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			A la meva filla Sawyer, que ha escrit aquest llibre amb mi.

			Ha sigut meravellós compartir aquesta experiència amb tu, tot i els moments en què m’has volgut matar.

			Com fa la dita, deixa’ls fer.
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			Introducció

			D’on vinc

			Amb quaranta-un anys, de cop i volta em vaig trobar que devia 800.000 dòlars, no tenia feina i el restaurant del meu marit se n’estava anant en orris. Teníem la sensació d’haver fracassat a la vida i no hi havia cap esperança de poder equilibrar els comptes en algun moment.

			L’evasió va esdevenir la meva principal estratègia per gestionar l’angoixa i la manca de confiança. Posposava l’alarma per no llevar-me. Bevia per defugir el dolor. Culpava el meu marit per no assumir responsabilitats. Ronsejava tant com podia per no haver de buscar una feina.

			L’enveja em consumia quan veia que els amics encadenaven èxit laboral rere èxit laboral, mentre que nosaltres amb prou feines podíem posar un plat a taula. M’acabaven d’acomiadar i no tenia ni idea de què fer amb la meva vida: ja havia intentat fer d’advocada d’ofici per a la Legal Aid Society de Nova York, havia treballat com a jurista en un gran bufet de Boston, havia estat en algunes empreses de nova creació, havia ajudat en el desenvolupament d’una agència de publicitat, m’havia fet life coach, havia presentat un programa de ràdio en què ateníem trucades dels oients i fins i tot havia obert un petit taller de ceràmica. Em sentia totalment perduda, com si no fos capaç de fer res de res per ajudar-nos a sortir del pou.

			Si t’has trobat mai en aquesta situació, segur que saps la muntanya que suposa fer qualsevol tasca, per simple que sigui: llevar-se, repassar les factures, no distreure’s quan s’està amb la família, cuinar un bon àpat, enviar un currículum, sortir a passejar, cancel·lar una subscripció o fins i tot admetre com de difícil està sent tot plegat... Tot sembla impossible. Cada matí, quan em despertava, l’angoixa em rebotia tota i jo pensava: La resta de la meva vida serà així?

			Però, saps què té de curiós, el bloqueig? Doncs que jo sabia perfectament què havia de fer: llevar-me, plantar cara a la temuda pila de factures, preparar la mainada per anar a l’escola, obligar-me a sortir a passejar, demanar ajuda als amics, fer un pressupost, buscar feina. I així i tot, no podia fer res.

			Com em vaig canviar la vida

			No oblidaré mai el matí que va canviar tot. Va sonar l’alarma i em vaig despertar al llit, com sempre, completament superada pels nostres problemes. Com molta gent, estava paralitzada pels meus propis pensaments i l’última cosa que volia fer era llevar-me i afrontar un altre dia.

			Però llavors va passar una cosa estranya. Se’m va ocórrer una idea que m’acabaria canviant la vida. Era senzillíssima; gairebé absurda. Vaig recordar un llançament de coet en què la NASA havia fet el compte enrere fins a l’enlairament: 5-4-3-2-1. I si faig un compte enrere idèntic i em llevo?, vaig pensar.

			Semblava ridícul, però estava desesperada i ho vaig provar. Vaig comptar a l’inrevés: 5-4-3-2-1... i em vaig llevar. Dit i fet. No vaig pensar en com n’estava, de cansada, ni en les ganes que tenia d’evitar els problemes. Simplement em vaig moure abans que el cervell tingués l’ocasió de persuadir-me de no fer-ho. És com llançar un coet: quan es comença a comptar, 5-4-3-2-1, ja no hi ha marxa enrere.

			En aquell moment, estava tan acostumada a deixar-me paralitzar pels pensaments i a deixar-me consumir per la por i l’estrès que el concepte em semblava totalment estrany. Recordo la revelació que vaig sentir quan em vaig dir a mi mateixa: Calla! Em puc sentir com un drap brut i, així i tot, fer el que haig de fer? Sí, Mel, sí que pots. I va funcionar.

			En aquells cinc segons, havia interromput el bucle mental. Ho vaig viure com una petita victòria, però també com una revelació. Si era ca­paç de superar aquells cinc segons de por, potser podia superar qualsevol cosa.

			Així doncs, vaig començar a utilitzar aquest compte enrere cada vegada que havia de fer alguna cosa que no tenia ganes de fer.

			5-4-3-2-1... lleva’t quan soni l’alarma.

			5-4-3-2-1... despenja el telèfon i comença a fer contactes per trobar una feina.

			5-4-3-2-1... revisa les factures que fa mesos que s’acumulen.

			La vaig començar a batejar amb el nom de la «regla dels cinc segons». És molt senzill: tan bon punt notes l’instint d’actuar, t’has de moure físicament en un marge de cinc segons o el teu cervell et convencerà del contrari. Fes el compte enrere, 5-4-3-2-1, i mou-te. Mou-te abans de dubtar.

			Funciona així: el compte enrere t’obliga a concentrar-te i anul·la el pilot automàtic, donant-te l’impuls suficient per arrencar. T’ajuda a superar la por, els dubtes o la procrastinació. Cada vegada que comptes 5-4-3-2-1 és com fer caure la primera peça del dòmino. Agafes inèrcia i ja no penses més en què has de fer, perquè ja ho estàs fent. I què és el millor? Doncs que, quan et comences a moure, és més fàcil continuar.

			De mica en mica, amb aquesta regla dels cinc segons em vaig obligar a tornar a posar una cama davant de l’altra i transitar a poc a poc per la meva vida. No t’enganyaré. No va ser fàcil. El següent parell d’anys van ser dels més durs de la meva vida.

			No és fàcil sortir del pou del deute, ni afrontar els tràngols i els problemes d’un matrimoni. No és fàcil silenciar l’angoixa i tirar pel dret malgrat els dubtes. És difícil actualitzar el currículum i buscar feina quan t’estàs qüestionant el valor que ets capaç d’aportar. Un cop t’has deixat anar, has de suar fel per forçar-te a tornar-te a posar en forma i generar hàbits més saludables.

			I és evident que no hi ha cap glamur en el fet de treballar de sol a sol i, en arribar a casa, haver de tenir cura de tres criatures, passar una estona amb el teu marit i, tot seguit, quedar-te desperta cada nit fins a la matinada, buscant maneres de fer més diners.

			Però heus aquí el que vaig fer.

