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    A la Valle, la meva mare.


    Pel seu suport meravellós,


    constant i incondicional

  


  
     


    Introducció


    Aquest llibre conté una col·lecció d’històries d’èxit explicades per un grup meravellós de persones que van superar l’ansietat, el trastorn obsessivocompulsiu (TOC) i la hipocondria.


    A continuació trobaràs tota mena de persones: metges, empresaris, estudiants..., joves i grans, que tenen en comú que han fet el treball de desenvolupament personal més potent que hi ha.


    Són persones comunes i corrents, com tu i com jo, que han aconseguit fer una tasca difícil sent fidels a un sistema. Aquest compromís els ha propulsat a una nova manera de ser i de sentir. Per això, ens diuen sovint: «Si jo ho vaig poder fer, tu també pots».


    Què els passava? Resumint-ho, van caure en la trampa de la por a la por. Van agafar por a determinades sensacions corporals —o a determinats pensaments— i van entrar en un malson molt estrany del qual no sabien sortir. L’ansietat va fer que s’endinsessin en el pitjor moment de les seves vides i que tinguessin un patiment considerable i una confusió encara més gran.


    Tanmateix, en tots aquests casos el guió va fer un gir espectacular, perquè amb el seu esforç decidit es van curar a si mateixos. Van desfer el camí que els havia portat al pou. És a dir, van perdre la por a la por. Com? Amb un mètode de quatre passos que s’explica detalladament en el meu llibre anterior, Sense por.


    És una feina que van fer ells i només ells. Així t’ho sabran explicar per escrit en aquestes pàgines i de viva veu en els vídeos associats de YouTube. No hi ha cap acció miraculosa en el que van fer per recuperar-se. Només molt d’esforç, un mètode molt clar i perseverança a dojo. El seu missatge és contundent: tothom pot fer-ho. És dur, però la sortida és aquí, al nostre abast.


    Trobaràs aquests testimonis íntegres en el meu canal de YouTube: «Rafael Santandreu Oficial». I no només aquests vint casos, sinó un total de cent vint, els que hem reunit de moment. Si vols posar cara a aquests herois meravellosos, et convido a venir a la plataforma i a gaudir del seu savi aprenentatge.


    El meu compromís és afegir un testimoni nou cada setmana perquè serveixi d’ajuda a les persones que estiguin duent a terme aquest procés de transformació. La idea és tenir la xarxa de suport mutu més gran possible per a la superació d’aquests temes.


    QUÈ SÓN EL PÀNIC I EL TOC?



    El trastorn d’atacs de pànic és un problema que afecta molta gent. A més d’un deu per cent de la població, i la quantitat no para de pujar. Consisteix en el fet que, sense que vingui a tomb —per exemple, mirant la televisió a casa un dia normal i corrent—, la persona sent que el cor se li posa a mil, no pot respirar bé, li fa mal el pit de manera aguda o sent un vertigen increïble. Les sensacions escalen cap a no se sap on i la persona creu que es morirà allà mateix. I això li pot passar cada dia.


    Els metges li diuen que no té res i li recepten tranquil·litzants. Però, per alguna estranya raó, els atacs no desapareixen. Fins i tot augmenten. La persona associa els atacs a situacions o llocs determinats i comença a evitar-los. És el que es coneix com a «agorafòbia». Ja no vol agafar el cotxe, anar a grans magatzems o a reunions de treball. Pot arribar un moment en què la seva vida es converteixi en un malson de temor i evitació i que ningú —ni ella mateixa— entengui què li passa.


    El TOC és anàleg al trastorn de pànic, però en comptes d’experimentar por davant d’una sensació corporal, s’experimenta temor davant d’un pensament. Per exemple: «Seré capaç de matar algú?».


    Normalment, la ment de cadascun de nosaltres té, de manera automàtica, milers de pensaments atzarosos contínuament. Són idees sense sentit semblants al material dels somnis i, normalment, no els prestem atenció. Vas amb metro i et passa pel cap la imatge de clavar una empenta i fer caure a les vies la dona que tens al davant. Et rius de l’animalada que acabes de pensar i segueixes amb un dels centenars de milers de pensaments que tindràs al llarg del dia.


    Però la persona amb TOC agafa por a un d’aquests pensaments bàrbars, es preocupa i entra en un bucle. Durant anys! «Però, Déu meu, per què he pensat això!? I si soc capaç de fer-ho?». Debat i debat amb ella mateixa sense parar: «No! Jo soc una bona persona, no la faria mai, una cosa així». I intenta mantenir aquest pensament a ratlla centrant-te en altres coses, consultant-ho al mossèn de la parròquia, resant, etcètera.


