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			Dedicat a la meva mare, M. del Valle

			una dona excepcional i la meva primera mestra de la felicitat


		

	
		
			 

			 

			Pròleg a la nova edició

			 

			 

			En un temps molt remot, a principis del segle I, l’emperador romà Marc Aureli contemplava la pluja des de la seva casa de camp. La bellesa de les extenses praderies, els arbres carregats de fulles, l’olor de la terra molla... 

			I el cor se li omplia, una vegada més, d’una gran joia. Els oripells, la glòria, les comoditats i els grans entreteniments no eren l’eix de la seva plenitud, sinó aquelles petites meravelles de la vida. Sí, gairebé tothom envejava la seva posició, excepte ell! 

			Marc Aureli sabia que la felicitat era només a la seva ment: en la seva filosofia, en la seva manera de pensar. I sabia que seria feliç fins a l’últim sospir! Res ni ningú li podia arrabassar aquella força del cor. 

			Avui, vint segles després, milers de persones com jo contemplen una pluja semblant. En el meu cas, a l’aeroport de Keflavik, a Islàndia, de tornada cap a Madrid. Dolçament. Fluint en un estat gairebé extàtic. 

			I em sento completament agermanat amb l’emperador romà, perquè tot i estar separats per una ingent quantitat de temps, sentim el mateix. Ell i jo vam aprendre que «tots» podem ser amos de la nostra ment. 

			No necessitar res. Sentir-se lliure. Tenir una gran capacitat per gaudir de la vida. Apreciar fins al fons de l’ànima les coses maques del món. Experimentar una profunda harmonia. 

			L’art de NO amargar-se la vida és la recopilació de més de deu anys de feina com a psicòleg. I més de quinze d’autoteràpia personal! 

			He après tant de mi com dels milers de persones que m’han confiat el seu cor. Cadascun dels pacients que he visitat m’ha ensenyat a fer una volta de rosca més a l’«art» de la psicologia cognitiva, l’evolució científica d’aquella filosofia de Marc Aureli. 

			Estimat lector: llegeix aquest llibre amb la ment oberta i un escepticisme sa. Tanmateix, t’asseguro que el seu contingut et pot canviar la vida. Tu també et pots convertir en un filòsof estoic o cínic, o dit d’una altra manera, en una persona molt forta i feliç. 

			Des que vaig publicar la primera edició d’aquest llibre, he rebut milers de cartes, correus electrònics, missatges de Facebook... de persones que, després de llegir-lo, s’han convertit en els seus propis psicòlegs i han transformat la seva ment. Gent agraïda a la qual torno les gràcies, perquè m’han animat a continuar treballant. 

			Tu també pots entrar al Club de Stephen Hawking, el científic amb cadira de rodes. Tots els lectors d’aquest llibre esteu convidats a formar-ne part. Junts, aprendrem a no queixar-nos mai, a apreciar les nostres infinites possibilitats, a deixar refulgir la mirada davant l’espectacle desbordant de la vida: a cada moment, independentment del que passi allà fora. 

		

	
		
			 

			 

			Pròleg

			 

			 

			Després de més de vint anys d’exercici professional com a metge de família, durant els quals ha disminuït progressivament la percepció d’equilibri emocional de la població, alhora que ha augmentat la prescripció de fàrmacs psicoactius, amb beneficis dubtosos i eficàcia controvertida, vaig tenir l’oportunitat de conèixer Rafael Santandreu. 

			Sense cap mena de dubte, la seva trajectòria professional, la seva tasca docent i les seves aportacions i innovacions conceptuals el converteixen en un dels referents actuals de més gran prestigi per als metges assistencials en el camp de la salut mental. 

			El seu enfocament terapèutic és hereu, en part, d’Albert Ellis, el pare de la teràpia racional emotiva conductual. Tanmateix, Santandreu va més enllà, perquè posa l’accent en l’exploració dels pensaments, convencionalismes i creences irracionals que hem adquirit al llarg de la vida i que són causa de patiment i frustració, i alhora poden desembocar en malestar emocional i en trastorns psíquics com l’ansietat i la depressió. Al llarg del llibre, amanit amb nombrosos exemples de casos reals viscuts pel mateix autor, s’avança en el concepte que la nostra percepció de la realitat depèn, paradoxalment, de com decidim reaccionar, cosa que també és susceptible de ser modificada pel nostre pensament, les emocions i la conducta que decidim exterioritzar. Sense aprofundir necessàriament en el passat de l’individu, la singularitat de Santandreu radica en el fet que ofereix les claus per tornar a començar, per aconseguir transformar-nos, acceptar els altres, ser més bones persones i, en definitiva, obtenir una sensació predominant de felicitat. 

			Tal com indica l’autor, la vida no és fàcil, i està plena de reptes i esdeveniments adversos que cal resoldre. La lectura d’aquest llibre ens empeny no només a reflexionar, sinó també a passar a l’acció, però no sense esforç, alhora que ens prepara per a una vida futura més plena i gratificant. 

			Tant de bo el lector experimenti el mateix entusiasme que vaig sentir jo quan vaig llegir aquest llibre, en l’essència del qual crec que hi ha les bases d’una nova era per al tractament dels trastorns emocionals i adaptatius. 

			 

			Doctor MANUEL BORRELL MUÑOZ

			Especialista en Medicina Familiar i Comunitària

			Premi a l’Excel·lència Professional del 

			Col·legi de Metges de Barcelona 2009


		

	
		

			 

			 

			 

			 

			 

			PRIMERA PART

			 

			Les bases
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			Transformar-se és possible

			APOSTANT FORT!

			Un matí fred d’hivern del 1940, el jove Robert Capa va ficar a la maleta la petita càmera compacta Leica, un munt de carrets nous i una mica de roba. A la butxaca dreta de l’americana duia un passatge per embarcar en un vaixell amb rumb a la Segona Guerra Mundial. Capa va ser un dels primers fotògrafs de guerra de la història del periodisme i un personatge meravellós. Ben plantat, simpàtic, bevedor, valent i, a estones, fins i tot romàntic, a aquest novaiorquès nascut a Praga li encantava l’aventura.

			El Dia D, centenars de milers de joveníssims nord-americans s’apinyaven a les barcasses amfíbies camí de les platges de Normandia. El terror els acompanyava al so dels esclats de les bombes de les defenses alemanyes. Molts vomitaven l’esmorzar dins d’aquelles tanquetes gelades, però ningú no se’n queixava. Les seves ments no tenien temps per pensar en aquelles minúcies. Entre aquells nois, Capa revisava, tremolós, les seves càmeres, una vegada i una altra, com si el ritual de treball pogués silenciar el soroll retronant de les canonades enemigues.

