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			Perquè els joves lluitin per trobar el seu camí.

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			És una qüestió de disciplina —em deia més tard el petit príncep—. Al matí, quan has acabat d’arreglar-te, has d’arreglar amb compte el planeta. T’has d’obligar regularment a arrencar els baobabs així que els distingeixes dels rosers, amb els quals s’assemblen molt quan són molt joves. És una feina molt pesada, però molt fàcil. 

			 

			ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY, El petit príncep

		

	


	
		
			INTRODUCCIÓ


			 

			 

			 

			Vivim en una societat d’infart. És impossible llegir els diaris de bon matí i no tenir palpitacions. Bancs que s’enfonsen, països a punt de fer fallida, escàndols de corrupció política, hospitals amb menys recursos, suïcidis de persones a punt de ser desnonades, desoladores xifres d’atur, acomiadaments massius i paraules d’alguns dirigents les preocupacions o prioritats dels quals s’allunyen molt de la ciutadania.

			Un món que ens crèiem que era estable sembla que es fon sota els nostres peus; «tot el que és sòlid s’esvaeix en l’aire». En el seu lloc, s’hi ha instaurat una sensació d’incertesa que està paralitzant el progrés dels nostres joves, l’èxit dels treballadors i la merescuda serenitat de la gent gran. Les notícies econòmiques dolentes irrompen acompanyades de les pèssimes notícies climatològiques. La crisi i l’escalfament són fenòmens globals: els nostres comptes bancaris es fonen com les glaceres.

			És evident que alguna cosa ha de canviar, hem de construir una societat més humana, més justa i amb uns valors més ferms.

			La sensació d’afartament i les ganes de canvi són compartides per milions de persones a tot el món. I ja no només són els més joves o els més radicals els que exigeixen una transformació de la societat: fins i tot els avis i els pares més conservadors han arribat a acceptar que el sistema actual és insostenible i no volen deixar aquesta trista herència als seus fills i néts.

			Jo també tinc fills i néts, i crec que un canvi de mentalitat és possible. Segons el meu punt de vista, la motivació de les persones és el motor d’aquest canvi. De fet, em preocupa que l’avorriment actual pugui convertir-se en desesperança o passivitat, que s’imposi la resignació, el «jo no puc fer-hi res». La història ens demostra que la gent pot aixecar hospitals, escoles, ciutats i països quan se sumen els esforços i les il·lusions.

			Una actitud positiva és la clau per poder veure les oportunitats que ens ofereix la vida. Les persones decidides i positives aprenen dels contratemps i en surten reforçades. Els moments durs, doncs, no condueixen al ressentiment sinó a l’empatia, a la generositat i a l’embranzida creativa.

			Aquesta bona disposició té un indubtable component genètic, però també es pot adquirir durant la infantesa. Una mare o un pare entusiastes ens ensenyen des de petits a interpretar el nostre entorn d’una certa manera. Estar programats per tenir una visió estimulant de la realitat és una sort immensa, però aquesta actitud també es pot desenvolupar amb els anys amb l’observació i l’experiència. Les patacades que ens dóna la vida són, sens dubte, la millor escola. Tenim dues opcions: entrar dins una espiral de rancúnia i amargor que acabarà fent mal als altres, o superar els cops i comprendre que tots els éssers humans som iguals, que en algun moment passem per situacions molt semblants i, per tant, hem de tenir la capacitat d’empatitzar i d’ajudar-nos els uns als altres.

			El ressentit tendeix a pensar que els seus problemes són més greus que els dels altres i el seu patiment molt més intens que el de cap altre individu del món. El ressentit gira l’esquena a la societat o, encara pitjor, la desafia per humiliar i ferir el proïsme. En canvi, l’actitud positiva té efectes importants sobre un mateix i les persones que l’envolten. L’optimista és capaç de motivar els altres, d’alegrar-se del seu èxit, de ser amable, és capaç d’aixecar-se després d’una caiguda, entén que les relacions són més importants que les possessions materials i és capaç de passar-s’ho bé fins i tot quan les circumstàncies no li són del tot favorables. L’actitud positiva determina la majoria de les nostres experiències diàries, impedeix que la negativitat dels altres ens afecti, ens impulsa a donar sense rebre res a canvi i, en darrer terme, ens permet ser autèntics. 

