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Dedicatòria


 



Us dedico aquest llibre, a tu Pau i a tu Ferran. Em sento molt agraïda que la vida m’hagi regalat dos homes tan grans i valuosos. Realment ha valgut la pena viure només per poder decidir amb el vostre pare que us volíem portar a aquest món i poder-vos estimar. Gràcies per néixer, pels vostres somriures, els vostres silencis, les vostres bromes i ironies, les vostres llàgrimes, les vostres abraçades i petons, les vostres enrabiades i desacords. Però sobretot, gràcies per rebre tot allò que jo us he sabut donar com a mare i no exigir-me que us donés coses que jo no hagués estat capaç de donar-vos. Gràcies per acceptar-me tal com sóc. Fins i tot, quan us he donat coses que responien més a la meva necessitat de donar que a la vostra de rebre. Ara també veig molts errors que em podia haver estalviat, crec que ja us he demanat perdó per tots. Si us en queda algun digueu-m’ho! No vull marxar d’aquesta vida sense haver-vos agraït o demanat disculpes per tot el que calgui. Sé que tot el que hem viscut plegats ha contribuït a que sigueu dues persones molt especials, úniques, grans i poderoses. 


 


Aquest llibre parla del que he après, del que els meus clients i les persones que m’han acompanyat en el meu viatge vital m’han ensenyat. També parla de la meva ignorància, de tot allò que encara no sé. No us el regalo perquè cregui que us hagi de ser útil, ni per donar-vos cap lliçó. Simplement perquè per a mi era molt important escriure’l i com que era important per a mi, vull compartir-lo amb vosaltres. 


 


De nou, gràcies per existir i gràcies per ser com sou. 





Agraïments

 



Quan miro la meva vida m’adono que sóc molt afortunada. Hi ha tantes persones que han nodrit els meus aprenentatges, tantes persones que he estimat, amb les quals he rigut, plorat, m’he avorrit, enrabiat, espantat... Quantes coses que m’heu ensenyat! Si tu n’ets una, t’asseguro que hi ets d’alguna manera en el que he escrit. Gràcies. Perquè tu ja saps el que vam compartir, i el que tu i jo vam aprendre plegats. 




Introducció


 



Posa llum a la teva vida.
Genera emocions i converses constructives.


Parlem del que ens dóna la vida, de les fortaleses, del que funciona. I des d’aquest espai emocional positiu i apreciatiu tindrem més força per canviar i aconseguir un present i futur desitjat.


MÍRIAM SUBIRANA 


El poder de nuestra presencia. 2012


És un honor per mi poder-te oferir la lectura que tot just acabes de començar. De ben segur que deus ser una persona inquieta, amb ganes de créixer i aprendre. La meva intenció és acompanyar-te en un procés que et permeti posar llum, claror i lleugeresa a la teva vida i a la dels que t’envolten.


La meva professió és coneguda sota l’etiqueta de coach. Jo prefereixo considerar-me una impulsora i facilitadora de la transformació de les emocions i les relacions de les persones, les famílies, els grups, els equips i les organitzacions.


Em miro les persones des de la diversitat de rols que ocupen al llarg de la vida (fill, germà, avi, cap, company, amic, professional, pare, mare, parella, proveïdor, client...). En tota aquesta diversitat, tenim moments de tot: alguns són brillants i amb molta llum, d’altres més tènues i grisos i d’altres molt foscos.


El meu repte és facilitar la transformació emocional que t’alliberi del mal hàbit d’enfosquir-te vida i de boicotejar-te la pròpia felicitat. T’acompanyaré perquè et puguis observar en tots els teus rols i aprenguis a diluir l’excés de victimisme, negativitat, tristesa, por o ràbia. Ho faràs posant-hi una bona dosi d’alegria, amor i tendresa en tot allò que facis. Perquè són aquestes emocions les que et conduiran cap al benestar, satisfacció, efectivitat i plenitud. Així és com posaràs llum a la teva vida i potenciaràs la teva capacitat per influir positivament en les persones que t’envolten i crearàs canvis enriquidors per a tots.


En cap cas pensis que sóc una ingènua i que no sóc conscient que la vida fa el que li dóna la gana i et va regalant les circumstàncies que ella decideix. Però quan sembla que t’ho vol posar difícil, és a les teves mans decidir la dosi de sofriment que hi invertiràs. T’animo que et centris en la teva capacitat per estimar-te i valorar-te per tot allò que ets, i també per la teva capacitat de ser, crear i fer.


Parteixo del principi que totes les comunitats, grups, persones, famílies... estem sempre immersos en un entramat de creences, emocions i estats d’ànim.


En el nostre dia a dia generem estats d’ànim per a nosaltres mateixos i també per als que ens envolten. Si ets una persona que ha anat integrant creences que et fan molt exigent i que et carreguen d’obligacions, és molt probable que el teu estat d’ànim estigui més connectat amb les emocions de la por, la ràbia i/o la tristesa. Segurament en el teu llenguatge apareixen sovint expressions com: he de fer, em vull treure de sobre, no arribo, m’he equivocat, em falta, si tingués, n’estic tip... T’has acostumat a corregir la teva vida i la dels que t’envolten amb bolígraf vermell, posant el focus en tot el que et falta i tot el que no està bé. El teu cervell s’ha acomodat a aquest hàbit i els teus circuits neuronals i reaccions emocionals s’han habituat a la vivència del sofriment. Segurament no entens per què al teu voltant les persones estan tristes, enfadades o no expressen el que volen. No t’adones que tu mateix estàs alimentant aquest estat d’ànim.


El meu repte és obrir-te la porta a fi que puguis aprendre a gestionar les pròpies emocions, decidint en quin moment les fas servir i com. Acompanyar-te en el procés de posar en dubte, revisar i adaptar les pròpies creences i les teves «veritats», amb l’objectiu de construir un futur de plenitud tant per a tu com per als altres.


Així doncs, els principis dels quals parteixo i la metodologia que aplico, van dirigits a indagar, redescobrir i transformar les emocions i les creences, d’una manera pràctica, entenedora i amb una base científica que t’ajudi a simplificar la visió del que t’està passant i com ho pots reconduir. I no només això, sinó també que un cop fet aquest primer pas, puguis reaprendre habilitats per relacionar-te i conversar amb tu mateix i amb els altres.


Aprèn a viure, a estimar-te i a dissenyar el teu estat d’ànim


Els estats d’ànim són contagiosos. Les comunitats determinen l’estat d’ànim dels individus que hi pertanyen. Els individus determinen l’estat d’ànim de les seves comunitats.


Els líders són dissenyadors dels estats d’ànim de les seves comunitats. Són els que generen nous horitzons de possibilitats per a les seves comunitats i les noves accions que les fan possibles.


RAFAEL ECHEVARRÍA


Ontología del lenguaje. 2009


Tots plegats naixem amb un ampli ventall emocional per posar en joc al llarg de les nostres riques, variades i imprevisibles vides. Les experiències vitals fan que reaccionem connectant-nos amb més o menys freqüència amb determinades emocions. Així és com es generen els estats d’ànim: si et connectes molt sovint o durant molt temps a una emoció concreta, aquesta acaba essent la més present per interpretar la teva realitat i per acompanyar les teves accions.


Les creences, les emocions i els estats d’ànim no són ni bons ni dolents. Simplement estan sempre i en tot moment presents a les nostres vides. Tots hi són per alguna cosa i la naturalesa els va preveure per «fi de bé». Però sovint, no ho sabem utilitzar ni en el moment oportú, ni en la dosi adequada. És per això que em dol quan veig com els neguem, els bloquegem, els dissimulem, els evitem, els amaguem, els imposem o els racionalitzem. En canvi, gaudeixo quan sóc capaç d’acompanyar en els aprenentatges per transformar-los i posar-los al nostre favor, convertint-los en útils i generadors de futur.