    La seva pròpia por a aquest pensament és allò que genera el pensament. Ho veurem a l’apartat següent.


    EL CERCLE VICIÓS DEL TEMOR



    En el meu llibre anterior, Sense por, tracto problemes com els atacs de pànic, el TOC i la hipocondria, que es produeixen a causa del que anomenem «el cercle viciós del temor». És una trampa mental en què podem caure tots.


    Funciona de la manera següent: un mal dia experimentem —potser per casualitat, potser per predisposició— un símptoma estrany en el cos —o un pensament. Per exemple, una acceleració sobtada del cor. Tot quedaria en no res si no fos perquè ens espantem. Efectivament, la persona es preocupa i amb el seu temor desferma, sense adonar-se’n, una espiral exponencial de nervis que porta a un augment del símptoma, és a dir, més nervis.


    Aquesta espiral segueix una seqüència clara:


     


    1. La persona es nota el cor accelerat.


    2. Es posa nerviosa.


    3. Els nervis augmenten encara més el ritme cardíac.


    4. Es posa encara més nerviosa.


    5. El cor se li accelera encara més...


     


    I tot això pot passar en dècimes de segon i acabar en un atac de pànic. En el meu llibre Sense por explico que molts professionals pensem que el TOC té un component genètic. És a dir, que qui el pateix té una predisposició per desenvolupar-lo. Fins i tot, encara que fos així, el TOC és fonamentalment una trampa mental, perquè, al marge d’aquesta predisposició, també es dona aquest cercle viciós del temor. I per això es pot desactivar amb el mateix mètode de quatre passos indicat per als atacs de pànic.


    ELS QUATRE PASSOS



    Recordem ràpidament els passos del nostre mètode per superar els trastorns d’ansietat:


     


    1) Afrontar


    2) Acceptar


    3) Flotar


    4) Deixar passar el temps


     


    Si vols saber-ne més coses, t’animo a llegir Sense por, si no ho has fet encara.


    Afrontar


    El primer pas consisteix a deixar de fugir de l’ansietat. I no només això, en realitat. El que fem quan afrontem l’ansietat és anar a buscar-la voluntàriament amb l’objectiu de perdre-li la por d’una vegada per totes.


    El problema dels atacs de pànic i el TOC radica en el fet que hem agafat por a experimentar determinades sensacions corporals o mentals i, ara, aquesta por ens persegueix.


    Per això, el primer pas consisteix a programar-se una exposició diària i intensa a aquestes mateixes sensacions corporals o mentals que ens aterreixen.


    «De debò!?», pot ser que t’estiguis preguntant. La resposta és: «Decididament, sí!». De fet, si no n’estigués tan segur, no m’atreviria a demanar-t’ho mai.


    Aquestes són algunes de les exposicions dels testimonis que llegiràs en aquest llibre:


     


    • Conduir cada dia tot esperant que et vingui l’atac d’ansietat.


    • Allunyar-se de casa, anar al camp a fer una volta en soledat i tenir l’atac.


    • Pujar un turó corrent perquè s’acceleri el cor i tenir l’atac.


    • Embrutar-se les mans a propòsit i no rentar-se-les per despertar el malestar del TOC de la higiene.


    • Imaginar que tenim la pitjor malaltia mortal possible per despertar la hipocondria.


     


    És recomanable que la persona faci una llista dels seus temors i les situacions associades per dissenyar una campanya d’afrontament decidida. Una cosa semblant al quadre que es pot llegir a continuació:


     


    
      
        
        
      

      
        
          	
            SITUACIÓ

          

          	
            NIVELL D’ANSIETAT

            (de 0 a 10)

          
        


        
          	
            Agafar el cotxe

          

          	
            9

          
        


        
          	
            Anar amb tren

          

          	
            8

          
        


        
          	
            Anar amb metro

          

          	
            8

          
        


        
          	
            Anar amb avió

          

          	
            10

          
        


        
          	
            Sortir a la muntanya

          

          	
            8

          
        


        
          	
            Estar sol

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Estar desocupat

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Estar sol i desocupat

          

          	
            10

          
        


        
          	
            Tristesa després de veure una pel·lícula trista

          

          	
            7

          
        


        
          	
            No dormir

          

          	
            8

          
        


        
          	
            ...

          

          	
            ...

          
        

      
    


     


    L’exposició ha de ser intensa, diària i amb acceptació plena. I, encara que ara potser et costa prendre-t’ho seriosament, has de tenir en compte que totes les persones que van posar en pràctica aquesta feina van acabar comprenent que aquesta era la seva medicina. Al cap d’un temps, fins i tot els va agradar fer-ho i invariablement van començar a curar-se.


