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Presentació

La majoria dels éssers humans vivim en grup i en comunitat. Els grups (família, feina, amics) són el nostre hàbitat quotidià. Si funcionen bé, hi estem confortables i sentim benestar. Si, al contrari, no funcionen bé ens sentim malament. I els grups s’inscriuen en comunitats més àmplies, com ara el gremi, el col·lectiu professional, el barri, la ciutat, el país, el gènere, etc. Aquestes comunitats també poden ser més o menys harmòniques. Si ens preguntem de què depèn que els grups i les comunitats siguin funcionals i harmònics, i només en poguéssim triar una causa, segurament tots nosaltres triaríem la qualitat de les relacions.

Les relacions són la xarxa que ens vincula amb les altres persones, que ens fan sentir bé o malament, compresos o incompresos, reconeguts o ignorats. Són el lloc on podem desenvolupar el nostre potencial o, per contra, on ens podem sentir limitats i engabiats. Com em va comentar Joan Quintana, fundador de l’Institut Relacional de Barcelona, «les relacions no són el problema, les relacions són el mitjà per estar bé».

Aquest llibre parla de relacions, de la seva importància i de com podem provar de redreçar-les quan no acaben de funcionar. Fins i tot parla de què podem fer davant de relacions que són clarament conflictives. No és un llibre només per a professionals, sinó que pretén ser d’utilitat per a totes aquelles persones que senten que les seves relacions (personals, socials, professionals) no acaben de rutllar com voldrien.

Ara bé, de bon començament vull fer una declaració d’intencions. A diferència dels llibres de (fàcil) autoajuda del tipus «si vols, pots», aquí no partirem del supòsit que les relacions són una activitat entre dues persones que no es veuen afectades per res més que hi hagi al voltant, i des d’aquesta llibertat individual una persona, amb les tècniques adients, pot garantir una alta qualitat relacional. I no hi partirem perquè no és del tot cert.

Resulta que les tècniques estan limitades per algunes característiques inherents a qualsevol relació (qualitats de les relacions que no es poden obviar) i per l’ecosistema social que les afavoreix o les dificulta (les relacions es produeixen dintre d’un entorn social que les condiciona). Finalment, el resultat de les tècniques depèn, no de la seva aplicació mecànica, sinó del grau d’oportunitat en la situació i del compromís que tinguin les persones involucrades.

Gràficament, el llibre no parla del que passa entre dues persones com si visquessin en un món aïllat:
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El llibre inclou uns principis relacionals que estan presents en tota relació i té present que hi ha un ecosistema social i cultural en el qual es desenvolupen més fàcilment certs tipus de relacions que d’altres i que condicionen quina mena d’habilitats relacionals caldrà entrenar:
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El que estem dient, per exemple, és que les mateixes eines que poden resultar oportunes i eficaces en un entorn laboral poden no ser-ho en un entorn de parella, o a l’inrevés. Cada ecosistema té les seves regles i permet cert tipus de relació i en penalitza d’altres. Evidentment, hi ha formes relacionals clarament negatives, però més enllà dels extrems cal considerar no només la relació sinó on i quan es produeix.

Per posar uns exemples de la importància de l’entorn relacional, podem pensar en com han canviat els darrers anys les relacions paternofilials, entre caps i subordinats o entre gèneres.

Intentar canviar una situació relacional disfuncional mitjançant l’assertivitat en un entorn molt advers, per més raó que es tingui, pot ser insuficient. Podem pensar en algunes institucions en què l’obediència és un valor primordial i on parlar massa clar davant una persona d’autoritat pot ser arriscat. Un altre cas prou conegut: intentar negociar en igualtat de condicions si l’asimetria de poder és molt alta no donarà resultat, com bé saben les persones que van a buscar feina en cas que hi hagi molts candidats per a un únic lloc.

L’entorn també afecta les relacions des d’un punt de vista pràctic. Si volem canviar les relacions, el canvi ha d’incloure el nivell superior on hi ha el problema. Una cultura masclista, per exemple, no es canvia a còpia d’accions individuals, per més potents que siguin. Si el patriarcat és una característica cultural (social), el seu canvi demana intervencions socials i no només individuals, per més que aquestes siguin necessàries.