			En realitat, i jo ho veig cada dia al centre mèdic on treballo, tots som iguals. L’empresari de Manhattan i la treballadora social del Bronx viuen en universos molt diferents, però a l’hora de la veritat, amb el cor literalment obert sobre una taula de quiròfan, porten la mateixa bata, han tingut la mateixa por i potser han afrontat els mateixos problemes familiars.

			No som especials, i les nostres petites o grans desgràcies tampoc no ho són. Compartim el present amb set mil milions de persones i totes estan construint el món que heretaran les futures generacions. Si pensem que la nostra aportació és irrellevant, la suma de milions de derrotes serà letal per a la societat.

			Seria un error deixar-nos portar per l’huracà del pessimisme, la insensatesa egoista o la irreflexió. Hem de resistir i buscar els senyals que ens permetin trobar el camí cap a una societat més equitativa i altruista. Transformar el desànim en entusiasme és decisiu si volem impulsar un canvi que és del tot necessari.

			En el context econòmic actual, els ciutadans estan frustrats per la durada i la profunditat de la crisi econòmica. La Creu Roja ja parla de «desesperació silenciosa» per referir-se a l’estat d’ànim de milions d’espanyols. Aquesta organització va ajudar 1,2 milions de persones a Espanya l’any 2012, i aquest any espera arribar a més d’1,5 milions de ciutadans que han demanat la seva ajuda per comprar aliments i productes de primera necessitat. Aquest moviment humanitari està ajudant per primera vegada milers de «nous pobres»: famílies que han quedat atrapades en una situació d’extrema vulnerabilitat a causa de la pèrdua de feina de tots els membres adults. Uns sis milions d’espanyols estan desocupats: la quantitat és esgarrifosa i segueix creixent cada dia amb una crueltat inexorable. Els que tenen una feina precària i mal pagada somien feines més estables i menys ingrates.

			Els joves s’enfronten a una situació especialment difícil: un de cada dos no troba feina i molts opten per marxar a l’estranger. Altres es veuen obligats a acceptar ofertes temporals o pràctiques a temps parcial en condicions a vegades abusives.

			Els nens són les víctimes més vulnerables de la crisi: a Espanya, uns quatre milions viuen per sota el llindar de la pobresa. Són la cara invisible, una veu muda o silenciada, però la penúria de les famílies tindrà un efecte molt profund en la seva educació, el seu benestar i el seu desenvolupament.

			El drama econòmic actual fa pensar en la Gran Depressió que des dels Estats Units es va escampar per tot el món als anys trenta del segle passat. També té punts en comú amb la crisi que va patir l’Argentina ara fa deu anys.

			L’ansietat, l’angoixa, la impotència i les palpitacions dels meus pacients espanyols s’assemblen molt als trastorns que presentaven els novaiorquesos cinc anys enrere o els argentins fa una dècada. He tractat malalts d’origen molt diferent, i durant més de quaranta anys he pogut observar a través d’ells l’evolució de moltes regions del món. Persones que provenen de països en vies de desenvolupament avui dia ja poden afirmar que són ciutadans d’estats emergents com el Brasil o la Xina. També s’ha produït la situació inversa: natius d’una potència mundial com els Estats Units ara veuen com la seva hegemonia es debilita amb l’auge de països que van retallant-los distàncies.

			Durant la dècada dels noranta, molts pacients que treballaven a Wall Street van guanyar grans quantitats a la borsa de Nova York. Les palpitacions i l’ansietat no els les produïa pas la falta de feina, sinó tot el contrari, era el ritme inhumà de la seva activitat professional, l’alt risc de les operacions financeres, l’ús i l’abús de substàncies que els mantenien en tensió constant i els permetien tancar transaccions formidables en qüestió de minuts... En definitiva, per tenir un tren de vida brutal, aclaparador i absurd. Després dels atemptats de l’11 de setembre de 2001, es van generalitzar l’angoixa, la depressió i la por. La lesió va ser física i psicològica, però també econòmica. La fallida de Lehman Brothers va provocar un tsunami imparable als Estats Units i després a la resta del món. Des de llavors, les tribulacions econòmiques s’han convertit en un tema reiterat per tots els meus pacients quan arriben a la consulta i els pregunto com estan.