    «Afrontar» és el primer pas i s’ha de fer correctament. Si no, potser no donarà els resultats desitjats.


    Les errades més recurrents a l’hora d’afrontar l’ansietat solen ser:


     


    1. No fer-ho diàriament.


    2. No fer-ho amb prou intensitat.


     


    No et quedis a mitges a l’hora de fer aquest pas. Patiries inútilment. Faries un esforç enorme per a res. I no descansis fins que no hagis assolit una puntuació de nou i mig sobre deu i estiguis a punt d’arribar al cim del procés.


    Acceptar


    Aquest segon pas és, per a molts, el més important. La clau. Consisteix a deixar de lluitar i assumir que, durant un temps, estarem malament. Hem de permetre’ns sentir tota l’ansietat.


    En «acceptar» del tot la causa de la por donem entrada en la nostra vida a totes les sensacions temudes, per horribles que siguin: que el cor bategui molt de pressa, l’ofec, el mareig, el batibull de pensaments, el tremolor, la falta de gana, els nervis...


    «Acceptar» és donar la benvinguda a tot això sabent que experimentar-ho obertament és l’única manera de curar-se. És més, comprenent que necessitarem moltes hores de vol al costat de totes aquestes sensacions per sanar. Avui, demà, demà passat... Seran moltes jornades al costat del malestar, fent-nos-en amics.


    Moltes vegades, els meus pacients em pregunten: «Com puc fer-ho? No em surt el pas d’“acceptar”». I la resposta és que «acceptar plenament» és fruit de la pràctica. No et desanimis i continua, i al final ho aconseguiràs.


    «Acceptar» és el contrari del que fem gairebé sempre: lluitar, rebutjar, buscar frenèticament vies de sortida, negar-nos a viure l’ansietat... I el que hem de fer és l’oposat: quedar-nos aquí, quiets, experimentant amb tranquil·litat (el màxim que es pugui) tot allò que el nostre sistema nerviós vulgui donar-nos.


     


    
      
        
      

      
        
          	
            Sinònims d’«acceptar»

          
        


        
          	
            • Rendir-se.


            • Abandonar-se.


            • No pensar; només ser-hi.


            • Estar disposat a morir.


            • No fer res.


            • Obrir-se completament al malestar.


            • Tirar-se a la piscina del malestar.


            • Relaxar-se dins el malestar.


            • Acomodar-se al dolor.

          
        

      
    


     


    Un dels testimonis que llegirem a continuació, parlant sobre aquest pas, esmenta el concepte de «rendir-se». La rendició és una manera d’aconseguir l’acceptació total. Potser després de molts dies de tensió, nervis, nits sense dormir... arriba l’esgotament. Ens aixequem un matí per iniciar un altre dia complicat, fa diverses setmanes que apliquem els quatre passos i, de sobte, fruit d’aquest esgotament físic i mental, ens rendim. La rendició implica dir-se: «M’és igual tot! M’és igual estar bé o malament. Fins i tot curar-me o no curar-me. Fes el que vulguis, ment. Ja no puc més».


    Aquest moment de rendició dona pas automàticament a l’alliberament. De sobte, com si fos màgicament, l’ansietat desapareix i ens inunda una pau i una alegria nova.


    A còpia d’experimentar en diferents ocasions aquesta acceptació total, la ment es va transformant, va aprenent que els símptomes que ens afligien no són gens perillosos. Ni tan sols són molestos.


    Flotar


    Aquest és el pas més misteriós i consisteix a sentir-se còmode dins el malestar. «Flotar» és una cosa que només arriba amb el temps.


    Recordo que una pacient ho explicava de la manera següent:


     


    Ja feia dues setmanes que anava cada dia al centre comercial, on se’m presentava sempre l’atac de pànic. Però jo, decidida, em posava a passejar amb la meva música als auriculars. Se’m presentaven onades horroroses d’ansietat i tenia ganes de vomitar. Però era allà, passant el tràngol més amarg de la meva vida. Un dia, no sé com, em vaig començar a fixar en les botigues. Una en particular venia uns vestits molt acolorits que m’encantaven. De sobte, em vaig trobar dins la botiga mirant-los bé. I vaig arribar a emprovar-me’n alguns! Al final, me’n vaig comprar un. Quan vaig sortir, vaig ser conscient que notava una mica d’ansietat, però, al mateix temps, em sentia feliç. I és que havia passat més d’una hora en aquella botiga i m’havia oblidat dels nervis i de les sensacions corporals. Va ser increïble perquè, a partir d’aquest dia, ja mai més no em va fer por anar al centre comercial. Hi anava i em semblava un passeig força agradable. És difícil explicar-ho, però em vaig adonar que això era «flotar».