			I, tot d’una, un cop sec va fer tremolar la tanqueta, cosa que indicava que havien arribat a la riba. En aquells moments el rugit de les bombes era eixordador, però el sergent a càrrec d’aquell escamot va cridar encara més fort: «Fora, ràpid! Agrupació a vint metres! Ara!», va saltar a l’aigua i es va posar a córrer amb el fusell alçat i el cor que li bategava desbocat. 

			Els nois van sortir ensopegant amb les pròpies cames, però fixaven la mirada sobre l’esquena del seu superior. El pitjor de tot hauria estat perdre el sergent, l’única guia fiable en aquell infern. La confusió era enorme: escamots corrent pertot arreu, crits, explosions... Capa anava darrere seu i va fer com tothom, tirar-se a terra a uns vint metres i clavar els ulls al clatell del sergent. El bigotut «veterà» de 25 anys va tornar a alçar la veu per cridar: «Una altra vegada, carrera de vint metres i agrupació! Ara! Va!». I com propulsat per una molla, es va llançar duna amunt. 

			Dels vint nois als quals Capa va acompanyar aquell matí, tan sols en van sobreviure dos. El fotògraf només va tenir temps de fer unes quantes instantànies d’aquells primers metres de batalla abans que l’obliguessin a pujar a una tanqueta amfíbia i tornar cap a un dels vaixells aliats. Això sí: aquelles fotos lleugerament desenfocades van ser els primers testimonis de l’alliberament d’Europa. L’endemà ja eren a la primera pàgina dels rotatius de la Gran Bretanya i el món podia posar en imatges la partida final de la guerra per la llibertat del món. 

			Quan va arribar a Londres, Capa amb prou feines va tenir dos dies de permís, que va saber utilitzar més que bé amb la seva nova nòvia britànica. Unes quantes ampolles de scotch després, ja era a bord d’un avió, des del qual es va tirar en paracaigudes amb la càmera a la mà, per seguir les evolucions de l’exèrcit nord-americà a Europa.

			Què hi té a veure la història de Capa amb un llibre sobre psicologia?, es deu preguntar el lector. Només una cosa: Capa va esprémer els seus dies, va viure intensament. Va apostar per jugar fort, sense por, i va cavalcar sobre el seu destí, sobre la seva vida. Va ser el millor fotoperiodista de la història, marit de Gerda Taro, nòvio d’Ingrid Bergman i amic íntim de Hemingway. El seu esperit indòmit el va portar a tenir una vida de pel·lícula abans de morir a la guerra d’Indoxina als 41 anys.

			UNA MENT EN FORMA, UNA VIDA EMOCIONANT

			Per a mi, Capa és un mestre de la vida. N’hi ha molts més: l’explorador Ernest Shackleton, el músic i escriptor Boris Vian, el físic Stephen Hawking, el «superheroi» Christopher Reeve... D’alguns en parlaré en aquest llibre, perquè aquestes persones són uns bons models a seguir. Per al psicòleg cognitiu, representen el contrari del que combatem, l’oposat a malviure.

			I és que l’enemic principal del psicòleg és el que anomenem «neuroticisme», és a dir, l’art d’amargar-se la vida mitjançant la tortura mental. La depressió, l’ansietat i l’obsessió són els nostres principals oponents, i quan ens deixem atrapar per ells, el que perdem és la facultat de viure plenament. La vida és per gaudir-la: estimar, aprendre, descobrir... i això només ho podrem fer quan hàgim superat la neurosi (o la por, el seu principal símptoma). 

			Un dels meus primers pacients, ja fa molt de temps, va ser un home de 40 anys, en Raül, que em va visitar perquè patia atacs de pànic. Va venir a la consulta en taxi acompanyat de la seva mare. En Raül vivia atemorit per la idea que, en qualsevol moment, podia tenir un atac d’ansietat. Per culpa d’aquesta por amb prou feines sortia al carrer. Als 20 anys li havien donat la baixa laboral permanent i, des de llavors, vivia reclòs a casa. Vint anys tancat per por! 

			La por més gran d’en Raül era patir un atac de nervis al mig del carrer, lluny de casa o d’un hospital on el poguessin socórrer, però últimament també li feia basarda veure els informatius de la televisió, perquè alguna vegada havia sentit pànic veient escenes de guerra. Per aquest motiu ja no mirava la tele. És veritat que últimament la programació no val gaire la pena, però no mirar-la per por és fer-ne un gra massa! 

			La vida d’en Raül i la de Robert Capa són antitètiques: una es troba a la zona grisa de l’existència, i l’altra, a la del tecnicolor més brillant. 

			Quina diferència! Fer surf per les onades de la vida o viure sempre submergit, mig ofegat i estomacat pels corrents marins! Gaudir de la vida o bé patir-la com si fos un mar hostil que ens domina! 

			Sovint dic als meus pacients de la consulta de Barcelona que el meu objectiu global és fer-los forts en l’àmbit emocional. Aquesta força els permetrà gaudir de la vida amb plenitud. «Aquí no hi volem vides “normals”, grises o simplement estables —els dic—; volem aprendre a aprofitar tot el nostre potencial.» La neurosi és un fre per a la plenitud, i la salut emocional, un salconduit per a la passió i la diversió vital. 

			SE’N POT APRENDRE! 

			Molta gent és escèptica davant la possibilitat de ser capaços de transformar-se en persones fortes i emocionalment estables. A la consulta, sovint m’ho expressen d’aquesta manera: «Però si he sigut així tota la vida, com pot ser que una teràpia que només durarà uns quants mesos em pugui fer canviar?». 

			La veritat és que és lògic fer-se aquesta pregunta, perquè tots tenim la impressió que el caràcter no es pot transformar. El meu avi, un home dur que havia lluitat a la Guerra Civil, solia dir en to greu: «Si una persona no és madura als 20 anys, no ho serà mai!», i, de fet, tenia raó. Perquè, efectivament, no és habitual canviar de manera radical, però això no vol dir que sigui impossible. Avui sabem que, amb el guiatge adequat, no només és possible, sinó que tothom, fins i tot el més vulnerable, ho pot aconseguir: la psicologia actual ha desenvolupat mètodes per assolir-ho. 

			Aquest és, precisament, un dels meus primers objectius: comunicar al lector que canviar, transformar-se un mateix en una persona sana emocionalment és possible. I tant que ho és! Tinc moltíssimes proves que ho demostren, entre les quals, el canvi que han experimentat milers de persones d’arreu del món anant al psicòleg. Realment es tracta de milers de proves, perquè cadascun d’aquests homes i dones demostra que és possible. Sense anar més lluny, al meu blog (www.rafael santandreu.wordpress.com), molts dels pacients hi escriuen sobre les seves experiències i les seves històries de superació. Cada any visito moltíssims pacients, centenars, i puc afirmar amb rotunditat que el canvi és possible. 

