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			A la Valle, la meva mare. 

			En agraïment pel seu amor permanent

		

	
		
			Introducció

			Aquest llibre és més necessari que mai. Allà fora hi ha moltíssimes persones que pateixen un problema devastador del qual no es parla gaire. Són persones normals —el fill del veí, la dona del teu millor amic, un company de feina...— però amb un patiment tan gran que de vegades pot ser pitjor que el d’un malalt amb càncer o amb qualsevol de les malalties que més ens espanten.

			Estic parlant del trastorn d’atacs de pànic i del trastorn obsessiu compulsiu (TOC). Són dos problemes que afecten el 6 % de la població espanyola, és a dir, uns tres milions de persones. I el trastorn, com us deia, els està destrossant la vida.

			Però aquest llibre no està pensat només per a aquest col·lectiu, sinó també per a qualsevol persona amb timidesa, hipocondria, depressió o una altra emoció negativa exagerada, sigui del tipus que sigui. Perquè el mètode de superació que aprendrem aquí servirà per eliminar de la nostra vida aquesta classe de problemes. En poques paraules, per eliminar-ne qualsevol forma de por.

			Aprendrem a domesticar la nostra ment, a convertir-la en un bell i poderós corser que ens portarà dòcilment allà on vulguem: de vegades serà només a fer un tomb; d’altres, a destins i travessies precioses i fins i tot a una meravellosa cursa de força plena d’objectius assolits.

			El meu gran amic i mestre budista Kiko em va explicar un dia que de vegades la nostra ment és com una mà que s’ha tornat boja. Imaginem-nos que ens despertem una nit amb un dolor intens a la gola. Obrim els ulls i, de sobte, veiem una urpa que ens està escanyant!

			Intentem desesperadament deslliurar-nos-en, l’estirem frenèticament, però ens estreny massa fort. Estem a punt de morir ofegats! Déu meu, quin horror! I llavors, de cop, s’encén el llum i ens adonem que en realitat era la nostra pròpia mà esquerra!

			Doncs amb la ment passa el mateix: es pot convertir en el nostre propi enemic i ser el torturador més implacable que hi ha sobre la faç de la terra. Però la bona notícia és que TOTS podem aprendre a curar-la. I no només a curar-la, sinó també a convertir-la en el nostre millor aliat.

			T’imagines un món on les teves emocions juguessin només a favor teu? Doncs saps què? Que és possible! I aquest llibre, basat en centenars de milers de testimonis d’èxit, ho demostra.

			Per escriure’l vaig entrevistar molts testimonis de curació. Bona part d’aquestes entrevistes estan disponibles al meu canal de YouTube, de manera que hi podràs trobar molts dels casos que es descriuen aquí. Que el seu exemple brillant et serveixi d’estímul per al canvi.

			I vull aprofitar aquestes ratlles per agrair als meus amics de l’editorial Gaia que m’hagin donat permís per encapçalar cada capítol amb una citació de la meva admirada Pema Chödrön, la cèlebre monja budista. Totes aquestes frases són extretes del seu llibre When Things Fall Apart, traduït al castellà per Cuando todo se derrumba.

			Prepara’t per transformar la teva vida per sempre. Per convertir-te en la millor versió de tu mateix: una persona lliure, feliç i poderosa.
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			Molts trastorns, un sol problema: atacs de desequilibri emocional

			El pròxim cop que no trobis terra sota els peus, no ho consideris un obstacle, en absolut; considera-ho més aviat un gran cop de sort. Per fi, després de tants anys, potser aconseguiràs créixer de debò.

			PEMA CHÖDRÖN

			 

			La María José és una dona guapíssima de cinquanta anys, simpàtica com ella sola i alegre. Llueix una cabellera ondulada castany clar que li arriba per sota de les espatlles. Viu a Alacant i li encanta passejar per la platja amb la seva gosseta. S’ha casat dues vegades i treballa de funcionària.

			Recordo que el primer dia de consulta, quan m’explicava el seu problema d’ansietat —que la torturava des de feia vint-i-cinc anys!—, no parava de fer broma. L’ansietat la tenallava fins al moll de l’os, però així i tot no PODIA evitar vessar aquella alegria natural.

			La María José patia cada dia uns atacs d’ansietat fortíssims. I, per acabar-ho d’adobar, per culpa d’una nefasta recomanació del metge, s’havia enganxat als ansiolítics, uns fàrmacs que no tan sols no l’ajudaven en absolut, sinó que li havien generat més ansietat, confusió i algun ensurt per sobredosi accidental.

			Es prenia sis o set tranquil·litzants al dia, i així i tot l’ansietat no parava d’agreujar-se any rere any. Ara, un cop curada del tot, ho descriu així:

			 

			Entre el trastorn d’ansietat i l’addicció a les pastilles, la meva ment era un autèntic garbuix. L’addicció m’incrementava encara més l’ansietat, perquè una hora abans de prendre’m la pastilla ja m’agafava el mono. És a dir, tenia atacs de pànic i, a sobre, el mono constant d’aquelles maleïdes pastilles.

			 

			Durant aquests atacs d’ansietat la María José notava palpitacions exagerades, com si li hagués de sortir el cor del pit, uns marejos fortíssims que gairebé la tombaven i l’espantosa sensació que podia morir en qualsevol moment. Tenia tanta por que li tremolaven les mans com si tingués Parkinson. El pànic podia durar hores o la podia assaltar mentre dormia, i llavors no podia aclucar l’ull en tota la nit ni amb doble ració de pastilles. O triple!

