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			A la meva filla, als meus pares, a la meva família. 

			A tots els amics i amigues amb qui compartim 

			la valentia de lluitar per un món amb un gran futur.

		

	
		
			Capítol 2

			Resiliència

			«La resiliència tracta de ser capaç de superar allò inesperat. La sostenibilitat té a veure amb la supervivència. L'objectiu de la resiliència és prosperar»

			JAMAIS CASCIO

			 

			La Susanna, una amiga, em deia: «Xantal, ets una bèstia». L'editor i periodista Ernest Folch em va recordar aquesta frase durant una de les converses més maques que mai he gravat davant de les càmeres. M'ha vingut la frase a la memòria i no he pogut evitar les llàgrimes. L'Ernest i jo parlàvem de com ens havíem enfrontat als nostres problemes de salut, ell un infart i jo un càncer, en el vídeopòdcast Ho he superat, de 3Cat. Entrevistes que vaig fer a gent que s'havia enfrontat a un gran obstacle que la vida li havia posat al davant sense contemplacions. Xerrades que són autèntiques lliçons de vida. Mitja hora de sinceritat, d'emoció, de somriures i d'alguna llàgrima, de records i de plans de futur. Mitja hora de vida.

			La Susanna, la dona de l'Ernest, va ser, durant el tractament contra el càncer, un gran suport per a mi. Va ser la meva mentora. Ella havia passat pel mateix que jo amb uns quants mesos d'antelació. Ens vam trobar a l'hospital i vam compartir alguna sessió de químio.

			Aquelles dues hores endollada a una màquina són de les que et marquen la vida per sempre. Van ser setze sessions que vaig compartir amb la meva mare, el meu pare, la meva germana Sandra, la meva gran amiga Marta i, també, amb la Susanna. Connectada a aquell cable que t'inocula l'esperança tot es veu diferent. I vols parlar del que sigui perquè el temps passi ràpid, però en realitat parles de tot el que et surt de la part més profunda de tu. Són hores de les que, si et toca viure-les, no fan cas del tòpic que diu que el temps ho esborra tot.

			Per això sento un agraïment infinit per a les persones que van compartir, i patir, amb mi aquelles setze sessions. Amb la Susanna tenia el privilegi que algú m'anés explicant què em tocaria viure, sense posar-hi eufemismes ni maquillatges, sense cap teoria sinó a partir de l'experiència personal, algú que m'anticipés clarament tot el que aniria arribant. I per a mi va ser una gran ajuda. Fer xarxa és una de les millors opcions que podem prendre a la vida. Hem de ser resilients, sí, però quan la força dels altres també es converteix en la teva, tot és una mica més fàcil.

			I aquell dia l'Ernest va recordar el que la Susanna li explicava de les nostres converses. Que jo li parlava de com, malgrat que em trobava terriblement malament, volia jugar amb la meva filla tota la tarda. O que planificava la feina per quan pogués tornar-hi, o no sé quants plans més. Suposo que la resiliència és això. Pensant-hi, he arribat a la conclusió que les persones resilients practiquen deu hàbits: 

			 

			1- Són conscients de les seves potencialitats i limitacions. 

			L'autoconeixement és una arma molt poderosa per afrontar les adversitats i els reptes, i les persones resilients la fan servir a favor seu. Saben quines són les seves principals fortaleses i habilitats, així com les seves limitacions i defectes. La persona amb una alta capacitat de resiliència no es limita a intentar enganxar el gerro trencat, és conscient que ja mai no tornarà a ser el mateix. El resilient farà un mosaic amb els trossos trencats i transformarà la seva experiència dolorosa en una cosa bonica o útil. 

			 

			2- Confien en les seves capacitats. 

			En ser conscients de les seves potencialitats i limitacions, les persones resilients confien en allò que són capaces de fer. Si les caracteritza alguna cosa és que no perden de vista els seus objectius i se senten segures del que poden aconseguir. 

			 

			3- Assumeixen les dificultats com una oportunitat per aprendre. 

			Al llarg de la vida afrontem moltes situacions doloroses que ens desmotiven, però les persones amb un alt nivell de resiliència són capaces de veure més enllà d'aquells moments i no defalleixen. Assumeixen les crisis com una oportunitat per generar un canvi, per aprendre i créixer. Saben que aquests moments no seran eterns i que el seu futur dependrà de la manera com reaccionin. Quan s'enfronten a una adversitat es pregunten: què en puc aprendre jo?

			 

			4- Practiquen el mindfulness o consciència plena. 

			Tot i no ser conscients d'aquesta pràctica mil·lenària, les persones resilients tenen l'hàbit d'estar plenament presents, de viure aquí i ara i tenen una gran capacitat d'acceptació. Per a aquestes persones, el passat forma part de l'ahir i no és una font de culpabilitat o angoixa, mentre que el futur no els atordeix ni la incertesa els causa neguit. Gaudeixen dels petits detalls i no han perdut la capacitat per sorprendre's davant la vida.