			La regla dels cinc segons em va ensenyar que l’acció és la resposta. No els resoldràs, els problemes, donant-hi voltes. No te’n sortiràs mai, esperant-te de braços plegats que t’entrin ganes de fer alguna cosa. Vaig entendre que ningú no ens vindrà a salvar. Ens hem de salvar de nosaltres mateixos. T’has d’obligar a fer petits passos endavant, en tot moment i cada dia, sobretot quan t’està costant.

			Amb el 5-4-3-2-1, vaig vèncer les excuses, l’angoixa, la sensació d’aclaparament i la por. I a poc a poc, dia rere dia, setmana rere setmana, vaig prendre les mesures per reconduir la meva vida i la meva carrera. El meu marit va començar a utilitzar el mateix sistema per obligar-se a afrontar de cara els problemes del seu negoci, i també li va funcionar. Però fins al cap de tres anys no en vaig parlar amb ningú més, de la regla dels cinc segons. Havia sigut reticent a compartir-la perquè, d’entrada, no sabia per què funcionava. I en segon lloc, tampoc no em creia amb la potestat d’aconsellar ningú.

			Però tot va canviar el dia D, quan una antiga companya de pis em va recomanar com la «persona ideal» per donar consells sobre canvis laborals en una petita convenció. Suposo que va pensar en mi perquè havia canviat tantes vegades de sector que n’havia perdut el compte. La convenció es va oferir a pagar-nos els bitllets d’avió a San Francisco a mi i al meu marit, i ens va reservar un hotel. Quan vas fluix d’armilla, una proposta així et semblen unes vacances de franc, o sigui que vaig dir que sí. Era el primer cop que feia un discurs dalt d’un escenari en una convenció. L’única classe d’oratòria que havia fet mai havia sigut a l’institut, i així que vaig embarcar, vaig entrar en pànic: Però, en quin embolic m’he ficat?

			Quan vaig pujar a l’escenari i vaig veure set-centes persones que em miraven fixament, em vaig quedar en blanc i el pit i el coll se’m van posar vermells.

			Tot seguit vaig tenir una crisi d’ansietat de vint-i-un minuts sobre l’escenari. Quan feia uns dinou minuts que parlava, vaig oblidar com acabava la meva xerrada sobre els canvis laborals, així que vaig parlar de la regla dels cinc segons i de com utilitzar-la, perquè no se m’acudia res més per dir. Devia perdre el coneixement, perquè tampoc no recordo la part en què donava a tothom del públic la meva adreça de correu electrònic. Tot baixant de l’escenari, vaig pensar: Ha sigut la pitjor experiència de la meva vida. Gràcies a Déu que s’ha acabat.

			Resulta que aquella petita convenció va ser una de les primeres conferències TEDx de la història. La van gravar i, al cap d’un any, van penjar el vídeo a internet. No només es va fer viral, sinó que es va convertir en una de les xerrades TEDx més vistes. La regla dels cinc segons i el compte enrere es van popularitzar arreu del món gràcies al bocaorella. Arran de la difusió, la gent em va començar a escriure a aquella adreça de correu per explicar-me com la regla els estava canviant la vida. Les històries que m’explicava la gent em commovien tant que, de nit, després de ficar els nens al llit, em quedava desperta fins tard contestant els correus un per un.

			Ofuscada amb els meus problemes, jo havia pensat que era l’única a qui li costava fer allò que esqueia. Però no és cert. Tothom pateix desmotivació. És un problema universal, i la regla dels cinc segons sembla una solució que no només em serveix a mi, sinó a gent d’arreu del món.

			Hi havia històries fascinants: la gent havia emprat la regla del 5-4-3-2-1 per superar la por, la procrastinació i les excuses per canviar de feina; per aprimar-se quaranta quilos; deixar l’alcohol; fundar i vendre empreses; millorar la seva salut i el matrimoni. Els usos mèdics i clínics em semblaven increïbles. En medicina i psicologia s’estava utilitzant per tractar el trastorn per estrès posttraumàtic, el TOC i la depressió. Ara mateix, hem comptat més de mil persones que han fet servir la regla dels cinc segons per evitar una temptativa de suïcidi i demanar ajuda.

			A mesura que la xerrada de TEDx s’anava fent coneguda a la xarxa, em van començar a convidar a altres petites convencions. Recordo que em van demanar que parlés amb un grup d’agents immobiliaris en un bar. Quina vergonya que vaig passar amb aquella cervesa a les mans, intentant fer sentir la meva veu malgrat la música i la xerrameca que arribava de la sala del costat. Però vaig sobreviure. Vaig fer xerrades en soterranis d’església, en una aula d’institut i en un dinar d’equip a l’empresa d’una amiga. I la bola de neu no va fer més que créixer.

			La por escènica em generava urticària, i no em pagaven. Però a mesura que parlava sobre la regla i veia com n’era, d’efectiva, per a tothom qui la provava, més m’obsessionava per entendre per què un truc tan simple produïa resultats tan extraordinaris.

			Així, em vaig posar el barret de detectiu i vaig començar a investigar sobre els hàbits, la conducta humana i la ciència de la motivació. Necessitava arguments sòlids: per què funciona comptar a l’inrevés des de cinc? Vaig reunir experiències de gent normal i corrent que havia utilitzat la regla. Vaig trobar precedents convincents de terapeutes, especialistes en addicció i metges que havien començat a recomanar-la als seus pacients, i totes les proves apuntaven cap a una explicació simple:

			Els actes petits i reiterats ho canvien tot

			D’altra banda, al meu cercle d’amics i a la família extensa no sabien pas què estava fent, perquè em feia massa por explicar-los-ho. La Mel? Donar consell? Demà m’afaitaràs. Però si va estar a punt de quedar-se al mig del carrer.

			En aquest punt, el meu marit havia deixat el negoci de la restauració i estava patint un episodi greu de depressió. Encara teníem l’aigua al coll per culpa dels deutes, i jo treballava a jornada completa per intentar que la nostra família de cinc no s’enfonsés. Dedicava les nits i els caps de setmana a parlar en petits simposis i a escriure una tesi sobre la ciència de la motivació.

			Sabia que volia ensenyar la regla dels cinc segons a temps complet i dedicar-m’hi professionalment, però no sabia com. A pilota passada, entenc com m’afectava la síndrome de l’impostor. Quin dret tenia d’anomenar-me experta en res? Suposo que només estava esperant alguna mena de permís per presentar la meva candidatura.

