el seu llibre Tot és al teu cap:


     


    Llavors vaig conèixer la Brenda. Aquella primera vegada, com en la majoria de les nostres trobades posteriors, estava inconscient. La Brenda havia acudit a urgències després de patir diversos atacs epilèptics. El metge de guàrdia l’havia examinat i havia decidit que la ingressessin.


    Érem a planta quan va arribar. Tothom va retrocedir de l’ensurt en veure la llitera avançant a correcuita pel passadís, cap a nosaltres. La Brenda s’havia mantingut estable a urgències, però, mentre el portalliteres la conduïa a la sala d’ingressos, li havien tornat a començar les convulsions. El portalliteres i la infermera que l’acompanyaven havien engegat a córrer.


    A la sala li van col·locar de seguida una màscara d’oxigen, mentre dues infermeres intentaven posar-la de costat sense èxit. La llitera s’havia aturat davant la sala d’infermeria, i la resta de pacients i els seus familiars sortien per tafanejar què passava.


    Llavors va aparèixer una infermera amb una xeringa carregada de diazepam i me la va donar perquè l’administrés a la Brenda. Vaig intentar agafar-li el braç, però amb l’agitació se m’escapava tota l’estona.


    Va venir a ajudar-me un segon metge i vam aconseguir subjectar-li el braç, malgrat que s’hi rebel·lava. Li vaig posar la injecció a poc a poc. Ens vam apartar i vam esperar que fes efecte, però no es va produir cap canvi. Notava tots els ulls dels altres sanitaris clavats al clatell i vaig sentir un gran alleujament quan l’altre metge va demanar a crits que avisessin l’anestesista.


    Quan va arribar l’equip d’atencions intensives, la Brenda feia deu minuts que experimentava convulsions intermitents; l’únic medicament que li podíem donar de manera segura en aquella sala ja l’hi havíem inoculat dues vegades, però havia estat en va.


    Tota la sala va sospirar assossegada en veure el portalliteres i l’anestesista tornant-la a posar a la llitera i emportant-se-la d’allà a cuitacorrents.


    Em va costar reconèixer-la quan la vaig veure l’endemà. Era a la unitat de cures intensives, intubada, amb la respiració controlada mitjançant un ventilador. Un segon tub li entrava pel nas i li baixava fins a l’estómac. Tenia els ulls tancats amb esparadrap i els cabells recollits en una cua ben tibant. Continuava tenint convulsions descontrolades, motiu pel qual se li havia induït un coma.


    Cada vegada que el metge de l’UCI provava de retirar-li la sedació i despertar-la, les convulsions tornaven a començar. Durant els dos dies que van seguir, se li van administrar medicaments antiepilèptics en una dosi cada vegada més elevada.


    I en el transcurs d’aquells dies, la Brenda estava cada vegada més irreconeixible. La pell se li havia tornat cerúlia i pàl·lida, i se li havia inflat moltíssim la zona de l’estómac; però les convulsions no s’aturaven.


    El cinquè dia ens vam reunir tots al voltant del llit per observar-la. L’especialista en neurologia havia sol·licitat ser present la vegada següent que li retiressin la sedació. Al cap de només deu minuts, van començar a aparèixer els primers senyals del despertar de la Brenda. Tossia mentre intentava arrencar-se el tub de respiració i s’aferrava a qualsevol cosa que tingués a l’abast.


    —Brenda, com et trobes? Ets a l’hospital, està tot controlat —la va tranquil·litzar la infermera, tot prement-li una mica la mà.


    La Brenda va obrir els ulls amb un parpelleig ràpid i va tornar a estirar el tub de respiració.


    —L’hi podem retirar? —va preguntar la infermera, però el metge d’atencions intensives va contestar que encara no.


    La Brenda va mirar fixament als ulls la infermera, que havia identificat a l’instant com la persona més amable d’aquella habitació. Va tossir i li van començar a lliscar llàgrimes per les galtes.


    —Has tingut un atac epilèptic, però ja ha passat.


    La cama esquerra de la Brenda començava a tremolar novament.


    —Torna a tenir convulsions. La sedem una altra vegada? —va preguntar algú.


    —No —va respondre la neuròloga especialista.


    Aleshores, el tremolor ja s’havia propagat a l’altra cama i s’havia fet més violent. La Brenda, que havia obert els ulls en senyal d’alerta, va tornar a tancar-los a poc a poc. A mesura que les convulsions li van anar pujant pel cos, la màquina que calculava el descens dels nivells d’oxigen va començar a donar l’alarma.


    —Ja? —va inquirir una veu tensa, amb una xeringa carregada a la mà, a punt per administrar-li el medicament.


    —Això no és un atac epilèptic —va respondre l’especialista, i tot seguit es va produir un intercanvi de mirades—. Retirin-li el tub traqueal —va afegir.


    —Però la saturació d’oxigen ha baixat —va replicar algú.


    —Sí, perquè conté la respiració. Respirarà novament de seguida.


    Amb la cara vermella, la Brenda va arquejar l’esquena cap enrere mentre les seves extremitats s’agitaven violentament. Vam romandre tots al voltant del llit, contenint també la respiració, per empatia.


    —Això no és un atac epilèptic, és un pseudoatac —va informar la neuròloga, i mentre ho feia, la Brenda va fer una respiració profunda, cosa que ens va alleujar immensament.


    Mitja hora més tard, la Brenda estava conscient i asseguda al llit, amb llàgrimes grosses que li relliscaven galtes avall. Va ser l’última vegada que la vaig veure i l’única en què estava plenament conscient. La Brenda i jo no vam intercanviar cap paraula mai.


    Més tard, aquell mateix dia, mentre era a la sala de l’hospital on els metges fèiem el cafè amb uns col·legues de pràctiques, els vaig explicar el cas de la Brenda.


