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			SINOPSI

			Tenim la sensació col·lectiva d’estar vivint una cosa excepcional, però no és el món el que ha canviat, som nosaltres. Darrere del mur impenetrable que els humans havíem construït, estem redescobrint una altra manera de viure, una altra realitat.

			Ens trobem davant d’una immensa oportunitat de reinventar-nos i de contribuir a canvis personals i col·lectius únics. Què ens pot frenar? Com podem formar part del canvi i de la solució? Amb l’anhel d’inspirar, Elsa Punset ens presenta propostes pràctiques centrades en la importància de desenvolupar hàbits d’optimisme intel·ligent, a potenciar la nostra creativitat i a relacionar-nos de manera sana amb la tecnologia i amb els altres; en definitiva: en com podem transformar les nostres vides, i amb elles el nostre planeta estressat, a partir de gestos i actituds quotidians que ens ajudin a comprendre’ns i donar el millor de la nostra humanitat.
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			Per al Francesc.
 El meu refugi i la meva alegria en tots els temps.
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			Pròleg

			LLIÇONS D’UNA PANDÈMIA

			Aquí estem, tu i jo, units per la bellíssima relació de l’escriptor i el lector, sentint-nos a través de la pàgina o descobrint-nos en el reflex de les paraules que omplen la pantalla. Compartim aquesta reflexió i la sort d’estar vius en aquest petit racó de l’univers.

			Per néixer, conviure i poder llegir-nos ara, primer vam haver de lliurar una antiga i misteriosa batalla, una carrera a la desesperada amb milions d’espermatozous buscant l’òvul. Ells també haurien volgut venir al món, emergir, viure.

			Néixer va ser la nostra victòria. Després va venir el moment de créixer, aprendre i fer-nos un espai a la vida, i així seguim intentant sobreviure, sotmesos a la força de la gravetat, al desgast constant, a la por d’allò desconegut, a la bellesa de les albades, al fred de l’hivern, a l’amor, a la frustració i al repte de no entendre gairebé res, encara que ens entestem a entendre-ho tot.

			«Som aquí per la gràcia d’un atzar misteriós, canalitzats per les lleis de la naturalesa…», deia el físic i poeta Brian Greene, reflexionant sobre el misteri de com les nostres vides s’encenen i parpellegen en un cosmos fred.

			I, de sobte, ja no hi som.

			No és fàcil viure immersos en les nostres contradictòries vides, alhora intenses i fràgils, presents i passatgeres. A mesura que passa el temps i pesa el desgast físic, el cansament per les lluites quotidianes i les creixents pèrdues, quin sentit té, quin significat podem donar a la nostra vida?

			Lenin deia que «hi ha dècades en què no passa res i hi ha setmanes en les quals passen dècades». Escric immersa, com la resta del món, en l’estranya quarantena que estem vivint aquesta primavera de 2020 per la pandèmia global del coronavirus. Ni la pel·lícula més delirant podria haver plantejat de manera realista un guió com aquest, amb les seves nombroses i impressionants paradoxes. Perquè tot i sentir diàriament el dolor dels qui es posen malalts i es moren per aquest malaurat virus, tenim l’estranya sensació d’estar vivint una cosa excepcional: la pandèmia ha remogut les nostres prioritats i les nostres certeses, les qüestiona i les fa trontollar.

			D’entrada, parlem de mantenir una «distància social», malgrat que en realitat el que estem mantenint és una distància física, un allunyament que no aconsegueix distanciar-nos en l’aspecte emocional, sinó que, al contrari, en molts casos ens està acostant. El nostre ritme de vida, que ja no semblava capaç de generar espais per reflexionar, ara ens convida a mirar cap endins, a connectar de debò amb els altres, a mantenir llargues converses amb els amics, a dir «t’estimo, cuida’t» de manera generosa i constant… Ara els dies s’han fet més llargs i ens ofereixen espais per sopar amb calma, per avorrir-nos, per parlar fins a altes hores de la nit, per intercanviar receptes antigues que requereixen una pausa de la qual abans no disposàvem… Ho expressava amb unes paraules delicioses una monja des de l’experiència de la seva vida enclaustrada: tenim una oportunitat única per recuperar la paciència i el temps de qualitat, «per gaudir sofregint la ceba amb calma i coent els cigrons fins que estiguin ben tendres».