Sempre començo els cursos dient que tots som genials i tenim tots els ingredients per fer un bon «brou» a les nostres vides. Però a vegades no sabem dosificar les quantitats ni els moments de posar cada ingredient per tal que això sigui possible.


A la meva mare li agradava celebrar els àpats de festes amb olles i grans cassolades. D’aquelles que implicaven temps, paciència i llarga preparació. Com m’agradava sentir l’olor de l’olla fent el xup-xup del dinar de l’endemà! Aquest procés llarg i lent de preparació era tant o més gratificant que l’àpat en si. Era una part imprescindible de la festa. Per tant, tots esperàvem amb ganes el plat final mentre amb impaciència acabàvem de fer el ritual de parar la taula. Que bons que eren els seus canelons, el rostit, els pèsols amb vedella, la sarsuela, els bolets guisats... Però, curiosament, després de tanta preparació, a vegades, el resultat no era el que les nostres glàndules gustatives recordaven. Quan li dèiem «avui no t’ha quedat tan bo...», ella sempre tenia la mateixa resposta: «és estrany... perquè tot el que hi he posat és ben bo». A partir d’aleshores... ja no seguia les nostres converses, ella començava a rumiar i de tant en tant, anava murmurant: «potser sí que hi he posat massa aigua i després no hi he afegit sal, avui el tall de vedella no era tan tendre, he tirat la farina i els grans d’all massa aviat i se m’ha rossejat massa...». I així, anava fent repàs de tot allò que havia fet que el resultat no hagués complert les nostres exigents expectatives, tot i els ingredients, la saviesa i l’esforç que indiscutiblement ella hi havia posat.



Doncs així és com jo veig el coaching, descobrir quins són els ingredients, les fortaleses i la nostra essència que ens permet fer un bon brou en aquesta vida. Per descomptat que hi posem bones intencions, saviesa i esforç... però no sempre n’obtenim el resultat esperat.


La formació tradicional parteix de la base que si «jo sé com he de fer quelcom… ja ho faig i ho aplico». Aquest paradigma ja fa temps que s’ha demostrat que no és suficient. El coaching fa un pas més, t’acompanya a descobrir què és el que t’està impedint dur a la pràctica això que «tu ja saps» i et mostra el que podries fer per ajudar-te i transformar la teva realitat.


Parteixo de la premissa que totes, absolutament totes, les decisions que prenem a la vida (i també les que no prenem) estan relacionades amb alguna creença-emoció. I que és molt possible que, ara, algunes ja hagin deixat de ser útils per a nosaltres, tot i que segurament en el passat ens van generar beneficis.



Ja fa temps que vam acabar un procés de coaching amb la Mercè, una dona brillant i reconeguda professionalment en el seu entorn. Va decidir realitzar un procés, perquè tot i que havia aconseguit èxit en el terreny professional i havia tingut una trajectòria clarament ascendent, sempre sentia que havia de continuar lluitant i vivia perpètuament preocupada pel futur. Tenint en compte que ja estava a les portes de la jubilació, s’adonava que aquesta manera de viure la feina ja no tenia cap sentit.


Durant el procés va fer molts canvis. Però les dues recordem amb especial tendresa el moment en què va connectar amb una frase que el seu pare li deia quan era petita: «Nena tu ets força lletjota, hauràs de guanyar-te la vida tu sola, perquè no trobaràs pas cap home que et mantingui». Així ho havia fet. Treballant de valent tota la vida. Ens vam enriolar moltíssim i em deia: «No fotis que això també té a veure amb què finalment he optat per quedar-me soltera?».




Visc la meva vocació i professió acompanyant en aquells aprenentatges que faciliten i potencien la capacitat per aconseguir que el nostre entorn personal, la nostra ocupació professional i les activitats socials siguin espais enriquidors on puguem créixer, gaudir i ser feliços.


Nosaltres tenim la possibilitat de dissenyar el nostre estat d’ànim. Només cal utilitzar un bolígraf verd per aprendre a mirar i revisar el passat viscut, viure el present i somiar el futur. No té secret. Simplement és potenciar un estat d’ànim que et connecti amb l’amor a la vida i l’alegria de viure-la, acceptant també els moments en què hem estat i estarem tristos, enfadats o hem tingut por, com a part imprescindible del procés.


En Ricard havia vingut a molts cursos de coaching de grup, fins que va decidir iniciar un procés de coaching individual. Portava molt de temps amb un estudi encallat i això no li permetria finalitzar el doctorat. Únicament li faltava l’anàlisi dels resultats i les conclusions. Hi havia estat treballant durant uns quants anys, però estava totalment convençut que els seus resultats no es valorarien en el seu àmbit. Durant tot el procés es va evidenciar que s’infravalorava. De fet, tenia la possibilitat de participar en un Congrés Internacional i aprofitar l’ocasió per denunciar la ignorància sobre aquest tema i posar de relleu la necessitat d’un canvi de paradigma. Quan la por es va transformar en confiança i, sobretot, valentia, les conclusions del seu treball van fluir amb facilitat i rapidesa.



M’agrada creure i sentir que em poso al servei de la persona que tinc al davant, activant totes les meves emocions per poder sintonitzar amb les seves i poder acompanyar-la en el redescobriment de la missió, visió i valors que vol dur a terme a la seva vida. Parteixo de la creença que les persones que vénen a veure’m estan completes, que no els falta res i que moltes de les limitacions que tenen a la vida se les han posat elles mateixes.


Aquest és el meu repte. Ser capaç de viure i veure el coaching com un procés que et permetrà aprendre a estimar-TE.


Utilitzo amb freqüència el verb estimar. Sovint, quan treballo en entorns empresarials o faig coaching in company, em trobo amb alguns professionals que neguen l’impacte emocional que hi ha al darrere de les decisions de l’organització. Això fa que se sentin incòmodes si parlo en excés de l’amor i de les emocions mentre imparteixo accions de coaching grupal. En aquests casos, els ho poso fàcil i opto per verbs més lliures de prejudicis però igual de poderosos: valorar, posar en valor o agrair. És aleshores quan m’obren la porta per entrar a les seves organitzacions. Si no ho tinc en compte corro el risc de ser titllada de ser una happy flowers, una romàntica i d’estar poc connectada amb la realitat «professional» i empresarial. Llavors em perdo l’oportunitat d’obrir les portes de les emocions a aquestes organitzacions, simplement perquè el primer interlocutor ignora el que reflecteix qualsevol TAC del cervell i limita la seva vida a allò que només li mostren l’hemisferi esquerre i el còrtex, negant l’impacte emocional que hi ha darrere de cada una de les decisions que pren. No accepta l’evident rol de l’hemisferi dret i de l’àrea límbica a la seva vida. Potser no s’adona que darrere les dificultats per desenvolupar els projectes amb agilitat s’hi amaguen la tristesa, la ràbia i la por, que queden disfressades per decisions, reunions i informes aparentment objectius i racionals. A la feina és on passem més hores. És precisament aquí, on algú va decidir que les emocions no existien. És també aquí, on trobo tots els pares i mares dels nens que un dia seran adults i que poden perpetuar la seva ceguesa emocional a la nostra societat.


El que dóna sentit a la nostra vida, l’eix de qualsevol full de ruta personal és l’amor. Pot ser l’amor a algú, o l’amor a alguna cosa (un projecte pendent, un viatge anhelat i encara no realitzat, una causa a la qual volem contribuir en el nostre treball...). L’amor està en l’origen de tot full de ruta, però és molt més que el punt de partida: és també la força que ens mou a avançar, és el camí sobre el qual anirem viatjant, i és també el destí anhelat.