    —Sabeu aquesta dona que hem tingut anestesiada durant bona part de la setmana a cures intensives? Doncs al final no té epilèpsia. No li passava res!


    Passarien uns quants anys abans que jo fos conscient del perill que havia afrontat la Brenda. I encara vaig trigar una mica més a entendre que injustes que havien estat les meves paraules cap a ella. Durant la meva formació posterior vaig començar a comprendre millor els trastorns psicosomàtics. Tanmateix, fins que no vaig completar les pràctiques, no vaig acabar de madurar com a metge.


     


    Pseudoepilèpsia? Què és, això?


    Doncs és ni més ni menys que un trastorn psicosomàtic, un problema físic que ha generat la ment. No hi ha cap malaltia orgànica, tot i que ho sembla. I la veritat és que pot ser espectacular.


    La Brenda va desconcertar molts metges experimentats fins que, per fi, una neuròloga es va adonar que les seves convulsions, per salvatges que fossin, no eren provocades per una disfunció del cos. Només les tenia a la ment.


    Després d’una llarga carrera, la doctora O’Sullivan ha determinat que, en realitat, més del 50 % dels pacients que acudeixen a l’especialista amb aquest quadre pateixen un trastorn psicosomàtic.


    Fins fa molt poc, els professionals de la salut pensàvem que les malalties psicosomàtiques eren una raresa. Tanmateix, cada vegada tenim més dades que apunten al contrari: són freqüents sobre manera.


    De fet, pràcticament tots en patirem alguna durant la nostra vida, però no tindrem ni idea que és una creació de la nostra ment. Jo mateix vaig tenir una pseudolesió d’esquena durant vint anys, una lumbàlgia que va desaparèixer quan em vaig adonar que no era real!


    L’any 1997, l’Organització Mundial de la Salut va estudiar la freqüència dels símptomes psicosomàtics en ambulatoris de quinze ciutats d’arreu del món. Va concloure que el 20 % dels pacients que arriben al metge presenten símptomes sense explicació mèdica. El 20 %! És una xifra enorme; són milions de casos. I, atenció, el més probable és que es quedi molt curta.


     


     


    MIGRANYES MENTALS



     


    Fa uns deu anys, un dels meus seguidors em va enviar un missatge que deia: «Rafael, llegeix aquest llibre, et sorprendrà». I esmentava un títol: Migraña, una pesadilla cerebral, del doctor Arturo Goicoechea.


    Em va estranyar la recomanació, perquè em semblava que la migranya no tenia res a veure amb mi. Sabia que molta gent pateix aquests maldecaps tan durs, que poden allargar-se fins a un parell de dies i que, moltes vegades, requereixen prendre grans quantitats d’analgèsics, i fins i tot opiacis potents. Però res més. Fins llavors, pensava que la migranya era un tema neurològic, no psicològic.


    Com que tinc el costum d’almenys donar un cop d’ull a tot el que em recomanen, vaig comprar el llibre. No se sap mai on podem trobar un tresor. I, literalment, després de la primera pàgina, ja hi estava enganxat. Quan vaig acabar el llibre, vaig sospirar i vaig escriure ràpidament a l’amable seguidor:


    «Ostres, amic meu, moltes gràcies per la recomanació! En efecte, he al·lucinat amb el llibre».


    L’autor d’aquesta joia, Arturo Goicoechea, és un neuròleg —ja jubilat— que es va adonar que, en realitat, molts dels seus pacients amb migranyes no tenien cap problema mèdic, com pensava tothom. El problema real era que la seva ment s’havia tornat protectora i enviava dolor de manera errònia; els interpel·lava a ells mateixos així: «No sé si tens una lesió, però, per si de cas, t’enviaré dolor. Queda’t a casa i no facis res». És a dir, la ment produïa dolor perquè preferia pecar de sobreprotectora que no pas de negligent.


    I, així, el doctor Goicoechea va començar a tractar aquests pacients d’una manera revolucionària: amb psicoeducació en comptes de fàrmacs, i ensenyant-los a parlar amb la seva pròpia ment per convèncer-la que aquest dolor no era necessari. I va obtenir uns resultats espectaculars.


    En alguns ambulatoris de Vitòria, al País Basc, fa anys que apliquen aquest psicotractament amb uns resultats de «cura» del voltant del 80 %. «Cura» entre cometes perquè en realitat no calia «curar» res des d’un punt de vista mèdic, sinó que només era qüestió de desfer un embolic mental.


    La meva aventura en el món de la psicosomàtica va continuar. Poc després de llegir el llibre del doctor Goicoechea vaig conèixer la Séfora Bermúdez, una coach antimigranya que penjava històries d’èxit a YouTube. La Séfora és exmigranyosa i deixebla del doctor Goicoechea.


    A continuació, comparteixo un dels seus impressionants testimonis, un fragment d’una entrevista que es pot consultar al canal de YouTube de la Séfora. En el vídeo coneixem l’Ángel, un septuagenari amable que va fer desaparèixer la migranya després de ni més ni menys que cinquanta-vuit anys de penosa convivència amb el dolor! És d’allò més interessant.


     


    SÉFORA: Ángel, durant quants anys has tingut migranya?


    ÁNGEL: Em va començar amb dotze o tretze anys. Estava jugant a pala al frontó i, de sobte, se’m va paralitzar el braç dret. Em vaig espantar molt. Quan vaig arribar a casa la meva mare em va dir que era migranya, perquè ella en tenia i sabia identificar-la. I llavors em va passar.


    S.: Aquest va ser el teu primer atac. Però la cosa va anar a més, oi? Quan et vaig conèixer, tenies atacs cada dia. Amb seixanta-vuit anys, ja apareixien quan et despertaves.