			Potser ara mateix estàs fent el mateix. Esperant el moment oportú. Esperant que et sentis preparat o una mica menys espantat. Esperant que algú vingui i et digui que avui és el primer dia. El problema d’esperar és que no vindrà ningú. L’únic permís que necessites és el teu.

			La decisió d’intentar guanyar-me les garrofes fent xerrades motivacionals va ser una de les millors que he pres mai. T’explicaré més coses sobre els precedents d’aquest canvi al llarg del llibre.

			Un cop vaig començar a cobrar, vaig destinar cada dòlar a liquidar deutes. El primer any vaig fer disset xerrades remunerades. L’any següent en van ser quaranta-set i vaig poder deixar la meva feina fixa. No me’n sabia avenir. El tercer any, van ser noranta-nou discursos i una gira per vint-i-quatre ciutats amb JPMorganChase. M’havia convertit en la dona conferenciant més sol·licitada del món. Em contractaven empreses que jo admirava.

			Com ho vaig aconseguir? Doncs obligant-me a llevar-me al matí quan no en tenia ganes. Esperonar-te quan tens por, quan ets un mar de dubtes o quan no pares de posar-te excuses és una destresa vital que pots aprendre. Així que la dominis, entendràs que pots aconseguir qualsevol cosa fent passos petits i reiterats cap endavant.

			Em passava cent cinquanta dies l’any a la carretera, dalt d’escenaris on ensenyava la regla dels cinc segons i la ciència de la motivació, mentre el meu marit es quedava a casa i cuidava els nostres tres fills. La fama de la regla i de la meva habilitat amb el micròfon no parava de créixer. Vaig participar en un acte amb 27.000 persones de públic. Directors generals de les principals marques del món, esportistes professionals, metges, neuròlegs i autors de llibres supervendes havien començat a recomanar la meva feina. Vaig crear un butlletí perquè ja no tenia temps per respondre jo mateixa als correus de la gent. Al final vaig escriure a l’equip de TEDx i els vaig demanar si podien retallar el fragment del vídeo en què donava la meva adreça.

			Quan la gent em preguntava si tenia un doctorat o si era terapeuta, deia que no: «Ho vaig aprendre tot a les males, esguerrant la meva pròpia vida i havent-ho d’esmenar».

			Fornida d’anys d’experiència, proves, testimonis i investigacions, finalment em vaig sentir preparada per defensar la meva hipòtesi en forma de llibre. El 2017, vaig autopublicar The 5 Second Rule.

			The 5 Second Rule va convertir-se en l’audiollibre autopublicat més reeixit de la història, i el sisè més llegit aquell any a Amazon. Ja l’han llegit milions de persones i s’ha traduït a quaranta-una llengües.

			Després de tants anys viatjant pel país i trepitjant escenaris, vaig aprendre tres coses importants: primer, la majoria només fem el que podem per fer via, pagar les factures, tenir una família, enamorar-nos, passar-nos-ho millor i fer realitat tot el que ens proposem. Cerquem maneres fàcils de ser una mica més feliços i de facilitar-nos la vida. I no només busquem aquests recursos per a nosaltres, sinó també per a la gent que ens envolta i que també els necessita.

			Segon, m’han dit mil vegades que tinc la mà trencada a l’hora de destil·lar idees complexes i estudis científics en consells senzills i útils que qualsevol persona pot utilitzar per millorar la seva vida.

			I tercer, res em fa més feliç que compartir el que aprenc amb gent com tu.

			Per tant, m’he proposat la missió de trobar i compartir una pila d’estris simples per ajudar qualsevol persona a crear una vida millor. I la paraula simple és clau, perquè, si te’n recordes, ho utilitzaràs. Per exemple, sabies que xocar-la amb tu mateix davant del mirall és una de les maneres més ràpides de reactivar la teva autoconfiança mental? Jo tampoc. Quan ho vaig descobrir, em vaig posar a indagar i el tema va acabar convertint-se en el fil conductor del meu llibre The High 5 Habit, que va entrar a les llistes de més venuts de The New York Times.

			Com més resultats obtenia la gent gràcies a la regla dels cinc segons i l’hàbit de xocar-la, més organitzacions, mitjans de comunicació i grans companyies em demanaven que creés continguts per als seus equips, oients i clients.

			Així va ser com l’any 2019 vaig fundar 143 Studios, una productora amb seu a Boston que ha guanyat un munt de premis generant contingut i preparant conferències, audiosèries, cursos virtuals, revistes, llibres i formacions per al creixement professional de socis com Starbucks, Audible, Ulta Beauty, JPMorganChase, LinkedIn i Headspace.

			L’any 2022 vam començar a produir The Mel Robbins Podcast, que s’emet en cent noranta-quatre països i encapçala moltes llistes de pòdcasts d’arreu del món. Hem creat cursos virtuals gratuïts i hem tingut més d’un milió d’estudiants que els han acabat. I aquell petit butlletí que vaig crear fa tant de temps ja pot presumir de tenir un milió i mig de lectors que el llegeixen dos cops a la setmana. Trobaràs més informació sobre la meva productora, el pòdcast, el butlletí i els nostres cursos a www.melrobbins.com.

			He aconseguit tot això sense cap experiència prèvia i sense els requisits «oportuns» per fer-ho. Simplement m’hi vaig obligar.

			Quan vaig tocar fons i vaig crear la regla dels cinc segons per ajudar-me a sortir del llit, tenia quaranta-un anys. En tenia quaranta-quatre quan vaig tenir la crisi d’ansietat a l’escenari de TEDx. En tenia quaranta-­sis quan vaig cobrar per primera vegada per una xerrada. En tenia quaranta-nou quan vaig autopublicar el primer llibre, The 5 Second Rule. En tenia cinquanta quan vaig fundar la productora. I en tenia cin­quan­ta-­quatre quan vaig crear The Mel Robbins Podcast, un dels pòdcasts més populars i virals del món.

			La meva vida no va canviar gràcies a cap gest concret. Va canviar gràcies als milers de matins que em vaig despertar i, sense ganes de llevar-me, la regla del 5-4-3-2-1 em va obligar a fer-ho.

			Canviar la meva vida no va tenir res de glamurós; va ser molt ingrat

			No vaig assolir l’èxit ni la llibertat financera gràcies a cap secret. Ho vaig aconseguir perquè vaig acceptar fer el que la majoria no fa: durant una dècada em vaig llevar cada dia i, independentment de com em sentís, vaig perseverar en els meus objectius, en un procés feixuc i lent.