			Com el cas real següent: la María Luisa anava al teatre cada nit per representar una comèdia de molt èxit a Madrid. Tan bon punt s’apujava el teló, apareixia en escena amb tota la seva esplendor i amb la gràcia i l’elegància que només tenen els actors clàssics. El final sempre era l’esperat: gairebé deu minuts d’aplaudiments ininterromputs per una feina genial. Quina bona actriu, que simpàtica, que vital que era la María Luisa! 

			Però el que el públic no sabia és que, de tornada a casa, aquella mateixa nit, a la María Luisa li canviava l’estat d’ànim per enfonsar-se en un pou de depressió i d’inseguretat. Als seus 50 anys, estava en el pitjor moment personal, si bé no hi havia cap causa en particular. El problema, segons li havia dit el seu psicòleg, era a la seva ment. Tenia tendència a la depressió i a l’ansietat. I feia molt de temps que estava així, sense sortir en tot el dia del llit excepte per fer la feina que tant estimava, però de la qual ja no podia gaudir. Aquesta és la història real de María Luisa Merlo, la gran actriu madrilenya, segons relata ella mateixa en el seu llibre Cómo aprendí a ser feliz:

			 

			Des dels 44 fins als 50 anys, va ser el pitjor període de la meva vida. Podia anar del llit al teatre i del teatre al llit, i res més. Així cada dia. Tenia por dels problemes econòmics (sense cap fonament), por de la soledat, por de «l’home del sac», por de tot. [...] 

			Durant la meva última depressió, era un ésser tancat totalment i absolutament en la meva pròpia ment. Quan em preocupava alguna cosa, una petita disputa, qualsevol nimietat..., hi donava voltes una vegada i una altra, i aquest remolí mental feia que al final m’explotessin els cables. 

			 

			Merlo confessa que mai no ha sigut una persona equilibrada. Va tenir una infantesa molt maca, però tan bon punt va començar la vida adulta, van aparèixer els trastorns emocionals. Segurament tenia una certa tendència a la depressió (el que s’anomena «depressió endògena»), però també un caràcter, una visió del món, que la feia vulnerable. En el seu cas, tot es va complicar amb la ingesta de drogues recreatives i de fàrmacs autoprescrits: «Quan vaig tenir la primera depressió, em van receptar hipnòtics i calmants, i vaig començar a aficionar-me a les pastilles. Pastilles per dormir, pastilles per espavilar-me, pastilles per a tot. Hi havia dies que em podia arribar a prendre deu o quinze pastilles de coses diferents, perquè tenia tendència a ser addicta a qualsevol cosa. També vaig ser addicta a l’haixix i a la cocaïna». 

			En fi, que als 50 anys, l’entranyable actriu tenia un mal pronòstic. La seva ment peculiar li feia la vida molt complicada, i el problema augmentava amb els anys. Però, tot d’una, la seva història va fer un tomb. Un reducte d’esperança i unes inesgotables ganes de lluitar la van fer posar-se en mans de terapeutes i guies per al canvi: «I, de mica en mica, vaig sortir de la depressió amb l’ajuda de Déu i de mi mateixa, perquè el pou en què estava ficada era molt molt profund —ens explica—. Ara em sento més bé que mai, com quan era una nena feliç. I em sento orgullosa de la feina que he fet amb mi mateixa. Haver sortit del pou d’on he sortit em dona una seguretat enorme. Puc dir que em sento realitzada per primera vegada a la vida». 

			La María Luisa es va transformar a si mateixa. I saps què? Tots ho podem fer. Hem de saber que és possible! El caràcter està format per una sèrie de trets innats, però també per un seguit d’aprenentatges adquirits durant la infantesa i la joventut, i és en aquesta estructura mental on podem actuar. 

			Tal com veurem al llarg de les pàgines d’aquest llibre, podem forjar-nos una vida lliure de pors, oberta a l’aventura, plena de realitzacions. Quan hàgim transformat la nostra ment, serem més capaços de gaudir de les coses petites i grans de la vida, podrem estimar —i deixar que ens estimin— amb més intensitat i tindrem grans dosis de serenitat interior. Serem una mica més com el fotògraf aventurer Robert Capa, grans amants de la vida, de la nostra pròpia vida. 

			LA TERÀPIA MÉS CIENTÍFICA

			En definitiva, el que veurem tot seguit és l’abecé de la teràpia cognitiva, que comparteix alguns principis amb la filosofia antiga, i que al llarg de la segona meitat del segle XX es va anar desenvolupant a partir d’una intensa investigació en universitats d’arreu del món. 

			Actualment, la teràpia cognitiva és l’escola de psicologia amb més base científica i la que ha estat més avalada per estudis d’eficàcia comprovada. Hi ha més de dues mil investigacions independents publicades en revistes especialitzades que en demostren la validesa. Cap altra forma de psicoteràpia ha aconseguit igualar aquest èxit terapèutic. 

			Aquest llibre pretén ser un manual didàctic per al gran públic, i conté històries, contes i metàfores per ajudar a entendre els diferents missatges, però cal subratllar que es basa en estudis i assajos científics de primera línia. 

			Milers de psicòlegs de tot el món treballen amb teràpia cognitiva i han estat testimonis de la potència dels seus mètodes. Centenars de milers de persones han transformat les seves vides gràcies a aquest sistema, però estic segur que, en el futur, encara trobarem maneres millors d’administrar aquests principis, perquè la teràpia cognitiva és una ciència en evolució constant. 

			Tal com el lector podrà comprovar, al llarg d’aquestes pàgines no cito ni autors ni investigacions per facilitar la fluïdesa de la lectura, però no puc deixar d’esmentar els dos grans psicòlegs cognitius que han impulsat aquesta disciplina: Aaron Beck, professor de psiquiatria de la Universitat de Pennsilvània i, per descomptat, el recentment traspassat doctor Albert Ellis, fundador de l’Albert Ellis Institute, a Nova York. 

			
							En aquest capítol hem après que:

							• Canviar és possible. Haurem de fer un esforç continuat, però es pot aconseguir. 

							• Transformar-se en una persona positiva és essencial per gaudir de la vida.
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			Pensa bé i et sentiràs millor

			 

			 

			El jove Epictet traginava uns quants paquets tot esquivant els vianants que transitaven sense parar per la Via Magna de Roma, el principal carrer comercial de la ciutat. Davant d’ell, el seu amo, Epafrodit, accelerava el pas, indiferent a les dificultats que tenia l’esclau per seguir-lo, carregat com anava. 