			Ara la María José és una persona nova. En el moment d’escriure aquestes ratlles, fa més de tres anys que no té cap atac i la seva vida té un color completament diferent: és lluminosa! No pren cap fàrmac, ni ganes. Té una vida completament normal. Més que normal: plenament feliç.

			En una conversa que vam tenir fa poc em deia:

			—Si no t’hagués conegut, no m’hauria curat mai! M’has salvat la vida!

			Però el cert és que la María José es va salvar ella mateixa. Es va curar a còpia de determinació i perquè va treballar de valent. IGUAL COM FARÀS TU.

			Fixa-t’hi: la María José va viure durant vint-i-cinc anys el malson del pànic diari i d’una forta addicció als tranquil·litzants. I ara ha girat full, ho ha superat. Sense fàrmacs. Només amb treball personal i molta perseverança i determinació.

			 

			 

			Aquest llibre aborda el tractament del que podríem anomenar genèricament «atacs de desequilibri emocional», un fenomen que consisteix a experimentar ansietat aguda sense que hi hagi cap causa racional. O, dit d’una altra manera, un estat de vulnerabilitat en què hem perdut el control de les emocions. En què estan desgavellades. Ja no som qui érem. Ara som un personatge poruc, dèbil i amb emocions anormals.

			Els atacs poden presentar-se sense avisar. Senzillament, apareixen del no-res. Pot ser tan bon punt ens despertem al matí, o quan ens trobem amb una petita adversitat o un temor sense importància. Per exemple, quan ens diuen que hem de fer una tasca a la feina que no hem fet mai. De cop i volta la novetat ens estressa i, al cap de poca estona, estem completament ansiosos. «Jo no era així, abans! En quina mena de bleda assolellada m’estic convertint?», ens podem preguntar.

			Aquests atacs d’ansietat, desequilibri emocional o com en vulgueu dir, són un veritable malson que deixa la persona exhausta, atemorida, aïllada, incapacitada, desorientada i feble.

			A qui no ha patit mai aquest problema li resulta difícil d’entendre, perquè no hi ha una causa racional. És com si ens injectessin una droga que ens produeix unes al·lucinacions espantoses i no sabéssim quan ens pot fer efecte. Podria ser en qualsevol moment! I llavors, patapam!, els malsons se’ns emporten a aquell maleït pou fosc i només podem pensar a fugir d’allà dins. Només desitgem que s’acabi aquest mal rotllo, perquè ens adonem que aquest estat ens impedeixi fer res i fins i tot relacionar-nos adequadament amb els altres. L’atac de pànic és com un dolor insuportable i que no s’acaba mai. La persona que el pateix només desitja que arribi aviat la nit per poder dormir i apagar aquest cervell ansiós d’una vegada.

			Aquests atacs són més habituals del que sembla. Els psicòlegs hi solem posar diferents etiquetes, com ara «trastorn d’atacs d’ansietat», «trastorn obsessiu compulsiu», «depressió», etc. Però, en realitat, es tracta d’un mateix fenomen: és a dir, que les emocions negatives són enormes, ens envaeixen i ja no les podem aturar; dominen la nostra vida i ens la destrossen.

			En aquests atacs les emocions negatives que sentim d’una manera exagerada entren en bucle i ens posseeixen, ens arrosseguen al fang del patiment emocional. Fins que el mateix atac diu que ja en té prou i se’n va pel mateix camí per on ha vingut. Però això sí: ens deixa baldats, desorientats i espantats. I fins a la propera, baby.

			PER QUÈ A MI?


			Molt sovint la persona se sent desorientada davant del que li està passant: abans no era així, però, per més que s’hi escarrassi, no hi ha manera de deslliurar-se d’aquesta estranya malaltia.

			Es pregunta: «Déu meu, què m’està passant?».

			Quan veu la gent que passeja pel carrer no pot evitar envejar-los i preguntar-se: «Com pot ser que estigui tothom tan bé? Per què jo no puc ser com els altres?».

			A causa de la por que li provoquen els atacs, la vida es converteix en un lloc insegur, ple de forats on pot caure en l’abisme emocional.

			Al cap de poc de començar aquest procés, la persona comença a evitar situacions associades a l’atac, com ara agafar el metro, entrar en uns grans magatzems, quedar-se sola o tenir pensaments desagradables que la puguin predisposar a patir-ne un; qualsevol cosa que pugui despertar el bucle de malestar. I així, de cop i volta, la seva vida es veu molt limitada per un munt de situacions que li provoquen por.

			Es diu una vegada i una altra: «Déu meu, però com pot ser que em facin por aquestes tonteries? Si abans les feia i m’ho passava bé i tot!». Però l’única certesa és que ara aquesta és la seva nova realitat.

			I davant d’aquest estat emocional tot és molt difícil: prendre decisions, afrontar petits problemes, esforçar-se a fer qualsevol cosa, treballar, estimar...

			De tant en tant aquesta persona experimentarà moments de pau aïllats en què li semblarà que ha recuperat la salut mental. Però, com si fos una estranya maledicció, al cap de pocs dies torna el daltabaix.

			 

			 

			En aquest llibre veurem dos subtipus d’aquests atacs de desequilibri emocional:

			 

			• Els atacs d’ansietat (o de pànic)

			• El trastorn obsessiu compulsiu o TOC

			 

			Però n’hi ha molts més, de subtipus, com moltes menes de depressió, malestars psicosomàtics, migranyes, dolors aparentment inexplicables... Tot forma part del mateix fenomen.