    Á.: Al principi, tenia poques crisis. Potser quatre o cinc a l’any. Però eren terribles. Em passava dos o tres dies vomitant amb un dolor horrorós que era molt difícil d’aguantar. Amb el pas del temps, les migranyes es van fer més freqüents, tot i que una mica més suaus. En els últims anys, hi havia mesos que tenia vint o vint-i-cinc dies de migranya. El dolor no era tan agut, però m’incapacitava per conduir i, quan assolia un cert nivell, ja no podia ni parlar.


    S.: Tota una vida amb aquests símptomes, i un dia, navegant per internet, vas descobrir l’enfocament del doctor Arturo Goicoechea.


    Á.: Al principi no em creia el que deia. Pensava: «Com pot ser que la migranya sigui una cosa mental, si fa gairebé seixanta anys que la pateixo, si tinc familiars amb migranya, si sempre que he anat a l’hospital m’han donat fàrmacs? Que estrany que seria, si tot plegat només fos una creació de la meva ment!».


    S.: Vas llegir el llibre del doctor Goicoechea —Migraña, una pesadilla cerebral— i després vas optar per fer un treball terapèutic amb mi.


    Á.: Sí. Dubtava molt, perquè hi ha un munt d’estafes amb aquestes coses, però em vaig decidir perquè aquest enfocament tenia sentit. I fixa’t que, ara, des de febrer no n’he tornat a tenir cap. Després de tota una vida de migranyes!


    S.: Com ha estat aquest procés?


    Á.: En una primera fase, i després d’uns quants mesos de treball, em van desaparèixer el 80 % de les migranyes. Me’n quedaven al voltant d’un 20 %, però era molt molest perquè m’apareixien quan em despertava. És a dir, quan em llevava ja tenia mal de cap. No sabia què fer en aquests casos, però em vas donar unes pautes per abans d’anar a dormir i, finalment, tant les migranyes com les pautes van anar esvaint-se.


    S.: I la teva família què n’opina, quan et veuen sense dolors?


    Á.: Em sembla que no s’ho creuen gaire. La meva dona se’n comença a fer a la idea. Opino que m’ha tocat la loteria, perquè, després de seixanta anys, és increïble que m’hagi tret això de sobre. Trobo molt sorprenent que no es parli més de la psicosomàtica, perquè aquest tema afecta molta gent. Jo m’he passat gairebé seixanta anys de metge en metge, anant a neuròlegs, psiquiatres..., i ningú no em donava cap solució. No entenc que no se’n parli més! Espero que molta gent jove es curi d’aquest tipus de migranya i no tardi seixanta anys com jo.


     


    Ja fa uns vuit anys que vaig ensopegar amb el llibre del doctor Goicoechea i, des de llavors, no he deixat de descobrir casos com el de l’Ángel, gent que ha superat les migranyes més turmentadores. I personalment també he conegut desenes d’exmigranyosos sorprenents.


    Pseudoepilèpsia, migranyes diàries, lumbàlgia... i molt més! La ment pot generar tota mena de malsons que arriben a confondre grans professionals mèdics. Però, com veurem al llarg d’aquest llibre, la ment i la seva increïble creativitat també poden fer el contrari: generar un univers bonic, pacífic i abundant. Sí, el paradís en què tots desitgem viure.


    La clau rau a aprendre a utilitzar la ment a favor nostre, a programar-la per crear emocions beneficioses i no turmentadores. Perquè, com ja hem vist, pot fer totes dues coses. Sens dubte, podem aprendre a quedar-nos només amb la part bona (gairebé sempre)!
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    QUINA INVENTIVA!


     


    Has vist mai el Sol al capvespre? Segur que sí! T’has fixat en la seva magnífica forma rodona, ataronjada i enorme, que fa camí cap a l’horitzó? Quina visió tan preciosa!


    Però sabries dir per què es veu tan gran? Pensa-hi: aquest mateix matí, allà dalt, al cel, es veia molt més petit, oi? Com és que ha canviat de mida?
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    Si la teva resposta és alguna cosa d’aquest estil: «A la tarda, per la seva òrbita diària, el Sol és més a prop de la Terra, i per això es veu més gran», t’equivoques. Resulta que, tant al matí com a la tarda, el Sol està pràcticament a la mateixa distància del nostre planeta.


    La raó per la qual es veu d’una mida diferent és la teva ment! Es tracta d’una il·lusió òptica! Una gran il·lusió!


    En realitat, el Sol té la mateixa mida, però el cervell te’l fa veure més gran o més petit de manera arbitrària. Aquesta variació es deu al fet que està més baix quan cau la tarda i pots comparar-lo amb altres objectes (com el mateix horitzó, els arbres o els edificis que s’hi retallen). I, en comparació amb tot això, la ment te’l fa veure més gran. En canvi, quan el Sol és més amunt, la ment no té cap element per comparar-lo i llavors el veus més petit.


    La primera vegada que em van explicar aquest fenomen em vaig quedar atònit. Com és possible que la nostra ment inventi d’aquesta manera? Com pot ser que no ens adonem que es tracta d’una il·lusió? I no només això: el més impactant és que tothom que viu a la Terra té la mateixa al·lucinació perceptiva.


    La resposta és que la nostra ment inventa i crea constantment TOT el que percebem. I els científics que estudien la percepció fa molt que ho saben. La realitat no és el que ens pensem que és.


     


     


    TOT ÉS UNA IL·LUSIÓ



     


    Una de les il·lusions òptiques més famoses és el tauler d’escacs d’Adelson, que es diu així per l’home que el va publicar, Edward H. Adelson, professor de Ciències de la Visió a l’Institut de Tecnologia de Massachusetts.