ÁLEX ROVIRA


La Buena Vida. Una oportunidad para reinventarse. 2014


El coaching és transformar les emocions, les creences i l’estat d’ànim, per construir un futur millor, tant per a tu com per als altres.


Queda clar, doncs, que per a mi el coaching no és una tècnica, sinó una manera de veure i viure la vida. Parteixo de la premissa que sempre hi ha una gran bondat i un gran potencial en les persones. Per tant, em resulta senzill estimar i respectar qui tinc al davant, de manera que en aquells moments ni ell mateix és capaç d’estimar-se ni respectar-se. Amb aquesta creença i emoció em resulta fàcil activar també la seva confiança. S’adona a poc a poc que «sóc molt més del que creia» i es connecta amb la confiança que li permetrà obrir-se, mostrar-se i deixar-se anar. I així és com l’acompanyo en el seu procés de re-coneixement. Vull que es senti acompanyat en el sofriment, el sentiment d’incertesa i la vulnerabilitat que li suposa treure’s a poc a poc les màscares que han determinat, fins ara, que visqui molt per sota de les seves possibilitats. En definitiva, que pugui anar deixant anar aquest viure còmode però en una mediocritat que ara ja l’esgota i el desgasta.


Ja fa molt temps, en una de les classes de coaching per a docents que dono a professors universitaris, una de les alumnes portava unes sabates de taló que li resultaven molt incòmodes, estaven deformades i el taló gastat. I mentre anàvem a esmorzar en el descans em deia, «ja sé que me les hauria de canviar, però em sap greu llençar-les».


Això mateix ens passa amb les creences i la nostra manera de viure la vida. Les creences han d’estar al nostre servei i no nosaltres al servei de les creences. Jo t’acompanyo amb l’objectiu que siguis conscient dels perjudicis que et provoquen aquestes sabates ja gastades, que acceptis que ja és hora de canviar-les i de potenciar la teva capacitat per caminar per la vida amb lleugeresa i efectivitat.


Explora i simplifica allò que vas complicar. Viu lliure de dependències i creences limitants


El cervell es caracteritza per tenir una propietat coneguda com neuroplasticitat que és la capacitat que l’encèfal té per canviar la seva estructura i funció de maneres significatives.


Podem modificar el nostre perfil emocional i millorar la nostra resistència, la nostra intuïció social, la sensibilitat cap als nostres propis estats interns emocionals i fisiològics, i podem així mateix millorar els nostres mecanismes d’afrontament, atenció i sensació de benestar.


RICHARD DAVIDSON I SHARON BEGLEY


El perfil emocional de tu cerebro. 2012


Tots tenim creences i històries fruit de la nostra pròpia experiència i també les que ens han donat com herència els nostres antecessors.


Tal com indica Stephen R. Covey:


Les influències que figuren en les nostres vides (la família, l’escola, l’ambient de treball, els companys de treball i els paradigmes corrents) tenen un efecte silenciós i inconscient en nosaltres i contribueixen a donar forma al nostre marc de referència, als nostres paradigmes, als nostres mapes.


Les creences són fruit d’interpretacions-opinions que hem fet en un moment determinat de fets o situacions que hem observat. També són resultat d’interpretacions dels altres (individus o col·lectivitats). Ells ens les han traslladat i nosaltres les hem interioritzat en la nostra enredada xarxa de veritats.


En base a aquestes veritats, aquestes ulleres per mirar i observar, nosaltres anem interpretant les noves situacions que se’ns presenten i anem re-accionant. Cada una d’aquestes interpretacions activa o ens connecta amb més facilitat amb una emoció que amb una altra.


Per complicar-ho un xic més, hem de tenir en compte que les nostres emocions també es poden activar de manera automàtica quan, de forma inconscient, hem associat quelcom que passa al nostre voltant amb experiències passades.


Amb tot aquest entramat construïm les explicacions que ens donem a nosaltres mateixos d’allò que ens passa i per què ens passa. Anem elaborant històries i relats que vivim com a veritats inalterables. Aquesta forma de funcionar enlloc d’acostar-nos a la realitat, sovint ens allunya del nostre autoconeixement.



En Ricard és un metge reconegut. Ha treballat de valent al llarg de la seva vida. L’esforç, la dedicació i l’exigència són les paraules que utilitza amb més freqüència quan parla. Ha estat operat 4 vegades de l’esquena i la seva mirada és trista i inspira cansament. Només s’entusiasma quan parla dels pacients i dels casos que ha pogut resoldre. Però fàcilment torna a la queixa.


El motiu que l’ha portat a plantejar-se un procés és que en el seu departament hi ha hagut canvis. En els últims anys ha començat gent nova i ell no s’entén amb el seu cap, ni tampoc amb les persones de l’equip. Pensa que l’ignoren i no el tenen mai en compte. Està molt ressentit perquè «s’està quedant arraconat i ja no el convoquen a cap de les reunions del departament».


Repassant els seus moments vitals, destaca que quan feia primària era un nen molt obès. I porta a la memòria una situació en el pati en què els seus amics se’n reien i no el deixaven jugar a futbol. Recorda la humiliació i la seva paràlisi, enganxat a la paret i rabiós. I recorda també com es va refugiar en els estudis i les bones notes, perquè en això sí que era el millor.


A mesura que avança el procés, va adonant-se de la quantitat de vegades a la seva vida, que no ha sabut posar límits a les peticions dels altres i no ha sabut demanar el que seria legítim per a si mateix. I així, al llarg dels anys ha anat repetint el patró de «quedar-se arraconat a la paret».




Cada creença i cada emoció es mostra de forma evident en el nostre cos (respiració, postura, salut). El nostre fisioterapeuta, el metge de capçalera i el farmacèutic ens recorden sovint que no hem d’anar tan estressats. I cada vegada més s’associen les malalties cròniques i els càncers a una manera de viure i veure les emocions i la vida.


[image: ]


L’entramat de creences i reaccions està tan enredat i amagat que un mateix no sap per on agafar-lo ni com gestionar-lo. Segons Ignacio Morgado tenim 80.000 milions de neurones connectades entre elles, per tant, la complexitat de connexions i associacions conscients i inconscients està servida.


No es pot gestionar el que no es percep. Per tant, el nostre repte serà el d’explorar tot aquest entramat i simplificar tot el que has anat complicant amb les circumstàncies de la vida, de manera que puguis adonar-te, identificar, observar, sentir, distingir, donar nom i transformar tot allò que ja no et serveix.


Fem un procés de coaching plegats


Al llarg del llibre aniré desplegant i detallant tot un procés de coaching que he dividit en 8 capítols. Amb moltes variacions i matisos es poden correspondre, d’una forma aproximada, a 8 sessions d’un procés complert de coaching dels que faig habitualment. Ho plantejo com un model de partida, que pot tenir moltes variacions en funció de cada coachee (la persona que participa en aquest procés).


Posarem en joc 3 elements (creences, emocions i accions). Descobriràs com et limiten o com t’ajuden a créixer. Aprendràs a reconèixer quins patrons et són útils i quins et desgasten. Aniràs descobrint la forma d’equilibrar-te a tu mateix. El meu repte és que t’obris i et generis un ventall increïble i sorprenent de possibilitats de futur, totalment inimaginable amb la mirada que tens en aquests moments de la realitat.


Durant les primeres 4 sessions-capítols, poso especial èmfasi en la forma com et RELACIONES AMB TU MATEIX. Com et tractes o com et maltractes. Com et parles i quines històries t’autoexpliques.


Anirem a buscar en el teu passat les teves experiències vitals més significatives, les històries que t’expliques i la percepció que tens de les persones clau que t’envolten o t’han acompanyat en el passat. Es tracta que puguis percebre les creences que determinen la teva manera de pensar i d’interpretar allò que et passa o condicionen la teva manera d’actuar. Quines són les creences que t’han permès arribar on ets, assolir tot allò que valores i, també, les que t’estan limitant, et desgasten i et generen malestar.