     


    «Flotar» també vol dir afluixar el cos, no anar tan tens, encara que l’ansietat augmenti.


    Claire Weekes, la doctora que va crear el mètode dels quatre passos que explico en el meu llibre, Sense por, utilitzava una bonica metàfora per comprendre en què consistia «flotar». Deia que «flotar» era com navegar en vaixell enmig d’una gran tempesta. Els marins experimentats diuen que el millor, en aquests casos, és adreçar-se al centre de l’huracà. Allà hi ha un forat tèrmic que elimina el mal temps, fins i tot hi pot brillar el sol. Quan el vaixell troba l’ull de l’huracà, està completament fora de perill. En «flotar» enmig de l’ansietat, deixem que es produeixi aquest efecte curiós: ens acomodem dins la incomoditat.


    «Flotar» és el penúltim pas. Quan ho aconseguim, la cura definitiva la tenim a tocar.


    Deixar passar el temps


    Aquest pas és tan crucial com els anteriors i consisteix a no tenir pressa, a donar-se un llarg termini de temps per a la curació.


    Moltes vegades dic als meus pacients que es plantegin la possibilitat de trigar un any a curar-se. Aquest temps és prou llarg perquè se situïn en un estat mental assossegat, de plena acceptació. Que no s’impacientin. Els dic: «És com si t’haguessin imposat una condemna de presó d’un any. Tot aquest any estarà perdut. L’invertiràs en això. Hi estàs disposat? Després, assoliràs la llibertat per a sempre».


    I és que, si tenim pressa, deixem d’acceptar per complet. Si ens pot la impaciència, continuarem tenint por al malestar.


    Els més de cent testimonis que hi ha per ara en el meu canal de YouTube van trigar una mitjana de temps de vuit mesos a recuperar-se. Alguns, tres mesos, però d’altres, tres o quatre anys. Això no ha de preocupar-nos. Deixem que el que hagi de ser sigui.


    Una manera d’accelerar la curació és ser molt intens i perseverant. Practicar cada dia i no descansar fins que estiguem cent per cent bé. Però ni tan sols això assegura que triguem poc.


    Per tant, paciència infinita. Hi haurà pujades i baixades, recaigudes i moments difícils. Però a l’altre costat, sens dubte, ens espera la victòria.


    TRANSFORMACIONS PERMANENTS



    Entre els testimonis que he escollit per a aquest llibre hi ha dues persones que van superar els seus trastorns d’ansietat fa ja més de deu i vint anys, respectivament. I encara que gairebé no se’n recorden, o, si més no, no en recorden els detalls, han volgut donar el seu testimoni per ajudar altres persones.


    El Francisco i la Carme ens demostren que, quan es reescriuen els camins neuronals del nostre cervell, el canvi es manté en el temps. I, com en tots els altres casos, l’aprenentatge que van fer va transformar la seva vida per a sempre. Les persones que han superat l’ansietat seguint els quatre passos gaudeixen més de la vida i se senten fortes, talment com adolescents amb ganes de menjar-se el món.


    I per què totes aquestes persones han volgut donar la cara i posar a la nostra disposició un testimoni tan privat? Per què confessar davant de tothom —en entrevistes gravades— que van tenir un trastorn d’ansietat?


    Per ajudar altres persones!


    Aquesta motivació em sembla la més bonica del món. Si llegeixes aquest llibre i encara tens atacs de pànic o TOC, accepta el compromís, també. Digues-te a tu mateix: «Això ho faig per mi i pels altres». I quan estiguis al noranta per cent o fregant el cent per cent, posa’t en contacte amb mi a través de les meves xarxes socials i sigues un nou testimoni que, al seu torn, ajudi milers de persones.


    ANAR AL METGE



    Però, evidentment, abans d’intentar superar l’ansietat amb aquest mètode o amb qualsevol altre, ves primer al metge perquè descarti que puguis tenir qualsevol malaltia fisiològica. Només posa’t en marxa quan el metge et doni permís per dur a terme aquesta teràpia.


    Els quatre passos són fiables i definitius, però també són molt exigents, requereixen estar en plena forma física. Tal com fem quan ens volem matricular en un gimnàs, primer hem de comprovar juntament amb el metge que el nostre sistema cardiovascular estigui a punt. Una vegada fet això, i amb el permís del facultatiu, no miris enrere i confia en el sistema plenament.