En resum, els principis relacionals no són optatius; cal, això sí, conèixer-los per poder respectar-los. En qualsevol cas no queden subjectes a la voluntat de les persones. Modificar un ecosistema relacional és un objectiu col·lectiu, no individual, i calen intervencions educatives, i d’apoderament i canvi socials. Només es pot delegar el creixement en la responsabilitat individual en aquells aspectes que són específics d’una relació concreta en un moment determinat. Individualment es pot contribuir al canvi, però és un error assumir un excés de responsabilitat. Aquest és un dels riscos de l’autoajuda fàcil.

En la primera part del llibre comentem els fonaments de les bones relacions, les condicions mínimes, però no suficients, per assolir-les. Així, en el capítol 2 es comenten algunes característiques consubstancials a les relacions, és a dir, qualitats relacionals que hem de tenir presents si no volem cometre errors que tindran conseqüències.

En el capítol 3 es descriuen les característiques que ha de tenir un ecosistema relacional que afavoreixi que, en el seu si, siguin més probables les relacions sanes. Si les relacions fossin una planta, l’ecosistema seria la terra i la llum que permeten el seu creixement. Les habilitats serien les accions de cura que hem de practicar per ajudar a fer que creixi, com l’aigua, l’adob o les esporgades periòdiques que cal fer-hi.

Finalment, en el capítol 4 explorem l’impacte que està tenint el món digital en les relacions. Aquest impacte és profund, però hem d’evitar caure en idealitzacions o derrotismes simplificadors. El món relacional és molt complex, i els canals digitals estan augmentant aquesta complexitat. Potser és una mica aviat per treure’n conclusions definitives, però ja tenim alguns indicis sobre com integrar fluidament el món relacional físic i el digital.

Però, malgrat tot, les relacions poden entrar en crisi, o arribar a ser conflictives. En la segona part del llibre ens focalitzarem en la millora relacional. En el capítol 5 s’aborden algunes habilitats relacionals bàsiques que són els fonaments per assolir unes bones relacions, i en el capítol 6 veurem algunes eines per redreçar relacions que no acaben de funcionar. Situacions que tothom viu, que no són de gaire gravetat, però que si no s’aborden poden generar malestar, distanciament i finalment evolucionar vers un conflicte. Si ja s’hi ha arribat, els mètodes que cal utilitzar ja han de ser més sofisticats, com veurem en el capítol 7. El llibre clou el seu recorregut proposant una pràctica d’autoreflexió: el mapa relacional personal que pot ser inspirador per al creixement de moltes persones.

Queden fora dels objectius d’aquest llibre les relacions que podem definir com a tòxiques o violentes. Aquí podem incloure les que giren al voltant de trastorns psicològics i també les relacions d’assetjament i maltractament. En aquests casos, sens dubte, cal l’ajuda de professionals experts.

Totes les tècniques i els mètodes que es presenten han estat provats per l’autor en la seva pràctica professional com a psicòleg, tant en intervencions en entorns organitzacionals com clínics. Això no en garanteix l’eficàcia, però sí que ens diu que han demostrat ser útils en moltes ocasions. També vull destacar que totes les «històries de la vida quotidiana» que apareixen com a il·lustració són reals, si bé resumides, i de vegades una mica desfigurades. Fins i tot, en algun cas una història integra aspectes de dos casos diferents.

Per descomptat aquestes tècniques no són, majoritàriament, de collita pròpia, i la llista d’autors que m’han inspirat, o dels qui directament he adoptat les idees i les tècniques, és molt llarga. Per un deure d’honestedat acadèmica, però també de gratitud, els he citat a peu de pàgina cada vegada que he begut dels seus treballs.

Aquest no és un llibre d’autoajuda senzilla, ja s’ha dit abans. El lector haurà de reflexionar sobre les seves relacions i valorar quin abordatge li convé i l’oportunitat de fer-ho. Per això, al final d’alguns capítols, proposo una sèrie de qüestions per a la reflexió que poden ser d’utilitat.

Vull expressar el meu agraïment a les persones que al llarg dels anys m’han confiat parts molt íntimes de les seves vides. És en l’escolta de les seves dificultats, i en l’acompanyament del seu creixement, d’on surten les propostes d’aquest llibre, que no pretén res més que compartir aquestes experiències amb els lectors i aportar alguna llum en el camí de l’harmonia relacional.