			En això consisteix el fet de ser humans: en la nostra capacitat per connectar, per crear i somiar, per cuidar i per fruir. La teníem descuidada, gairebé oblidada.

			I allà a fora, mentre la calma ressorgeix en el nostre interior, també hi brolla la vida. Apareixen imatges boniques, inusuals com un somni: peixos i cignes als canals de Venècia i balenes a Marsella; porcs senglars que es passegen pels centres urbans; ocells que se senten per primera vegada en ciutats com Wuhan. Comença la primavera com si res no hagués passat, radiant enmig del fins ara impossible silenci i la neteja a les nostres ciutats. Mirem el món amb ulls diferents: per primera vegada veiem muntanyes des de Cracòvia, els cérvols s’aventuren a les portes dels aeroports britànics, els micos visiten les ciutats al sud-est asiàtic i a Califòrnia els indiots juguen als patis deserts de les escoles. És la vida que reclama el seu lloc, que torna quan en té una oportunitat.

			Però no és el món el que ha canviat, som nosaltres.

			Darrere del mur impenetrable que els humans hem construït amb les nostres suposades necessitats i drets urgents —sovint cruels, destructius i excloents—, estem redescobrint una altra manera de viure, una altra realitat. «Els coloms probablement es pensen que els humans ens hem extingit», deia un tuit viral durant els dies de quarantena. És corprenedor adonar-te que no passaria res si realment fos així. La vida continuaria. No som centrals ni imprescindibles, excepte per a nosaltres mateixos. Som una espècie més en un planeta preciós, un miracle vivent que en les últimes dècades pateix de manera evident perquè la seva espècie dominant ha decidit viure com si res no importés.

			Amb l’anhel d’inspirar i acompanyar, les pàgines d’aquest llibre se centren a exposar que podem canviar les nostres vides —i alhora el món— a partir d’alguns gestos i propostes quotidianes que ens ajudaran a donar el millor de la nostra humanitat.

			Ho faig de dues maneres ben diferents (encara que algun cop les trobis combinades a la mateixa pàgina): d’una banda, hi ha les meves reflexions sobre l’entorn en el qual avui ens trobem i com crec que podem afrontar-lo, i de l’altra, algunes propostes pràctiques, perquè puguis posar fil a l’agulla i participar d’aquests canvis personals i col·lectius, si és que ho vols fer. Les dues coses —les reflexions i les propostes— són independents: es poden llegir, utilitzar o descartar en funció del que tu necessitis i vulguis. 

			Ah!... i un petit regal: al final de cada capítol, hi trobaràs una meditació sonora —amb el seu codi QR—, perquè puguis relaxar-te o meditar. 

			Descobreix, gaudeix i comparteix aquestes propostes per tornar a veure la teva essència humana —forta, lliure i nòmada— i viure-la en aquests temps extraordinaris.
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			Són les dues de la matinada. Estic estirada al sofà de la sala d’estar i miro el ball de les flames a l’estufa. En la foscor de l’estança, la llum ataronjada dels fanals del carrer s’esquitlla per la finestra.

			Em sento en pau. No és una cosa passatgera, fa setmanes que em sento lleugera. No m’espera res ni ningú. La pandèmia va tancar amb un cop de porta tot allò que em tenia tan ocupada: feina, viatges, conferències… Em podria morir aquesta nit i tampoc no hi hauria funeral o enterrament; ningú no es podria acomiadar de mi, perquè ara la mort se’ns emporta silenciosament. No m’espanta: sento que la vida batega d’una altra manera, com a la natura, on la mort és invisible i la vida reneix sense escarafalls. A la natura, tot es renova sense fer fressa, sense plors ni comiats.

			Em sento humil, però també agraïda perquè estic viva. No havia viscut mai així, sense córrer decidida cap a algun lloc o alguna excusa, ficada com estava en un engranatge imparable de drets i obligacions. No sabia parar. Fins ara. Ja no tanco les portes com abans, ja no abaixo les persianes ni miro qui travessa el carrer. Visc d’una manera lleugera, gairebé transparent. Per fi em puc treure l’escut, deposar les armes, quedar-me despullada. No era conscient que tot el que arrossegava diàriament pesés tant. Sé que cada moment pot ser l’últim. Ja no importa. Ha caigut el teló, s’ha apagat la música.