    En la il·lustració següent podem veure dues caselles, la A i la B, que sembla que no tenen la mateixa tonalitat. Ja ho sé, juraries que són diferents! Tanmateix, comprovarem que són exactament del mateix color. És la teva ment qui te les fa veure desiguals.
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    A continuació, agafa una tira de paper que tapi tota una línia de quadradets.
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    Encara les veus diferents. Molt bé. Ara agafa més tires i utilitza-les per tapar totes les caselles que envolten els quadradets A i B.


    Observa la il·lustració següent. De sobte, sembla que sigui màgic! Els ulls deixen de veure les caselles A i B de colors dissemblants. El cervell els diferenciava només pel context: és a dir, pel contrast amb els altres quadradets i l’ombra del cilindre.
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    Pots repetir l’exercici tapant el tauler amb tires de paper que hagis fet tu i t’adonaràs que no hi ha gat amagat.


    La conclusió és que la nostra ment ens fa veure coses segons el que li convé. Cap de les nostres percepcions es correspon amb una realitat objectiva. Res no és el que sembla. Res, ni tan sols el Sol, és com creiem que és.


    Ens podríem passar hores al·lucinant amb diferents il·lusions (òptiques, olfactives, tàctils...), i ho comprovaríem una vegada rere l’altra: la nostra ment és una fabuladora descomunal, tot i que no ens n’adonem. Som tan il·lusos!


    Però això, com veurem, obre una porta meravellosa: amb aquesta mateixa inventiva, podrem convertir la nostra vida en una cosa carregada d’alegria intensa en comptes de preocupació. Sí, la felicitat depèn només de nosaltres.


    Si aprenem a utilitzar la ment a favor nostre perquè al·lucini una realitat bonica, tot canviarà. Això és el que conté el llibre.


     


    
      En aquest capítol hem après que:


      • La ment és superpoderosa a l’hora d’inventar-se la realitat.


      • Tot el que percebem tendeix a ser una il·lusió, fins i tot la mida del Sol.


      • La ment pot crear pseudoepilèpsies, migranyes i tota mena de símptomes.


      • I també estats de felicitat profunds: això és el que aprendrem.

    

  


  
    2


     


    Transformar-se és possible


     


     


     


    Era un jardí meravellós. Prats, boscos i un riu ample i ple d’una vida pletòrica. L’habitaven centenars de joves de vint a trenta anys. Nois i noies somrients, que s’abraçaven tot sovint. El seu look era el típic dels anys setanta: cabells llargs, barbes bíbliques, robes de colors espurnejants... Tot molt hippy.


    Però, a més de hippies, aquells nois eren uns treballadors incansables. De fet, estaven construint, entre tots, ni més ni menys que una ciutat del no-res: cases còmodes, centres recreatius, parcs preciosos i fins i tot un enorme llac artificial.


    Els que sabien alguna cosa de construcció dirigien els altres, que aprenien ben de pressa. Traspuaven entusiasme.


    Aquests joves imparables formaven part de la comunitat d’Osho, un guru hindú que s’havia proposat crear una gran comuna als Estats Units a imatge i semblança de l’original, que havia fundat al seu Pune natal, a l’Índia.


    Havia de ser un lloc obert a tothom, on la gent podria fer cursos de meditació, treballar el desenvolupament personal o, simplement, conviure: jugar, enamorar-se, treballar per a la comunitat, alimentar-se saludablement i desenvolupar una espiritualitat lúdica.


    En la docusèrie Wild Wild Country, produïda per Netflix, s’explica la història d’aquella comuna, que, per cert, va acabar com el rosari de l’aurora. Els veïns del poble més pròxim es van posar histèrics i van voler prohibir aquella «ciutat de llibertinatge». La resposta va ser un despropòsit surrealista que destruiria el somni de tots ells. La mà dreta d’Osho, una noia passada de voltes, va acabar processada per intent d’assassinat, i el lloc el va clausurar l’FBI.


    No he estat mai un especial seguidor dels ensenyaments d’Osho. Fa anys, vaig llegir algun llibre seu i em van semblar interessants, però no em van enganxar, com sí que els passa a moltes altres persones.


    Quan vaig veure Wild Wild Country, el que em va cridar l’atenció no va ser la batalla grotesca que els va enfrontar amb els veïns ignorants, sinó les declaracions que van fer els exmembres del grup dècades després.


    En el documental, els exmembres de la comuna ja són persones madures amb vides burgeses convencionals: advocats, informàtics, metges, però tots ells recorden aquells anys com els més feliços de la seva vida. Fins i tot ploren amb nostàlgia per la plenitud d’aquells dies.


    Si encara no l’has vist, cerca el documental a Netflix aquesta mateixa nit. La història et sorprendrà. Però fixa’t especialment en aquest detall: els joves d’Osho estan desbordants de felicitat! I no et perdis com, dècades després, els mateixos protagonistes recorden tot allò com l’època més meravellosa de tota la seva vida.


    Aquesta experiència —i moltes d’altres que es desgranaran en aquest llibre— demostra una cosa summament important: tots podem activar una manera especial de veure el món que és capaç d’omplir-nos d’alegria. Tot és al nostre pensament, a la ment.


    Els joves seguidors d’Osho van comprovar que hi ha una programació mental per a la plenitud, l’entusiasme, l’harmonia mental, la lleugeresa, l’alegria, la fortalesa, l’humor, el bon tarannà i la flexibilitat. I sempre és al nostre abast. És el producte d’una sèrie de creences sobre el món i nosaltres mateixos, un estil de pensament que tots podem adquirir.