			 

			5- Veuen la vida amb objectivitat, però sempre a través d'un prisma optimista. 

			Les persones resilients són molt objectives, saben quines són les potencialitats, els recursos que tenen a l'abast i les metes, però això no implica que no siguin optimistes. En ser conscients que res no és completament positiu ni negatiu, s'esforcen per centrar-se en els aspectes positius i gaudeixen dels reptes. Aquestes persones desenvolupen un optimisme realista. 

			 

			6- S'envolten de persones que tenen una actitud positiva. 

			Les persones que practiquen la resiliència saben cultivar les amistats, per la qual cosa generalment s'envolten de persones que mantenen una bona actitud davant la vida i eviten aquells que es comporten com vampirs emocionals. D'aquesta manera aconsegueixen crear una sòlida xarxa de suport que les pot sostenir en els moments més difícils.

			 

			7- No intenten controlar les situacions, sinó les emocions. 

			Una de les principals fonts de tensions i estrès és el desig de voler controlar tots els aspectes de la nostra vida. Per això, quan alguna cosa se'ns escapa entre les mans, ens sentim culpables i insegurs. Tot i això, les persones amb capacitat de resiliència saben que és impossible controlar totes les situacions, han après a bregar amb la incertesa i se senten còmodes encara que no tinguin el control. Se centren a fer-se càrrec de les emocions quan no poden canviar la realitat.

			 

			8- Són flexibles davant dels canvis. 

			Tot i que les persones resilients saben perfectament què volen aconseguir, tenen prou flexibilitat per adaptar els seus plans i objectius quan cal. Aquestes persones no es tanquen al canvi i sempre estan disposades a valorar diferents alternatives, sense aferrar-se obsessivament als plans inicials o a una única solució.

			 

			9- Són tenaces en els seus propòsits. 

			El fet que les persones resilients siguin flexibles no implica que renunciïn a les seves metes; al contrari, si alguna cosa les distingeix és la seva perseverança i capacitat de lluita. La diferència rau en el fet que no lluiten contra molins de vent, sinó que aprofiten el sentit del corrent i hi flueixen. Aquestes persones tenen una motivació intrínseca que les ajuda a mantenir-se fermes i lluitar per allò que es proposen.

			 

			10- Afronten l'adversitat amb humor. 

			Una de les característiques essencials de les persones resilients és el sentit de l'humor, són capaces de riure's de l'adversitat. El riure és el seu millor aliat perquè les ajuda a mantenir-se optimistes i, sobretot, els permet enfocar-se en els aspectes positius de les situacions.

			 

			Sigui com sigui, si una cosa he après d'aquests mesos és que hem de ser resilients, hem de plantar cara a les dificultats, hem de buscar la part positiva a les adversitats encara que en molts moments de foscor no sapiguem per on començar. 

			Potser per això m'agradaven tant el que jo anomenava «els cafès del càncer». Quan algú m'enviava un missatge o em trucava per veure com estava, jo sovint li proposava: «Fem un cafè?». I recordo que alguna d'aquestes persones em responia: «Vols dir? Ja et trobes bé? No sé si et convé…». I tant que em convenia. «Quedem, i si al final no m'hi veig amb cor, t'aviso», els deia. I gairebé sempre m'hi vaig veure amb cor. Per a mi, els més de quaranta cafès que vaig fer amb amics, amigues i companys de feina durant aquests mesos van ser un estímul i un aprenentatge sobre la vida fantàstic.

			Aquests cafès eren un impuls per llevar-me, per arreglar-me, per sortir de casa encara que em fes mal tot. Em posava la perruca, em maquillava, triava la gorra de visera, em mirava al mirall i jo mateixa em deia «Xantal, si t'haguessin vist fa una hora potser s'haurien espantat». I aleshores sortia de casa i, en certa manera, era com si hi deixés el maleït càncer tancat una estona i jo m'escapés de la realitat. Havia de descansar, sí, havia de fer molt de repòs, sí, i ho complia i feia cas als metges, però aquella hora era una manera fantàstica que l'ànima fes teràpia.

			Vaig convertir la cafeteria del costat de casa en una mena de segona oficina. I allà hi vaig parlar de problemes, d'alegries, de pors, de feina, de programes, de banalitats, de xafarderies, de rumors, de records, de mil i una coses que em van ajudar moltíssim. Molts d'aquests cafès eren en horaris en què, mesos enrere, hauria estat treballant. I em vaig adonar que, en els darrers anys, m'havia perdut molts cafès, moltes converses amb gent que aprecio, que té coses a dir i amb idees que m'agrada conèixer.

			Una altra sensació que guardo a la memòria és com em vaig sentir d'estimada. Per amics i amigues, per antics companys de feina, per excaps en programes en què havia treballat… gent que va ajustar agendes per adaptar-se a la meva, que va fer quilòmetres per venir a veure'm, per compartir una estona amb mi. I això va ser fantàstic, però també em va fer pensar que no hauria de ser necessari que algú estigués malalt per trobar moments per compartir. I em poso jo la primera en aquesta llista.
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