    Si prens medicació, no la deixis pel teu compte. Ves a veure el teu metge perquè et recepti el més adequat i segueix sempre les seves indicacions. Explica-li el programa que desitges emprendre i que et doni llum verda, assistència i suport.


    Llegeix aquesta selecció d’històries d’èxit i inspira-t’hi. Si et motiven, busca les edicions en vídeo que hi ha penjades en el meu canal de YouTube i reprodueix-les, et faran un bon servei. Tingues la seguretat que res et diferencia d’aquestes persones meravelloses que han transformat el seu cervell, la seva vida i, ara, les vides de molts altres.


    INSPIRAR-SE AMB TOTA MENA DE CASOS



    Els atacs de pànic i el TOC són problemes diferents, però comparteixen un mateix tractament. Tots dos són trastorns d’ansietat o por, i tots dos es curen de la mateixa manera. Inspira’t llegint casos d’ambdues molèsties. Entendràs millor que l’enemic sempre és el mateix —les sensacions desagradables, l’ansietat— i que cal que ens hi exposem.


    En els atacs de pànic, la persona ha d’activar l’ansietat allunyant-se de casa, anant als llocs on creu que experimentarà un atac, posant el cor a bategar fort, accelerant-lo... I la persona amb TOC ha d’anar a buscar els pensaments que el turmenten. Per exemple, visualitzar que està infectada per haver tocat una superfície bruta i pensar que emmalaltirà greument. I que morirà. Però no farà res: només quedar-se amb tot això per acostumar-s’hi.


    Si necessites més exemples d’afrontaments, t’animo a llegir el meu llibre Sense por i a mirar els més de cent testimonis que hi ha penjats en el meu canal oficial de YouTube. La clau rau a activar de la manera més aguda possible l’ansietat que t’aterreix.


    FER-HO D’ALGUNA MANERA



    Un dels enemics de l’èxit a l’hora de dur a terme la teràpia dels quatre passos és ser massa perfeccionista. O dubtar massa sobre si ho estem fent bé i acabar desanimant-nos.


    Quan comencem a fer aquesta feina, no sabem mai si l’estem fent bé o malament. Seguim les indicacions que ens donen els experts i confiem en els consells de qui ens precedeix en això, però, com que no veiem resultats immediats, ens preguntem: «Ho dec estar fent bé?».


    Quan t’aparegui aquest dubte, respon-te: «No cal que sigui una teràpia perfecta. La meva ment anirà trobant el camí correcte. És qüestió de començar i seguir».


    Efectivament, el nostre cervell troba el seu propi camí per dessensibilitzar-se. Una de les pistes que ens indiquen que estem en el camí correcte és patir a l’hora de fer l’exposició. Això és el que hem de buscar: despertar l’ansietat de manera voluntària i elevar-la a un nivell més alt de l’habitual.


    Per descomptat, l’ansietat anirà reduint-se a mesura que avancem, ja que deixarem de ser tan vulnerables. Cada vegada necessitarem nivells d’exposició més elevats per assolir el mateix grau d’ansietat.


    Si ens exposem a allò que ens fa por, generarem el màxim d’ansietat i ens quedarem allà, tranquils, acceptant i flotant, dia a dia. Ho estarem fent molt bé!

  


  
    1


    L’Ana, la jove metgessa

    que va domesticar la seva ment


    Dotze anys de nervis superats en quatre mesos


    La pròxima vegada que topis amb la por, considera’t afortunat. Aquí és on el coratge entra en escena.


    PEMA CHÖDRÖN


    L’Ana és una persona capaç i optimista, que simplement va caure en la trampa mental de l’ansietat sense adonar-se’n, com ens pot passar a tots. No hem de sentir-nos febles per tenir aquest problema. Jo mateix he ajudat grans executius, policies, bombers condecorats i polítics de primeríssim nivell.


    L’Ana, metgessa internista que treballa en un entorn molt exigent, i professional molt admirada pels seus col·legues, va bregar durant anys amb l’ansietat i la va superar completament per ser encara més forta i feliç. Va dur a terme la teràpia sola; va fer servir com a guia el meu llibre anterior, cosa que encara té més mèrit. Dels més de cent testimonis que he recopilat en vídeo, la meitat han fet aquest treball sols i l’altra meitat han demanat l’ajuda d’un psicoterapeuta. Ambdues opcions són possibles i vàlides.