			I, tal com explicaré en aquest llibre, jo també he passat mals moments i contratemps (dificultats laborals, acadèmiques, un càncer, etc.) que em podrien haver abatut fàcilment.

			Permetin-me que els posi en antecedents. Vaig néixer a Barcelona el 20 de gener de 1943. En aquells moments la ciutat es recuperava dels terribles bombardejos patits durant la Guerra Civil, que feia tot just quatre anys que s’havia acabat. La Segona Guerra Mundial devastava Europa en aquella època.

			Jo era el petit de cinc germans i els meus pares s’esforçaven amb afany a tirar endavant un sanatori mental situat al barri de Pedralbes. Formaven una parella lluitadora i incansable que em va transmetre una visió positiva de la vida. Després vaig viure al Liverpool dels Beatles i a Edimburg; més tard em vaig traslladar als Estats Units, primer a l’estat de Minnesota, després a Nova York i més tard a Boston, i llavors vaig tornar a Nova York. Durant els últims anys compagino dues feines: a Nova York sóc Physician Chief (director mèdic) de l’Hospital Mount Sinai i el seu Centre de Cardiologia; a Espanya dirigeixo el Centre Nacional d’Investigacions Cardiovasculars (CNIC).

			Setanta anys de vida i d’experiència i el contacte amb amics, coneguts i pacients m’han portat a la conclusió següent: el desànim, la incertesa, els daltabaixos i les adversitats són elements inseparables de la nostra existència. És impossible ser sempre a dalt de tot. Qui aconsegueix el cim fàcilment pot caure, però després pot tornar-se a aixecar sol o amb l’ajuda dels altres. La bona i la mala notícia és que aquest procés és cíclic: quan som a dalt de tot, en el punt àlgid de la satisfacció, lluitem per poder-nos-hi mantenir; després de la caiguda també haurem de lluitar per aixecar-nos i tornar a pujar el vessant. És un cercle en rotació contínua, una obstinació constant. Com poden veure, ja els avanço que la satisfacció no és un regal o un privilegi atorgat graciosament sense el nostre esforç. Una vida satisfactòria és una conquesta quotidiana. 
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			L’ORIGEN DEL CERCLE DE LA MOTIVACIÓ 

			 

			 

			 

			Fa uns anys, durant un moment en què em trobava baix de moral, em va ajudar molt imaginar mentalment un cercle. El vaig anomenar cercle de la motivació, i com que era una metàfora molt poc científica i força casolana, me la vaig guardar per a mi.

			Tot i així, al cap de poc el meu fill, en Pau, també va experimentar una baixada de moral i jo no sabia com explicar-li que havia de superar la frustrant apatia que el dominava. Llavors se’m va acudir explicar-li la meva experiència i ensenyar-li el meu dibuix. A partir d’aquell moment, sempre que parlem per telèfon ens expliquem en quin tram del cercle ens trobem. Per exemple, l’última vegada que vam parlar, en Pau em va explicar que ha aconseguit pujar el pendent del cercle i entrar en el tram sud-oest de la motivació. Té diversos projectes en marxa i, tot i que són molt diferents dels que tinc jo, hem reflexionat junts sobre com podem mantenir intacte el nostre entusiasme i aconseguir els objectius que ens hem proposat. 

			Es tracta d’una figura tan senzilla com el concepte que representa, i l’entusiasme del meu fill em va animar a fer servir la mateixa fórmula amb els pacients quan necessito que es motivin abans d’una operació, quan estan deprimits o quan han de perdre pes, fer esport o deixar de fumar. També he compartit la fórmula del cercle amb amics que m’han demanat consell després d’una separació, la mort d’un familiar o un problema acadèmic o laboral. 
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			El cercle té quatre trams. El sud-est o la frustració, el sud-oest o la motivació —tram que és essencial en aquest llibre—, el nord-oest o la satisfacció i el nord-est o la passivitat.

		

	


	
		
			LA FRUSTRACIÓ 

			 

			 

			 

			Comencem pel tram sud-est del cercle, la frustració. És la culminació d’una passivitat interior o una resposta emocional als obstacles que ens impedeixen avançar. 