			Si el lector es nota «feble» emocionalment, el més probable és que pateixi aquest fenomen dels atacs de desequilibri emocional. Per tant, es pot aplicar al peu de la lletra tot el que s’explica en aquestes pàgines. Només cal intercanviar aquestes etiquetes diagnòstiques pel que li passa a cadascú.

			En el cas dels atacs d’ansietat, es pot donar algun dels símptomes següents, o més d’un:

			 

			• Dolor al pit

			• Mal de panxa

			• Ofec

			• Marejos

			• Sensació de perill (fins i tot de mort)

			• I, sobretot, moltíssima por!

			 

			En el cas del deprimit:

			 

			• Desànim agut

			• Cansament físic

			• Pensaments foscos

			 

			En l’obsessiu:

			 

			• Idees amenaçadores que cal evitar/resoldre/eliminar

			 

			Aquests atacs emocionals no són malalties fisiològiques o orgàniques, per més que ho puguin semblar. No van associats a cap dèficit de serotonina ni a un descens de reg sanguini al cervell. Es tracta simplement d’una trampa mental on és molt fàcil caure, com el famós joc xinès dels dits.
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			Aquesta joguina mil·lenària consisteix en un tub de bambú on, tal com mostra el dibuix, hi fiques el dit. Quan intentes tornar-lo a treure, el bambú es contrau i s’estreny al voltant del dit i, com més estires, més atrapat estàs.

			La solució implica fer una cosa que va contra la intuïció: empènyer el tub més avall i ficar-hi el dit més endins. Llavors, curiosament, les fibres s’obren i, amb compte, pots treure el dit.

			En tots els atacs de debilitat emocional —ansietat, depressió o obsessions— passa una cosa anàloga. La persona ha caigut en una enginyosa trampa mental i els intents que fa d’alliberar-se’n en realitat només serveixen per encadenar-la encara més al problema: com més insisteix a intentar treure el dit d’allà dins, més s’encalla aquell maleït invent.

			És molt important tenir això clar: la majoria de trastorns psicològics són només això, una enginyosa trampa lògica. No hi ha cap malaltia a les neurones, ni a la genètica, ni a cap punt físic del cos! Per tant, no hi ha cap necessitat de prendre fàrmacs.

			En aquest llibre veurem què hem de fer per alliberar-nos d’aquesta trampa mental per sempre i recuperar TOTA la fortalesa mental, la serenitat, l’equilibri i l’alegria. És a dir, la vida.

			I no només això: gràcies a l’aprenentatge adquirit, serem persones amb una immensa capacitat d’estimar i d’ajudar els altres, d’explorar tot el que hi ha de més bell al món i compartir-ho amb els que ens envolten.

			Per tant, ens hem d’alegrar que el que ens passa no sigui una malaltia orgànica i que puguem curar-nos sense fàrmacs i sortir-ne fins i tot més forts i més preparats per gaudir de la vida. Curació neta, total i superempoderadora!

			Estàs preparat per a aquesta preciosa aventura cap al veritable autoconeixement, l’alliberament, la fortalesa i la felicitat?

			 

			 

			Aquest llibre és ple d’històries de superació autèntiques, històries en què s’ha vençut el mateix problema que estàs patint tu. Llegeix-les de tant en tant per inspirar-te. Els protagonistes són persones iguals que tu, homes i dones normals i corrents que han après aquesta tècnica per conquerir el seu món emocional.

			 

			
							En aquest capítol hem après que:

							 

							• Els atacs d’ansietat, les obsessions, els dolors psicosomàtics i la majoria de les depressions no són malalties del cos. Són només trampes mentals de les quals podem aprendre a sortir. Si pateixes atacs d’ansietat, trastorn obsessiu compulsiu, depressió o hipocondria, estàs d’enhorabona: només tens un problema lògic, no mèdic. Et pots curar del tot, sense fàrmacs i sense seqüeles.

							• Per més desorientat que estiguis, per més feble que et sentis, no t’hi amoïnis: aviat et posaràs bé. La gent que ha passat per això abans que tu també se sentia així, i ara, com la María José, somriu a la vida. No tinguis cap dubte que, si segueixes les instruccions d’aquest llibre, tu també estaràs aviat en aquest grup. Només depèn de tu.

							• Tota la confusió, el dolor emocional, la debilitat i les pors desapareixeran com per art de màgia quan hagis completat la teva autoteràpia. Serà un treball intens, de vegades dur, però el resultat està garantit!
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			El mecanisme de la neura

			El nostre treball de creixement personal té molt a veure amb tenir el coratge de morir, el coratge de morir contínuament.

			PEMA CHÖDRÖN

			 

			El Diego és un empresari de quaranta-vuit anys. És alt, ben plantat i es manté molt atlètic. Recordo que, quan el vaig conèixer, tot i que el seu estat emocional era molt precari, feia molt de goig. Anava vestit molt elegant, amb els cabells foscos i ondulats pentinats enrere i unes ulleres molt modernes que donaven el toc final a un look elegant però amb un punt informal.

			El Diego va arribar a la consulta completament esgotat. Patia des de ben jovenet els estralls de la debilitat emocional —sobretot atacs d’ansietat— i havia provat moltíssims tractaments, sense pràcticament cap resultat.