    Després de llegir Sense por, l’Ana es va adonar molt de pressa que tot el seu problema era que li feien por una sèrie de percepcions internes. La solució exigia perdre la por a l’opressió al pit, a la sensació d’ofec i a altres molèsties. Per a això necessitaria coratge, acceptació i temps. No hi havia cap altra sortida.


    El seu mantra, escrit en una nota que portava sempre en algun lloc de la seva bossa, es va convertir en el seu tranquil·litzant, en el seu particular Trankimazin.


    L’Ana és conscient de com i quan se li van desencadenar els atacs d’ansietat. Va ser un dia qualsevol; va aparèixer la primera crisi per casualitat, després d’experimentar unes sensacions que la van espantar. Com ella mateixa explica, «aquell episodi va deixar un rastre cerebral en mi».


    És important no buscar la causa subjacent dels atacs de pànic, ja que en realitat no es deuen a un trauma infantil o a un complex psicològic ocult. És tan simple com que agafem por a unes determinades sensacions internes i, a partir d’aleshores, la nostra pròpia por és la que porta a la consciència aquestes percepcions. Som ostatges de la nostra pròpia atenció, del nostre propi temor.


    En aquell primer episodi d’ansietat, l’Ana no vivia un període d’estrès ni tenia cap problema especial. Era una estudiant feliç que llegia estirada al llit i que un dia va caure en una trampa de la qual no sabia sortir.


    Una altra valuosa reflexió de l’Ana és que es va adonar que els tranquil·litzants per a ella eren una forma d’evitació. De manera que havia de deixar-los si volia curar-se de veritat. Més endavant parlarem de l’espinós paper de la medicació en el tractament dels trastorns d’ansietat.


     


    RAFAEL: Hola! Avui estem amb l’Ana, gallega que resideix en aquests moments a la preciosa illa de Lanzarote. És metgessa internista, una de les especialitats més fascinants. A continuació ens explicarà la seva experiència. Hola, Ana.


    ANA: Hola, Rafael.


    R.: Què tenies tu?


    A.: Atacs de pànic.


    R.: I quan van començar?


    A.: Al segon curs de la carrera. Devia tenir dinou o vint anys. Estava una nit al llit, llegint tranquil·lament, i, en un segon, vaig experimentar una sensació de dir: «Em moriré! Fins aquí ha arribat la meva vida!». Sentia una gran pressió al pit i sobretot una horrible falta d’aire. La falta d’aire és el símptoma que més m’aclaparava.


    R.: I molta por, m’imagino.


    A.: Sí! Vaig anar a l’habitació d’una amiga i li vaig dir: «No respiro, no respiro! Què m’està passant?». La meva amiga va intentar calmar-me. Recordo que em repetia: «Ana, estàs respirant, tranquil·la...». Va venir una ambulància i em van portar a Urgències: electro, Trankimazin sota la llengua i cap a casa. En aquell moment, ningú no em va explicar res. Em van dir: «Tranquil·la, és un atac de pànic». És el normal, perquè a Urgències van de bòlit i no tenen un segon per parar-se. Però, a partir d’aquí, Rafael, per a mi va començar un procés de dotze llargs anys. Aquell episodi em va deixar un rastre cerebral.


    R.: Al començament tenies només una petita agorafòbia. Et feien por certes situacions en què et podia venir l’atac, però, en general, estaves força lliure d’ansietat.


    A.: Exacte. Si me n’anava a fer una excursió pel camp, internament em deia: «Ai, estic enmig del no-res. Si em passa aquí, quina por!». També tenia aquesta aprensió en els mitjans de transport. Primer, a l’avió. Després, es va ampliar al tren i a l’autobús. I, al final, em feia por el que fins llavors era el meu lloc segur: el cotxe.


    R.: La cosa va anar creixent. És molt comú. Però, durant la pandèmia, amb tot l’enrenou que vau tenir els metges, la por es va intensificar una mica més i ja vas començar a tenir els atacs en un altre dels teus refugis: l’hospital.


    A.: Sí, això va ser el que va fer que m’alertés, perquè, fins en aquell moment, un atac als transports, fins i tot al cotxe, no m’afectava tant. A la feina anava per la carretera nacional en comptes de per l’autopista i coses així. I els atacs eren poc freqüents. Però, quan els vaig començar a tenir a l’hospital, em vaig adonar que el problema s’estava fent important ràpidament.


    R.: I una part teva s’adonava que l’atac era irracional.


    A.: És clar. Soc metgessa i sé que darrere de tot això no hi ha un infart ni un ictus ni un augment de tensió mortal ni res semblant, però en aquests moments, Rafael, la ment et pot.