Aprendràs a discriminar com aquestes creences interaccionen amb les teves emocions i el teu estat d’ànim. Així t’aniràs RE-CONEIXENT i tornaràs a veure d’on véns, els teus orígens i el que les circumstàncies de la vida han anat tapant. Et tornaràs a conèixer, veuràs possible recuperar i desenterrar la teva essència i la teva autenticitat.


Observaràs la teva forma de viure el present. La consciència de com vius cada instant i cada moment. Veuràs més possible disse-nyar i decidir el teu estat d’ànim. Aprendràs a dosificar les emocions i posar-les al teu favor. Et resultarà més senzill gaudir i fluir en el teu dia a dia.


Et proposaràs reptes ambiciosos per al teu futur. Un cop alliberat de les càrregues del passat i amb més capacitat per viure el present, haurà arribat l’hora de sortir de la teva zona de confort. La visió, la il·lusió, la confiança i l’optimisme et permetran activar l’energia que necessitaràs per potenciar el teu poder d’influència.


En la segona part del llibre, les altres 4 sessions-capítols, posaré més el focus en la forma com et RELACIONES AMB ELS ALTRES. En aquesta etapa, aprendràs a discriminar com influeixen les teves creences i emocions en les accions, relacions i converses que portes a terme. Ja estaràs gaudint de la fluïdesa i confiança necessàries per generar accions que portin canvis a la teva vida. Buscaràs i aniràs aprenent a ser més efectiu en les teves relacions i converses. Prioritzaràs centrar-te en fer allò que aporti més valor. Ja no et sentiràs una víctima, sinó que seràs conscient del teu poder per influir en allò que passi al teu voltant. Et tocarà assumir la responsabilitat d’incrementar el teu poder d’impacte en tots els rols i entorns en què et moguis.


Tot el que t’explicaré anirà acompanyat de referències d’autors dels quals he après el que aplico i, també, de petits retalls de la diversitat de casos en què he fet processos de coaching. Les històries i els detalls de les persones a les quals faig referència han estat modificats per tal que en cap cas es pugui identificar de qui estic parlant.


Així doncs, ets benvingut a aquest viatge de transformació i creixement personal. M’il·lusiona confiar que quan arribis al final d’aquest llibre hauré aconseguit despertar la teva capacitat per percebre el teu poder d’impactar de forma positiva i regeneradora, en les teves accions i relacions. Hauràs canviat la manera de veure i viure la vida i això de ben segur influirà també en la teva família, la teva feina i el teu entorn social.




1

El re-coneixement


 



1.1. Com estàs i què t’inquieta? Quines són les històries que t’expliques?


Si estàs deprimit és perquè vius en el passat.


Si estàs estressat és perquè vius en el futur.


Si estàs en pau és perquè vius en el present.


LAO TSE


Camino al despertar


Avui, en aquesta primera sessió, començarem un procés plegats. Ens acabem de conèixer. Et sents impacient. És possible que hagis vingut amb una llista on duus anotat tot allò que em vols dir. O potser no saps com començar, només saps que estàs desorientat, perdut i sents vergonya de sentir el que sents i de pensar el que penses. També és possible que et preocupi la meva opinió sobre això que t’està passant. Fins i tot, pots arribar a tenir por que jo cregui que és una solemne tonteria. Potser també estàs convençut que tens un problema terriblement greu i absolutament irresoluble. O potser has vingut perquè algú t’ha dit que jo et podria ajudar, malgrat que tu encara no acabes de saber perquè ni de quina manera.


Sigui el que sigui el que penses o sents, ets benvingut, i m’il·lusiona saber que comencem una nova aventura i hagis fet el pas de confiar en mi.


Entres i t’ofereixo la cadira situada de cara a la finestra. Veuràs els arbres de la devesa, el cel i un munt de detalls bonics i sorprenents, que més endavant et seran molt útils per recuperar el teu poder de centrament i percepció, tot i que ara... no t’hi fixes massa, perquè enfoques la teva mirada al teu cor trasbalsat i desorientat. Has de saber que el teu voltant estarà sempre a punt, preparat per a quan te n’adonis.


Ens asseiem i t’ofereixo aigua, una infusió o un cafè, tot i que et recomano aigua o infusió per ajudar a fluir les teves emocions.


Mentre et vas situant, t’explico que ara mateix comencem un procés durant el qual farem un passeig per la teva vida. Des d’ara, des d’aquest moment en el quals et trobes, mirarem enrere per decidir què et vols emportar endavant, quines coses vols deixar anar perquè et pesen massa i què vols conservar en la teva memòria i en el teu cor. A mesura que discorrin les sessions veuràs com el teu futur pren una altra forma, el veuràs d’una manera molt més engrescadora i il·lusionant.


T’explico que aquest procés té un començament i un final. I que quan portem ja entre sis i nou sessions, encara que ara et sembli impossible, caminaràs sol, i ho faràs amb un gran sentiment de plenitud. Seràs capaç de posar en pràctica tot allò que has vist que et calia reaprendre i no sentiràs cap mena de necessitat ni dependència cap a mi. També és possible que algun dia vulguis tornar per alguna consulta puntual. Perquè som el que som i sovint tendim a repetir i a connectar-nos amb els mateixos patrons.


Et proposo també que en cada sessió pactem allò que tractarem en la següent. Si ens encallem en alguna, potser serà perquè haurem tocat algun aspecte de la teva vida pel qual encara no estàs disposat a fer el canvi, o potser perquè el teu cos, les teves creences i les teves emocions, necessiten més temps per acceptar el que hagis vist de tu mateix. Cal que sàpigues, però, que si ho deixes a mitges, el procés estarà inacabat. Tard o d’hora veuràs el moment de continuar, perquè sempre acabem les coses quan estem preparats per fer-ho.



Què et preocupa que no et permet ocupar-te del que t’hauries d’ocupar?


Què és el que t’inquieta i no et deixa gaudir del present?


Quins són els teus ressentiments del passat?


Quines són les teves pors per anar cap al futur? Què tens por que passi? Què tens por de perdre?




En aquest procés que comences no és important la rapidesa sinó la direcció. Ni tampoc és imprescindible que avancis exclusivament amb el meu acompanyament. El que és important i clau és que siguem capaços d’obrir portes que et despertin la inquietud i les ganes de moure’t cap a la teva riquesa i llibertat emocionals.


Com diu Xavier Sala i Martín, «no entrenem els nens a fer-se preguntes, sinó a respondre en funció d’allò que els adults els hem dit que està bé o malament». Tu també fa temps que vas deixar de fer-te preguntes que ara necessites plantejar-te per generar noves realitats.


Iniciem el coaching que, com defineix la Escuela Europea de Coaching, consisteix en «l’art de fer preguntes per ajudar altres persones a través de l’aprenentatge en l’exploració i el descobriment de noves creences, que tenen com a resultat aconseguir els objectius».


Jo et vaig preguntant... I tu comences el teu relat.


Em vas explicant la història del que t’està passant, fas una interpretació de les causes que t’han portat a ser on ets, de les dificultats que et comporta això en el present i de com et pot limitar en el futur.


En aquest relat ets sents víctima d’alguna persona o d’alguna situació. També és possible que sentis alguna mena de culpabilitat. Et declares incapaç d’avançar.


A mesura que ho vas explicant, et faig preguntes per poder aclarir tot allò que dónes per entès. El sol fet de verbalitzar el que sents i de filtrar els teus pensaments per l’àrea del cervell del llenguatge i la parla, fa que comencis a percebre alguna incongruència en el teu discurs, en el diàleg que ha perdurat els últims temps en el teu interior. Llavors et comences a adonar que les «teves veritats» t’han dut al bloqueig que ara sents.