			Però al cap d’un any fent el treball adequat, ja era una altra persona. Després de l’èxit de la teràpia em va escriure una carta perquè la fes arribar a qualsevol persona que hagués d’afrontar el mateix problema que ell. Era una carta preciosa, amb un missatge molt clar per a tots aquells que comencen en aquesta autoteràpia:

			 

			Vaig prometre a Déu que, si algun dia aconseguia deixar enrere la meva llarga història amb l’ansietat i la depressió, intentaria que el patiment que vaig haver de passar jo servís per aportar llum a altres persones que, com era el meu cas, fa anys que pateixen episodis profunds de debilitat emocional.

			La meva història és la prova que és possible sortir-ne i a més a més trobar-se la mar de bé. Ara es parla molt de la plasticitat de la ment, i crec que jo en soc una prova més.

			Avui puc dir que em sento molt agraït, molt feliç i molt sorprès d’haver-ho aconseguit, perquè durant molts i molts anys vaig haver de passar per un llarg infern d’episodis profunds d’ansietat i depressió.

			Tot va començar quan tenia quatre anys i, arran d’un accident, em vaig fracturar no sé quants ossos per tot el cos. Va ser una vivència molt traumàtica que em va marcar tota la infantesa. Vaig passar-me sis anys entre metges, quiròfans i rehabilitacions, fins que en vaig fer deu, més o menys. Recordo que va ser una època de molta por per culpa del meu terrible estat de salut. Hi havia nits que cridava la meva mare perquè no podia respirar i vivia angoixat per la meva salut. Ara sé que aquells ofecs i aquelles pors eren fruit de l’ansietat, però en aquell moment era una criatura i no ho entenia.

			Amb setze anys vaig tenir la meva primera depressió. I no només això; també va començar el pensament obsessiu. M’assaltava la idea que podia atacar algú, i això em terroritzava. Va ser aleshores que vaig anar per primer cop al psiquiatre, que em va afartar d’antidepressius i ansiolítics.

			Amb vint-i-vuit anys ja havia estat en tractament amb cinc prestigiosos psiquiatres de la zona, que aviat és dit. M’havien tractat amb fàrmacs de tota mena. Un còctel diferent cadascun.

			Al cap de poc vaig heretar l’empresa del meu pare i l’estrès va augmentar. I, amb l’estrès, l’ansietat i la por. Era l’any 2003. Sentia una por tan atroç que molts dies m’havia de refugiar al llit, aterrit. Les idees de suïcidi eren constants, i això em provocava encara més pànic. Aquella ansietat extrema feia que tingués por de fer alguna bogeria. No m’acostava mai a un ganivet. Els pensaments es tornaven obsessius i es retroalimentaven. Em feien por fins i tot les notícies de la tele.

			Tenia la boca seca tot el dia, em costava empassar. A les nits no dormia. Perdia pes, estava atordit i em costava pensar. Activitats com vestir-me, planificar el dia o dutxar-me em suposaven un esforç immens.

			 

			El Diego va viure una transformació enorme. I és que, tal com ell mateix explica, s’havia passat moltíssims anys en un pou molt fondo. Abans d’anar a parar al meu centre, havia tingut uns quants ingressos en hospitals psiquiàtrics, s’havia pres més de cinquanta fàrmacs diferents i havia tingut dos intents de suïcidi.

			Molts psiquiatres no haurien donat ni un duro per la seva recuperació. I tanmateix, avui el Diego no es pren ni un fàrmac, és feliç i se sent un exemple d’alegria i d’amor a la vida.

			El Diego va dur a terme el programa que descrivim en aquest llibre i va trigar dos anys a recuperar-se. És cert que hi va dedicar uns esforços encomiables i que la seva determinació va ser clau, però, bàsicament, va fer el que aprendrem aquí.

			Ens podem preguntar: «Seré com el Diego, jo també? Em transformaré a mi mateix?».

			I la resposta ha de ser: «Oh, i tant, que sí! I formaré part de la nova germandat d’homes i dones solidaris i que estimen la vida i els altres».

			ÉS TOT MENTAL


			La investigació dels trastorns emocionals és apassionant i està plena de misteri. I tot perquè, des de l’inici dels temps, s’han confós amb malalties orgàniques de difícil curació i, de vegades, també de pronòstic terrible.

			L’error és comprensible, perquè fa ben bé la impressió que són problemes orgànics. L’exemple del tabaquisme, un altre fenomen mental, n’és ben il·lustratiu.

			La medicina encara creu que les addiccions produeixen un canvi neuronal que desemboca en la famosa síndrome de retirada o mono, i que superar-la és molt difícil i dolorós. Segons la tesi oficial, la droga causa una mena de transformació en les neurones, i és per això que l’addicte les passarà magres fins que aquestes neurones no es recuperin.

			Tanmateix, gràcies al geni britànic Allen Carr, sabem que la teoria del dany cerebral en les addiccions és un mite, igual com la famosa síndrome de retirada.

			Gràcies al seu mètode, explicat al llibre Deixar de fumar és fàcil si saps com fer-ho, milions de persones han descobert que el 95 % de la síndrome de retirada és purament mental i que, amb la mentalització correcta, senzillament no apareix. Jo mateix vaig deixar el tabac gaudint del procés, sense cap mena d’ansietat. I, com jo, milions de lectors de Carr. Així doncs, no té res d’anecdòtic ni d’inusual!

