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  Més informació sobre Antoni Bolinches.



  Sobre el llibre


  


  En un estil clar i amè, el prestigiós psicòleg Antoni Bolinches utilitza els conceptes clau del seu mètode terapèutic per bastir una obra que ens ensenya a potenciar les nostres capacitats personals i a relacionar-nos millor amb el nostre propi ser. Una obra excepcionalment didàctica en la que l’autor també aconsegueix comunicar amb gran eficàcia la manera de convertir les vivències en experiència i l’experiència en maduresa personal. La intel·ligència constructiva, l’actitud positiva, la voluntat reforçada i la bondat bona són els nostres quatre grans poders que, ben treballats i guiats per la mà d’un dels principals representants de la Psicologia Humanista, ens marquen el camí cap a la superació personal i la plenitud.


  Més informació sobre el llibre i/o material complementari.
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A totes les persones
que es fan preguntes essencials
i volen trobar respostes personals.

A en Raimon Gaja
i la Remedios Rojas
per haver estat guia i suport
de la meva carrera professional.

Al meu fill i al meu net,
perquè converteixin la seva millor part
en la seva major part.

A la Yolanda pel
seu amor permanent.

Als meus altres éssers estimats
presents i absents.
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A ningú no li és permès entendre sinó el que hi ha dins seu.

SIGMUND FREUD

He volgut començar el llibre amb aquesta invitació a la introspecció del pare de la psicoanàlisi no només perquè n’admiro l’obra i la persona, sinó també perquè prenguis consciència que, com ens diu Freud, tota la utilitat que puguis trobar als continguts que componen aquesta obra dependrà fonamentalment de la interpretació que tu en facis. Espero que la teva intel·ligència i intuïció et permetin aprofitar el missatge sense que les teves pors hi posin traves, perquè, de tot el que et diré, l’únic que et servirà és allò que estiguis en condicions d’acceptar. Espero que en el teu cas sigui molt, perquè com més acceptis els punts de vista dels altres millor podràs desenvolupar els propis.

Naturalment, aquest assaig no interessarà tothom de la mateixa manera i cada persona se sentirà més interessada per uns temes que per altres, segons la seva àrea d’interessos i la seva respectiva peripècia personal. Fins i tot passarà que aquelles idees que avui no serveixen de res, demà, quan unes altres circumstàncies les actualitzin i els atorguin una major significació, esdevindran vitals, perquè com assenyala el gran mestre, «a ningú no li és permès entendre sinó el que hi ha dins seu». Només un talent com el de Freud podia expressar tan sintèticament les múltiples utilitats del significat d’una frase que serveix tant per descobrir la vocació professional com per marcar els límits i l’orientació de les nostres capacitats cognitives, ja que ens fa veure que la intel·ligència no només ens faculta per aprendre allò que no coneixem, sinó que ens indica també el camí d’allò que podem conèixer. I tenint en compte que tots servim per a alguna cosa i que ningú serveix per a tot, si reflexionem en profunditat sobre el sentit últim de la frase, ens adonarem que ens està servint de guia perquè cadascú descobreixi els seus propis potencials i trobi l’àmbit en el qual pugui expressar millor les seves capacitats. Espero que la reflexió freudiana t’ajudi a conscienciar l’inconscient i que, a través de tot el que diré al llarg del llibre, sigui molt el que acabis comprenent i bastant el que puguis aplicar.

Per facilitar-te aquesta funció he dividit el text en quatre parts, que et permetran un aprofitament integral dels continguts, ja que estan estructurats a fi que el coneixement de les idees força de la primera part et serveixi de base per descobrir els potencials que proposo a la segona. I amb aquestes capacitats adientment activades tan sols caldrà que t’arrisquis a viure i reflexionar sobre allò que has viscut per aconseguir que la resta de la teva existència estigui presidida per la maduresa que tu mateix et sabràs proporcionar, amb els ensenyaments que ofereix la tercera part perquè assoleixis el futur desitjable que proposa la quarta. Així, aquí tens un resum de les lliçons vitals que jo he trigat cinquanta anys a aprendre; tanmateix, tu, si les apliques bé, només tardaràs cinquanta setmanes a notar-ne el benefici psicològic que són capaces de produir.
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PRINCIPIS BÀSICS

D’AUTOAJUDA
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LA TERÀPIA VITAL COM A SUPORT METODOLÒGIC


Qui troba un bon padrí ja ha recorregut mig camí.