Mentrestant vaig posant en joc el meu art de preguntar fins a arribar a un moment en què tu dius «no ho sé». A partir d’aquest «no ho sé» obrim la porta a noves veritats.


Per al teu relat sovint utilitzes un llenguatge negatiu, que et limita, et paralitza, i t’impedeix actuar de manera constructiva. Fas servir expressions similars. Només canvia el temps verbal, en funció de si fa referència al teu:


• PASSAT: Et re-expliques i re-sents coses que et van passar.


• PRESENT: Expresses allò que ara t’està limitant.


• FUTUR: Preveus el que pots perdre o que et faltarà en el futur.
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Per començar les teves frases sovint dius «TINC LA SENSACIÓ QUE...». Aquesta és una expressió que et porta al misteriós món de les «sensacions», i fa que «sentis» que no pots controlar la situació perquè no saps d’on ni com han vingut aquestes sensacions.


Sempre proposo als meus alumnes que si volen fer un petit experiment, tenen una forma fàcil de malmetre i desgastar les relacions de parella. Repeteix-li amb freqüència: No sé... però tinc la sensació que no m’estimes. Amb aquesta manera d’afrontar el teu malestar, la deixes absolutament indefensa (o al teu servei... que potser és el que busques...) perquè ni tu ni ella sabeu què li estàs demanant. Per tant, no hi ha cap garantia que la situació canviï.


Així doncs, ha arribat el moment de distingir allò QUE PENSO d’allò QUE SENTO.


De mica en mica canviaràs l’hàbit i substituiràs el «tinc la sensació que» pel «penso que...». Començaràs, doncs, a fer el primer pas per deixar de ser una víctima de les circumstàncies i assumir la responsabilitat del que estàs pensant. La pressió canvia, perquè ja comences a intuir que potser el que PENSES I EL QUE CREUS, no necessàriament són intocables.


En coaching a aquest procés l’anomenem «fer-te càrrec» o responsabilitzar-te d’allò que t’està passant i, per tant, del lideratge de la teva vida.
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1.2. Dona nom a l’emoció. Quines emocions s’alimenten quan t’expliques el que t’expliques?


Quan sentim o experimentem emocions i no som capaços de verbalitzar-les, no les podem expressar en paraules, no les podem descriure a través del llenguatge, resulta molt més difícil poder-les gestionar.


Quan una persona s’identifica amb una altra diu «precisament això és el que em passa a mi»


Per poder verbalitzar necessitem l’hemisferi esquerre (llenguatge). En filtrar l’experiència emocional i explicar-la a través del llenguatge s’elimina molta de la negativitat que aquesta emocionabilitat pugui tenir.


MARIO ALONSO PUIG


Vivir es un asunto urgente. 2011


Ara ja saps que el que passa pel teu cap no és una sensació, sinó que és un pensament que has generat a partir d’una creença. Ja estàs preparat, doncs, per aprendre a distingir allò que penses (al teu cervell) d’allò que sents (al teu cos).


Això fa que jo et pugui preguntar i, de mica en mica, aprendràs a escoltar-te i a entendre’t, i a posar nom a l’emoció que sents.


Moltes vegades, quan les persones expliquen la seva història els pregunto:


Què sents quan penses això que penses?


En un primer moment, i sobretot si no estàs avesat a l’autoconeixement, és possible que responguis amb un simple No ho sé... Malament. Estic malament. Saps distingir quan estàs bé de quan estàs malament, però no saps explicar-te el que et passa, ni com t’ho autogeneres o potencies, perquè no saps identificar-ho ni tampoc posar-li nom.


Què sents quan penses això que penses?
Quina emoció creus que és?
Quin nom té aquesta emoció?



A vegades, sí que pots donar-li algun nom. Sigui perquè ja has passat per alguna crisi emocional, perquè has llegit llibres d’autoajuda o perquè algú t’ha donat etiquetes explicatives d’allò que et passa. Però aquestes etiquetes —aparentment objectives— emmascaren en realitat un desconeixement total del que de veritat t’està passant. Quan algú et diu que està estressat, angoixat, nerviós o deprimit, hauràs d’aprendre a discriminar quina emoció està darrere d’aquesta etiqueta, perquè sinó, tal com diu Ignacio Morgado, «és com anar al dentista i que et digui que tens mal de queixal». Són etiquetes que et perpetuen com a víctima i impedeixen que t’autolideris.


[image: ]


Fem fàcil allò que vam complicar. Jo sóc partidària de simplificar les coses, de fer-les senzilles per tal que les persones ho puguem identificar i transformar. És llavors quan et presento el mapa de les 5 emocions bàsiques.


Però abans, cal tenir en compte la següent distinció:


• EMOCIÓ: Fenomen biològic.


• SENTIMENT: Vivència subjectiva.


• ESTAT D’ÀNIM: El manteniment d’una emoció de forma perllongada.


Quin nom té aquesta emoció que sents?


Per a aquest primer escaneig elemental, parteixo del model de Susana Bloch, importat al nostre país per AlbaEmoting.


Tornarem més endavant als sentiments i emocions. En aquesta primera sessió, només cal que comencis a discriminar què sents quan penses el que penses. I que comencis a legitimar totes les emocions. Perquè contràriament al que molta gent pensa, no hi ha emocions bones i emocions dolentes. Totes són necessàries i hi són per algun motiu. Totes tenen una missió a la nostra vida.


Et demano quanta presència hi ha, del llistat d’emocions que et mostraré a continuació, de 0-10 en aquest moment de la teva vida.


Amor


L’emoció que ens connecta i ens permet valorar els altres. Moltes vegades contestem ràpidament amb puntuacions altes, perquè pensem en els nostres fills, parella, pares, familiars... Ens connectem amb el que sentim, en com ens pre-ocupem per ells i en tot el que ens agrada donar-los. Però quan apunto que l’amor també inclou la capacitat de valorar-te, de rebre dels altres i d’estimar-te a tu mateix, les puntuacions solen baixar un xic (i a vegades molt). Estimar implica també valorar i agrair allò que fas, allò que tens, allò que vius i allò que ets.


Et caldrà saber diferenciar l’amor, la tendresa, l’amistat, la passió, l’erotisme, la compassió... de la dependència.


Tal com apunta Walter Riso a ¿Amar o depender?, moltes vegades l’amor es confon amb dependència: Sigui per un excés de la necessitat de controlar i/o protegir la persona o objecte estimat, o bé per un excés de submissió als desitjos de l’altre per por a perdre’l.


Fa molt temps, va venir la Maria. Una noia molt joveneta. Era infermera i una gran «donadora» al servei dels altres. Se sentia satisfeta amb la seva professió. Però la seva petició a la primera sessió era trobar la manera d’assegurar-se que no perdria la seva parella. Duia les ungles de les mans absolutament menjades i plenes de sang. De mica en mica va ser capaç d’identificar com vivia aquella relació. M’explicava que se sentia com lligada per una corda que duia a  la cintura i no se’n podia deslligar, tot i que patia molt per les contínues infidelitats i pel maltractament de la seva parella. La figuració de la corda ens va ser molt útil per prendre consciència de la relació de dependència. Durant el procés vam jugar sempre amb aquesta metàfora, afluixant la corda quan era capaç de respectar-se a si mateixa i de posar límits. I escanyant la corda quan adoptava un rol de servilisme i submissió. A poc a poc vam anar fent una corda més prima i més llarga, fins que un dia es va deslligar.



Alegria


És l’emoció que ens posa les coses fàcils i ens capacita per descobrir i gaudir de les persones i de les circumstàncies. Quan hi ha molt de desconeixement emocional és la que se sol associar a la felicitat. El benestar, la satisfacció, el somriure, l’entusiasme, l’ambició, el riure i el bon humor obren moltes portes.