     


     


    SER EL TEU PROPI GURU



     


    Les sectes sempre m’han semblat interessants. No perquè hi vulgui ingressar. Al contrari, tota la vida he estat força al·lèrgic als dogmes. El que em fascina és la capacitat que tenen per transformar la vida dels adeptes.


    Quan era un jove estudiant de psicologia ja em plantejava la possibilitat d’aprofitar aquest potencial de transformació per al bé personal de cadascú.


    Ens podem convertir en el nostre propi guru? Podríem muntar-nos la nostra pròpia unisecta, formada per una sola persona i comandada per un mateix?


    Quan vaig descobrir la psicologia cognitiva, em vaig adonar que la resposta era afirmativa. Podem practicar-nos un rentat de cervell personal per tal d’aconseguir l’alegria i la llibertat! Convertir-nos en gurus de nosaltres mateixos.


    Això és el que estudiarem en aquest llibre, l’eix de la filosofia que ens farà viure en una comuna personal, amb unes creences que, una vegada assumides en profunditat, ens faran sentir gairebé sempre feliços i a gust amb la vida.


    A continuació, veurem quin és aquest sistema de creences tan increïble.


     


     


    TOT RAU EN LES COMPARACIONS



     


    La ment ho genera tot. El bé i el mal. Les coses bones i les dolentes. La glòria i el desastre. El joc és a dins, no fora. Encara que, una vegada i una altra, ens sembli el contrari.


    Ens truquen per telèfon per dir-nos que ens han concedit el Premi Nobel i experimentem una injecció d’energia immediata. Ens donen una carta d’acomiadament i ens deprimim a l’instant. Les emocions associades a aquests dos esdeveniments semblen lògiques i provocades directament pels fets. Però no és així. És només una mena d’il·lusió òptica.


    La nostra infelicitat només és a la nostra ment, al nostre caparró que pensa i valora tota l’estona: «Estic bé o malament?», «La meva posició és meravellosa o una condemna?».


    Fa segles, molts filòsofs es van adonar que, per increïble que sembli, no ens afecta el que ens passa, sinó què hi diem nosaltres. I això ho canvia tot. El nostre diàleg interior és qui dirigeix absolutament aquesta obra de teatre.


    En una ocasió vaig tenir una pacient, l’Ana, a qui l’acabava de deixar el seu xicot. Tenia només dinou anys i estava molt trista. No menjava. No tenia ganes de sortir amb les seves amigues. La vida era un camp erm sense el seu amor. Un dia, li vaig preguntar:


    —Quant de temps feia que estàveu junts?


    —Un any —va respondre, amb cara llarga.


    —I, abans de conèixer-lo, com era la teva vida? —vaig preguntar.


    —Abans? —va dir l’Ana, estranyada per la pregunta—. La meva vida era bona. Sí, molt bona.


    —I no et sembla curiós que fa tan poc fossis feliç i, de sobte, ara sentis que et falta alguna cosa i no puguis estar bé? Què ha passat perquè es produís aquest canvi tan radical?


    —Home, Rafael, doncs que he provat que bé que s’està en parella, al costat d’algú que t’estima! I ara, una vegada assaborida aquesta felicitat, no puc sentir-me bé sense ella —va respondre amb decisió.


    Això mateix! L’Ana no estava deprimida perquè el seu xicot l’hagués deixat, sinó perquè comparava dues situacions («estar soltera» i «estar en parella») i, el seu cervell, de manera despietada, emetia una sèrie de veredictes: estar en parella és genial, i no estar-ho (després de provar-ho) és terrible.


    L’Ana no estava malament pel que havia passat, sinó per l’exercici mental que feia! Si no hagués conegut mai aquest noi, hauria continuat feliç sent soltera. És a dir, la mateixa situació (estar soltera) no seria objecte de cap connotació negativa.


    I és que la clau de la felicitat, una vegada i una altra, són les nostres valoracions i comparacions. I, sent així, per què no podem aprendre a valorar les coses de manera que sempre hi sortim guanyant? Això seria la pedra filosofal de la felicitat, oi?


    Fa més de vint segles —abans de l’època dels romans—, pensadors de diverses procedències van arribar a la conclusió que era així. La filosofia estoica va ser la precursora de la teràpia cognitiva, que és la base d’aquest llibre: una bomba de potència descomunal, capaç de donar-nos harmonia allà on siguem, sigui quina sigui la situació que vivim.


     


     


    LA FINAL DE REM



     


    Fa molts anys, en John, un filòsof estoic britànic bon amic meu, intentava il·lustrar-me sobre com ens afecten els pensaments, les creences, el que ens diem. I em va posar un exemple impactant que no oblidaré mai.


    Érem al jardí de casa seva, molt bonica, prenent el te, quan de sobte em va fer entrar al saló. Va treure una cinta de vídeo VHS, d’aquestes dels anys noranta, i la va ficar en el reproductor. La pantalla va parpellejar una mica i hi va aparèixer l’enregistrament d’una competició de rem, la famosa regata d’Oxford contra Cambridge.


    —Mirem això, Rafael. A veure què et sembla —va dir.


    Força intrigat, vaig parar-hi molta atenció. Esperava presenciar alguna cosa curiosa, però es va acabar la regata i jo no hi havia apreciat res d’especial.


    —Què t’ha semblat, Rafael? Alguna cosa a dir? —va voler saber, ufanós.


    —Hum, crec que res —vaig respondre lentament, amb la sensació que estava fallant en alguna cosa—. Ha guanyat l’equip que vesteix de blau.


    —Exacte. Però digue’m: ha guanyat per molta diferència o per poca? —va preguntar.


    —Per molt poca! Un metre i mig, com a màxim.


    —Molt bé. Ara, respon-me això: quina pinta fa l’equip que ha perdut? —va inquirir en John mentre rebobinava la cinta per tornar a veure el final.