REFRANY POPULAR

Acabo de dir que soc un gran admirador de Freud i crec que ningú no ha aprofundit tant en el psiquisme humà com ell, però ara em toca afegir que jo no soc psicoanalista sinó el creador progressiu del meu propi «camí», a partir de l’aplicació prèvia de la psicoteràpia centrada en les persones de Carl R. Rogers. De fet, la tesina de llicenciatura que vaig presentar el 1986 a la Universitat de Barcelona i que va obtenir la qualificació de notable consistia en una «anàlisi comparativa de la funció de la transferència en la psicoanàlisi freudiana i la psicoteràpia centrada en la persona de Carl R. Rogers». En relació amb la valoració, recordo que el mateix tribunal va reconèixer que la meva exposició sobre la transferència en la teràpia psicoanalítica els semblava correcta, però que no podien concedir-me un excel·lent perquè no en coneixien amb suficient profunditat l’efecte en la teràpia rogeriana. Com que la seva objecció em va semblar comprensible, ja que jo era un dels primers psicòlegs que començava a exercir el model de Rogers al nostre país, vaig acceptar el seu comentari com un repte afalagador i em vaig convertir en difusor de les tesis de la psicologia humanista. Així doncs, el meu interès per aprendre dels mestres, començant per Freud i Rogers, ve de lluny, perquè potser el més important que vaig aprendre a la universitat va ser aquell principi de psicologia dinàmica que diu: «Ningú sap tant com tots junts».

I com que tots podem enriquir-nos de tots, posaré a la teva disposició tota l’experiència terapèutica que he anat adquirint durant més de quaranta anys d’exercici professional perquè tu, des del teu encertat criteri, decideixis quina part del que jo he après pot ser bo per a tu.


EL PUNT DE PARTIDA

El passat és un pròleg.

WILLIAM SHAKESPEARE

Un dels grans problemes que tenim els éssers humans és que de vegades no ens entenem ni a nosaltres mateixos. Una part de nosaltres vol fer alguna cosa, mentre que una altra l’hi prohibeix, i això ens genera ansietat i incongruència. Sovint és un conflicte entre el sentiment i la raó, i de vegades una disjuntiva entre el desig i la moral, que sempre prova una certa sensació que alguna cosa no acaba de rutllar bé dins nostre. El cas és que els éssers humans ens movem en un mar d’incerteses que necessitem resoldre per estar en pau amb nosaltres mateixos i per poder superar les dificultats pròpies de la nostra condició d’éssers socialitzats que, per viure, necessitem conviure. I el repte d’afrontar aquest doble dilema fa necessari que tinguem una sèrie d’instruments psicològics que són els que posaré a la teva disposició. De moment, començaré per quatre principis elementals que fan comprensible el comportament i que serveixen de base a totes les estratègies d’autoajuda que trobaràs desenvolupades en el llibre.

• Primer. Totes les persones tenim tres parts psicològiques que determinen la conducta, cada una de les quals té unes necessitats diferents.

• Segon. Aquestes tres parts són el Pare, l’Adult i el Nen i es relacionen entre si a través d’un diàleg interior.

• Tercer. El diàleg interior serveix per clarificar els dubtes i les contradiccions que puguin sorgir entre les tres parts en relació amb la conducta d’elecció.

• Quart. El comportament resultant depèn de la força relativa de cada una de les tres parts del Jo.

Entendre i aplicar adequadament aquests quatre principis és el fonament teòric que fa comprensible el teu comportament i l’aliè. Per tant, perquè aprenguis a convertir-te en el teu propi mestre i puguis relacionar-te millor amb els altres, et donaré la informació que et permetrà conèixer en profunditat la dinàmica del diàleg interior, perquè puguis superar les dificultats que comporta el fet de conciliar, des del teu Adult, el que el teu Nen demana i tenint en compte allò que el teu Pare permet.


La conducta i els tres estats del jo

Busca a tu complementario
que marcha siempre contigo
y suele ser tu contrario.