    R.: Un dia, et vas trobar, precisament en un aeroport, amb un llibre meu: Sense por. I et vas dir: «Ostres, això va del que jo tinc!».


    A.: Sí. Va ser com un enamorament sobtat! El meu problema és clarament que tinc por a la por, a passar por, a la sensació de por. Em vaig adonar que, durant aquests dotze anys, prenent antidepressius i ansiolítics de manera puntual, no havia millorat gens; de fet, havia empitjorat. Així que alguna cosa dins meu em va indicar que havia de seguir aquest mètode.


    R.: Llavors, et vas posar al cent per cent amb els quatre passos. No gaires mesos, però al cent per cent. Vas fer un treball d’afrontament diari, oi?


    A.: Això mateix!


    R.: Explica’ns algun episodi d’afrontament destacat.


    A.: Agafar el cotxe, en aquell moment, era una cosa que em posava molt nerviosa. Doncs el que vaig fer va ser posar-me a conduir cada dia per camins perduts, per carreteres secundàries, de nit... Recordo que un dia tenia un sopar a l’altra punta de l’illa. Era un trajecte d’uns vint minuts. En el passat, m’hauria fet acompanyar per algun amic, però aquell dia em vaig dir: «Ana, afronta-ho». Vaig estar els vint minuts del viatge amb ansietat, però després em vaig sentir molt bé durant tot el sopar. La tornada, a la una del matí, va ser fins i tot millor.


    R.: Que bé! Explica’m més coses.


    A.: Sempre que havia d’agafar un avió, els dies abans me’ls passava aclaparada, donant-hi voltes: «I si em passa allà dalt, què faig? I si em trobo fatal?». Sempre em prenia un Trankimazin abans de volar. Doncs durant la meva autoteràpia vaig fer un munt de viatges amb avió. Recordo especialment un viatge a França, jo sola, amb diverses escales. Em vaig passar tot el trajecte plorant, escoltant música, mirant per la finestra, pensant: «Doncs si em moro, em moro»; «Si em trobo malament, em trobo malament»... I, Rafael, quan me’n vaig adonar, m’havia adormit!


    R.: Uau, com mola!


    A.: Em vaig adormir! I no havia pres res, aquell dia. De fet, des que vaig començar amb el teu llibre, vaig deixar tota la medicació perquè vaig entendre que els ansiolítics, que prenia per a aquests moments puntuals, eren una evitació. I ja no em valien. Ho vaig comprendre molt de pressa.


    R.: Molt bé!


    A.: Jo volia tornar a ser l’Ana autèntica, la que no tenia por. Així que vaig anar a totes. I vaig començar a moure’m molt. Fins llavors havia intentat desplaçar-me el mínim possible, atreure la gent a la meva zona. Però ja no. Vaig bellugar-me amunt i avall sense pensar-ho.


    R.: Explica’m, aquests tres o quatre mesos d’afrontament, d’autocuració, han estat durs?


    A.: Sí, és clar, han estat molt durs. A més, es dona una situació que tu comentes en el llibre: que has d’anar a pitjor per després millorar. Això és indubtable! No hi ha cap altra manera. Has de deixar de protegir-te. No pots trampejar més. Has de dir-te: «Això és així i prou, tira’t a la piscina».


    R.: I t’has de permetre patir.


    A.: Sí. Perquè t’adones que esquivar la situació, l’autoprotecció, et fa patir més. I dius: «Doncs ja no!». En el procés de cura hi ha molts moments en què dubtes: «Ostres, el Rafael dirà el que voldrà, però, buf, jo no ho aconseguiré».


    R.: Has d’aprendre a dialogar amb la teva pròpia ment, dominar-la.


    A.: Jo el que feia, en aquests casos de crisi, era buscar algunes frases que tenia localitzades al llibre. Es tracta de no deixar que la teva ment faci tombs. Fins i tot em vaig fer una nota per portar-la sempre a la bossa. Era el meu Trankimazin. En aquells moments me la llegia diverses vegades i em calmava. Em servia per centrar la meva ment en alguna cosa.


    R.: Bloquejaves la ment amb un mantra, m’encanta! Es pot saber què deia la frase?


    A.: Doncs a veure que me’n recordi... Em deia a mi mateixa: «Tranquil·la, ja torna a ser aquí, no passa res, s’acabarà, ho has fet altres vegades». Crec que més o menys era una cosa així.


    R.: Saps, Ana? El fet que comencis a oblidar tot el procés m’encanta. És fantàstic, perquè vol dir que ja estàs molt bé! Escolta, per cert, com estàs ara en una puntuació del zero al deu? Quina nota et posaries?