No vull acabar aquesta presentació sense fer un agraïment també a les persones que han llegit el llibre i m’han aportat molt bones idees, especialment als col·legues i amics Guy Giménez, Mar Gómez, Toña Pou, Joan Quintana i Mon Tur, que, a partir de mirades diferents (clínica, organitzacional, jurídica), han millorat el llibre. I encara de forma més especial a la meva filla Mònica Casado, que va decidir dedicar-se a la psicologia i que a part de comentar el llibre m’ha fet suggeriments molt clarificadors per al capítol dedicat al món digital. Finalment també vull reconèixer la dedicació i professionalitat de Pere Trilla, l’editor del llibre, que ha vetllat per la millora dels molts defectes que tenia la versió original.
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1.

La importància de relacionar-nos

Les relacions han estat importants sempre. La vida en les petites agrupacions nòmades que caracteritzaven la humanitat fins fa uns 12.000 anys, abans de la revolució agrícola, ja era fortament relacional. Els hi anava la vida, en el fet de tenir una bona capacitat de cooperació. Hi ha estudis que argumenten que la nostra espècie (cromanyó) es va imposar a la seva coetània neandertal no pas per ser més intel·ligent, ni més forta, sinó per haver desenvolupat una capacitat superior de socialització i de relacionar-se, probablement afavorida per alguna mutació genètica que va provocar un desenvolupament més gran d’algunes zones frontals del cervell.

Segons diuen el experts,1 els humans van poder desenvolupar el llenguatge gràcies a les reunions al voltant d’un foc. Aprendre a domesticar el foc, fa 300.000 anys, va permetre dues coses molt transcendents: cuinar aliments i el desenvolupament dels lligams socials. No és estrany que el foc sigui l’avenç tecnològic més important de la història per molts d’aquests experts. L’Homo sapiens bé es podria haver dit Homo relationis.

Aquesta qualitat relacional no és fortuïta. Hi ha un seguit de motius que ens expliquen per què l’espècie humana existeix gràcies a aquesta capacitat:

[image: Illustration] Vulnerabilitat

L’esser humà és una espècie molt vulnerable en néixer. Si no fos pels adults, els nadons no sobreviurien. Per exemple, les cries de ximpanzé, els nostres cosins evolutius, amb qui compartim el 99 % de l’ADN, ja tenen una certa autonomia al cap d’un mes de néixer. En el cas dels humans això és impossible; la nostra dependència fa que el vincle establert amb la mare, en la majoria dels casos a la nostra cultura, i més tard amb el pare, sigui fonamental, i per tant les relacions estan lligades a la nostra supervivència des del nostre naixement.

[image: Illustration] Aprenentatge

L’espècie humana ha desenvolupat al llarg de l’evolució una capacitat cognitiva superior a la d’altres espècies. És ben conegut que altres mamífers com els dofins o els simis han desenvolupat un llenguatge per comunicar-se, o que els simis poden fer servir eines, però el nivell de sofisticació dels humans és molt superior. Les necessitats d’aprendre són, per tant, molt grans, i això implica la relació amb els que en saben. També som conscients que l’aprenentatge en companyia és més profitós que individualment, fet que resulta un factor evolutiu molt important.

Encara que l’aprenentatge autònom, especialment digital, no pot negligir-se, la part més important l’aprenem relacionalment, en el contacte amb familiars, mestres, amistats, companys de feina, etc.

[image: Illustration] Empatia

La capacitat de posar-se en el lloc de l’altre, emocionalment parlant, és una qualitat que ens vincula als altres. És una invitació a la relació, ja que les emocions són «contagioses», tant la joia com la tristesa, la ràbia o la por. Aquestes emocions que ressonen quan les veiem en l’altra persona, o que compartim socialment, generen un «nosaltres», una sensació de comunitat que ens porta a la relació amb els que sentim com a iguals.

Està demostrat que altres espècies animals tenen emocions. De fet, les neurones mirall relacionades amb l’empatia van ser descobertes en els simis pel neurocientífic italià Giacomo Rizzolatti ara fa uns trenta anys, però el que ens interessa destacar és que en l’espècie humana les neurones mirall estan al darrere dels comportaments socials complexos i, per tant, l’esser humà està biològicament predisposat per a les relacions socials.2

[image: Illustration] Cooperació

Probablement, un dels comportaments socials més necessaris per a la supervivència de la nostra espècie és la cooperació amb els altres. Sense la capacitat de cooperar la cacera de grans animals hauria estat impossible, igual que, avui dia, sense la cooperació seria difícil gestionar les empreses o guanyar partits de bàsquet o futbol.