ANTONIO MACHADO

De l’adient comprensió d’aquesta citació de Machado depèn que puguis aprofitar de manera òptima tots els continguts d’aquest assaig, perquè el poeta, des de la seva profunda intelligència intuïtiva, parlava —sense saber-ho— de la necessitat de conciliar el Pare, l’Adult i el Nen, com a estratègia psicològica a través de la qual es pot assolir la maduresa. I com que ja he dit que els tres conceptes no es refereixen a figures parentals, ni a etapes de la vida, sinó a les tres parts de l’aparell psíquic que determinen el comportament, m’apressaré a dir que el creador d’aquesta manera d’explicar el funcionament psicològic va ser el psiquiatre nord-americà d’origen canadenc Eric Berne, i que les va anomenar estats del Jo, perquè les tres exerceixen una determinada funció en la conducta de les persones, tot i que cada una d’elles exerceix un paper diferent:

• El Pare representa les normes socials interioritzades i es regeix pel sentit del deure.

• L’Adult es guia pel principi de realitat i té una funció doble. D’una banda, abans d’actuar, intenta valorar quines conseqüències pot tenir la seva acció. I, de l’altra, fa d’intermediari entre el Pare i el Nen per conciliar les demandes dels dos.

• I el Nen, com es pot deduir a partir de la seva denominació, expressa la part infantil del subjecte que reacciona des del principi de plaer, ja que el que busca és satisfer les seves necessitats bàsiques.

Amb aquesta senzilla explicació queda fixat el primer principi del model d’autoajuda que et proposo i que he anomenat sistema PAN per destacar, amb aquest acrònim, la importància dels tres estats del Jo en els mecanismes que expliquen la comunicació que estableix la persona amb ella mateixa per tal de conciliar les seves contradiccions, i de fer-ho a través d’un diàleg interior que projecta llum intuïtiva sobre el resultat de les transaccions, perquè és complicat imaginar que algú que actués sempre des del Nen pogués convertir-se en una persona madura.

Perquè entenguis el que vull dir, et resumiré la part de la meva teoria de la maduració personal en què explico que les persones poden ser immadures, reprimides, madures o neuròtiques:


Les persones immadures són les que han sigut educades en un model massa permissiu i, com a conseqüència d’això, tenen un Pare complaent, un Adult immadur i un Nen capritxós. Les persones reprimides són les que han estat educades en un model massa estricte, la qual cosa fa que tinguin un Pare rígid, un Adult no desenvolupat i un Nen frustrat. En canvi, les persones madures ho són perquè arriben a tenir un Pare dialogant, un Adult madur i un Nen educat. I les persones neuròtiques ho estan —precisament— quan no aconsegueixen madurar.



És habitual que, tant si la persona ve del model immadur com del reprimit, no avanci directament cap a la maduresa, sinó que ho faci a través de crisis personals que l’orienten cap a la maduresa o l’inclinen cap a la neurosi. Per tant, segons la meva teoria del creixement psicològic, una persona neuròtica no té una patologia mental, sinó que és algú que no ha sabut resoldre adequadament els seus problemes existencials i es manté en aquest estat mentre no troba la manera de sortir-ne.

En funció d’aquestes diferents possibilitats evolutives, em permeto dibuixar un quadre orientatiu de la trajectòria que pot seguir una persona en funció de com gestiona la seva realitat i és capaç d’aprendre a partir d’allò que li vagi passant a la vida.
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Figura 1: Quadre sinòptic de les dues possibilitats del procés de maduració personal.



Crec que el quadre descriu clarament que, tant si hem estat educats en un model massa permissiu com si procedim d’un model educatiu rígid, a partir d’una certa edat podem convertir-nos en els nostres propis mestres si aprenem a resoldre les nostres crisis vitals. Si ho aconseguim, el resultat serà la maduresa, perquè el nostre Adult s’anirà desenvolupant, però si en comptes d’aprendre de les coses que ens passen anem acumulant frustracions i patiments, aleshores assolirem notables graus de neuroticisme. Així, sembla evident que el camí que ens convé seguir és el d’avançar cap a la maduresa partint d’on som. I com que per fer-ho és convenient detectar quin és el nostre perfil actual per fixar-lo com a punt de partida de la nostra evolució, definiré operativament els trets bàsics dels quatre perfils mencionats:

[image: illustration]Perfil d’una persona immadura: aquella que té un Nen capritxós, un Adult poc desenvolupat i un Pare complaent.