			Carr repetia una vegada i una altra que totes les dependències són iguals, ja siguin per culpa de l’alcohol, de la cocaïna, de l’heroïna... Per la substància que sigui. L’ansietat de retirada que pateixen els que intenten deixar aquestes drogues és una creació de la seva ment. La drogoaddicció és un fenomen mental que provoca, això sí, moltíssima ansietat i tota mena de símptomes (suors, febre, tremolors i delirium tremens), però en realitat tot això és fum i el produeix la nostra imaginació. Per tant, podem aprendre a no patir res d’això!

			Qualsevol que treballi en un centre penitenciari sap que si en una presó no hi ha manera de trobar droga, els addictes la deixaran fàcilment, com per art de màgia, sense que es produeixi la síndrome de retirada. Com pot ser? Què té la presó que produeix aquest miracle mèdic? La resposta és simple: si la ment sap que no hi ha possibilitats de trobar droga, no activa el procés mental de l’addicció.

			Els atacs d’ansietat o obsessions també tenen un element purament mental, i és essencial que les persones que pateixen aquests trastorns deixin de buscar la solució en medicaments, acupuntura, vitamines o minerals.

			Prou! Centrem-nos en l’únic causant del problema: el fenomen mental del cercle viciós de la por. Pensem que, com més ens concentrem en el veritable problema, abans hi posarem fi.

			Per més temps que faci que es pateix el trastorn, per més greu que sigui, per més metges que s’hagin visitat, es tracta d’un fenomen mental i la solució definitiva és aquí mateix, a tocar.

			PER QUÈ TINC AIXÒ A DINS DEL CAP?


			Molts pacients em fan sovint aquesta pregunta:

			—Per què tinc pensaments obsessius? Què és el que funciona malament, a dins la meva ment?

			—L’únic que funciona malament és que has caigut en una trampa mental —els responc sempre—. Pot ser que tinguis una lleugera tendència neuronal a caure en aquesta trampa, però aquesta vulnerabilitat suposa només el 3 % del problema.

			—Així doncs, sí que hi ha un defecte, a les neurones, encara que sigui petit —acostumen a replicar.

			—Sí, però passa com amb el tabac. La nicotina fa que caiguem a la trampa mental de l’addicció a través d’una sensació física menor, un lleuger nerviosisme, i això desencadena immediatament l’addicció mental. La sensació física inicial que provoca la nicotina és una tonteria, és molt fàcil de portar i de superar. El veritable problema és la por que desenvolupa el fumador a partir d’aquest punt i que desencadena la síndrome de retirada, és a dir, la gran ansietat.

			—D’acord. Llavors, sí que hi ha una cosa fisiològica, però és mínima. El problema central és a la ment i en com penso i com actuo jo, oi?

			—Exacte: deixa de preguntar-te si el que tens és físic o mental, perquè la bona notícia és que això es cura del tot amb psicologia, i això és el que faràs tu.

			EL MECANISME DE L’ANSIETAT


			I ara estudiem amb una mica de detall aquesta trampa anomenada «cercle viciós de la por», el mecanisme de l’ansietat, les obsessions, molts tipus de depressió, la hipocondria, etc.

			Totes les pors infundades són fruit d’aquest «cercle viciós de la por».

			Tot comença, per casualitat, quan un mal dia experimentem una emoció inusualment desagradable, que ens sorprèn i ens espanta. Pot ser, per exemple, un dolor molt agut al pit, un mareig més fort del compte o, simplement, una ansietat desconeguda fins ara. I, alerta!, apareix l’ensurt: «Déu meu, què m’està passant? Això no és normal!». I ja hi som: la mateixa por a aquestes sensacions provoca un augment del malestar, i es genera una retroalimentació diabòlica que produeix cada cop més por i més sensacions, ad infinitum.

			En el cas dels atacs d’ansietat es veu molt clar.

			Un dia, per casualitat, una persona experimenta, en primer lloc, una forta acceleració del cor o una arrítmia més traïdora, i, com que, pel que sigui, està sensible o la sensació s’assembla a un atac de cor, se sorprèn i s’espanta.

			Ara posem que, fa poques setmanes, a aquesta persona se li va morir un familiar precisament d’un infart. En aquest cas, mentre té aquest episodi d’arrítmia, gairebé automàticament pensarà: «Oh, no! Això és una fallada cardíaca segur!». En conseqüència, la preocupació accelerarà encara més el cor, i, per desgràcia, en notar-se el batec encara més fort, la persona es preocuparà encara més. Aquest és el nefast cercle viciós de la por!

			 

            [image: imagen]

		   

			Aquesta espiral emocional és la veritable font dels atacs d’ansietat i el trastorn obsessiu.

			A partir d’aquest dia les sensacions van creixent i la persona, per por, comença a evitar les situacions que més tem, cosa que al seu torn accentua més la sensibilització i, per tant, les sensacions. Al final, s’acaba desenvolupant un trastorn emocional en tota regla que l’aclapara i li destrossa la vida.

			El veritable mecanisme de la neura és l’espiral sensació — preocupació — evitació que acabem de descriure. I qualsevol pot arribar a experimentar-lo. De fet, milions de persones arreu del món hi han caigut, en aquesta trampa mental, i és simplement perquè la ment humana té tendència a caure-hi.

			Jo he conegut persones molt fortes en tots els sentits que han desenvolupat un trastorn del pànic: policies, bombers, polítics, empresaris, esportistes d’elit... La seva gran força de voluntat, el seu valor i totes les seves admirables capacitats no havien pogut impedir que caiguessin en el trastorn. Això sí: a molts, totes aquestes qualitats els van servir per sortir-ne més ràpidament.