			«Mentre escric, éssers humans altament civilitzats volen per sobre del meu cap, intentant matar-me», escrivia Georges Orwell durant la Segona Guerra Mundial. Aquí, al sofà i sota la manta taronja, no és l’aviació enemiga el que ens assetja, és un virus que ens envaeix, que penetra i contagia sense distingir cultures ni tribus. Avança cec, cos a cos. Però no només amenaça les nostres vides físiques, sinó que qüestiona la nostra manera de viure.

			Què ens espera?

			Aquesta pregunta sura en l’aire arreu del món, perquè, què passarà quan s’acabi el confinament?, quins canvis socials, econòmics o mediambientals ens plantejarem?, tindrem el valor i la valentia d’abordar-los?, tornarem a ser, i a viure, com abans?

			És una interrogació enorme, imparable. I la vida ens la planteja a cadascun de nosaltres. Cada persona la contestarà al seu ritme i a la seva manera, però sens dubte a partir d’ara molts lluitarem per plasmar algunes de les visions que hem albirat durant el confinament. Res no serà igual. Per fi hi haurà coses irrenunciables, coses que no tindran preu ni es podran canviar, maneres noves de calibrar el que val la pena.

			Diguin el que diguin els negacionistes, els cínics o els resignats, molts de nosaltres arrossegarem com sigui els nostres somnis —almenys alguns fragments— a l’altra banda de la pandèmia. Sí, emergirà un món estomacat i sotmès a tensions molt fortes, però segurament també més just i més humà.
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			Perquè sentir la fragilitat de l’existència tal com ho estem fent aquestes setmanes, saber que estem a la mercè dels elements que s’escapen del nostre control i veure la mort de prop canvia la nostra relació amb la vida, la fa més nítida, més urgent.

			En el clarobscur de la matinada, penso en el que vull canviar. Penso que mai més no tornaré a ser tan raonable. Som animals de costums, exageradament adaptables. Naixem amb un cervell poruc i enormement necessitat d’atenció i d’estima. Però a qui intentem complaure, si al final ningú no complau del tot a ningú? Ens acostumem a les nostres ficcions i als nostres captors, ens resignem i ens emmotllem a les seves limitacions; però continuem sent aquells éssers poètics, truncats per una societat que ens obliga a unes rutines i unes realitats sovint frustrants.

			Ho vaig llegir no fa gaire a les xarxes: «Acostumar-se és una altra manera de morir».

			Ens acostumem perquè no estem segurs de com dur a terme els canvis necessaris per modificar el rumb; o bé ens fa por que aquests canvis fracassin i ens portin a un lloc encara més incòmode que el present.

			Avui més que mai, els canvis s’estan accelerant, tant per a bé com per a mal. Arriben a onades i com a conseqüència de la crisi global desfermada per la pandèmia. Tenim por de posar-nos malalts, de perdre les persones que estimem, de tenir problemes econòmics… A més, ens enfrontem a la por col·lectiva d’un futur incert.

			Aquest excés de preocupació produeix un efecte clar en el nostre cervell: tendeix a paralitzar-nos. En temps de crisi —en temps extraordinaris—, el cervell es vol protegir, i per això s’aferra a patrons de pensament negatiu. 

			Quan la teva ment entra en aquest estat negatiu, es desencadenen una sèrie de respostes automàtiques: la por ens estreny el camp de visió i ens costa més veure la realitat amb totes les seves oportunitats i solucions creatives. Ens protegim i ens tanquem en nosaltres mateixos, recorrem a les idees de sempre, ens tornem menys creatius i no connectem tan bé amb els altres.

			Com podem contrarestar aquesta tendència natural en temps de crisi?

			Podem aprendre a gestionar la ment perquè sigui més resilient, és a dir, més capaç d’asserenar-se, superar obstacles i trobar solucions als problemes. 

			Pensa en els teus reptes com si fossin un joc!

			Una manera d’entrenar la nostra resiliència mental és aquesta original i eficaç estratègia: pensa en els reptes que tens com un joc. Sabem que els nens a l’escola, o els cossos d’elit SEAL de l’exèrcit nord-americà, quan s’enfronten als reptes com si fossin un joc, aconsegueixen millors resultats. Per tant, fes un pas enrere i, per un instant, observa el que t’envolta com si fos un joc de ciència-ficció o una pel·lícula de la qual ets el personatge clau. Decideix quines coses vols aconseguir, i recompensa’t si ho assoleixes, com en els videojocs! