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			Podria dedicar el llibre a qualsevol de les persones meravelloses que tinc la sort de tenir a la vida, però, després de tot, me’l dedicaré a mi. 

			 

			Per tot el que he viscut, aguantat i superat, que deunidó. 

			 

			Així doncs, 

			 

			De mi per a mi 

		





		
			 

			PRÒLEG 

			 

			Abans, quan sentia parlar sobre la importància de «coneixe’s un mateix», no entenia res. Pensava: «Si fa trenta anys que vius amb tu, es pot saber què et queda per conèixer? Què és el que encara no saps? De debò hi ha res que t’agafi per sorpresa?». No m’explicava això d’aquestes persones que se n’anaven de viatge soles per coneixe’s a si mateixes; «se’n va de viatge i punt, però dit així queda més bonic», creia jo. 

			Vaig pensar d’aquesta manera fins que, per coses de la vida, vaig començar a notar un canvi en mi. Un canvi per força, no t’imaginis ara que me’n vaig anar de viatge a Tailàndia, no. Vaig passar per una situació molt difícil que ens va dur, a mi i la meva salut mental, a un límit que, fins aleshores, era desconegut per a nosaltres. Que ja hauria estat bé que hagués continuat sent-ho, també t’ho dic, que a mi aquestes bestieses d’«això t’ha servit per créixer com a persona» em posen molt nerviosa. 

			 

			Que sí, que n’he après,  

			però era més feliç sense tenir-ne  

			ni puta idea, tot sigui dit. 

			 

			En fi, com anava dient. Que vaig entendre el que era coneixe’s quan la vida em va obligar a escoltar-me i a adonar-me que alguna cosa no rutllava (alguna persona podrida per dins també hi va aportar el seu granet de sorra). Ah! I l’ansietat, ella també hi va col·laborar; donem-li el reconeixement que es mereix. He arribat a odiar-la, però ara me l’estimo molt perquè (literalment) em va salvar la vida, però això ja dona per a un altre llibre. Vaja, que la meva ansietat va ser l’alarma, no l’incendi. 

			El dolor, de vegades, ens supera. Ens supera tant, que no sabem ni per on agafar-lo. Tot va malament, tot ens fa mal, tot se’ns posa malament, el món ens sembla un lloc horrible, la nostra situació, un fracàs, i el pitjor: sentim que mai podrem sortir-ne. És aquest mateix dolor el que ens posa de manera suau i delicada una bena als ulls perquè no veiem la sortida. Ho fa a poc a poc, subtilment i amb afecte, perquè no puguem dir que ha estat ell. Perquè ens en culpem a nosaltres mateixos, i la frustració i la culpa el vagin alimentant de mica en mica. Perquè sentim que no som vàlids, que ens ha tocat patir i que, en part, ens ho mereixem. Això és el que fa el dolor: encegar. Mira, ja estic plorant. I encara no he escrit ni una pàgina; pots comptar quan acabi el llibre. 

			Com deia, el dolor encega i, per això, com que no hi podem veure, hem de saber escoltar(-nos). Escoltar el nostre cos. 

			 

			• On fa mal? 

			• Quan fa mal? 

			• Per què fa mal? 

			• Des de quan fa mal? 

			 

			I la meva pregunta preferida: què hauria de passar perquè deixés de fer mal? En aquest moment, ens hem d’imaginar diferents escenaris, imaginar-nos què necessitem que canviï per trobar-nos més bé. 

			En aquest llibre no intentaré solucionar la vida a ningú. Un llibre ens pot fer obrir els ulls, ensenyar-nos, emocionar-nos, donar-nos l’empenteta que necessitem, però no solucionar-nos la vida. Ara sembla que estigui a punt de dir que «això només ho pots fer tu», però no. Això és mentida; és mentida perquè hi ha circumstàncies a la vida que no ens permetran estar bé, que ens faran mal, que ens deixaran fora de joc. Situacions de les quals no aprendrem res i que ens deixaran amb molt de dolor i seqüeles en què treballar. No tot depèn de tu; per això, no tot el que et passa és culpa teva ni gràcies a tu. 

			Però bé, com que el que no depèn de nosaltres no ho podem canviar, ens centrarem en el que sí que està a les nostres mans. 

			Així doncs, estimada…, hem de parlar: 

			 

			• Hem de parlar, perquè vivim menjant-nos el coco, tenint diàlegs interns que ens perjudiquen i ofegant-nos en ansietat quinze vegades a la setmana per coses que estan fora del nostre abast. 

			• Hem de parlar, perquè ens torturem molt i tenim converses eternes que acaben pitjor del que han començat, però no ens comuniquem assertivament amb el nostre «jo interior». 

			 

			Cal saber parlar-se per dins per ensenyar-se a ser millor per a una mateixa i per a la resta. Tots hi sortim guanyant, i això es diu autoeducar-se. No em refereixo als típics «estima’t», no, sinó a parlar-se bé, amb respecte i coherència. Això inclou admetre-ho i esbroncar-se, quan fem les coses malament, per no convertir-nos en la víctima de situacions que són responsabilitat nostra. Viure desviant-se del tema i culpant a tothom menys un mateix no ens ajudarà a créi­xer, al contrari. Aquesta última part és fonamental per reconèixer quan sí que ens hem de protegir d’altres persones, posar-los límits i no demanar disculpes pel que no ens pertoca.  