			Hi havia dies que només procurava estar una mica millor que el dia anterior. Sovint, aquesta és la mare dels ous. No soc especial, ni diferent, ni superdotada, ni afortunada; només vaig trobar les eines que em funcionaven i les vaig fer servir. Avui, el propòsit sencer de la meva carrera i de la meva vida és compartir aquestes eines amb tu.

			No dic res de tot això per fer el fatxenda. T’ho dic perquè no ets gens conscient de les teves capacitats (igual que jo, que no ho sabia). Deixant-hi la pell, he aconseguit fites extraordinàries, i tu també pots.

			Mai no et sentiràs preparat per canviar la teva vida. Un dia, simplement acabes tip de les teves pròpies excuses i t’obligues a tirar endavant. Anar al gimnàs no et vindrà mai de gust. Un dia simplement t’hi obligaràs. Mai no en tindràs ganes, de tenir converses difícils. Un dia simplement et cansaràs d’evitar-les i t’obligaràs a treure el tema. No et sortirà mai de dins, buscar una feina millor. Un dia simplement et forçaràs a fer-ho.

			La regla dels cinc segons t’ajudarà a vèncer les teves traves internes i a tirar pel dret quan no estiguis motivat per fer-ho. I si la utilitzes durant prou temps, et quedaràs de pedra veient fins on pots arribar.

			La regla dels cinc segons funciona perquè t’ajuda a guanyar la lluita interna que tens amb tu mateix. Però també hi ha coses que no pot fer. Per exemple, no és capaç de fer desaparèixer les batalles externes que has de lluitar cada dia. Per moltes vegades que comptis 5-4-3-2-1, continuarà havent-hi embussos a la carretera, desconeguts maleducats, un superior a qui li agradi filar prim o el judici interminable, els xantatges emocionals, els comentaris passivoagressius i les exigències de la teva família. I això t’ho puc ben assegurar: com més vegades facis el compte enrere i et forcis a canviar, més desitjaràs que l’altra gent també canviï.

			I això ens porta fins a aquest llibre.

			Aquesta última dècada, he estat centrada a descobrir, crear, ensenyar i compartir mètodes senzills perquè tant tu com jo puguem millorar. Però en tot aquest temps, no he escomès el factor número u (segons els estudis) que determina si tu i jo viurem una vida sana i feliç: les relacions. Així posem en escena la teoria del deixa’ls fer.

			Fa dos anys vaig trobar aquesta expressió: deixa’ls fer, i va ser com si se m’encengués una llumeta.

			La regla dels cinc segons va canviar la relació que tenia amb mi mateixa.

			La teoria del deixa’ls fer va canviar la relació que tenia amb els altres.

			Si em deixes, t’ho explico.

			La regla dels cinc segons implica que milloris tu mateix. T’ajuda a TU a llevar-te els dies difícils, anar al gimnàs, seure i començar a escriure, obrir la pila de factures, assumir el risc, apuntar-te al curs, atrevir-te finalment a donar un cop d’ull al compte del banc, fer bugada quan fa dues setmanes que no la fas, fer el curs de programació en IA que saps que has de fer...

			Cada vegada que comptis 5-4-3-2-1, t’obligaràs a tu mateix a superar els titubejos, la mandra, els bucles mentals i els dubtes. T’ensenyaràs a tu mateix a moure fitxa, et sentis com et sentis. Per això funciona.

			Però amb els anys m’he preguntat coses. Per què m’he de forçar constantment a avançar? Per què em fa tanta por fracassar? Per què em fa tanta cosa arriscar-me? Per què em costa tant demanar el que necessito? Què m’ho impedeix, exactament?

			Alguna vegada t’has parat a valorar realment aquestes coses? Per què dubtes? Què ho fa, que remolegis? Per què et notes tan cansat? Per què dones voltes a cada decisió? Què hi ha sota tots aquests dubtes? Què t’impedeix fer el que has de fer o viure la vida com la vols viure? Què et fa por?

			Quan vaig descobrir la resposta, se’m va posar la pell de gallina: eren els altres. O més ben dit, com jo mateixa permetia que la resta del món m’influís. Dedicava massa temps i energia a gestionar i patir pel que dirien. Pel que faran, pel que diran, pel que pensaran, per com se sentiran i pel què esperaran de mi. La realitat és que, per més que t’hi escarrassis o facis el que facis, no pots controlar els altres. I tot i així, vius com si en fossis capaç.

			Vius com si haguessis de caure bé a la gent dient el que toca. Si continues acceptant més feina, el teu cap et respectarà. Si fas el que convé, satisfàs els desitjos de la teva mare i tens contents els amics, màgicament trobaràs la pau. Puja aquí dalt i balla.

			En aquest llibre, aprendràs com aquesta expressió, deixa’ls fer, et pot alliberar. Alliberar-te de les opinions, els drames i el judici dels altres. Alliberar-te de l’extenuant cicle d’intentar fer-te càrrec de tot i de tothom.

			Es pot viure millor.

			La teoria del deixa’ls fer és un mètode contrastat per ensenyar-te a protegir el teu temps i la teva energia, i posar l’èmfasi en allò que t’interessa de veritat. Ja fa massa temps que persegueixes l’aprovació aliena, que t’amoïnes per la felicitat dels altres i que permets que les seves opinions et frenin. Aprèn a no regalar més el teu poder i comença a construir una vida que et prioritzi a tu, els teus somnis, els teus objectius i la teva felicitat. Però la cirereta del pastís és que aquesta teoria no només millora la teva vida, sinó que transforma la de tothom qui viu a prop teu.

			Com t’ajudarà aquest llibre

			Aquest llibre tracta de la teoria del deixa’ls fer. Explico què és, per què funciona i com s’utilitza en vuit àmbits clau de la teva vida en què has estat intentant controlar coses que, ras i curt, no es poden controlar. El llibre està ple d’estudis, proves i anècdotes que t’expliquen com s’aplica la teoria, i descobriràs que és un sistema fonamentat en antigues filosofies, modalitats terapèutiques i els postulats bàsics de les principals religions mundials, l’estoïcisme i les pràctiques espirituals.

			Malgrat que bona part del que trobaràs aquí es basa en estudis científics, aquest no és un manual ni un assaig acadèmic. És un llibre que pretén ser una guia per aplicar la teoria del deixa’ls fer i aquests principis en els àmbits més importants de la teva vida. Per això la lectura és fàcil d’entendre i amena, plena de lliçons específiques i relats que podrien ser perfectament nostres. Al final de cada apartat, també hi trobaràs resums per fer accessibles les idees principals i perquè puguis fer servir de seguida el que estàs aprenent.