			Arribar a patir un d’aquests trastorns és, fonamentalment, una qüestió de mala sort: la mala fortuna d’haver experimentat sensacions que ens espanten i que desencadenen l’espiral ascendent que acabem de descriure.

			No obstant això, convé recalcar una vegada més que l’únic origen del problema és un fenomen mental: el cercle viciós de l’emoció. Res més.

			No es tracta de cap malaltia orgànica, d’una carència de serotonina ni de cap altre mecanisme neuronal. Es tracta d’un fenomen mental que es cura amb un treball mental. I ho podem aconseguir tots si:

			 

			a) Comprenem al cent per cent el contingut d’aquest llibre.

			b) Hi treballem amb la dedicació que cal.

		   

			
							En aquest capítol hem après que:

							 

							• Els atacs d’ansietat, les obsessions i totes les altres neures són una trampa mental on podem caure tots.

							• L’essència del problema és una espiral de por a la por, de por de les sensacions que s’accentuen precisament per aquesta mateixa por.

							• La solució, com veurem, consisteix a perdre la por a aquestes sensacions. Quan ho aconseguim, senzillament s’esvaeixen i apareixen l’alegria i l’amor.
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			La curació en una sola frase: 

		    «Perdre la por a la sensació»

			La gent es pensa que els valents no tenen por, però s’equivoquen; són amics íntims de la por.

			PEMA CHÖDRÖN

			 

			La Mila és una dona de quaranta-set anys plena d’alegria de viure, supersimpàtica i amable. És guapa, té una cabellera llarga i morena i un somriure perpetu a la cara. Se li nota de seguida que estima la vida i la resta d’éssers humans. Quan parla, té un accent andalús deliciós.

			A més a més, és una artista consumada. Fa molts anys que treballa com a cantant, i l’apassiona la seva professió. Té una veu esplèndida i la regala cantant coples típiques de la seva terra.

			Però la Mila va tenir atacs d’ansietat durant molt de temps i va viure autoreclosa per culpa de l’agorafòbia. Sortia només per anar a treballar. Sovint cantava feta un feix de nervis. Fins i tot li va agafar un atac fort dalt de l’escenari.

			Fins que un dia va trobar una guia per sortir d’aquell pou i tornar a ser una estrella en tots els sentits: a la vida professional i a la personal.

			Amb una generositat immensa, em va enviar el relat del seu procés de curació i vam tenir una conversa que està penjada al meu canal de YouTube.

			 

			Aquest és el meu testimoni. Jo vaig començar a patir ansietat quan tenia disset anys, i m’he curat del tot amb quaranta-sis. He trigat, però ha valgut la pena. Per fi soc lliure!

			Recordo perfectament el meu primer atac. Com us deia, tenia disset anys. Estava en una festa a l’altra punta del meu poble i, enmig de tota la moguda, em va agafar l’ansietat per primer cop. Espantadíssima, vaig marxar corrents cap a casa. Aquell trajecte va ser la cosa més espantosa del món. Anava agafant-me a les parets de tanta por que tenia. La sensació d’asfíxia era horrorosa, com si algú m’estigués agafant pel coll per escanyar-me. Em faltava l’aire! A més estava marejadíssima i tenia por de desmaiar-me. Em feien figa les cames i em tremolava tot el cos. Però el pitjor era la por.

			Quan vaig arribar a casa, la meva mare, en veure’m d’aquella manera, es va pensar que algú m’havia fet alguna cosa. Li vaig explicar com vaig poder el que em passava i es va tranquil·litzar. Al cap d’una estona, estirada al sofà i amb un drap calent al front, em va anar passant.

			Però, ai las, a partir d’aleshores els atacs d’ansietat van continuar.

			M’agafaven dia sí i dia també i duraven uns quinze o vint minuts. Se’m posava la tensió pels núvols i en acabat quedava baldada de dolor i exhausta, com si m’hagués passat un camió per sobre. Era ben bé com una maledicció.

			Al principi estava convençuda que tenia alguna malaltia greu —tiroides o alguna cosa del cor—, perquè allò no era normal.

			De seguida vaig començar a associar aquells atacs terribles amb el fet de dutxar-me, de sortir de casa, d’anar a comprar, etc. Només de pensar a fer alguna d’aquestes activitats em començava l’atac, perquè em feia la impressió que en aquelles situacions podia ser pitjor. Dit d’una altra manera: jo mateixa me’ls provocava, però en aquell moment no entenia res. Només que havia enxampat alguna cosa molt terrible.

			Al marge dels atacs, estava tot el dia nerviosa precisament per l’amenaça que suposaven. Només volia estar al llit, i a més estava sempre molt trista perquè la meva vida havia quedat molt limitada.

			Quan els metges van descartar que hi hagués alguna cosa orgànica, la cosa tampoc va millorar gens, perquè, encara que no tingués cap malaltia, tampoc sabien com impedir els atacs.

			De seguida vaig començar a buscar informació sobre l’ansietat i vaig anar a un psicòleg, però no em va guiar bé i no em va servir de res. En aquella primera època vaig arribar a pensar que no em curaria mai.

			En un moment donat vaig trobar una mica d’informació sobre el mètode conductual i el vaig posar en pràctica a la meva manera. Em vaig començar a trobar millor, però encara tenia moltes pors. Em vaig independitzar i vaig aconseguir fer una vida més normal, malgrat que no estava bé del tot ni molt menys.

			I així van anar transcorrent els anys, fins ara en fa dos.