			Cal ser honest i coherent amb un mateix, a les verdes i a les madures. 

			 

			Els discursos de «tot depèn  

			de tu» no ajuden ningú,  

			però els que ens converteixen  

			en la víctima de tot, tampoc. 

			 

			Així doncs, amb realisme, honestedat i respecte, som-hi. 

			Ah, sí! Me n’oblidava: al llarg del llibre veuràs (llegiràs) que parlo (escric) en femení i en masculí indistintament. Això és perquè, encara que el títol estigui en femení, va dirigit, de tot cor, a qualsevol. 

			Havent aclarit això, ara sí: som-hi! 

		




	
		
			 

			 


			SI

			MIREM 

			ENRERE…  



		




	
		
			 

			 

			1 

			ELS ERRORS  

			QUE VAM COMETRE:  

			LA CULPA 

		




	
		
			 

			Moltes vegades, observem el passat amb vergonya pel que vam ser. Dirigim la mirada enrere i pensem com vam poder fer allò o ser d’aquella manera. 

			De vegades, fins i tot podem anar-nos-en a dormir més tard del previst recordant totes les bestieses que hem fet al llarg de la vida, preguntant-nos si els que hi van ser presents les recorden i si allò va afectar gaire la imatge que actualment tenen de nosaltres. Ens torturem creient que som els únics que hem ficat la pota fins al fons i jutgem els nostres errors tot el que no jutgem els errors aliens. 

			És impossible ser el bo de totes les històries que expliques, i això forma part de la maduresa: entendre que has ficat la pota i que de vegades has estat tu qui ha fet mal. Això et fa ser mala persona? No. És imperdonable? Tampoc. 

			 

			Tots ens sentim culpables  

			en silenci per coses  

			que hem dit o fet. 

			 

			Els errors que hem comès i que no ens perdonem ens pesen a la motxilla que duem al damunt cada vegada que ens llevem al matí. 

			Què fem amb els errors que vam cometre? 

			Demanar disculpes a qui les devem. Demanar disculpes a les persones que hem ferit també inclou respectar la decisió de la persona (si vol allunyar-se, si vol espai, si les accepta…). Un cop has demanat perdó i has après de l’error que vas cometre, deixa anar aquell fet. 

			 

			Les persones cometem errors,  

			i si ens marquessin de per vida,  

			tots seríem dolents. 

			 

			Per això, arriba un punt en què hem de decidir que no som així, que hem comès errors, però que avui dia ja no ens representen i, sobretot, que no tornarem a repetir-los perquè n’hem après. No hem d’amagar que ens hem portat malament amb altres persones, que hem estat els dolents de la història. No mirem de justificar el dolor que hem infligit als altres, siguem coherents amb nosaltres mateixos i donem la cara també per les coses dolentes. «Sí, la vaig cagar, però me’n vaig penedir moltíssim, vaig demanar disculpes i em vaig prometre no tornar a fer una cosa així mai més». 

			Hi ha, però, un altre tipus de culpa. Una culpa que no ve del mal que hem fet als altres, sinó del que hem permès que ens facin a nosaltres. 

			 

			És molt freqüent que,  

			en relacions en les quals hi ha  

			maltractament, l’altra persona  

			ens manipuli per fer-nos responsables  

			del seu malestar i que així  

			no l’abandonem. 

			 

			Aquesta responsabilitat que ens fan creure que tenim és falsa, però desperta en nosaltres un sentiment de pena per la seva situació i de culpa per haver estat nosaltres els dolents. Quan aquesta relació acaba, la pena i la culpa persisteixen, però a poc a poc es van transformant en un «com puc haver permès que em fes això?». 
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			El teu entorn et qüestiona, et pregunta com vas poder aguantar tant, et culpabilitza de la situació per no saber posar límits i et fa sentir dèbil i vulnerable. Les persones que fan això no han estat víctimes del maltractament psicològic, perquè si ho haguessin estat, fins i tot la més espavilada i forta de totes comprendria que no es tracta de debilitat ni d’estupidesa. Tots podem ser víctimes de maltractament, l’únic que té més números per salvar-se’n és qui ja l’ha viscut i ha après a detectar-lo a temps. 
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			Quan arribem al punt en què ens sentim culpables per tot el que vam tolerar en el passat, el dolor és enorme. Sentim que ens hem traït a nosaltres mateixos permetent que ens destrossessin d’aquella manera, com si també fos culpa nostra que hi hagi males persones al món. Haver permès que ens fessin mal no ens fa inferiors, no podem passar-nos tota la vida castigant-nos pel que un dia vam tolerar a una altra persona. Vam fer el que vam poder amb les eines que teníem en aquell moment. Ens tornaria a passar? Probablement, no.  