			Epafrodit apreciava Epictet, el seu jove servent, sobretot per la seva increïble intel·ligència. Des del moment en què el va conèixer quan era només un nen a la seva ciutat natal, Hieràpolis, a Turquia, es va adonar que era un superdotat i el va voler tenir entre els seus esclaus. Aquell marrec de 4 anys llegia i escrivia en grec i llatí, i ningú n’hi havia ensenyat! N’havia après a força de llegir rètols a les botigues i als temples. 

			Uns anys més tard, tots dos es van traslladar al centre del món, a Roma, la capital de l’Imperi, on Epafrodit va començar a prosperar com a comerciant d’articles de luxe. 

			Aquell matí, amo i servent es dirigien a la vil·la d’Amàlia Rulfa, una vídua milionària que vivia a prop del Fòrum. Li portaven unes mostres d’excel·lents perfums de Pèrsia i teles d’Orient. Amb tants embalums, Epictet amb prou feines podia veure per on caminava i, en aquell moment, van passar dos nens corrent. Un es va abalançar a sobre d’ell, li va fer perdre l’equilibri i va caure a terra. Com si fos a càmera lenta, Epictet va veure que l’ampolleta del perfum més car sortia disparada enlaire i descrivia una curta paràbola abans d’anar a aterrar a les llambordes: «Crac!», vidres trencats i esquitxos de perfum a la roba.

			El temps es va aturar uns instants. Tot d’una, un soroll sec i una coïssor terrible a la cuixa esquerra el van fer tornar a la realitat. El seu amo Epafrodit l’estava pegant amb el robust bastó de roure! 

			—Té, sapastre, així aprendràs a anar més amb compte! —l’escridassava enrabiat mentre el pegava una vegada i una altra a la mateixa cama. 

			Epafrodit apreciava sincerament el servent —de fet, li pagava una educació ben cara en una acadèmia de filosofia—, però tenia un llegendari caràcter irascible i impulsiu. De fet, el jove Epictet, com a mà dreta de l’amo, li servia de fre en la majoria de les discussions que tenia amb proveïdors i clients, però quan descarregava tota la ira damunt seu, no hi havia ningú que el protegís. De totes maneres, a l’antiga Roma no era cap notícia que un amo pegués sàdicament un esclau. Simplement, n’era el propietari. 

			Tanmateix, aquell matí sí que es va formar una rotllana al voltant dels dos homes, però per un motiu completament inusual. Els que contemplaven l’escena estaven atònits, perquè el jove servent no badava boca per queixar-se ni mostrava cap dolor. Simplement, mirava l’amo amb aire d’indiferència, cosa que encara l’enfurismava més.

			—No et fa mal, insolent? Doncs aquí en tens una altra ració! —va cridar el comerciant mentre el pegava tan fort que ja suava profusament. 

			Epictet continuava sense immutar-se, fins que finalment va obrir la boca per dir: 

			—Vigileu, senyor, que si continueu així trencareu el bastó. 

			 

			 

			Epictet, el protagonista d’aquesta història, va viure entre els anys 55 i 135 de la nostra era. Va ser un esclau durant la seva infantesa i va obtenir la llibertat gràcies als seus prodigiosos dons per a la filosofia. En realitat, es va convertir en un dels intel·lectuals més prestigiosos del moment, amb una fama molt superior a la de Plató, tant entre els romans com entre els grecs. 

			Posteriorment, la història també li ha fet justícia i, avui dia, se’l considera un dels grans filòsofs de tots els temps. Les seves idees han deixat empremta en molts dels corrents de pensament que coneixem actualment, fins i tot en el cristianisme. 

			Epictet no va deixar escrits, però els deixebles van recollir les seves paraules, que avui podem trobar en dos llibres, l’Enquiridió i els Discursos. 

			S’han inventat moltes llegendes sobre la vida d’aquest filòsof, i una de les més conegudes és aquesta que he explicat. La creença popular diu que va ser això el que li va provocar la coixesa que el caracteritzava. Evidentment, aquesta afirmació és una exageració que intenta resumir la filosofia d’Epictet, però no és correcta. La faula ens vol fer creure que el filòsof havia arribat a controlar completament les emocions, però aquesta no era ni molt menys la seva intenció. Ni ho pretenia, ni té res a veure amb la seva doctrina. 

			Epictet ensenyava a tenir força emocional, cosa que no vol dir «no sentir emocions negatives», sinó «no sentir emocions negatives exagerades», i això és el que aprendrem en aquest llibre. Amb aquest control mental, encara que les persones sentin dolor, pena o irritació, adquireixen una confiança en si mateixes que els permet gaudir de les meravelloses possibilitats que la vida els ofereix. 

			Si el primer i principal missatge d’aquest llibre és que tots —sí, tots— podem aprendre a ser més forts i equilibrats emocionalment, el segon és que aquest aprenentatge es porta a terme transformant la manera de pensar —la nostra filosofia personal, el nostre diàleg intern— d’una forma semblant a la que, fa vint segles, va intuir Epictet.

			Perquè, tal com deia el filòsof: «No ens afecta el que ens passa, sinó el que ens diem sobre el que ens passa». 

			Milers d’anys més tard, en ple segle XX, la revolució cognitiva propulsada per grans psicòlegs com ara Aaron Beck i Albert Ellis ha permès que centenars de milers de persones d’arreu del món transformin la seva ment. Tu t’hi pots sumar.

			Vegem-ho més detalladament. 

			L’ORIGEN DE LES EMOCIONS

			Les persones sovint tenim la impressió que els fets externs —el que ens passa— impacten sobre les nostres vides produint emocions: ràbia o satisfacció, alegria o tristesa... Segons aquesta idea, hi ha una associació directa entre succés i emoció. Per exemple, si la meva parella m’abandona, em sentiré trist. Si algú m’insulta, em sentiré ofès. Tenim la percepció que hi ha una relació lineal (de causa i efecte) entre fets i emocions que podria seguir aquest esquema:
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			Doncs bé, la psicologia cognitiva, el nostre mètode de transformació personal, ens diu que això no és així. Entre els fets externs i els efectes emocionals hi ha una instància intermèdia: els pensaments. Si jo em deprimeixo perquè la meva parella m’ha deixat no és pel fet en si, és perquè m’estic dient a mi mateix més o menys això: «Déu meu, estic sol, és horrible, seré un desgraciat!», i aquestes idees em produeixen l’emoció corresponent, en aquest cas, por, desesperació i depressió. 

			Són les idees, la interpretació de l’abandonament, el meu diàleg intern el que em deprimeix, no el fet que la meva parella se n’hagi anat. De fet, hi ha persones que, si les abandona la parella, fan una festa! 