			Em moro de ganes que llegeixis aquest llibre i apliquis tot el que n’aprendràs. De seguida veuràs que has vinculat la teva felicitat a la conducta, les opinions i els sentiments d’altra gent. I què ha passat? Doncs que sense saber-ho has sabotejat la teva capacitat de ser més feliç, estar més sa i aconseguir el que vols.

			Amb aquest llibre, això passarà a la història.

			Si et pots comprometre a fer-me confiança al llarg d’aquesta obra llegint, absorbint i aplicant immediatament el que aprenguis, t’ho ben asseguro: la vida et resultarà una mica més fàcil i les teves relacions milloraran d’allò més.

			Serà una de les experiències més alliberadores i profitoses que hagis viscut mai. I tot comença així, dient: deixa’ls fer.
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			Capítol 1

			Deixa de malgastar la vida amb coses que no pots controlar

			Si t’està costant canviar la teva vida, assolir els objectius o ser més feliç, escolta això que et diré: El problema no ets tu. El problema és el poder que sense adonar-te’n dones als altres.

			Ho fem tots, sovint sense sospitar-ho. Comets l’error de pensar que si dius el que toca, tothom quedarà satisfet. Si et trenques les banyes per donar un cop de mà, potser no decebràs la teva parella. Si ets més simpàtic, potser els cauràs millor, als teus companys de feina. Si mantens la pau, potser la teva família pararà de jutjar les teves decisions.

			Ho sé perquè ho he viscut. Em vaig passar anys intentant ser-ho tot per a tothom, pensant-me que, si m’hi esforçava prou, deia el que tocava i feia feliç la gent, al final em sentiria bé amb mi mateixa.

			Però què passa, en realitat? Doncs que sues la cansalada, t’ajups encara més i et fas més petita i, així i tot, deceps algú. Així i tot, algú et critica. Continues tenint la sensació que, per molt que t’hi escarrassis, no n’hi ha mai prou.

			No és una cosa inevitable. Aquest llibre pretén ajudar-te a recuperar la força. Deixa de malgastar el temps, l’energia i la felicitat intentant controlar coses que no pots controlar, com ara les opinions, els canvis sobtats d’humor o les decisions dels altres. És millor centrar-te en allò que sí que pots controlar: tu.

			I heus aquí una cosa remarcable: quan deixis de fer-te càrrec de tothom, te n’adonaràs que tens molta més força del que et pensaves. Simplement l’has estat regalant a ulls clucs.

			Et presentaré la idea més simple i revolucionària que he descobert mai: la teoria del deixa’ls fer.

			Què és la teoria del deixa’ls fer?

			La teoria del deixa’ls fer és llibertat. Aquesta simple norma t’alliberarà de la llosa d’intentar fer-te càrrec de la resta. Quan deixes d’obsessionar-te pel que pensen, diuen o fan els altres, per fi tens l’energia per destinar-la a la teva pròpia vida. Pares de reaccionar i comences a viure.

			En lloc de perdre l’oremus intentant satisfer o empatitzar amb tothom, aprendràs a deixar-los fer.

			I doncs, com es fa? Imagina’t que ets a la feina i que el teu company està de mal humor. En lloc de deixar-te afectar per la seva negativitat, no en facis cas. Que s’enfadi. No és problema teu. Tu pensa en la teva feina i en com et sents tu.

			O potser el teu pare ha fet un altre comentari sobre les decisions que has pres a la vida i t’ha caigut com un cop de puny al ventre. Per què t’ha d’esguerrar el dia? Tal dia farà un any. Que pensi el que vulgui. Les seves opinions no canviaran qui ets, què has aconseguit ni el dret que tens a prendre decisions per ser feliç.

			De fet, la gent no té un poder real sobre tu, llevat que tu els el donis.

			Anem a veure per què funciona: quan pares d’intentar controlar coses que no pots controlar, deixes de malgastar energia. Reclames el temps que et correspon, la tranquil·litat mental i l’equilibri. Te n’adones que la teva felicitat està relacionada amb el que fas, no amb el comportament, les opinions o l’humor d’algú altre.

			Sembla senzill... i ho és. Hi pots pujar de peus: aquest canvi serà un punt i a part. I encara que parlem dels altres, aquest llibre tracta de tu —del teu temps i la teva energia—, perquè aquests són els teus recursos més valuosos.

			La teoria del deixa’ls fer t’ensenyarà això: com més permetis a la gent viure la seva vida, més millorarà la teva, de vida. I com més permetis que la gent sigui tal com és, o que se senti com se sent, o que pensi el que pensa, millors seran les teves relacions.

			Aprendre a deixar que els adults siguin adults m’ha canviat la vida. I la teva, també te la canviarà, perquè quan per fi deixis de regalar la teva força, veuràs tot el poder que tens realment.

			Però l’aspecte que pot ser més sorprenent de la teoria és com la vaig descobrir.

			Em fa una mica de vergonya explicar-vos-ho.

			Aquest mètode que va canviar tota la meva filosofia vital, el vaig descobrir en un... ball de graduació. (A fe de món, mai no havia pensat que escriuria una frase com aquesta.)

			El ball de graduació que em va canviar la vida

			No sé què tenen els balls de graduació, però són estressants de mena. En vaig viure quatre amb les nostres dues filles, i em vaig afigurar que els de l’Oakley serien bufar i fer ampolles. Ni de bon tros.

			Les nostres filles van dedicar mesos sencers a preparar obsessivament tots els detalls: vestits, cites, propostes, pentinats, aerosols de bronzejat, maquillatge, poms de flors, lloguers d’autocar, afters un cop acabat el ball... Va ser interminable, i quan per fi es va acabar tot, va ser un gran descans.

			El nostre fill, en canvi, no tenia gaire clar si ell o els seus amics hi anirien. Jo ja podia esperonar-lo, que ell no ens revelava mai cap detall ni cap pla. (Segur que tothom que tingui un fill, un germà o un xicot ara mateix farà que sí amb el cap.)

			Evidentment, la setmana del ball de graduació l’Oakley va decidir que hi volia anar. Tot va ser una cursa contra rellotge: l’americana, les vambes exactes que volia dur, la logística... Fins i tot trobar una parella, que havia fet anar de cul les nostres filles durant mesos, es va deixar per a quaranta-vuit hores abans del gran acte.