			A finals del 2018 vaig començar a notar que em tornaven els atacs d’ansietat forts i, un altre cop, la por que m’agafessin fora de casa. Al cap de poc ja hi tornàvem a ser: no podia ni sortir al jardí.

			I així vaig estar durant gairebé tot el 2019: amb atacs d’ansietat dia sí i dia també. Ni tan sols era capaç de treure a passejar la meva gossa, la Tara. L’havia de treure el meu marit, tot i que jo ho intentava cada dia. Me’n recordo que només era capaç d’arribar a la porta de la veïna i llavors me n’havia de tornar.

			Va ser, a més, l’any que més actuacions vaig tenir. M’hi acompanyava el meu marit i havíem de deixar el cotxe just als peus de l’escenari, perquè m’hi pogués ficar si les coses es posaven molt lletges. Per mi el cotxe era com una mena de refugi. Als organitzadors els dèiem que hi tenia molts vestits i material molt valuós perquè ens deixessin tenir el cotxe ben a prop, però en realitat era per sortir corrents i tancar-m’hi si m’agafava l’atac.

			Les actuacions les feia amb atacs d’ansietat constants. Per més increïble que sembli, era així: fins i tot cantant.

			A finals d’any ja no podia més: ho veia tot negre. Estava exhausta. L’ansietat havia anat a més i em sentia malament fins i tot a casa meva. Era espantós. No podia fer la compra, ni sortir, ni tenir cap mena d’independència. Vaig haver de trucar dues vegades per demanar una ambulància, perquè no podia controlar els atacs.

			En el pitjor moment, quan el metge em va demanar una analítica, no vaig ser capaç ni d’arribar al centre de salut. Em van haver d’enviar una infermera a casa per treure’m sang. Va ser el pitjor moment. Ja em veia tancada en un sanatori per sempre.

			I, de cop, buscant per internet, van aparèixer els vídeos del Rafael Santandreu. Vaig veure la llum. Recordo que me’ls mirava a tota hora. I vaig començar a entendre-ho tot molt millor.

			Em vaig comprar els seus llibres i me’ls vaig estudiar. Quan vaig arribar als últims capítols de No hi ha res tan terrible vaig descobrir per fi les quatre paraules màgiques. En certa manera, ja havia fet una cosa semblant al que s’hi proposava durant la meva primera etapa amb l’ansietat, però ara ho entenia molt millor. I vaig decidir començar a treballar-hi cada dia!

			Per començar em vaig marcar uns objectius. Primer, arribar fins a la porta de la veïna. Em repetia com un mantra: «Afronta, afronta». I quina felicitat quan, el primer dia, ja vaig ser capaç d’arribar-hi. Evidentment, amb molta ansietat. Però l’endemà vaig anar una mica més enllà. I l’endemà, una mica més. Al cap d’una setmana em vaig fer el propòsit de treure la Tara a passejar. I també ho vaig aconseguir!

			La meva ment s’anava netejant dia a dia, setmana rere setmana.

			Al cap de poc em vaig marcar com a objectiu anar a comprar. Entrava en una botiga i em deia: «Afronta, afronta». No us imagineu com vaig flipar quan, el primer dia, ja vaig ser capaç d’arribar fins al final del supermercat i comprar tot el que necessitava. Sí, déu-n’hi-do, com vaig patir, però vaig arribar a casa eufòrica.

			Llavors em vaig dir a mi mateixa: «A partir d’ara acceptaré absolutament qualsevol símptoma!». És una cosa molt difícil de fer, per als que tenim aquest problema, però és fonamental.

			A partir d’un cert punt ja em vaig posar a tope amb l’exposició i deia: «Ansietat, si avui vols que ens les tinguem tu i jo, endavant. Hi estic més que preparada!». I feia tot el contrari del que el símptoma esperava de mi. Si el símptoma volia que em quedés tancada a casa, sortia. I a més molta estona i ben lluny. Quan tornava a casa, em deia a mi mateixa: «Objectiu acomplert!».

			La meva determinació va anar creixent. Si un dia el símptoma estava més fort i em guanyava, tornava a casa pensant: «No passa res; demà ho faré millor». I l’endemà insistia amb l’exposició com una valenta.

			La paraula «afrontar», com a mantra, és una meravella, en totes aquestes ocasions.

			De mica en mica vaig començar a veure l’ansietat com una amiga que era dins del meu cos per ensenyar-me a ser una persona millor. Cada cop que m’exposava, em curava una miqueta més.

			La veritat és que vaig trigar poc a trobar-me bé: uns dos mesos a partir del moment en què vaig començar a anar a totes amb l’exposició. El Rafael em diu que és molt poc, però és que estava disposada a fer el que calgués, perquè allò no era viure.

			Haig d’afegir que no vaig prendre mai cap fàrmac. Sempre els he tingut molta mania, a les pastilles. És cert que duia un diazepam a la bossa, per si de cas, però no me’l vaig prendre mai. Mai.

			Jo crec que és això el que m’ha ajudat a curar-me tan ràpid a partir del llibre No hi ha res tan terrible del Rafael.

			Avui dia faig una vida completament normal i soc feliç. Ja no tinc atacs d’ansietat ni em fa por tenir-ne. En un any només he tingut un conat d’atac, però molt petit. Com que no em fan gens de por, de seguida marxen. Ara mateix em poso una nota de 9,99 sobre 10.

			Jo recomano a tothom que es posi les piles i aposti per aquest treball, perquè la vida és allà esperant i perquè a més no hi ha alternativa. Quan una persona té ansietat, es troba en una posició nefasta, i cal que lluiti per sortir-ne.