			Per tant, l’esquema exacte del funcionament mental hauria de ser:
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			Això és exactament el que deia Epictet: «No ens afecta el que ens passa, sinó el que ens diem a nosaltres mateixos sobre el que ens passa». 

			Tots tenim la impressió que els fets produeixen —de manera automàtica— les emocions, i aquest error és el principal enemic del creixement personal. Per exemple, moltes vegades diem frases com: «En Pep em fa posar nerviós», i aquí ja estem cometent l’error que comentàvem. En Pep no em fa posar nerviós; soc jo qui es posa nerviós! 

			Si analitzem detingudament el nostre procés mental, veurem que en Pep fa unes determinades accions (se suposa que inconvenients) i jo em dic a mi mateix coses com ara: «Això és intolerable! No ho puc suportar!». 

			Són aquestes idees les que tenen el poder d’irritar-me, no les accions d’en Pep, que, pel que fa a les emocions, són neutres. De fet, no tothom reacciona de la mateixa manera: a alguns els irrita més que a altres. Tot depèn del diàleg intern de cadascú. És el diàleg interior el veritable productor —a vegades ocult— de les emocions. 

			L’ESTUDIANT SUÏCIDA

			Per entendre més bé aquest concepte, explicaré el cas real d’en Jordi, un noi adolescent deprimit. Recordo que va venir a la consulta acompanyat de la seva mare, molt angoixada, perquè havia intentat suïcidar-se feia dues setmanes. I havia sigut un intent de debò, no només per cridar l’atenció. En Jordi s’havia tallat els canells a la banyera mentre els seus pares passaven el dia fora. Per casualitat, van tornar a casa abans d’hora i el van trobar inconscient. Només començar la visita, li vaig preguntar directament: 

			—A veure, per què et volies treure la vida? 

			—Perquè a l’última avaluació he suspès tres assignatures a l’escola —va respondre mentre es tapava la cara amb les mans, mirant al buit. 

			En Jordi se sentia fatal, l’envaïa un sentiment de fracàs molt profund que no el deixava gaudir de res. Es llevava a la nit a qualsevol hora amb una sensació d’angoixa al pit. Ell assegurava que el problema era haver suspès. Però tal com veurem tot seguit, aquesta no era la causa real de les seves emocions. 

			Vaig parlar amb ell unes quantes sessions i, de mica en mica, vaig descobrir l’autèntica font del seu malestar, que era la seva manera peculiar de pensar, el diàleg que habitualment mantenia amb si mateix. 

			—D’acord, Jordi. Has suspès i això és un pal. Però em sembla que t’ho has pres molt a la valenta, no? —li vaig dir. 

			—No, ara t’ho explico. Resulta que a la meva escola no et deixen passar de curs si et queden més de dues assignatures. Imagina’t que no puc recuperar els tres suspensos. Llavors... hauré de repetir curs! Ho entens ara? A mi el que em fa por és repetir! —va respondre empipat. 

			La família d’en Jordi era força rica. El seu pare havia volgut que anés a una prestigiosa escola on ell mateix havia estudiat. Els seus dos germans grans també hi anaven, i tots dos tenien uns bons expedients acadèmics. Vaig continuar preguntant: 

			—Molt bé, sé que repetir curs seria un cop fort per a tu, perquè embrutaries el nom de la teva insigne saga escolar... Però seria tant fort que justifiqués suïcidar-te? A mi em sembla una mica exagerat. 

			—D’acord, però encara hi ha més coses. Resulta que a la meva escola no es pot repetir curs dues vegades. I he pensat que si repeteixo una vegada, potser em torna a anar malament, i llavors m’expulsaran! Si m’expulsen de l’escola no ho suportaré. Quina vergonya! 

			En Jordi era un noi molt intel·ligent i sensible. Tenia una gran fluïdesa verbal i molt bones aptituds per a les lletres. De fet, sempre havia tret bones notes, però aquell any se li havien entravessat les ciències. Suspendre l’havia agafat per sorpresa i, en la solitud de la seva habitació, havia desenvolupat aquelles idees catastrofistes que ara analitzàvem en la conversa terapèutica. Vaig continuar preguntant: 

			—D’acord, t’entenc, però encara que t’expulsessin de l’escola, no veig pas que sigui una cosa tan tràgica per voler deixar aquest món, no et sembla? 

			—Però és que si m’expulsen de l’escola és possible que agafi un trauma tan gros que no aprovi secundària. I, per tant, no aniré a la universitat, i això... Què me’n dius, d’això? Seria una desgràcia! Tu has anat a la universitat, ets psicòleg, has arribat a ser algú. M’entens, oi? 

			I així vam continuar parlant durant tota l’hora de visita, fins que em vaig adonar que en Jordi havia estat pensant en totes les conseqüències negatives que li podien passar per haver suspès tres assignatures als 14 anys. Fins i tot en les conseqüències més remotes. 

			També em va explicar que, en el cas de no arribar a la universitat, podria acabar sent un marginat a casa seva. «Seré el ximple de la família, l’únic sense carrera», em va dir. I per rematar-ho, va afegir que possiblement estava destinat a treballar en una feina avorrida i mal pagada. De «reposador» en un supermercat o «alguna cosa pitjor». 

			En un moment de la conversa va arribar a dir: «A més, si acabo així, segurament no podré ni tenir nòvia». 

			Apa! Això sí que em va sorprendre! Però el seu argument era que, al barri de classe alta on vivia, les noies no s’interessarien per un fracassat. 

			Però encara hi havia més coses. Segons en Jordi, si es produïen totes aquestes circumstàncies —ser marginat per la família i quedar-se solter per sempre—, estaria destinat a una vida solitària, i això no ho podria suportar. 

			Increïble, oi? Però és ben veritat. A partir d’un fet desencadenant —suspendre tres assignatures—, en Jordi preveia tot un seguit d’adversitats futures que li produïen, en el present, un gran malestar emocional. 

			Està clar que el causant d’aquella infelicitat era el seu cap, la seva cadena de pensaments catastrofistes. De fet, molts altres nois de la seva classe no es deprimien gens per suspendre tres o més assignatures! El responsable d’aquesta diferència emocional era clarament el diàleg intern. 

			Per descomptat, la feina terapèutica amb en Jordi va incloure revisar cadascuna d’aquelles idees exagerades i catastrofistes. Al cap de poques setmanes, havia deixat de creure-hi i encarava tota la qüestió dels estudis d’una manera molt més relaxada (i efectiva). 