    —Estan esgotats! Deixen caure el cos, estiren els braços cap endavant, abaixen el cap... —vaig descriure tot el que veia.


    —I els guanyadors? —va insistir en John.


    —Riuen i s’abracen. Alguns criden frases de celebració... —vaig continuar.


    —I semblen cansats? —va preguntar ell, amb un somriure murri.


    —No, no! És veritat! Els guanyadors estan frescos, gairebé llestos per continuar remant, mentre que els perdedors no poden ni sortir de l’embarcació! —vaig exclamar, atònit.


    Els dos equips havien fet si fa no fa el mateix. Havien remat gairebé amb la mateixa força. La diferència era mínima. De fet, a primer cop d’ull eren pràcticament idèntics. S’assemblaven molt! Les mateixes espatlles fortes, les mateixes esquenes amples, les mateixes cames de ferro... Fins i tot el mateix pentinat! L’única cosa que canviava era que la seva ment, en aquell moment, es deia coses diferents: «Visca! Hem guanyat!» o «Maleït sia! Acabem de perdre!».


    I, aquesta valoració —i només això—, deixava els uns exhaustos i els altres ben frescos.


    En John i jo ens vam passar la resta de la tarda xerrant del poder del pensament sobre les emocions, i fins i tot sobre el cos!


     


    
      En aquest capítol hem après que:


      • Tots podem convertir-nos en els nostres propis gurus, i transformar el nostre món particular en un jardí.


      • Ho avaluem tot mitjançant un mecanisme de comparació.


      • Podem aprendre a comparar de manera que hi sortim guanyant sempre.
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    Les claus per al canvi I


     


     


     


    Vet aquí que una vegada hi havia un elefant enorme que treballava al camp. Desbrossava malesa, empenyia pedres, arrossegava pesos... Impressionava per l’envergadura, les potes com arbres i els ullals gegantins que tenia. Cada dia, de camí a l’escola, el petit Kumar, es quedava una estona admirant aquell animal tan imponent.


    Una tarda, en Kumar es va perdre jugant pel poble i va anar a parar a la humil casa del pagès propietari del quadrúpede. Ràpidament, va captar l’olor del seu admirat amic, l’elefant, i va córrer a la part de darrere per saludar-lo.


    Quina sorpresa es va endur! L’elefant era allà, capcot, lligat a una petita estaca. En Kumar va pensar: «Però què hi fa lligat, l’elefant, si és tan fort? Per què no arrenca aquesta petita estaca amb la pota forçuda que té?».


    Aquella nit, durant el sopar, el nen no parlava. El seu avi, sempre atent al petit, li va preguntar:


    —Què et passa, Kumar? Avui estàs molt callat.


    —Hi ha una cosa que no entenc, avi. L’elefant del pagès és gegantí i el tenen lligat a terra, agafat a un petit pal. Per què no es rebel·la? Per què no arrenca l’estaca d’un cop? Que potser li agrada estar lligat?


    —Fill meu, conec bé aquest elefant. Quan el van comprar era petit, igual que tu. I des del primer dia el van lligar a aquesta mateixa estaca. Durant setmanes, l’elefantet va estar estirant la corda per alliberar-se i córrer pel pati, però no podia. L’estaca era massa forta per a ell. Ara ja és gran i vigorós, però continua aferrat a la idea que no és possible alliberar-se.


    —Aquesta sí que és bona! Si es podria deixar anar d’una bufada! —va cridar en Kumar.


    —És cert. Aprèn la lliçó, petit meu. No donis per certa la teva visió de les coses. No et creguis totes les teves limitacions. La majoria només les tenim al cap.


     


     


    CLAU NÚM. 1: NO TERRIBILITZAR MAI



     


    Com ja van endevinar en el seu dia els filòsofs grecs, el diàleg intern és la base del nostre món emocional. El que ens fa feliços o infeliços és la nostra valoració del que passa, allò que ens diem a cada moment. Des de llavors, aquest punt de partida ha donat lloc a una veritable revolució en la ment de milions de persones.


    I com és aquest diàleg intern en el cas de les persones més fortes i felices? Com han après a valorar les coses? Podria ser que algú perdés la regata d’Oxford contra Cambridge i se sentís tan exultant com el vencedor?


    Per descomptat que sí!


    Més endavant descriuré una d’aquestes persones, el fascinant Davide Bartolo Morana, gran amic meu.


    La primera qualitat d’aquestes ments és que no terribilitzen mai. No qualifiquen mai res de «terrible», «horrorós» o «insuportable».


    Sí. Les adversitats i les injustícies existeixen, però es cuiden molt de qualificar-les només de «petits problemes», «reptes» o «incomoditats lleugeres». Res més. Prohibit dramatitzar.


    Pot semblar massa simple, una mena d’autoengany per a ingenus, però no ho és. Al contrari, requerirà una gran dosi de filosofia, treball argumentatiu i debat intel·ligent.


    Confesso que quan era un jove estudiant i vaig llegir per primera vegada Albert Ellis, el pare de la teràpia cognitiva moderna, vaig pensar que aquestes idees no podien ser la solució. Repetir-se com un lloro fascinant «Tot va bé» em semblava ridícul. Però no ho havia entès correctament. No terribilitzar no vol dir fer servir afirmacions positives —dir-se frases boniques—, sinó argumentar amb raons potents i construir noves conviccions de vida, com ara les següents:


     


    • «Res no és tan important».


    • «Necessitem molt poc per estar la mar de bé».


    • «Tot depèn de la valoració».


    • «Sempre hi ha oportunitats per gaudir o fer coses bones».


     


    En psicologia cognitiva es treballa raonant, modificant profundament el nostre sistema de valors, la nostra visió del món. Ajustem les nostres necessitats al mínim i ens convertim en persones diferents.