Però un excés d’eufòria, de trivialitat i de variabilitat de criteris... ens fa perdre fermesa en allò que busquem i minva la credibilitat en les nostres relacions i compromisos.


En Manel havia assumit la gerència de l’empresa que el seu pare va fundar 30 anys enrere. El traspàs generacional era extremament complicat perquè, segons el punt de vista d’en Manel, el seu pare no es desprenia del seu rol de gerent i el desacreditava constantment davant dels socis i de l’equip. Ho explicava d’una forma tan divertida que, fins i tot, em feia dubtar de si per a ell allò era un problema. Cada vegada que aprofundíem en cada una de les problemàtiques per buscar les creences que li impedien avançar, recorria a una broma trivialitzant la situació. Així era com, en la seva vida quotidiana i com a líder, afrontava les dificultats. Segurament en moltíssimes ocasions li resultava útil, tenint en compte que a les organitzacions no és fàcil trobar persones amb tant sentit de l’humor. En Manel va haver d’aprendre a introduir l’enuig i la tristesa en les seves relacions per complir la missió i els reptes que tenia encomanats com a gerent.



Tristesa


És l’emoció que ens connecta amb nosaltres mateixos, i ens permet acceptar les situacions que no són, o no varen ser, com voldríem. Sentir pena, melancolia o desànim, fa possible buidar allò que ens pesa i deixar espai perquè entrin a la nostra vida noves possibilitats i noves oportunitats.


M’he guanyat la fama de «fer plorar la gent». Sovint, als cursos i a les sessions, els coachees em diuen... «Ja m’han dit que fas plorar». I tant! És l’emoció més dolça i la que ens dóna més sensació d’alliberament. És la que ens permet buidar i reinterpretar aquelles creences que ens limiten del nostre passat.


Si ens hi connectem en excés, prenen força la timidesa, el desànim, la resignació, el plor fàcil i la depressió.



És freqüent que en els grups de coaching, hi hagi algú que en el moment de verbalitzar en veu alta quelcom, té ganes de plorar i no pot contenir el seu plor. Sovint s’enfada amb si mateix perquè no pot aturar aquesta reacció i sol dir: «Ho sento... és que m’emociono fàcilment». I jo... sempre els contesto: «No és simplement que t’emocionis (perquè d’emocions n’hi ha 5), en tot cas, et connectes amb la tristesa amb molta facilitat». Transformar aquesta reacció emocional incontrolable, en una reacció de serenitat, serà el procés que abordarem a través del coaching.


Potser aquest no és el teu cas, sinó tot el contrari, i ets dels que afirmes que no plores mai, si bé et vénen llàgrimes als ulls amb facilitat quan veus alguna pel·lícula. Com el cas de la Rosa, que en les converses que vam tenir inicialment repassant els seus moments vitals, va anomenar el seu avortament com si fos de passada i insistint (de manera exagerada...) que no li havia portat cap problema, que l’endemà ja havia anat a treballar i que «ja havia passat pàgina». Ressituar aquest fet en el seu passat des de l’amor i la tendresa cap a aquesta criatura que no va arribar a néixer la va fer plorar, per descomptat, però li va suposar un procés d’alliberament molt gran. Ja no li calia enganyar-se mai més a si mateixa dient-se que no li importava, i mai més no se sentiria obligada a tapar la seva tristesa «passant pàgina». Ara... simplement ho recordava amb serenitat i tendresa.




Ràbia


És l’emoció que ens permet tenir energia per preservar allò que no volem perdre, i que ens dóna determinació per moure’ns i buscar allò que necessitem o desitgem aconseguir. Un grau mínim d’enuig és imprescindible per posar límits, i per demanar allò que considerem que necessitem o que ens correspon.


Quan no sabem canalitzar de manera adequada la ràbia la convertim en irritabilitat, ressentiment, exigència, imposició, sentiment de revenja, agressivitat, ira o fúria.


Curiosament, hi ha gent que quan li pregunto per a què creu que serveix la ràbia, respon: per descarregar. I jo sempre responc: per descarregar què? I em contesten: la ràbia...


La naturalesa no fa mai res per molestar o incomodar. La ràbia té la seva pròpia utilitat. I precisament tens necessitat de descarregar-la, quan no l’has sabut utilitzar per al que està dissenyada.


Són molt freqüents les peticions de coaching amb persones que no poden controlar la seva ràbia o enuig. Sovint els provoca dificultats per relacionar-se a la feina, amb la parella, amb els fills, etc. Perquè la ràbia sempre deixa empremta. I tot i que després demanem perdó, deixarà una petita o gran ferida. Molts líders han perdut la seva credibilitat professional perquè han estat incapaços de dosificar la seva indignació quan les coses no han sigut com esperaven.


Fa anys em varen explicar el conte d’un nen que s’enfadava sovint, i el seu pare li va recomanar que a cada enrabiada clavés un clau a una porta. Quan va deixar d’enfadar-se, li va proposar que per cada dia que no ho fes arranqués un clau. Quan ja no n’hi quedava cap, el pare li va mostrar l’aspecte de la porta que estava ben foradada. I és que la ràbia sempre deixa empremtes.



Amb freqüència, acompanyo persones que no saben posar límits a les peticions dels altres, demanar el que necessiten per a si mateixos o liderar. En les seves converses sempre surten expressions com «jo no m’enfado mai», «vull tenir a tothom content... però de fet, tampoc tinc a ningú content». Per tant, l’amabilitat, l’afabilitat, el somriure sempre a punt, no sempre els és útil. Els cal aprendre a enrabiar-se.


La por


La por és l’única emoció que mira cap al futur. Ens activa i ens posa en estat d’alerta. Ens permet prendre precaucions i preservar allò que és important per a nosaltres o per als que ens envolten. En excés ens genera preocupacions innecessàries, vergonya, bloqueig, ansietat, angoixa, pànic i estrès.


La majoria de pors no són per possibles pèrdues materials i tangibles, sinó més aviat tenim por a perdre la imatge que ens hem creat de nosaltres mateixos, i a no ser com creiem que hem de ser o els altres esperen de nosaltres. En definitiva tenim por a no rebre l’aprovació dels altres.


Sentim por per allò que pensaran, a no caure bé, a no estar a l’alçada de la situació, a què les coses no siguin com hem previst o a perdre el que creiem que tenim.



La Meritxell va participar en un procés de coaching contractat per la seva empresa. L’havien promocionat a la feina dos anys abans, després que el seu superior jeràrquic havia deixat la companyia. Al mateix temps, i a causa de la crisi, l’organització havia reduït la plantilla del seu equip. Els seus caps estaven convençuts que tècnicament era una persona molt capacitada per a la feina que li havien encomanat. Però la falta de confiança en si mateixa no només limitava i frenava les seves capacitats sinó que també repercutia en la seva salut.


A la primera sessió va entrar absolutament desbordada. Els seus llenguatges verbal i corporal eren els propis de la por. Xerrava pels descosits, respirava per la boca i es queixava tota l’estona del que li faltava i del que no li donaven: no arribo, no atrapo, sempre he de córrer, no podrem, ens faltarà...


Prendre consciència que aquesta «xerrameca» i queixa constant no era més que por, va ser el primer pas per obrir-se a confiar en ella mateixa i en els altres.




1.3. Com equilibrar-te emocionalment


Ara que ja has pres consciència de totes les emocions, ha arribat el moment que t’observis per valorar la presència que té cadascuna d’elles a la teva vida. D’aquesta manera podràs aprendre a equilibrar el teu perfil emocional.


Representar-ho en un gràfic t’ajudarà a percebre-ho, i també a aprendre a distingir i posar nom a allò que sents:


• Les que t’actives amb les històries que t’expliques.


• Les que et cal potenciar per recuperar l’equilibri.