			Jo em pensava que no em curaria mai, però em vaig curar. Així que, si jo vaig poder fer-ho, pot fer-ho qualsevol.

			Endavant, amics. Us hi animo des d’aquí. És un treball difícil, però és el més important —i la cosa més maca— que es pot fer a la vida.

			PERDRE LA POR


			La solució a tots els trastorns dels quals ens ocupem la podem resumir en una única frase: «Deixar de tenir por a l’emoció».

			A partir del moment en què deixem de tenir-li por, el problema es resol de manera instantània, encara que el procés pugui durar mesos.

			Què vol dir deixar de tenir por a la por?

			 

			1) Sentir-s’hi còmode.

			2) No pensar en l’ansietat (o la depressió) com si fos una amenaça, sinó com una minúcia. Fins i tot com una cosa familiar que ens pot ser útil.

			3) Que tant se’ns en doni si es presenta com si no es presenta.

			 

			Tots els aprenentatges d’aquest manual van dirigits a aquest objectiu.

			Recordem que la por és fum. Totes les emocions negatives ho són, en realitat. Són creacions de la nostra ment que desapareixeran de manera aparentment miraculosa si deixem de témer-les. Si ens posem còmodes en presència seva.

			En aquest llibre veurem que la metodologia essencial per deixar de tenir por a la por és l’exposició; entrar en contacte amb les emocions que ens espanten, fer-nos-en amics fins que s’esvaeixin; el cervell, senzillament, les neutralitza, les elimina, i ens n’allibera per sempre. De manera matemàtica. Sense excepció.

			MILIONS DE PROVES


			Abans d’acabar aquest capítol tan concís, voldria deixar clar un altre concepte: aquesta forma de teràpia està més que contrastada. Literalment, milions de persones l’han seguit amb èxit.

			Una de les pioneres en el tractament conductual dels trastorns d’ansietat va ser la metgessa australiana Claire Weekes. Als anys trenta del segle XX, la Claire era una jove estudiant de Medicina, una de les primeres australianes de cursar aquesta carrera. Tenia una personalitat irresistible: era intel·ligent, atrevida, moderna i activa.

			Però, per casualitat —que és com comencen la majoria d’aquests trastorns—, va patir un episodi d’ansietat que la va espantar i va suposar l’inici d’un autèntic calvari emocional. De seguida va desenvolupar atacs diaris que li feien la vida molt difícil. En aquella època, a aquesta mena de problemes se’ls posava l’etiqueta genèrica de «crisi de nervis» i es receptaven tranquil·litzants, perquè, aparentment, ningú tenia cap remei per a aquell mal. Amb molta força de voluntat, la Claire va continuar amb els estudis, encara que hi havia èpoques realment complicades en què amb prou feines podia complir amb les seves obligacions d’estudiant.

			Malgrat això, una altra casualitat la portaria a la sortida del pou. Un amic britànic que havia lluitat com a soldat a la Primera Guerra Mundial va saber que patia aquests atacs i li va dir: «Claire, això que tens tu és “neurosi de guerra”! Molts companys meus en van tenir. És conseqüència d’una impressió forta, és por a la por. I la solució és mirar-la de cara i fer-se’n amic».

			En entrevistes posteriors, la doctora Weekes va explicar que aquella conversa amb el seu amic excombatent va ser la clau de la seva curació. Les expressions «por a la por», «producte d’una impressió», «fer-se amic de la por» li van obrir els ulls.

			A partir d’aquell moment va empescar-se un sistema per superar la seva ansietat i, quan se’n va sortir, va dedicar la resta de la seva carrera professional a tractar casos similars.

			Claire Weekes va arribar tenir un gran reconeixement en el món anglosaxó, tant a Austràlia com al Regne Unit i els Estats Units. Va tractar milers de pacients i va publicar uns quants llibres supervendes. Encara ara, Claire Weekes és un referent per a centenars de milers de persones a través dels seus escrits i gravacions, que es poden trobar a internet.

			Sigui com sigui, la doctora Weekes és només un dels nombrosos especialistes que han dedicat la seva vida a divulgar el mateix mètode conductual de curació d’aquests problemes. N’hi ha molts més.

			Edna B. Foa ha enfocat tota la seva carrera al tractament del TOC. Aquesta psicòloga novaiorquesa pot mostrar l’aval de milers de casos feliçment resolts. I no cal dir que Foa ho té claríssim: el sistema conductual és la clau definitiva.

			Un altre dels grans referents és el psiquiatre nord-americà Jeffrey M. Schwartz, autor també d’uns quants llibres d’èxit. El doctor Schwartz dirigeix des de fa quaranta anys un centre especialitzat en el trastorn obsessiu i ha acompanyat també milers de pacients en aquest mateix procés de transformació personal.

			Per tant, fora dubtes: el mètode que tenim entre mans és segur, està més que comprovat. «Perdre la por a la por» és l’estratègia que li ha funcionat a un munt de gent. I nosaltres seguirem aquesta estela! Serem una més d’aquest grup de persones meravelloses que van domar la seva ment.

			
							En aquest capítol hem après que:

			   

							• El camí cap a la curació consisteix, en poques paraules, a perdre la por a la por.

							• Disposem d’un mètode més que contrastat per aconseguir-ho: se’n diu teràpia conductual.

                            • Milions de persones ja ho han fet abans: i nosaltres ens hem de quedar enrere?
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