    No es tracta d’«enganyar-se» ni d’apostar pel bonisme o el conformisme, sinó de deixar de queixar-se i exagerar els problemes gràcies a una filosofia de vida pròpia d’una persona que necessita poc.


     


     


    NO T’OFEGUIS EN UN GOT D’AIGUA, HOME



     


    Fa més de vint anys, el psicòleg Richard Carlson va publicar un llibre titulat Don’t Sweat the Small Stuff. La traducció podria ser: «No t’ofeguis en un got d’aigua». Quin gran resum del nostre mètode!


    Es tracta d’adonar-nos que res no és tan important. Podem prescindir de gairebé tot el que tenim; podem viatjar lleugers i despreocupats. Quina alliberació!


    Si ens hi fixem, les pertorbacions emocionals es deuen a presumptes pèrdues (o al perill que succeeixin). Pèrdues que, com deia Carlson, són gairebé sempre minúscules i no pas tremendes, com tendim a dir-nos.


    L’exercici diari de no terribilitzar, de treure importància a qualsevol adversitat, es va transformant en un hàbit automàtic que capgirarà el nostre món emocional. Si practiquem cada dia, treballant amb cada petita adversitat, la vida es va tornant més lleugera i feliç.


     


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            EXERCICI DIARI DE REVISIÓ DEL DIÀLEG INTERN

          
        


        
          	
            Adversitat

          

          	
            Què hi perdo?

          

          	
            Com minimitzo aquesta pèrdua?

          
        


        
          	
            Irritació per un embús de trànsit.

          

          	
            No puc assistir a la classe de pilates.

          

          	
            És mala sort, però no s’acaba el món.


            El cotxe és un lloc calent i amb possibilitats d’entreteniment, com escoltar la ràdio o cantar. Si fer pilates fos ABSOLUTAMENT necessari per ser feliç, seria una persona molt feble. No ho necessito! Aquí, hi puc estar la mar de bé.

          
        


        
          	
            Un company em diu una cosa desagradable.

          

          	
            La meva imatge impol·luta de persona digna de respecte.

          

          	
            Ningú pot evitar que li faltin al respecte de tant en tant. En realitat, qui no té educació és l’altra persona. No necessitar que TOTHOM ens tracti perfectament SEMPRE ens fa forts i flexibles.

          
        


        
          	
            M’acomiaden de la feina.

          

          	
            La seguretat d’uns ingressos fixos; la imatge de persona eficient i d’èxit.

          

          	
            En tinc per viure i ara se m’obren noves oportunitats. Si accepto que no necessito ser COMPLETAMENT eficient i tenir molt èxit, hi guanyaré en serenor i felicitat. Puc ser feliç igualment.

          
        

      
    


    


     


     


    TRES GRANS AVANTATGES DE NO DRAMATITZAR MAI



     


    A part de ser més feliços —ja que no ens amarguem per tot—, no terribilitzar té tres grans avantatges:


     


    1) Trobes noves oportunitats.


    2) Trobes millors solucions.


    3) Tens més ganes de fer coses (fins i tot de canviar el món!).


     


    Noves oportunitats


     


    Hi ha una dita que afirma: «Déu tanca una porta i n’obre una altra». Això significa que, quan un camí queda bloquejat, sempre apareixen altres vies per recórrer que, moltes vegades, són millors que el pla inicial.


    Això ho pot il·lustrar un exemple personal.


    Els meus amics se sorprenen que em passin tantes aventures divertides. És cert, gairebé cada setmana visc peripècies interessants. I crec que és perquè, simplement, estic obert a la possibilitat que passin.


    Recordo, per exemple, un viatge a les illes Canàries. M’estava esperant per embarcar a l’avió. Viatjava sol perquè a la destinació em trobaria uns amics amb els quals tenia previst fer senderisme.


    De sobte, van advertir per megafonia que el vol s’endarreria almenys un parell d’hores. Seguint el meu costum, vaig optar per una perspectiva de renúncia i desterribilització: «Què hi perdo?», em vaig dir, «Arribar a l’hora prevista?»; «Poder iniciar la travessia avui mateix?». Ràpidament, vaig trobar la resposta més bona: «Va, Rafael, tens prou dies al davant. I aquí mateix, en aquest aeroport, pots ser feliç igualment!».


    El retard es va prolongar una vegada i una altra, fins que, finalment, ens vam enlairar quan ja era de nit. Malgrat que havia passat tot el dia allà, em vaig mantenir impertorbable i feliç, mentre altres passatgers sucumbien a la impaciència.


    El primer va ser fer una bona passejada mentre escoltava música amb els meus auriculars d’alta fidelitat. El segon, trobar un bon cafè on desplegar el meu ordinador i treballar una estona, amb dolça dedicació.


    Realment, estava molt alegre! Sentia el privilegi de ser en un lloc interessant com un gran aeroport, ple de botigues, restaurants i cafeteries! A més, m’envaïa la il·lusió d’estar ja de vacances!


    I aquest benestar em va portar a conèixer un grup de tres noies que anaven al mateix vol. Ja a la tarda, ens vam asseure a terra, amb una cervesa a la mà, i vam començar a xerrar. Una d’elles era una antropòloga polonesa que estudiava les comunitats indígenes de Mèxic. Es deia Ágata, i em va encantar des de la primera frase que va pronunciar en un graciós castellà amb accent mexicà.


    Aquella tarda va ser simplement deliciosa, ajagut al terra de l’aeroport, xerrant sobre antropologia amb una bellesa de l’est. Per descomptat, no vaig perdre l’ocasió d’obtenir el seu número de telèfon i, de tornada a Barcelona, vam començar a veure’ns. L’Ágata i jo vam sortir durant dos anys, que recordo meravellosos.