			Com a anècdota diré que, sobretot, en Jordi havia après aquesta filosofia tremendista de la seva mare. Quan tenia 7 o 8 anys, la mare va començar a exercir una pressió ridícula sobre el seu fill, amb la intenció de prevenir que «es tornés gandul». Cada dia, quan tornaven de l’escola, la mare li preguntava com havien anat les classes, si tenia deures, etc., i quan acabava de fer-li aquestes preguntes, li deia: 

			—Jordi, has d’estudiar molt perquè, si no, acabaràs com aquell pobre que hi ha sempre a la porta de l’església. Si no t’espaviles, seràs com ell! La vida és així. 

			L’HOME, QUIN ANIMAL TAN IRRACIONAL

			Efectivament, els psicòlegs cognitius sabem que darrere de cada emoció negativa exagerada hi ha un pensament catastrofista. Les persones que es pertorben fàcilment tenen —dia sí, dia també— aquesta mena de pensaments i se’ls creuen a ulls clucs. En canvi, les persones fortes fugen d’aquest diàleg negatiu com de la pesta. 

			Després d’haver passat dècades estudiant aquest tipus d’idees negatives, els hem posat un nom molt didàctic que les defineix a la perfecció: les hem anomenat «creences irracionals». 

			Aquestes creences irracionals, com les d’en Jordi, l’estudiant suïcida, es caracteritzen perquè: 

			 

			1. Són falses (per exagerades). 

			2. Són inútils (no ajuden a resoldre problemes). 

			3. Produeixen malestar emocional. 

			 

			Vegem, una mica detallades, aquestes tres característiques. 

			En primer lloc, les creences irracionals són falses. I en molts sentits! Però malgrat tot, la persona les defensa. Podríem dir que tota la ciència està en contra d’aquestes creences i, si les sostenim, estem practicant un tipus de lògica supersticiosa. Quan les fem servir, ens enfrontem a totes les ciències: la biologia, l’economia, la filosofia, la medicina, l’estadística... 

			Per exemple, les idees que ens presentava en Jordi van en contra de les lleis de l’estadística. Quantes persones hi deu haver que, després d’haver suspès tres assignatures a qualsevol escola d’Espanya, han tingut una cadena d’esdeveniments negatius com els que descrivia el noi? Un percentatge molt petit del total, ínfim. Tanmateix, ell donava per fet que li passarien coses com aquestes: no superar la secundària, quedar marginat de la família, no trobar nòvia a conseqüència de tot això i viure en solitud. Una cadena de desastres molt improbable! 

			En segon lloc, les creences irracionals també són inútils. No ens ajuden a superar les adversitats. De fet, en Jordi havia optat per suïcidar-se, el paradigma de la fugida davant dels problemes. Pensar exageradament, anticipar situacions negatives tremendistes mai no és una bona estratègia per solucionar problemes. Cada situació es mereix una ponderació adequada, el màxim de realista possible, i això ens ajudarà a resoldre cada obstacle de la vida. Deprimir-se, estressar-se, omplir-se de ràbia són actituds que no contribueixen gens a l’èxit. 

			De fet, des d’un punt de vista pràctic, quan defensem idees irracionals —i emocions exagerades— el que fem és «matar mosques a canonades», és a dir, apliquem solucions exagerades a problemes petits, i el remei acaba sent pitjor que la malaltia: destrossem la casa i la mosca continua volant alegrement. 

			I, finalment, les creences irracionals produeixen molt malestar emocional, gratuït i absurd. En casos extrems, el catastrofisme ens pot arribar a endinsar en un món horrorós, producte d’una ment fantasiosa, però que no existeix en la realitat. Hi ha persones que viuen cada setmana anticipant tants desastres que perden la salut, no només mental, sinó també física. Molts casos de fibromiàlgia i dolor crònic sorgeixen a causa d’aquestes estructures psíquiques que acaben esgotant el cos com si hagués estat internat en un camp de concentració nazi. 

			La vida és molt més senzilla, però per a la persona que manté creences irracionals la vida és molt complicada, increïblement difícil, com en el cas d’en Jordi. Complicada i dolorosa. 

			Generalment, la força emocional, el bon diàleg interior, s’aprèn durant la infantesa. De la mateixa manera que en Jordi va aprendre a «terribilitzar» les coses per la influència de la seva mare, les persones més fortes i més sanes van obtenir el seny dels seus pares. 

			Tanmateix, l’essencial és que, en qualsevol moment i a qualsevol edat, tots nosaltres podem canviar la manera de pensar per fer-la més positiva i constructiva. Tots ens podem reeducar per aconseguir la calma i la felicitat. Ho veurem tot seguit.

			
							En aquest capítol hem après que:

							• Les emocions només són possibles a partir de determinats pensaments. 

							• La clau per al canvi és aprendre a pensar d’una manera més eficaç. 

							• La principal distorsió cognitiva consisteix a prendre-s’ho tot de la pitjor manera possible i anticipar desgràcies. 

							• Les creences irracionals són falses, inútils i ens fan patir.
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			Prou de dramatitzar!

			 

			 

			Una persona em va trucar un dia per telèfon i em va dir: 

			—Necessito veure’l urgentment. Estic fatal. Estic a punt de deixar-ho tot i tornar a casa dels meus pares. Ja no ho aguanto més! 

			L’Eva era una noia de 25 anys, professora d’educació infantil, i feia dos anys que s’havia traslladat a Barcelona a causa de la feina. Li vaig donar hora tan aviat com vaig poder. L’endemà, quan va arribar a la consulta, em va explicar això: 

			—Sé que ho tinc tot: una feina que m’agrada, un nòvio que m’estima, soc guapa, m’agrada la música, la moda... però el que m’ha amargat la vida és l’alçada! 

			Entre llàgrimes, em va explicar que es veia molt baixeta (feia potser un metre cinquanta) i que això no ho podia suportar. Sobretot, el fet de semblar nana, tot i que en realitat les seves proporcions eren les adequades. A més, era una dona realment preciosa. 

			—Tinc una ansietat insuportable. No paro de donar-hi voltes. Digue’m que no soc tan baixeta. Necessito que algú m’augmenti l’autoestima! 

			L’Eva em va explicar que durant l’adolescència havia agafat aquest «complex de baixeta», i des de llavors sempre portava uns talons altíssims. De fet, no permetia que ningú la veiés sense talons. Ni tan sols el seu nòvio! Quan dormien junts, si s’havia d’aixecar col·locava els peus directament sobre les sabates de taló que tenia disposades estratègicament al costat del llit.

			Tenia tanta por que veiessin la seva alçada real, que als 16 anys es va inventar una malaltia per no haver d’anar a la platja. Havia dit a tothom que era al·lèrgica al sol i, des de llavors, no havia tornat a anar al mar. 

			—Quan camino pel carrer, evito mirar-me als aparadors perquè no suporto veure-hi el meu reflex i adonar-me que soc tan petita. A l’escola on faig classe passo molta vergonya quan agrupem els nens en files: molts són més alts que jo! Estic angoixada. Digue’m que soc normal, sisplau; convence’m o em tornaré boja. 