			Miraculosament, el dia de la graduació teníem el vestit, les vambes, la parella i el lloc on faríem les fotos d’abans del ball. Fins i tot ens havíem deixat convèncer per acollir la festa de després. Va anar d’un pèl!

			Just abans de sortir corrents de casa, el meu marit, el Chris, va fer un últim retoc al corbatí de l’Oak. La nostra filla Kendall, que havia tornat a casa de la universitat, va observar el seu germà i va dir: «Quina bona fila que fas, Oakley».

			El moment em va omplir de joia. S’havia convertit en un jove guapíssim. No me’n sabia avenir que divuit anys haguessin passat tan de pressa. També em costava de creure que la Kendall ja fos a punt d’acabar la carrera i que la nostra filla Sawyer s’hagués graduat i hagués començat a treballar en una gran tecnològica a Boston.

			Dreta a la cuina, em vaig deixar embolcallar per aquest fet: el temps corria, però a mi m’hauria agradat que s’escolés més a poc a poc. Aquest és el tret cruel del temps. Continuarà passant, tant si abaixes el ritme com si no. El temps compartit amb la gent que estimes és com un glaçó de gel que es desfà.

			En un moment donat hi és... i de sobte ha desaparegut.

			Heus aquí la trista realitat: tu i jo no podem impedir que el glaçó es desfaci. L’únic que podem fer és aprofitar al màxim el temps que tinguem amb la gent que estimem. En moments així, quan m’aturo i reflexiono, sempre em sento una mica moixa.

			No sé tu, però jo tinc la sensació que corro per la vida i que no em permeto gaudir-la de debò. Em capfico tant amb coses poc importants que esguerro els moments efímers amb la gent que estimo.

			Calia que m’estressés tant amb els preparatius d’última hora i que l’Oakley hagués de pagar els plats trencats? No.

			Segur que t’hi sents identificat, encara que no tinguis cap fill que hagi d’anar al ball de graduació. Potser has permès que els comentaris de la teva família us espatllessin les vacances que fèieu junts, o has estat tan ofuscat amb la feina o l’escola que has cancel·lat l’enèsim pla amb els teus amics. Si et distreus amb minúcies o et dediques a fer hores extra a la feina fins que es fa fosc, pots malgastar anys sencers de la teva vida. De vegades patim tant per les vicissituds de la vida que oblidem que l’objectiu és viure-la.

			Mentre el Chris arreglava el corbatí de l’Oakley, jo m’ho mirava des de la cuina i intentava assimilar el moment. Vaig respirar fondo, vaig acostar-me a l’Oak i el vaig abraçar. El vaig mirar i li vaig dir:

			—Estàs molt guapo.

			—Gràcies, mama. —Tot d’una, va veure l’hora que era i va dir—: Tu, hem de tocar el dos!

			I així de ràpid, el moment va passar i el temps va tornar a córrer. Així de curiosa és la vida. Ara t’emociones pel pas del temps i per com han crescut els teus fills, i de cop i volta et poses a buscar les claus com una esperitada i t’enfades perquè algú ha deixat els plats sense fregar a l’aigüera, una altra vegada!!!

			Abans de sortir, vaig obrir la nevera i vaig agafar el pom que havia encarregat en una floristeria local per a l’acompanyant de l’Oakley. Ell se’l va mirar i va dir:

			—Mare, no vol cap pom. Deixa’l aquí.

			Jo el vaig mirar de fit a fit.

			—Però si és preciós —vaig dir—, n’estàs segur?

			—Ja t’ho he dit, va dir que no en volia.

			—Farem això, jo el porto i, si el vol, se’l pot posar... i si no, doncs no passa res.

			Em va contestar amb un desaire.

			—Mare, fes el favor. No vull que el portis.

			Vaig girar els ulls en blanc i vaig mirar la Kendall, demanant-li ajuda. Ella va fer que no amb el cap i va dir:

			—Mare, deixa-ho estar. Està nerviós. No la coneix gaire, aquesta noia. No el forcis.

			Reconec que em va molestar, i fins i tot potser ferir una mica. Havia passat molt de temps a internet buscant idees per als poms de graduació, i havia encarregat una autèntica meravella per a l’acompanyant de l’Oak, a més d’invertir el temps d’agafar el cotxe, anar-lo a buscar i pagar-lo. Jo només havia intentat fer una cosa bonica per a ell, però en lloc d’agrair-m’ho, agafa i m’escup a la cara. A més, era el seu primer ball de graduació... Què en sabia, ell?

			Així doncs, em vaig ficar el pom a la bossa i vam anar cap al lloc on tothom es feia les fotos prèvies a la festa. Quan vam arribar, l’Oakley ens va presentar la seva acompanyant, que duia una flor de solapa per donar-li i va demanar al Chris si podia ajudar-la a col·locar-­l’hi. Jo, evidentment, no me’n vaig poder estar.

			Vaig ficar la mà a la bossa, vaig treure el pom com si fos un bitllet de loteria i li vaig dir:

			—L’Oakley em va dir que no en volies, però te l’he encarregat només per si de cas.

			L’Oakley em va fulminar amb la mirada i immediatament vaig desitjar no haver obert la boca. Es va tombar cap a la seva acompanyant amb un gest compungit.

			—No cal que te’l posis.

			Ella el va mirar i va contestar:

			—Tant se val... ja me’l poso.

			I aleshores va ser quan em vaig adonar que ella s’havia fet el seu propi pom, i que el portava en un dels canells. La Kendall va girar els ulls en blanc. El Chris va mostrar la seva incomoditat. Si m’hagués pogut fer fonedissa en aquell moment, ho hauria fet.

			L’Oakley em va prendre l’embolcall de plàstic de les mans i en va treure el pom per posar-lo al canell que ella li havia ofert gentilment. El Chris va fermar la flor a la solapa de l’Oakley. Ens vam fer un parell de fotos i, llavors, sense avís previ, va començar a ploure. I quan dic ploure, vull dir diluviar. Els meteoròlegs no havien pronosticat cap precipitació, o sigui que cap dels vint joves vestits d’esmòquing portava impermeable ni paraigües, ni tampoc els seus pares.

			Aquests nens acabaran XOPS, vaig pensar. Però ells feien com qui sent ploure, mai més ben dit. Continuaven parlant en grup, i aleshores els vaig sentir dir:

			—Aviam, què voleu fer per sopar?