			Sovint ens enfrontem a situacions més o menys difícils que poden produir-nos tristesa i decepció: perdre o no aconseguir una feina, no poder tenir fills, suspendre un examen, no ser correspostos per la persona estimada... Davant d’aquests desenganys, és normal sentir-se impotent i desanimat, com també és normal sentir-se confós i no veure una sortida als problemes. Ens trobem privats de tenir la vida que ens agradaria i, a més, no sabem quin gir o quin canvi podríem fer per millorar la nostra realitat.

			Algunes persones viuen en la insatisfacció o en la queixa permanent. D’altres, tipes de desenganys i disgustos, decideixen agafar les regnes de la seva vida per millorar-la. Troben l’energia i el valor necessaris que els permeten sobreposar-se als contratemps vitals i motivar-se. Una desgràcia o una fase d’incertesa els proporcionen l’empenta necessària per fer un pas endavant. 

		

	


	
		
			LA MOTIVACIÓ


			 

			 

			 

			Entrem en el tram sud-oest del cercle, la motivació. Crec que moltes persones estan genèticament predisposades a ser optimistes i a no deixar-se vèncer per les adversitats. D’altres han crescut envoltades de persones molt entusiastes i han après el codi durant els primers anys de la seva vida. I algunes adquireixen aquest tarannà per camins que aniran apareixent en aquest llibre.

			Passar de la resignació a l’acció requereix unes grans dosis de coratge, honestedat i energia. A més, es tracta d’un viatge molt personal, ja que és l’individu frustrat mateix l’únic que pot decidir com i quan canviarà la seva actitud i el seu estat d’ànim, a més de quins canvis adoptarà per aconseguir l’objectiu que s’ha proposat.

			Acumulem energia i coratge per raons diferents. Perquè la nostra situació és tan desesperada que decidim saltar al buit i arriscar-nos quan ja no hi tenim res a perdre; perquè algú ens estima, confia en nosaltres i ens administra la frase màgica «Sé que ho pots fer», o per l’estímul contrari, quan ningú no espera res de nosaltres i decidim demostrar al món que està equivocat i que ho podem aconseguir. O potser perquè seguim l’exemple d’algú que abans ho ha aconseguit.

			La motivació és l’essència d’aquest llibre, i m’agradaria compartir les meves reflexions sobre com podem pujar aquest pendent del cercle i aconseguir aquest estat d’ànim. Jo m’he motivat i ho segueixo fent realitzant quatre tasques bàsiques per assolir la maduresa personal que jo anomeno les quatre T: buscar TEMPS per a la reflexió, descobrir el nostre TALENT, TRANSMETRE optimisme i exercir la TUTORIA. L’ordre és important, ja que sense temps per pensar no podem trobar el nostre talent o vocació, i si no hem descobert les nostres capacitats, difícilment podrem transmetre optimisme ni fer de tutors o ajudar els més joves. Aquestes quatre tasques per assolir la maduresa es projecten cap a la societat a través de quatre accions a les quals anomeno les quatre A: ACTITUD positiva, ACCEPTACIÓ, AUTENTICITAT i ALTRUISME. Aquestes quatre maneres d’encarar la societat també estan entrellaçades: si tenim una actitud positiva davant dels problemes, si acceptem les nostres circumstàncies, si som sempre autèntics, tindrem la voluntat de donar, és a dir, la generositat necessària per dur a terme feines altruistes que ens ompliran de satisfacció. 

		

	


	
		
			LA SATISFACCIÓ 

			 

			 

			 

			Ens trobem en el tram nord-oest del cercle, la satisfacció. La motivació i, en conseqüència, el tarannà actiu acostumen a donar resultats. Quan l’objectiu que ens hem fixat és realista, probablement serem més a prop d’aconseguir-lo si deixem darrere nostre les actituds negatives, les lamentacions i la passivitat. Constatar que el nostre esforç ha valgut la pena i veure acomplert algun dels nostres desitjos ens produeix satisfacció, ens reforça la confiança i ens dóna energia. 

			Quan es comença una feina, una relació sentimental o qualsevol altre projecte que ens fa il·lusió, estem contents i carregats d’energia, però tard o d’hora (de fet, més d’hora que tard) descobrim que l’aventura professional o sentimental només continua funcionant si hi posem alguna cosa (o molt) de la nostra part i ens esforcem dia a dia per alimentar el foc de la llar.