    Déu tanca una porta, sí, però n’obre una altra! Ara bé, només som capaços de distingir-les quan no dramatitzem i ens mantenim preparats per a la diversió.


     


    Millors solucions


     


    Quan estem tranquils i feliços, bum!, apareixen solucions increïbles: fàcils, divertides, generadores d’il·lusió i de consens.


    «Com és que no ho havia vist abans!?», ens solem preguntar.


    La resposta és que estàvem en estat de pànic i així és impossible analitzar la situació i discórrer creativament. Quan estem neuròtics només se’ns ocorren solucions sense cap ni peus!


    Sense dramatitzar, amb tranquil·litat i alegria, tot se soluciona més bé. Sense por es treballa infinitament millor.


    Un gran enemic de la salut mental és la creença que alarmar-se és bo, que indignar-se és una bona estratègia, que picar de peus, enfadar-se, espantar-se, fustigar-se o fustigar els altres funciona. No és cert.


    Tot això funciona fatal.


    En poques ocasions obtenim un bon resultat quan n’armem una de grossa. La major part de les vegades ens prenen per bojos insuportables, ens eviten o, el que és pitjor, ens responen amb la mateixa moneda: un altre guirigall.


    A més, cada vegada que terribilitzem ens anem tornant una mica més neuròtics, hipersensibles i irritables, i acabem veient només la part negativa de la vida.


    Les millors solucions procedeixen de la felicitat: de no terribilitzar.


     


    Més ganes de fer coses


     


    Hi ha molta gent que creu que l’única manera de canviar el món és enfadar-se. Si no ens indignem, no podem combatre el mal. Si no tenim por, no estudiem. Si no ens hi obliguen, no ens esforcem. Això és fals.


    Gandhi va aconseguir la independència de l’Índia sense disparar ni un sol tret: des de l’amor i una gran ànsia de transformar els cors. Sense laments, ni queixes, ni dramatismes.


    En contraposició, les revolucions violentes —o neuròtiques— produeixen més sang. Sí, algunes millores també, però amb el cost d’un dolor inexplicable i majúscul. Per exemple, la Revolució Francesa, amb el seu clamor per la igualtat, va generar també un terror sense precedents (i és que van inventar la guillotina). I la Revolució Russa? Va acabar amb milions de presos polítics i ajusticiats sense clemència.


    Hi ha una altra manera de procedir. Consisteix a utilitzar només el combustible de l’amor i la il·lusió. Mai el de la por.


    Quan tenia vint anys, vaig passar un any meravellós estudiant psicologia a la Universitat de Reading, al Regne Unit. Allà vaig trobar un dels que serien els meus millors amics a la resta de la meva vida.


    L’Óscar estudiava Econòmiques i vivia a la mateixa residència que jo, Saint Andrew’s Hall, un edifici preciós, un antic palauet noble. Moltes tardes anava a la seva habitació a xerrar-hi una estona. Però, a les vigílies dels exàmens, me’l trobava sempre igual: amb els cabells esbullats, fumant com un carreter i davant d’una taula plena d’apunts desordenats. Aquests dies (amb les seves nits) es feia un tip d’estudiar. Un dia li vaig dir:


    —Óscar, això que fas no és normal.


    —Et refereixes a estudiar al cent per cent just abans de l’examen? I ara! A mi em va genial perquè, quan vaig tard, em motivo al màxim i rendeixo més —va replicar.


    L’Óscar era molt intel·ligent, i és veritat que amb el seu mètode absurd aconseguia treure sempre excel·lents. Però amb aquest antimètode no hauria pogut estudiar res més complex, com ara Enginyeria o Medicina. Li anava bé «malgrat el seu mètode», i no «gràcies a ell».


    A més, patia molt amb l’estrès d’estudiar a última hora.


    Jo, per la meva banda, seguia el mètode oposat i obtenia uns resultats iguals o millors i, sobretot, era molt més feliç.


    L’Óscar es valia de la força de la por per estudiar. Jo, de la il·lusió.


    Estudiava cada dia, des de la primera classe. I gaudia cada matèria. A banda d’això, tenia una norma: mai feia res el dia abans de l’examen. Aquell dia el reservava per fer esport, anar al cinema o tocar la guitarra. Així estava fresc i relaxat per al moment de l’examen.


    Vaig tenir molta sort, perquè els meus pares no em van exigir mai estudiar ni treure bones notes: de cap manera. A secundària, ni tan sols els ensenyava les notes. Només els informava que ho havia aprovat tot. De vegades, s’assabentaven del meu expedient per algun amic i se n’alegraven lleugerament, però no hi havia cap pressió.


    Els meus pares pensaven que els estudis estaven molt bé, però també que la felicitat no es trobava allí. Res de por ni pressió: només il·lusió. Simplement, vaig descobrir que estudiar era genial i que hi tenia traça.


    L’ésser humà va trepitjar la lluna, un projecte que va requerir un treball molt complex de milers de persones coordinades. I el van fer mogudes per la il·lusió. Amb amor i treball plàcid es pot arribar fins al cel.


     


    
      En aquest capítol hem après que:


      • No terribilitzar és la primera clau per a una ment forta.


      • Es basa a necessitar molt poc, de manera que qualsevol pèrdua no sigui mai greu.


      • És fàcil no terribilitzar quan se sap que sempre hi ha oportunitats de fer coses valuoses i ser feliços.


      • Podem aprendre a no terribilitzar revisant diàriament el nostre diàleg intern.


      • Quan no terribilitzem som més feliços i resolem millor els problemes.


      • Quan es tanca una porta, se n’obre una altra.


      • La força de la il·lusió és molt més poderosa que la força de la por.
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