    A.: Entre un nou i un deu.


    R.: Genial!


    A.: Ha, ha. És que posar-me un deu em sembla massa, com en els exàmens. Però diria que gairebé estic en el deu.


    R.: Ara que me’n recordo, hi ha una cosa que val la pena comentar. Tu et caracteritzes per ser una persona molt forta i segura de tu mateixa. Entre altres coses, treballes d’internista en un hospital, tractant casos de tot tipus, i ets una crac a la teva feina. Dic això per subratllar que a la trampa mental de l’ansietat pot caure-hi tothom: gent forta i gent no tan forta. No ens hem de sentir febles per haver de bregar amb un problema com aquest. Hi estàs d’acord?


    A.: Naturalment. Els meus companys sempre m’han tingut per la més capaç, la que manté la calma i el focus en els moments difícils. I és cert que soc així. Jo vaig trigar uns quants anyets a parlar amb normalitat de la meva ansietat i va ser un error. Ara en parlo obertament. Sí, he experimentat atacs de pànic, i què?


    R.: No cal sentir-se malament per això.


    A.: Durant anys no entenia res, perquè jo sempre havia estat la positiva del grup, l’optimista, a qui buscaven totes les amigues per parlar. Per exemple, durant els exàmens de selectivitat, en què havia de treure molt bona nota per entrar a Medicina, o durant el MIR, estava tranquil·líssima. O davant d’un pacient crític. Sempre mantinc la ment freda.


    R.: És clar. Els atacs d’ansietat són una trampa mental i cal sortir-ne i punt, no plantejar-se per què m’ha succeït o si soc així o aixà.


    A.: De fet, Rafael, quan vaig començar a parlar-ne, ningú no s’ho creia. Em deien: «Ana, però si tu no ets una persona nerviosa ni ansiosa». I jo responia: «Ja, company, però en això pot caure-hi tothom».


    R.: Què recomanaries, finalment, a una persona que està enmig d’aquest problema ara mateix i no entén què li està passant?


    A.: Uf. Que es posi amb els quatre passos ja! Que miri el meu exemple! Que jo vaig passar dotze anys de mal rotllo i en només quatre mesos ho vaig solucionar.


    R.: Fantàstic.


    A.: No dic que hagi de ser tan ràpid...


    R.: Sí, és clar, però triguis el que triguis, posa-t’hi ja.


    A.: És que, sens dubte, és l’única manera. L’única.


    R.: La real i la definitiva.


    A.: Sí, sí, sí.


    R.: Doncs, Ana, t’agraeixo moltíssim el teu testimoni. Ja ens veurem per Lanzarote quan vagi per allà!


    A.: Això espero. Et portaré a veure l’illa en el meu cotxe, ha, ha! Moltes gràcies per tot!


    COMENTARI FINAL



    No és fantàstic? Quatre mesos d’esforç decidit, i benvinguda, nova vida!


    Però, atenció, perquè l’Ana ens explica que, al començament, cal estar preparat per patir. Haurem de permetre que l’ansietat augmenti. La por quedarà al descobert i no podrem protegir-nos com havíem fet fins al moment. Cal ser-ne conscients, d’això, i acceptar aquest increment del malestar, que, en realitat, no serà tant.


    Com em va dir en una ocasió una pacient, «es tracta d’aprendre a patir per deixar de patir». Però valdrà la pena cada minut d’aquest esforç. El premi és la llibertat, l’harmonia, la felicitat.


    Un altre ensenyament interessant del testimoni de l’Ana és que convé ocupar-se de l’ansietat com més aviat millor, encara que a l’inici no ens suposi una molèstia important. Per què? Per prevenir que creixi. Els atacs d’ansietat tenen la tendència a anar a més, i com més aviat els tallem, millor; més fàcil serà el procés.


    Val la pena destacar quan diu: «Volia tornar a ser l’Ana autèntica». Les persones tenim una capacitat enorme per experimentar felicitat i alegria. Som com un gos passejant per la platja, l’entusiasme és la nostra característica principal. La nostra personalitat autèntica ens porta a passar-nos-ho bé!


    És una cosa que ja deia Charles Darwin i que jo he comprovat una vegada i una altra. El biòleg va dir: «El destí normal de l’ésser humà és la felicitat plena. Per què? Perquè totes les espècies animals que he estudiat tendeixen a la felicitat. No seria raonable no fer-ho, evolutivament parlant». Sens dubte, quan recuperem la nostra ment, quan fem que funcioni com està previst, ressorgeix una gran alegria, amor i entusiasme. El nostre jo autèntic.
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