			Parafrasejant la famosa expressió, el «guerrer» no pot descansar ni un moment, almenys avui en dia. Una vegada hem aconseguit una feina, hem de conservar-la. Si obrim un negoci, hem de matinar cada dia per poder-lo mantenir en funcionament. Si comencem una relació, hem de cuidar i valorar la nostra parella. Quan guanyem un campionat de tennis, hem de continuar entrenant si volem repetir la victòria l’any que ve. Si som directors de cine, escriptors, pintors o arquitectes i hem rebut elogis per la nostra última obra, hem de reactivar el nostre enginy per poder-ne crear una altra de qualitat igual o superior. I si som cuiners en un restaurant respectat per la crítica, tampoc no ens podrem adormir: el gran repte serà no perdre la il·lusió, canviar la carta i millorar constantment el menjar i el servei.

			Segurament, els guerrers tampoc no descansaven gaire en els temps remots: si es despistaven, els seus col·legues més ferotges podien saquejar-los les terres per robar-los la collita i el ramat. Actualment, no ens sotgen individus temibles armats fins a les dents, però també hem de vigilar les nostres possessions: si abaixem la guàrdia i no cultivem l’entusiasme, si no alimentem la flama de la satisfacció personal, correm el risc de caure en la passivitat i, per aquesta via, en la frustració. Precisament quan estem satisfets hem d’actuar perquè la situació no canviï. 

		

	


	
		
			LA PASSIVITAT 


			 

			 

			 

			Finalment, completem el cercle i arribem al tram nord-est, la passivitat. La satisfacció no és eterna, especialment en una societat sotmesa a canvis constants. Si no som capaços de continuar motivats, tard o d’hora iniciarem el descens del pendent del cercle i entrarem a la fase de passivitat. Un cop més, haurem de recórrer tot el cercle.

			Ho veig molt sovint en els metges residents que treballen amb mi. Si, per exemple, una revista especialitzada els encarrega un article sobre una investigació que han realitzat, acostumen a tenir l’empenta necessària per dur a terme la tasca i, després de la publicació, queden molt satisfets. D’altra banda, si al cap d’unes setmanes no es posen noves fites, alguns entren en una etapa de passivitat que només s’acaba quan han entès que han de començar un nou projecte i continuar avançant.

			De la mateixa manera ho observo en els pacients; ells també passen una vegada i una altra per les quatre fases del cercle. Individus que, per exemple, estan frustrats perquè no tenen parella. Més tard coneixen algú i es troben motivats amb el nou compromís. Fan el pas de casar-se i entren en la fase de la satisfacció. Però la majoria no cuida la relació, s’avorreixen i es desanimen; no han entès que s’han de seguir esforçant cada dia i entren en un període de passivitat i desil·lusió que només té dos desenllaços possibles: allargar la rutina tediosa d’un matrimoni fracassat o espavilar-se i entendre que la il·lusió només es recupera amb l’esforç, que la bicicleta només avança i no perd l’equilibri quan el ciclista pedala. És alarmant el poc temps que invertim a reflexionar sobre les nostres relacions de parella quan el comparem amb el que dediquem a altres feines o preocupacions. No hi ha res més perillós que una parella inerta que ha abaixat la guàrdia i creu que ja no val la pena buscar nous reptes per continuar endavant.

		

	


	
		
			LES QUATRE T I LES QUATRE A DEL CERCLE 

			 

			 

			Com he dit, aquest llibre se centra en el tram sud-oest del cercle: la motivació. No m’agradaria que la meva explicació semblés una declaració benintencionada o fos una mostra d’ingenuïtat o de desconnexió de la crisi que sacseja el país. Com a metge i científic, em fonamento en l’observació i en centenars de casos reals. Per aquest motiu, els explicaré experiències viscudes al llarg dels anys i compartiré algunes lliçons apreses de nombrosos amics, molts coneguts i centenars de pacients.

			Com aconseguim superar la frustració quan ens envaeix? Com ho fem per trobar o crear els estímuls necessaris per seguir endavant? Segons la meva opinió, a partir d’un viatge que ens permeti entendre qui som realment, acceptar-nos i construir una vida que sigui coherent amb la nostra personalitat i els nostres somnis. Durant aquest trajecte, serà imprescindible el suport de familiars i amics, que trobem orientació en la figura d’un guia o tutor i, al mateix temps, que aportem el nostre granet de sorra per construir una societat millor. La bona notícia és que tots podem fer aquest viatge. La dolenta és que no hi ha dreceres. És un recorregut que requereix valentia, força, generositat i perseverança.