La capacitat cooperativa és innata en l’esser humà (també en els simis, per exemple), però també ho és la capacitat competitiva, i ambdues han estat factors d’èxit evolutiu. Això vol dir que les persones hem de posar-nos d’acord en quan, qui, com i per a què cooperar, i quan competir, i això només ho podem fer mitjançant la comunicació, és a dir, en el món de les relacions.

[image: Illustration] Salut i benestar

La investigació està revalorant cada vegada més el paper de les relacions en el benestar i la salut. Les tensions i els conflictes generen estrès, i l’estrès implica un excés d’un neurotransmissor anomenat cortisol que sabem que, si es genera en excés, afecta negativament els sistemes immunitari, digestiu o cardiovascular.

En una recerca molt coneguda feta a la Universitat de Harvard durant més de vuitanta anys i que ha arribat al gran públic gràcies a la difusió feta pel psiquiatre Robert Waldinger,3 les conclusions apuntaven al fet que la qualitat de les relacions al llarg de la vida era el factor més important per tenir una bona salut i ser feliços. En la mateixa línia, una metaanàlisi de recerques sobre més de dos milions de persones ha conclòs que les persones que tenen sentiment de soledat tenen un 14 % més de possibilitats de morir de qualsevol malaltia (9 % de càncer). Però si parlem d’aïllament social, les xifres es disparen al 32 % i al 24 %, respectivament.4

Ben segur que hi ha més motius per demostrar la importància de les relacions. Sembla com si la natura, conscient de les nostres limitacions, hagués previst una forma per donar-nos alguna alternativa, que, tant sí com no, passa per mirar l’altre i ser conscient de la nostra interdependència.

És important reconèixer que avui dia la nostra vida també es fonamenta en unes bones relacions. Ja no es tracta de sobreviure a condicions adverses (encara que en moltes parts del planeta sigui així), ni de garantir una millor cacera, però la importància de l’ecosistema relacional continua sent fonamental, encara que sigui per altres motius. De fet, com expliquen els experts, cada etapa de la humanitat s’ha caracteritzat per l’existència d’un «acord social» que surt dels mites compartits que generen unes normes de convivència que condicionen les relacions. No cal retrocedir fins a la prehistòria, només hem de recordar com han canviat les relacions entre progenitors i fills, basades en la norma i l’obediència fa dues generacions, fins a arribar a les relacions més simètriques actuals.5

Si repassem un dia qualsevol de moltes persones del món occidental veurem que les relacions familiars, a la feina, a la cafeteria amb els amics o al club esportiu amb els companys d’activitat física configuren bona part de la seva vida. Certament, trobaríem persones que, per raons diverses, viuen aïllades, però el que podem anomenar ecosistema relacional configura el decorat en què es desenvolupa l’argument de la vida de la majoria de nosaltres.

I, per a nosaltres, aquest decorat és el moment històric i cultural de principis del segle xxi en el qual ens ha tocat viure, allò que els nord-americans van anomenar als anys noranta del segle passat «entorn VUCA». Va ser l’US Army War College que, pensant en la planificació estratègica militar, van intentar caracteritzar el món del canvi de segle mitjançant quatre característiques que resumeix l’acrònim: volatilitat, incertesa (uncertainty), complexitat i ambigüitat. Pensem un moment en les seves implicacions en la nostra vida del dia a dia.

[image: Illustration] Volatilitat

Amb volatilitat ens referim al ritme de canvi que es va accelerant progressivament. Podem pensar en tecnologies que avui són d’ús diari: Google Maps, que ens ajuda a orientar-nos, es va presentar el 2005, o Instagram, que ens permet compartir imatges i vídeos, va aparèixer el 2010. Alguns sistemes de pagament per mòbil molt habituals en l’actualitat no es van començar a utilitzar fins fa uns cinc anys. Avui encara estem explorant les possibilitats relacionals del metavers.

Però el canvi no és només tecnològic, encara que la tecnologia sigui molt visible. Pensem en els hàbits socials com pot ser l’ús de la bicicleta com a mitjà de transport urbà, la desaparició progressiva de la corbata en la vestimenta masculina o la creixent consciència sobre la importància del reciclatge domèstic. En tots tres casos, triats una mica a l’atzar, si comparem la situació social de fa uns anys i l’actual en veurem la diferència. En pocs anys moltes coses han canviat.
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