• Les que sobrevalores i creus que són fonamentals per «controlar» la teva vida i has etiquetat com a «bones».


• Les que has etiquetat com a «dolentes». No et dónes permís per mostrar-les i, per tant, les amagues sota d’alguna altra. A vegades diem d’algú «sempre està malhumorat» i en realitat darrere la seva ira s’hi amaguen la tristesa i la por.
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Tal com diu Mario Alonso Puig a Vivir es un asunto urgente (2011):


Ens hem tornat uns experts a l’hora d’enviar alguns dels nostres sentiments com la ira, la por, la frustració i la desesperança al soterrani de casa nostra i hem pensat que es quedarien allà quiets i sense protestar.


Com que des del pis de dalt no sentim els seus cops ni les seves protestes, no ens adonem que la nostra casa ressona per tot arreu. No obstant això, arriba un moment que aquesta emocionalitat s’escapa del soterrani i surt com un remolí, mentre arrasa i destrueix tot el que troba al seu pas, encara que sigui una relació molt estimada.


Ara ha arribat el moment de relacionar allò que t’expliques amb les emocions que et generes. És la manera de poder transformar les teves emocions i per tant, el teu estat d’ànim. Tal com afirma Joe Dispensa: «Si ets un expert en sofrir, et serà molt fàcil aprendre a ser feliç».


Ens cal saber distingir aquestes cinc emocions que la naturalesa ens ha donat, per fer-les servir en cada moment de la manera més oportuna.


Tan important és ser conscient de quines emocions et sobren o gestiones amb desequilibri, com ser capaç d’anomenar les que desitges.


El cos et parla


Ens cal saber que les emocions les trobem al cos i que si som capaços de parlar amb el nostre cos amb el seu propi llenguatge, això ens ajudarà a prendre les regnes de la nostra vida. El cos ens diu allò que li passa i ho fa amb la respiració, la postura i la tensió muscular. Sovint tapem els crits del seu sofriment amb un munt d’explicacions i històries que es queden únicament en el pensament. Pensament que, sovint, en lloc d’asserenar-nos, ens complica la vida.


Fa moltes dècades que ja sabem que això és així, tot i que massa vegades no ho tenim en compte. Ja l’any 1946 Hans Selye definia l’estrès com «una reacció davant un estímul que és percebut com a estressant. En resposta a aquest estímul el nostre organisme genera un conjunt de reaccions fisiològiques amb l’objectiu d’adaptar-se a la situació».


Massa vegades concebem el benestar o la felicitat com a conceptes abstractes que hàgim de resoldre des del pensament, quan en realitat escoltant el nostre cos, ens resultaria molt més senzill transformar la nostra realitat.


En una de les sessions amb un coach, em deia:


Em falta aprendre a tenir una actitud més positiva. Li vaig preguntar què volia dir per a ell tenir una actitud més positiva. Ell va respondre: doncs ser més feliç. I li vaig repreguntar: Què vol dir per a tu ser més feliç? Digues-m’ho des de les 5 emocions, baixa al terreny concret i palpable i deixa de parlar de la felicitat com si fos un concepte abstracte... Finalment em va contestar: Doncs riure més i utilitzar més l’alegria.



Mario Alonso explica d’una manera molt entenedora i senzilla els canvis que es generen al nostre organisme provocats per la manera en què interpretem la realitat.


Davant d’un repte estem sota els efectes de l’estrès positiu o estrès que ens ajuda a superar-nos. Aguditza el nostre intel·lecte i posa en marxa emocions que ens generaran il·lusió, confiança, serenitat i capacitat per aguantar pressió. La nostra sang té una barreja d’hormones: adrenalina i noradrenalina que mantenen l’interès i donen la sensació de vitalitat, dopamina que potencia la capacitat per enfocar i evitar distraccions i la serotonina directament relacionada amb els estats d’ànim.


Però si no donem descans al nostre cos i a la nostra ment, després de 90 minuts d’esforç continuat la sang s’omple de cortisol (també anomenada l’hormona de la por). I és així com apareix la por i la desesperança, que passen a substituir la confiança i la il·lusió.


Si no ens donem períodes de recuperació caiem en el distrès. Quan entrem en distrès, apareixen les angoixes, inquietuds i preocupacions.


Quan un se sent capaç de fer front a un repte, el seu organisme comença a produir neuropèptids, que anul·len o minimitzen l’efecte del distrès.


En el distrès es produeix un descens del metabolisme neuronal, amb la consegüent alteració del reg sanguini en el cervell. I algunes parts del cervell, sobretot els lòbuls prefrontals, reben menys sang. Això fa que les cèl·lules d’aquesta zona rebin menys oxigen i menys glucosa i, per tant, baixa el metabolisme.


Els lòbuls prefrontals són imprescindibles per als processos de raonament i de manteniment de l’atenció, per imaginar el futur i per prendre decisions, i estan implicats en tots els processos d’aprenentatge.


Les conseqüències d’aquests descensos neuronals són serioses, ja que es perd la capacitat de veure les coses en perspectiva; no es pot raonar amb precisió analítica, la creativitat no es genera; i tenim dificultats per aprendre, perquè no es pot emmagatzemar i recordar. La memòria comença a atraure només els registres negatius que es troben emmagatzemats: les persones que no ens van ajudar, les que ens van criticar, els fracassos, el que no vam aconseguir… I la imaginació només ens mostra mons foscos.


Per això, si el distrès es manté en el temps, porta a un estat de desesperança i depressió. L’alliberació sostinguda de cortisol i l’augment dels nivells de glutamat dins de les neurones, arriben a destruir-les. Afecten les neurones dels hipocamps, que són centres vinculats a l’alegria, la capacitat d’aprendre i de recordar. Per això, molts experts en salut mental pensen que les reaccions mantingudes d’ira, ressentiment i ansietat poden portar-nos a un estat depressiu, en el qual el que més destaca és l’absència d’alegria.


El cas que exposo a continuació crec que exemplifica molt bé la importància d’escoltar el nostre cos per poder liderar les nostres emocions:


Ja fa temps un regidor d’un ajuntament em deia que sentia por quan havia de parlar en públic. Lògicament això suposava una gran limitació per a la seva projecció professional. Com que sentia palpitacions al cor, el cardiòpata li va receptar unes pastilles que, segons ell, feien miracles. En definitiva, li permetien posar-se davant d’un auditori i dir el que pensava amb un mínim de dignitat. Li va caldre, doncs, prendre fàrmacs perquè no era capaç de transformar la por en confiança. Quina llàstima! Quin món hem creat... Amb el procés de coaching vam aconseguir que prengués consciència de les seves pors, de les reaccions corporals que s’autogenerava amb els seus pensaments, i que transformés aquesta emoció en confiança i entusiasme. El mètode per aconseguir el que es considera un vertader miracle, és tant senzill que sembla increïble: aprenent a liderar la pròpia respiració, la corporalitat i el pensament.



1.4. Reinterpreta el teu passat. Del ressentiment a la gratitud


El que va començar com una emoció lligada a un determinat esdeveniment, pot convertir-se sovint en un estat d’ànim si roman amb la persona i es trasllada al rerefons des del qual actua.


Els éssers humans, siguin on siguin o a on visquin, estan sempre immersos en determinats estats d’ànim.


RAFAEL ECHEVARRÍA


Ontología del lenguaje. 2009


Les històries que fan referència al passat, les vius des del ressentiment. Per això quan te les tornes a explicar, tornes a sentir allò que senties quan ho vas viure. Així doncs, quan en el passat algun fet et va generar tristesa, ràbia i/o por, com que el teu cos no té temps verbal, ho tornes a reviure. I quantes més vegades ho revius, més es consolida en el teu circuit neuronal.


A vegades pregunto als coachees si prefereixen anar per la vida carregats amb un sac de rocs o amb un sac de flors. Tu tries la manera de reviure els records del passat, amb ressentiment o amb gratitud.