		




	
		
			 

			 


			ÉS IMPOSSIBLE SER EL BO 

			DE TOTES LES HISTÒRIES 

			 


		




	
		
			 

			 

			2 

			LES GRANS TAQUES NEGRES DE LA NOSTRA VIDA 

		




	
		
			 

			He estat buscant la paraula adequada per posar nom a les desgràcies puntuals que ens passen al llarg de la vida i la marquen, aquests fets traumàtics que, quan repasses la teva vida, veus que són allà. Són moments vitals escrits en negreta, dels quals recordem el dia (o dies) i l’hora. Fets per als quals hem necessitat temps de treball terapèutic i/o amb nosaltres mateixos i que han marcat un abans i un després a la nostra vida. Els he anomenat «taques negres». La majoria de nosaltres sabrem identificar amb rapidesa les taques negres de la nostra vida, aquells punts d’inflexió que ocupen part del nostre pensament dia sí dia també. Són coses que ja han passat, però que d’alguna manera segueixen allà i sempre ens acompanyaran. 

			Les persones s’omplen la boca amb frases com ara «alguna cosa en deus haver après», «gràcies a això ets com ets ara», «si allò no t’hagués passat, ara no sabries allò altre», però la realitat és que tant de bo que no t’hagués passat. Ves a la merda amb l’aprenentatge «gràcies» als fets traumàtics; no els penso donar les gràcies. No cal que agraïm que ho passéssim malament si no ho volem fer. No tenim per què haver-ne après res, d’allò. Els fets traumàtics se sobreviuen com un humanament pot, no es viuen amb una llibreta i un bolígraf a la mà prenent notes per treure’n aprenentatges superguais per aplicar al nostre futur. Moltes vegades, sortim d’aquestes situacions de quatre grapes, arrossegant-nos i com podem. Això de sortir sent una versió millor de tu mateix és molt bonic, però a l’hora de la veritat no sempre és així. 

			Acceptar les taques negres del passat també forma part de coneixe’s un mateix; acceptar-les, per entendre que, per desgràcia, van passar i que ara formen part de la nostra història, i aprendre a viure-hi i a abraçar la persona que vam ser en aquell moment. 

			Hi ha coses que ens fan tant de mal que arribem a fer-nos pena nosaltres mateixos quan recordem pel que vam passar, i, escolta, n’hi ha per a això i per a molt més. Aquesta pena s’abraça i s’agafa amb amor. «Sí, vaig patir moltíssim, ho vaig passar molt malament. Vaig fer el que vaig poder per marxar-ne, en vaig sortir com humanament vaig poder i aquí estic, intentant estar cada vegada millor». Això és molt més realista i respectuós amb el nostre procés que haver d’aguantar els discursos de «gràcies a allò, ara soc més bona persona». Tot i que potser sí, potser has sabut treure tota la teva fortalesa arran d’allò, però que sàpigues que, si no ho has fet, no passa res. 

			Com construïm el diàleg intern a l’hora d’explicar-nos el que ens va passar és molt important; el nostre cervell es creu el que li diem, i més si l’hi repetim cinc-centes vegades al dia. Si les nostres paraules són «vaig ser una inútil, em vaig enamorar com una bleda del meu ex i em va maltractar, li vaig deixar fer amb mi el que va voler», ens estem insultant i responsabilitzant d’un fet que va ser culpa d’una altra persona. Tanmateix, és molt diferent dir: «Vaig tenir la mala sort de topar amb un maltractador i enamorar-me’n, no ho vaig veure venir i, quan me’n vaig voler adonar, estava en una relació abusiva de la qual no sabia sortir». D’aquesta manera, no ens estem faltant al respecte, ni insultant ni responsabilitzant-nos d’una cosa que va ser culpa d’una altra persona. 

			Els discursos que contenen insults cap a la nostra persona, com ara «soc un inútil», «no serveixo per a res» o «no em mereixo el que tinc», han ajudat un total de zero persones al llarg de la història. Parlar-nos d’aquesta manera ens converteix en mers espectadors de la nostra vida; parlant-nos així, mai en podrem agafar les regnes. No vam ser idiotes, vam fer el que vam poder amb les eines que teníem en aquell moment. És important analitzar les nostres taques negres per explicar-nos-les de manera adequada. 

			Així doncs, una de les missions que tens llegint aquest llibre és explicar-te el passat. Fes-ho de la manera més honesta i respectuosa possible per entendre’l, integrar-lo i perquè, cada vegada que miris enrere, això sigui el que vegis: la teva explicació. Sense infravalorar-te per això, sense odi, sense retrets: amb acceptació. Aquesta és la teva història, per dura o desagradable que hagi estat, i no et pots passar la vida castigant-te’n. T’adonaràs que hi va haver fets que van ser responsabilitat teva, alguns que van ser malentesos i altres dels quals vas ser la víctima, però el diàleg intern que tens quan els recordes marcarà com els revius. Per això, explica-t’ho amb respecte, coherència i afecte, però, sobretot, de la manera més realista possible. A tu, t’has de dir la veritat. 
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