			Em vaig inclinar cap a l’Oakley i li vaig xiuxiuejar:

			—Oak, no heu reservat enlloc per sopar abans del ball?

			—No.

			Vaig mirar el meu marit i li vaig dir:

			—No tenen cap reserva per sopar?!

			—Això sembla —va contestar, fent que no amb el cap.

			El meu marit i el meu fill, però, no semblaven amoïnats. Jo sí que n’estava, i molt. Com coi podia ser que vint nois no tinguessin cap reserva ni res pensat per menjar abans del ball? Les nostres filles ho havien resolt amb mesos d’antelació.

			L’Oak i els seus amics no paraven de sospesar diferents opcions. Jo els vaig mirar i els vaig preguntar:

			—Al final què fareu per sopar?

			L’Oakley es va girar cap a mi i, amb tota la flegma que només un adolescent és capaç d’aplegar, va dir:

			—Em penso que anirem als Amigos.

			L’Amigos és un restaurant petit i genial de tacos del centre de la ciutat... però no deu tenir més de quatre taules. És un lloc minúscul. Totes les mares es van quedar petrificades, i fins i tot els pares van començar a qüestionar el pla. Mentre plovia a bots i barrals, vint nois d’esmòquing estaven pensant d’anar caminant sense paraigües o impermeables fins a un antre de menjar ràpid on, com a màxim, hi cabien deu persones... i abans del ball! No em vaig poder contenir.

			L’heu tinguda, aquesta sensació en què el vostre cos va dues passes per endavant i no sou capaços d’evitar dir o fer una cosa irracional? En defensa meva, puc assegurar que no vaig ser l’única figura paterna que va intervenir. Molts pares van posar-se a perseguir els seus fills per intentar agafar les regnes de la situació. Vaig treure el mòbil i vaig començar a buscar restaurants que tinguessin lloc per a vint persones.

			Res... no hi havia res disponible. Jo sabia que la Kendall m’estava mirant fixament mentre jo avisava a crits els altres pares:

			—No trobo res per reservar. Buscaré alguna pizzeria que ens pugui portar el menjar aquí.

			I de cop, la meva filla em va agafar del braç i em va estirar cap a ella, mirant-me de fit a fit.

			—Mare, si l’Oakley i els seus amics volen anar a un lloc de tacos abans del seu ball de graduació, deixa’ls fer.

			—Però és massa petit, no hi cabran tots. Es mullaran de cap a peus —vaig dir.

			—Mare, deixa’ls fer i que es mullin.

			—Però les vambes noves se li faran malbé.

			—Doncs que es facin malbé.

			—Kendall, són noves de trinca!

			—Mama! Ets una pesada. Deixa’ls que arribin al ball amb l’esmòquing o el vestit xop. Deixa’ls que vagin a menjar on vulguin. És el seu ball. No el teu. Deixa’ls fer.

			DEIXA’LS FER.

			L’efecte va ser instantani. Una part de mi es va relaxar. Vaig notar com minvava la tensió, com el pensament deixava d’anar a cent per hora i com es diluïa l’estrès d’intentar controlar el que estava passant. Per què hi havia de ficar el nas, jo? Per què l’havia de solucionar jo, aquella situació? Per què no em preocupava del que faria jo per sopar, aquella nit, en lloc de pensar en ells? Per què m’havia d’estressar per ells?

			Deixa’ls fer. És el seu ball de graduació, no el teu. Deixa de controlar-lo, de jutjar-lo o d’intervenir-hi i deixa’l fer.

			I així va anar la cosa. Mentre els altres pares no es rendien i intentaven imposar als seus fills el que havien de fer, jo vaig anar cap a l’Oakley i li vaig somriure.

			—Què passa? —va dir ell.

			—Té, quaranta dòlars perquè vagis a sopar als Amigos —vaig dir-li—. Passa-t’ho genial a la graduació.

			Ell va fer un somriure d’orella a orella, em va fer una forta abraçada i va dir:

			—Gràcies, mare. Segur que ens ho passarem bé.

			I llavors em vaig quedar mirant mentre l’Oak i la seva acompanyant sortien per la porta i començaven a córrer. Per culpa del xàfec, a ella se li va esquitxar de fang el vestit i, a ell, se li van fer malbé les vambes noves. Però no em va fer res. De fet, va ser fins i tot bonic.

			No podia ni sospitar que aquell moment puntual canviaria de dalt a baix tota la meva filosofia de vida.

			Deixa’ls fer... quina idea més fantàstica

			Al cap d’una setmana, era al·lucinant com de diferent em sentia. Vaig començar a dir «deixa’ls fer» cada vegada que em sentia estressada, tensa o frustrada... I curiosament, em vaig adonar que gairebé sempre tenia relació amb altra gent.

			És igual si la nostra família arriba tard absolutament sempre.

			És igual si la iaia llegeix les notícies en veu alta: «Ho has sentit, això...?».

			És igual si la gent detesta la foto que acabo de publicar.

			És igual si l’Oakley s’enfada perquè avui no el deixo sortir fins tard.

			És igual si deixen els plats a l’aigüera.

			És igual si fan obres a la carretera dilluns al matí, quan vaig a la feina.

			És igual si la família jutja la meva carrera.

			És igual si la meva sogra no està d’acord amb la meva manera de criar els fills.

			És igual si a la fleca s’han quedat sense bagels.

			És igual si el gos del veí borda tot el dia.

			Aquesta filosofia, encarnada per l’expressió «deixa’ls fer», ho va canviar tot. Va ser com si tant se me’n donés el món; com si visqués al marge de tot. Les coses que abans m’havien emprenyat ja no ho feien. La gent que abans m’havia empipat ja no ho feia. Vaig començar a relativitzar i a prendre’m les coses amb més calma. Les situacions de la feina que m’havien estressat o m’havien fet arribar a casa rondinant, cosa que havia afectat la meva família, m’eren igual. L’espai cerebral que prèviament havia estat un niu de preocupacions, contrarietats i drames ara podia encabir coses més importants.

			Com més deia «deixa’ls fer», més m’adonava que bona part del que em feia patir no valia la pena, ni mereixia la meva atenció. I no tothom mereixia que li dediqués la meva energia. Va ser alliberador.

			Com més deia «deixa’ls fer», més temps tenia per a mi. Temps per pensar. Temps per respirar. Temps per gaudir. Temps per dedicar a allò que m’importava. Temps per tenir cura de mi.