[image: illustration]Perfil d’una persona reprimida: aquella que té un Pare rígid, un Adult subordinat al Pare i un Nen frustrat per excés de contenció en la satisfacció de les seves necessitats.

[image: illustration]Perfil d’una persona neuròtica: aquella que té un comportament poc adaptatiu, caracteritzat per la fragilitat emocional i els canvis en l’estat d’ànim, perquè no ha estat capaç de trobar la manera de satisfer les necessitats del seu Nen sense que el seu pare el castigui o sigui massa complaent.

[image: illustration]Perfil d’una persona madura: aquella que té un adult desenvolupat i que és capaç d’integrar, en el seu comportament, les demandes d’un Nen educat que sap acceptar les limitacions que li imposa un Pare dialogant.

No cal aprofundir més per entendre que les mateixes definicions ens indiquen el que hem de fer per evolucionar cap a la maduresa i ser capaços d’harmonitzar el plaer suficient amb el deure necessari perquè, d’aquesta manera, no només estarem contents amb la nostra manera de ser i de fer, sinó que quedarem capacitats per relacionar-nos constructivament amb els altres. Ara bé, com que iniciar aquest procés no sempre resulta fàcil, he preparat una guia que t’ajudarà, a través d’una acció progressiva i constant, a convertir-te en el principal actor de la teva pròpia evolució interior.
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GUIA PER
MILLORAR-SE
A UN MATEIX

El hombre que se levanta es aún más grande
que el que no ha caído.

CONCEPCIÓN ARENAL

L’any 1985 es va publicar un petit llibre d’autoajuda que es va convertir en un èxit mundial. Es titulava Deixar de fumar és fàcil si saps com fer-ho. I el que serveix per deixar de fumar també serveix per deixar qualsevol dels hàbits nocius que predominen en el nostre model de societat, perquè per tal que alguna cosa sigui possible cal, primer que res, que la persona tingui el desig de fer-ho i conegui un mètode per aconseguir-ho. El desig l’has d’aportar tu; jo t’ofereixo la fórmula, tot i que en aquest cas no s’orienta a combatre hàbits que perjudiquen, sinó a facilitar tendències psicològiques que beneficien. I com que millorar és un objectiu factible per a tot aquell que s’ho proposi, aquí tens una guia d’autoajuda inspirada en la Teràpia Vital que et facilitarà el camí, tot i que, evidentment, has d’estar disposat a mobilitzar-te. Si confies en les teves capacitats i et poses en marxa podràs comprovar immediatament que, com diu un vell refrany, «la gana ve menjant», perquè el que trobaràs al teu interior així que t’hi posis seran les claus que et donaran l’energia i els recursos per avançar en el teu procés d’automillora a través de vuit passos consecutius que et duran des d’on ets fins on vols anar.


PRIMER PAS: CONVERTEIX LA TEVA MILLOR PART EN LA TEVA MAJOR PART

Una de les grans polèmiques de la psicologia està relacionada amb el marge de canvi que tenim les persones. Uns consideren que cadascú és com és i que resulta molt difícil que algú canviï; per contra, n’hi ha que defensem que tots podem millorar i que, per aconseguir-ho, tan sols fa falta activar-nos amb la suficient convicció. Naturalment, els dos col·lectius tenim una part de raó, ja que els dos, amb les nostres creences, ajudem a convertir en certs els postulats propis, perquè qui creu que no pot s’ajuda a no poder, i qui creu que pot s’ajuda a poder.

A la «possibilitat» de convertir en realitat allò que es creu realitzable se li ha posat el nom d’«efecte Pigmalió» o «profecia autocomplerta», perquè està a bastament demostrat que la força de la creença pot convertir en cert allò que en principi no ho era, tot i que aquest efecte autocomplidor no es produeix per art de màgia, sinó com a conseqüència de l’acció perseverant de qui té la creença. Per aquest motiu, et proposo que et converteixis en Pigmalió de tu mateix i que confiïs en les teves possibilitats i facis cas de la capçalera d’aquest primer pas.

Ara bé, com s’aconsegueix convertir la millor part en la major part?