Recordem el que ens diu Joe Dispenza:


Si sosté els mateixos pensaments, si porta a terme les mateixes accions i viu amb els mateixos sentiments i emocions, el seu cervell i el seu cos seguiran igual; però cada vegada que s’aprèn alguna cosa estableix noves connexions que canvien físicament el seu cervell.


Et generes una determinada emoció amb la interpretació que vares fer del que va passar. Però d’això ja fa molt temps. Aleshores no tenies els recursos que tens ara. Sovint no t’adones que expliques la història des d’una mirada de nen petit o d’un inexpert, i en canvi avui ja ets adult i experimentat i, per descomptat que si fos ara, ho faries molt diferent.


Una de les trampes de la infància és que no cal comprendre alguna cosa per sentir-la. Quan la raó és capaç d’entendre el que ha passat, les ferides del cor ja són massa profundes.


CARLOS RUIZ ZAFÓN


La Escritura es cultura.


Si fos ara què faries diferent? Si tots els altres fossin com eren aleshores, i tu fossis com ets ara, què canviaria? Què els diries? Què faries?
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A vegades el procés de reconciliació amb el nostre passat, no és ràpid, perquè els mecanismes de defensa i de negació que vam posar en marxa han fet que un mateix es negui qualsevol record valuós d’alguna persona o situació. Apareixen amb freqüència afirmacions del tipus: no recordo res de la meva infància, tot allò que vaig viure no paga la pena recordar-ho, no em varen donar res de bo...


Però, de fet, quan rebutges d’on véns o allò que t’han donat, també rebutges una part de tu mateix. Per això, quan et demano coses agradables del teu passat no recordes res. Evidentment, si vols tapar una emoció, les acabes tapant totes. És així com perds la possibilitat de recuperar la teva essència.


Una de les preguntes més útils que et puc fer: I sempre era així? Digues-me només un moment, un instant... en què recordis una experiència agradable? A partir de quin moment això va canviar?


Gairebé sempre que faig aquesta pregunta, em respons: No en recordo absolutament cap. Lògicament no canviaràs la teva mirada de tants anys en un instant. Així que jo m’ho prenc amb calma i sempre et contesto: ahhh, no et preocupis, tenim tot el dia... I acompanyo el teu silenci el temps que ens calgui. Et vaig plantejant més preguntes que t’ajudin a fer aflorar records bonics i experiències positives que han quedat tapades i amagades per aquell fet dolorós o per aquella mirada de nen petit.



CANVI CREENÇA PASSAT


Si fos ara, què faries diferent?


Quins moments, situacions agradables recordes? Segur que hi va haver algun moment positiu.


Que sí va valer la pena? Què vares aprendre amb allò que va passar? Què podries agrair?


CANVI EMOCIONAL


Què sents i quina emoció sents ara quan expliques la teva història d’una altra manera?




Treure-les de l’aparent oblit i reviure-les amb una mirada d’adult canvia totalment la teva emocionabilitat i t’ajuda a prendre consciència de com realment ha estat present aquesta experiència a la teva vida:



      Recordo un empresari que vaig atendre fa molt temps. Vivia estressat i preocupat. Era conscient que es preocupava en excés, però no sabia com gestionar-ho. En el decurs de les sessions, em va dir, amb una vehemència que em va punxar el cor: «la meva mare no em va estimar mai». A poc a poc, vaig iniciar el vall de preguntes per esbrinar com havia arribat a aquesta conclusió i com l’havia


mantingut latent. Finalment, en algun punt de la conversa, se li va activar alguna emocionalitat positiva. Li vaig demanar que recordés un moment en què es va sentir molt estimat o proper a la mare, o quelcom que li agradava fer amb ella. Llavors se li va il·luminar la cara i va dir: «Sí! Recordo una vegada que m’ensenyava a fer una truita. Recordo que m’agafava la mà i em passava el braç per sobre per ensenyar-me a girar-la». I, immediatament, va esclatar a plorar. Clar... «Ella era molt exigent amb si mateixa. Va tirar endavant l’empresa del meu pare (que va morir) i sempre deia que si volia fer alguna cosa de profit calia treballar i esforçar-me. No m’abraçava ni em compadia mai, perquè tampoc ho feia per ella mateixa. Sempre insistia què m’havia d’espavilar i m’ensenyava a fer coses per tal que fos independent. Així és com ella m’estimava, tal com ella s’estimava a si mateixa. I de fet, és el mateix que estic fent jo amb el meu fill i amb mi mateix».




Què vas aprendre de tu? De què et va servir? Què li podries agrair? Li  ho has agraït mai?


Aquesta mena de preguntes porten al coachee a adonar-se que ha estat molt temps (sovint anys) interpretant situacions des d’una mirada del nen-nena, noi-noia... molt esbiaixada i parcial. I ara, des de la mirada d’adult, és capaç d’interpretar la mateixa situació d’una manera més objectiva i constructiva. Aquest altre enfocament fa que canviï l’emoció. És possible que la ràbia es transformi en compassió, la impotència en gratitud... Cap cas és igual, però sempre apareix un sentiment d’alliberament, sovint acompanyat de molta tristesa, que ajuda a fer aquest procés.


Aquells mocadors de paper que estan a l’abast a les primeres sessions i que tothom mira amb cert recel, prenen sentit i resulten tremendament útils en aquest moment tan màgic i regenerador, tot i que aparentment no ho sembli perquè es vessen tantes llàgrimes. Són unes llàgrimes dolces que t’ajuden a reconciliar-te amb aquell passat que has estat tapant, negant i que et provocava malestar.


La capacitat per agrair el que sí vam rebre del passat, la gratitud amb la vida que hem tingut, és l’única forma de dissoldre el ressentiment, perquè tal com diu Joan Quintana «els problemes no es resolen, simplement es dissolen».


Per acabar aquest apartat comparteixo un correu electrònic que em va enviar el fill d’un empresari que havia fet un procés de coaching temps enrere, amb l’objectiu d’aprendre a gestionar la relació complicada que tenia amb el seu pare i poder tirar endavant l’empresa.




Bon dia Joana,



La setmana passada el meu pare ens va deixar, als seus gairebé 85 anys vivint amb plenitud mental fins al darrer moment i malgrat els entrebancs de salut dels darrers mesos.


Mai tindré prou paraules per agrair-te tots els coneixements i tot el que vaig aprendre a les teves sessions de coach.


Moltes gràcies de veritat... ja saps que amb el pare teníem diferències, desavinences i de tant en tant baralles amb molta violència, tot i que tampoc seria just no recordar els bons moments. En tot cas i gràcies a aprendre a fluir, i a poder treure la ràbia vaig ser capaç de viure aquesta etapa amb molta pau.


Vaig fer en cada moment el que em dictava la consciència, vaig estar sempre, al seu costat, i si no vaig fer més... senzillament va ser perquè no vaig poder. Això m’ha permès viure-ho, malgrat la tristesa, amb pau, plenitud, amb el convenciment que sempre vaig estar on havia d’estar.


Hauria estat molt trist viure això per obligació o amb retrets i ressentiments, com pots imaginar no va ser fàcil per a un home acostumat a manar, a ser lliure i que les coses li surtin bé... quan se li giren totes de cop, perdre la independència, les coses no van com estàs acostumat que et vagin. Hem passat alguns mesos que no han estat gens fàcils, però això ho posarem al calaix de coses a oblidar i ens quedarem amb les coses bones, els bons moments, les bones sensacions, els aprenentatges...


Gràcies Joana, aquesta ha estat una gran lliçó, tot i que encara queden moltes coses per aprendre i millorar, sense el que vaig aprendre i treure a les sessions de coaching no hauria estat capaç de viure-ho com ho he viscut.
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