			La primera sessió amb l’Eva va ser una mica difícil, perquè li vaig haver de dir una cosa que no li va agradar. Ella m’indicava el camí del tractament, volia que li digués que era «normal», un adjectiu que l’havia alleujat una mica amb un terapeuta que havia tingut temps enrere, però li vaig dir: 

			—Jo no t’ho diré mai, això, Eva, perquè tu no ets normal. El cas és que ets molt baixeta, gairebé nana. 

			La pacient es va posar blanca. No es podia creure el que estava sentint, però jo hi vaig insistir: 

			—Ets molt baixeta. Vas néixer així. I això és una particularitat, és veritat, però no és un fet terrible. Vull que entenguis això: encara que siguis baixeta, pots ser molt feliç. O és que els nans no poden ser feliços? 

			L’Eva es va posar a plorar. No podia assumir la idea de semblar nana i, encara menys, ser feliç amb aquest pes a sobre. Però va ser d’aquesta manera que vam començar a treballar, i, sessió rere sessió, vam anar guanyant terreny a la «neura».

			Un parell de mesos després, l’Eva estava molt més bé. Ja no passava tota l’estona pensant en la seva alçada, només de tant en tant. Però un bon dia va arribar a la consulta i em va dir:

			—Saps què, Rafael? Em sembla que ja estic curada del tot! 

			—Sí? Fantàstic! Però per què n’estàs tan segura? —vaig preguntar amb curiositat. 

			L’Eva em va mirar amb picardia i va alçar una cama per ensenyar-me un peu. Portava unes novíssimes vambes Nike. 

			—Ostres! —vaig exclamar—. No portes talons! 

			—Sí, és la primera vegada des que era petita que porto sabates planes. Què et sembla? Dissabte passat vaig anar a una sabateria i em vaig comprar aquestes vambes i unes sabates de mudar maquíssimes, de sola plana. Quan vaig arribar a casa, vaig agafar una bossa d’escombraries de mida industrial i vaig ficar-hi totes les sabates de taló que tenia. Vaig sortir al carrer i les vaig llençar al contenidor! —va dir emocionada. 

			—Apa! I com et vas sentir? —li vaig preguntar. 

			—Genial! I em vaig passar tot el matí passejant per la ciutat! Va ser sensacional. Era com si em digués a mi mateixa: «A pastar fang, l’alçada! Seré feliç amb la meva estatura i qui no ho entengui és el seu problema, no el meu». 

			Vaig somriure. M’encantava el que m’explicava l’Eva. Simplement, s’havia tret de sobre la creença irracional que li espatllava la vida: aquella idea que ser molt baixeta —gairebé nana— era horrorós, una vergonya, una desgràcia. 

			L’Eva va afegir que aquell mateix dia, «el dia del seu alliberament», tal com l’havia batejat, havia quedat amb el seu nòvio i això li produïa una mica de neguit. 

			—Vam quedar en un bar. Jo estava una mica nerviosa, però no gaire. Ell em va començar a explicar un problema que tenia a la feina. Llavors el vaig interrompre, em vaig armar de valor i em vaig posar dreta. Li vaig assenyalar els peus. 

			—I...? —vaig preguntar, tot i que m’imaginava la resposta.

			—Després d’uns segons que em van semblar eterns, em va dir: «Quines vambes més maques, et queden molt bé; però deixa’m que t’acabi d’explicar el problema de la feina». 

			Exacte! El seu nòvio no s’havia ni fixat en el seu canvi d’aparença. És a dir, tant li feia la seva alçada. L’Eva va concloure: 

			—Saps què?, en aquell moment vaig pensar: «He sigut una estúpida! L’estatura no ha importat mai, i t’asseguro que no em tornarà a importar!». 

			ETS UNA MÀQUINA D’AVALUAR

			Les persones som màquines d’avaluar. Avaluem tot el que ens passa. Ens prenem un cafè i, mentre l’assaborim, un racó del nostre cervell s’està preguntant: «És bo?», «Em desperta?», «Gaudeixo d’aquest descans?», «Repetiré l’experiència?»... No podem deixar de fer-ho. De fet, avaluem de manera tan constant que, pràcticament, ni ens n’adonem. És com respirar. 

			El lector d’aquest llibre, ara mateix, també n’està avaluant el contingut: «És interessant?», «És útil?», «M’entreté?»... D’altra banda, jo, l’autor, també avaluo mentre escric aquestes línies: «M’estic expressant bé?», «Serà útil i entretingut?», «Em diverteixo escrivint-lo?». 

			És increïble! No parem d’avaluar-ho tot! Ni tan sols els monjos budistes anacoretes, que es retiren a una cova a meditar, poden deixar de fer-ho. Segurament avaluen més bé que nosaltres, però també ho fan. Aquesta valoració, en definitiva, vol determinar si els esdeveniments són «bons» o «dolents» per a nosaltres, «beneficiosos» o «perjudicials». Doncs bé, l’avaluació és crucial per a la salut mental. Tal com veurem tot seguit, de la qualitat d’aquesta avaluació en depèn la nostra força o la nostra vulnerabilitat. 

			Molts cops, a la meva consulta de Barcelona, parlo als pacients del que anomeno la «Línia d’Avaluació de les Coses de la Vida». Els explico que l’avaluació constant és una mena de línia on se situa tot el que ens passa o ens podria passar: 
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			En realitat, les possibilitats d’avaluació són inesgotables. Un fet concret podria ser «molt dolent», una «mica més dolent», «una mica més més dolent», i així fins a l’infinit. Però el que ens interessa són els límits, els punts on s’acaba l’avaluació: el «genial» i el «terrible». 

			Cal aclarir que aquests termes («bo, «dolent», «genial» i «terrible») només són formes de parlar, representacions esquemàtiques, i podríem utilitzar uns altres termes («positiu», «negatiu», «fabulós», «desastrós»...). 

			Però analitzem les definicions de l’inici i del final de l’escala: què signifiquen els termes «genial» i «terrible»? 

			Quan diem que un esdeveniment qualsevol és «terrible» (o que seria «terrible» si passés) volem dir que: 

			 

			1. No puc ser feliç. 

			2. No hauria hagut de passar. 

			3. No ho puc suportar. 

			 

			A l’altre extrem, quan diem que una cosa és «genial» (o que si passés, seria «genial»), vol dir que: «Segur que seré feliç, per sempre!». 