D’entrada, per convertir el millor en major, hem de localitzar el millor per agafar-ho com a punt de partida del canvi desitjat. I com que tots, per molt imperfectes que siguem, posseïm alguna cosa bona al nostre interior, aquesta serà la qualitat que haurem de detectar per convertir-la en la base de la part que cal millorar. Pot ser la voluntat, la intel·ligència, la bondat, o qualsevol de les característiques positives que el nostre Adult ens indica que tenim en grau suficient per convertir-la en element d’afirmació. I un cop detectat aquest atribut, el prendrem com a plataforma per elevar-nos fins al màxim nivell que el nostre potencial ens permeti.

OEBPS/Images/common1.png





OEBPS/Images/f0002-01.png
Amat

editorial

Amat Editorial, sello editorial especializado en la publicacion de temas que
ayudan a que tu vida sea cada dia mejor. Con més de 400 titulos en
catlogo, ofrece respuestas y soluciones en las tematicas:

® Educaciony fa
@ Alimentacion y nutricién.

@ Saludy bienestar.

@ Desarrollo y superacion personal.
@ Amory pareja.

@ Deporte, fitness y tiempo libre.
® Mente, cuerpo y espiritu.

E-books:
Todos los titulos disponibles en formato digital estan en todas
las plataformas del mundo de distribucion de e-books.

Manténgase informado:
o Unase al grupo de personas interesadas en recibir, e forma

totalmente gratuita, informacion periédica, newsletters de
nuestras publicaciones y novedades a través del QR:

Donde seguirnos:
© | @amateditorial

gsdo O OO | AmatEditorial

o de atencion al cliente:
Teléfono: +34 934 109 793
£-mail: info@profiteditorial.com

Nuestro servi






OEBPS/Images/common2.png





OEBPS/Images/f0023-01.png





OEBPS/Images/common3.png





OEBPS/Images/common4.png





OEBPS/Fonts/TrendSansOne.otf


OEBPS/Fonts/Apamapref.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-It.ttf


OEBPS/Fonts/AvenirNext-Bold.otf


OEBPS/Fonts/AvenirNext-DemiBold.otf


OEBPS/Fonts/AvenirNext-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/AvenirNext-Medium.ttf


OEBPS/Fonts/AvenirNextCondensed-DemiBold.ttf


OEBPS/Fonts/Minion-Regular.ttf


OEBPS/Images/f0020-01.png
APES DEL PRO DE MADURACI® PERSONA
Inici Desenvolupament |  Consolidacié Plenitud
Entreels20i Entre els 30-35anys Apartir dels

Dels15als 20 anys. .
els 30-35anys iels 40-45 4550 anys
Persona Persona
immadura madura

© PARE COMPLAENT |,

 ADULT IMMADUR
© NEN CAPRIXOS

Persona
reprimida

* PARE RIGID
© ADULT REPRIMIT
© NEN FRUSTRAT

Ben
resoltes

CRISIS
VITALS

Mal | @
resoltes| :

© PARE DIALOGANT

© ADULTMADUR

i | e Nenebucar

Persona
neurotica

© PARE INSEGUR

« ADULT NEUROTIC

... * NEN DESORIENTAT

Joventut

1aedatadulta

2a edat adulta

3aedatadulta






OEBPS/Images/title.png
TEN'S
4 PODERS

ToT EL QUE R MILLORAR

Aiitoni Bolinches

Amat





OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-LtIt.otf


OEBPS/Fonts/ZapfDingbatsITC.otf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Regular.otf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-Lt.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-SemiboldIt.otf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Bold.otf


OEBPS/Fonts/AvenirNextCondensed-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-bold.otf


OEBPS/Images/f0015-01.png





OEBPS/Images/cover.jpg
LTENOS

1

‘T PODERS

ToT EL QUE NECESSITES SABER PER MILLORAR
LES TEVES CAPACITATS PERSONALS

Aitoni Bolinches






OEBPS/Images/f0013-01.png





OEBPS/Images/web-amat.png
@FPROFIT ¢\, Amat

PON

Luz

atuvida

e

Pon luz a u vida

Recuerds

s

En menos de 100

CaTocos  ARDITORAL - NoTcins

ADOLESCENTES S
VEGANOS z

Tu cerebro cuando.

Adolescentes
tomas 1a pildora
Veganos asiap

e w9se

o &P





OEBPS/Images/half.png
TENS
4 PODERS





OEBPS/Images/f0011-01.png
}.:~ DE LAUTOR AL LECTOR # {