			En resum, i tal com he dit en presentar el cercle, per emprendre aquesta aventura necessitem carregar una maleta que contingui les quatre T i les quatre A. La maleta de la motivació, el tram sud-oest del cercle. 
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			Les quatre T són les quatre tasques o estats d’ànim per assolir la maduresa personal que ens ajudaran a establir els fonaments necessaris per poder recórrer el cercle cap a la satisfacció.

			 

			Tasques (T):

			— temps per reflexionar

			— talent per descobrir

			— transmetre optimisme

			— tutoria

			 

			Les quatre A són quatre accions vinculades amb la societat que ens permeten agafar embranzida per poder superar la pujada del cercle, deixar enrere el desencís i avançar cap a la satisfacció.

			 

			Accions (A):

			— actitud positiva

			— acceptació

			— autenticitat

			— altruisme
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			TEMPS PER A LA REFLEXIÓ 

			 

			 

			 

			Reservar cada dia uns minuts a la reflexió és crucial; de fet, en comptes de ser una pèrdua de temps, són els minuts més ben invertits de tot el dia. Ja ho deia Publili Sirus: «El temps de reflexió és una economia de temps». Altrament, aquell que s’aixeca al matí i corre sense parar d’una activitat a l’altra, aquell que no es para a meditar «per no perdre temps», no s’adona de la quantitat de temps que perd quan pren decisions precipitades i corre «com un pollastre sense cap». 

			La nostra societat no convida a la reflexió, però caminar sense rumb, vagarejar a cegues per la vida, en realitat ens aparta del nostre camí. Meditar no és una activitat passiva tal com molts creuen: es requereix voluntat i disciplina, unes elevades dosis de sentit comú i fortalesa intel·lectual. Vivim en un entorn que ens obliga constantment al canvi. Per aquest motiu és essencial saber fer una parada per poder estudiar les nostres circumstàncies o considerar les nostres opcions; només d’aquesta manera aconseguirem avançar pel camí correcte. La reflexió és la peça clau dins l’engranatge de la motivació. Quan ens falla, vagaregem sense mapa i sense sentit, desorientats, perduts, i tard o d’hora sense motius per continuar caminant. 

			Jo necessito reflexionar per posar en ordre el que és més immediat i per poder organitzar assumptes a més llarg termini. Cada matí, quan arribo al despatx, dedico uns quinze minuts a la reflexió; és el moment més important del dia, ja que m’ajuda a establir les prioritats i centrar-me en el que és fonamental. En el meu cas, cada dia és tota una vida. Durant aquest temps rebo notícies bones i dolentes, examino urgències que requereixen decisions determinants per al futur dels meus pacients, m’ocupo de compromisos, valoro possibles presentacions i procuro sortir indemne quan em cau a sobre una cascada de correus electrònics. El temps que dedico a la reflexió és crucial per ordenar la meva agenda, sobretot la meva agenda mental, però aquesta meditació diària també té impacte a llarg termini. No és una casualitat que, quan em llevo, trobi solucions a problemes personals. L’esgotament i la confusió de la nit no em deixen pensar amb claredat. Al cap d’unes hores, en canvi, sóc capaç de processar la situació amb serenitat i analitzar-la des d’una perspectiva diferent. 

			Tinc la sensació que en el món actual es reflexiona poc. Vivim pendents del telèfon mòbil i tenim la tirànica necessitat d’actualitzar cada cinc minuts el nostre estat a les xarxes socials. La majoria de vegades, aquesta conducta precipitada i mecànica no és res més que una fugida cap al no-res, un pas cap a enlloc. El soroll no ens deixa percebre la música del camí. 

			Observo els meus amics o pacients i m’adono que molts tendeixen a reaccionar de manera automàtica sense considerar les conseqüències dels seus actes. Fins i tot creuen que podran idear alguna cosa valuosa durant una festa, un partit de beisbol o un sopar multitudinari. Alguns em diuen que esperen trobar una mica de calma per pensar quan viatgen en un grup, sens dubte una activitat gratificant, però molt poc propícia per a una anàlisi reposada. No té cap sentit passar a l’acció si prèviament no hi ha reflexió.
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