			Em sentia còmoda, contenta i sòbria. L’efecte era innegable. Fins i tot el Chris ho va notar: «Se’t veu diferent». I el fet és que em sentia diferent. Em sentia tan bé que havia de compartir la regla per internet. Per això vaig publicar un vídeo d’un minut per explicar la teoria a les xarxes socials. Això va ser el que vaig dir:

			Si els teus amics no et conviden al vermut aquest cap de setmana, deixa’ls fer. Si la persona que t’atrau de debò no està interessada en el compromís, deixa-la fer. Si els teus fills no es volen llevar i venir amb tu on hàgiu d’anar aquesta setmana, deixa’ls fer. Perdem molt de temps i energia obligant la gent a complir les nostres expectatives. I la veritat és que, si hi ha gent —una persona amb qui surts, un soci, un familiar— que no apareix quan la necessites, no intentis obligar-los a canviar. Deixa’ls que siguin com són, perquè així et demostren qui són. Deixa’ls fer i decideix què has de fer.

			En vint-i-quatre hores, més de 15 milions de persones havien vist el vídeo. En una setmana, 60 milions de visualitzacions i desenes de milers de comentaris. Els mitjans van començar a escriure articles sobre la teoria i sobre com n’era, d’efectiva. Gent d’arreu del món va començar a enviar-me un fotimer de correus i missatges per privat amb preguntes, anècdotes i exemples de com l’estaven utilitzant. Psicòlegs i terapeutes escrivien en blogs sobre el tema.

			La resposta immediata em va deixar tan astorada que vaig dedicar un episodi del pòdcast a la teoria i a la meva experiència utilitzant-la. L’episodi va agafar vida pròpia. El van compartir tantes vegades que Apple va anunciar que havia sigut el sisè episodi més compartit de l’any arreu del món.

			I allò només va ser el començament, perquè a partir d’aleshores van arribar una allau de tatuatges!
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			«Deixa’ls fer» és, amb escreix, la llei més potent que he descobert mai. Si he de ser sincera, el fet que gent d’arreu del món s’estigués gravant el missatge al cos amb tinta permanent és el que em va inspirar a escriure aquest llibre. Necessitava entendre per què aquest missatge havia tingut un efecte tan immediat, profund i universal en tanta gent.

			La investigació de la teoria

			Fa dos anys que investigo sobre la teoria del deixa’ls fer: per què funciona i com es pot aprofitar per transformar la vida i millorar les relacions amb els altres.

			Escrivint aquest llibre, he parlat amb molts dels màxims experts globals en psicologia, neurologia, ciències de la conducta, relacions, estrès i felicitat. Els aniràs coneixent a mesura que llegeixis, i les seves investigacions t’ajudaran a aplicar la teoria en una infinitat de situacions. Ben aviat veuràs que la ciència és clara: la teoria funciona. I funciona molt bé.

			Però aquest llibre no només pretén introduir-te a la teoria del deixa’ls fer. Tracta d’una llei fonamental de la naturalesa humana: Tots els éssers humans tenen una necessitat de control connatural.

			Tots tenim un desig innat de controlar íntegrament els aspectes de la nostra vida: el nostre temps, els nostres pensaments, els nostres actes, el nostre entorn, els nostres plans, el nostre futur, les nostres decisions i el que tenim al voltant. Aquesta sensació de control és agradable i ens aporta seguretat, o sigui que és natural intentar controlar tothom i tot allò que ens envolta, de vegades sense que ens n’adonem.

			Però la qüestió és que hi ha una cosa que no podràs controlar mai. Per més que t’hi esforcis, no podràs controlar ni canviar mai una altra persona. L’única persona que pots controlar ets tu mateix. El que penses, fas i sents.

			Ja fa massa temps que te les heus amb aquesta llei fonamental de la naturalesa humana. Has intentat canviar la gent i controlar situacions, patint pel que diran, pensaran o faran; i en fer-ho, has generat un estrès, una tensió i una fricció innecessaris per a tu mateix i per a les teves relacions. A mi també em passava.

			La teoria del deixa’ls fer ha transformat de cap a peus com afronto la vida i com em relaciono amb els altres. En lloc de resistir-me a l’instint natural com a ésser humà, vaig aprendre a acceptar-lo. En lloc de gastar l’energia en coses que no puc controlar —el que diran, pensaran o faran—, vaig invertir la meva energia en allò que podia controlar: jo mateixa.

			El resultat? Vaig obtenir més control sobre la meva pròpia vida del que havia tingut mai. Va ser un alliberament. Vaig deixar de convertir els altres en el problema i, d’aquesta manera, les meves relacions van prosperar en aspectes que mai no m’havia ni plantejat. Va ser com obrir una porta que feia anys que era tancada. I al darrere? Una vida en què ja no carrego amb la necessitat d’acontentar els altres.

			En les pàgines següents ho aprendràs tot sobre la teoria, la manera més senzilla de començar a fer-la servir i la meravellosa sensació que t’envaeix quan ho fas. També esbrinaràs una cosa sorprenent que vaig descobrir quan vaig començar a investigar. La teoria del deixa’ls fer no només parla dels altres... Sí, comença fent-hi referència, però la història no s’acaba aquí. «Deixa’ls fer» només és la primera meitat de l’equació. Hi ha un segon pas encara més crucial, en aquesta teoria: «deixa’m fer».

			Al proper capítol desglossarem les dues expressions i indagarem la ciència i la psicologia que hi ha darrere de tots dos passos. A continuació, detallarem quins són els vuit àmbits clau de la teva vida en què la teoria tindrà l’impacte positiu més gran. Parlarem de les relacions, la vida laboral, les emocions, les opinions, l’estrès, la vida sentimental, els problemes, la necessitat irreprimible de comparar-te, les amistats i, sobretot, la teva relació amb tu mateix.

			En una pila de casos, veuràs que has intentat controlar els aspectes equivocats i, sense adonar-te’n, has convertit els altres en un problema. La veritat és que els altres haurien de ser una de les fonts principals de felicitat, suport i amor en la teva vida. Però és impossible que ho siguin si no pares d’intentar controlar com se senten, què diuen i què fan. Aquest llibre hi posarà fi.

			Si aprens a utilitzar la teoria del deixa’ls fer, deixaràs de suar la cansalada intentant controlar coses incontrolables. No parlo només de sentir-te millor. Em refereixo a redissenyar com vius tota la teva vida. Em moro de ganes que trobis l’espai i la llibertat per viure la vida tal com sempre havies volgut: a la teva manera.

			Som-hi.
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