			I aquest és un dels principals missatges d’aquest llibre: les persones més vulnerables emocionalment tendeixen a avaluar tot el que els passa (o els podria passar) de la pitjor manera, «terrible». De fet, quan els pacients em demanen un diagnòstic, no els dic pas que tenen depressió o el que sigui; sovint els contesto: «Tens una malaltia anomenada “terribilitis”». 

			Efectivament, hem arribat al punt crucial d’aquest llibre i de la psicologia en general: la terribilitis. 

			La terribilitis és la mare de tots els trastorns emocionals! Ho explicarem amb més detall, perquè la correcta comprensió d’aquest concepte ens permetrà transformar-nos en persones emocionalment sanes i fortes. 

			NO HO PUC SUPORTAR!

			Encara que costi de creure, avui dia moltes noies joves venen a la consulta acomplexades perquè tenen els pits petits: cada vegada més. Jovenetes de 14 o 15 anys. I una bona part d’aquestes noies ni tan sols els tenen realment petits! 

			Venen i em diuen que necessiten posar-se una pròtesi, però que els seus pares no volen pagar l’operació. Aquestes noies ho passen malament de debò perquè se senten inferiors, amb una particularitat insuportable que els impedeix fer una vida normal. Dit d’una altra manera, qualifiquen el fet de tenir els pits petits de «terrible», cosa que vol dir: «Així no puc ser feliç». Una vegada més, pateixen terribilitis. 

			La meva tasca bàsicament consisteix a ensenyar a aquestes noies intel·ligents (tot i que una mica irracionals) que la seva avaluació és clarament exagerada, fins i tot completament falsa. I no em refereixo a si tenen els pits petits o no. Em refereixo a la creença irracional que diu: «Tenir els pits petits és un fet nefast que et condemna a la infelicitat». Perquè el que castiga realment les ments d’aquestes persones és el fet de convertir en terribles les seves mancances (les tinguin realment o no).

			A la Línia d’Avaluació de les Coses de la Vida podríem valorar el fet de tenir els pits petits com «una mica dolent», però mai com a «terrible»! Això vol dir que, des del punt de vista emocional, aquest fet ens pot disgustar una mica, però no ens ha d’omplir d’ansietat, tristesa o vergonya.

			 

[image: imagen]

			 

			Quan ens habituem a avaluar les coses d’una manera més exacta, realista i positiva, les emocions es tornen més serenes, perquè, recordem-ho: les emocions que sentim són sempre producte dels nostres pensaments o les nostres avaluacions.

			Aquesta és la qüestió! Jo mai discuteixo amb aquestes adolescents acomplexades sobre el fet de si tenen o no els pits petits. Això tant me fa! L’essencial és que no és pas tan important com els tinguin. En el moment exacte en què ho comprenen, deixen de sentir-se tan malament. Es curen quan, interiorment, es diuen: «Encara que els tingués massa petits, podria gaudir igualment de la vida». 

			Efectivament, les persones mentalment fortes van amb molt de compte de no dramatitzar mai sobre les possibilitats negatives de la seva vida, i en això és on trobem l’origen de la seva fortalesa. Estan convençudes que la majoria de les adversitats no són ni «molt dolentes» ni «terribles». Aquest convenciment profund és el que les manté en calma: aquest és el seu secret. 

			Per tant, amb la teràpia cognitiva ensenyem a les persones a avaluar el que els passa (o els podria passar) amb criteris: 

			 

			• Objectius 

			• Amb comparació sana

			• Oberts al món 

			• Constructius 

			• Amb una mínima consciència filosòfica 

			OBJECTIVITAT EMOCIONAL

			Quan dic que ensenyo a avaluar amb criteris objectius vull dir que hem d’intentar basar-nos en el que diu la ciència o el coneixement més rigorós possible. Més endavant en parlaré detalladament, però la ciència en general (la medicina, l’economia, la filosofia o l’antropologia) ens diu que els éssers humans necessitem molt poc per estar bé. Les nostres necessitats bàsiques són escasses. En aquest sentit, als meus pacients els dic frases semblants a aquesta: «Als llibres de biologia sempre llegeixo que les necessitats bàsiques de les persones són aigua, sals, minerals, etc., però encara no he llegit mai que necessitem uns pits grossos!». 

			Tanmateix, les persones obsessionades per tenir els pits mitjans o grossos estan convençudes que sí que els necessiten per alguna insòlita raó que no convenç ningú, a part d’elles mateixes. I això no és un criteri objectiu. 

			En segon lloc, la comparació sana és una condició essencial per poder avaluar amb més correcció i tenir una ment més saludable. Per saber si una cosa que m’ha passat o em podria passar és «una mica dolenta» o més aviat «terrible», he de comparar aquesta situació amb «tot» el que em podria passar. 

			Per això, suspendre tres assignatures no pot ser mai qualificat de terrible si ho comparem amb patir una malaltia greu, perdre una persona estimada, viure en un país en guerra... Aquest raonament sol ser difícil d’acceptar per moltes persones, però jo els argumento que la ciència es basa en la comparació. Encara més, l’origen de qualsevol coneixement radica en l’exercici bàsic de comparar. Jo puc dir que un quilo de llegums pesa un quilo en comparar-lo amb diferents mesures de pes. Però no està escrit enlloc que hi hagi res que pesi un quilo. 

			Els éssers humans sabem i coneixem mitjançant la distinció de diferències i la comparació d’unes coses amb unes altres. Per tant, per ser més objectius hem de comparar de la manera més eficient possible. Si volem saber, hem de comparar! Però per fer-ho bé cal comparar amb tothom, amb la comunitat de tots els éssers humans, amb totes les possibilitats reals que existeixen a la vida, sense amagar la mort, les malalties, les mancances bàsiques... Una vegada més, un bon exercici comparatiu ens ensenyarà que les persones no necessitem gaires coses per ser felices, i aquesta capacitat la tenim tots, visquem on visquem, a l’Àfrica, a Espanya o a Mart, si és que un dia habitem aquest planeta. 

			A vegades, ens tornem neuròtics quan ens fixem en nosaltres mateixos com si fóssim uns nens petits que es creuen el centre de l’univers. I és ben cert que no som el centre de res! Tot sovint, quan proposo als pacients que es comparin amb persones que viuen en regions pobres de l’Àfrica, protesten dient: «Per què m’he de comparar amb un pobre africà? Jo visc aquí, a Barcelona, i mai no viuré la situació que ells viuen!». 

			Però la meva opinió és que cal obrir-se a la realitat del món, perquè la situació d’altres persones que viuen en entorns diferents ens informa, una vegada més, de les necessitats bàsiques dels éssers humans. Si una família xinesa o africana viu feliç perquè té cobertes les necessitats bàsiques d’alimentació, això vol dir que tots els éssers humans poden ser feliços si tenen cobertes aquestes necessitats. 
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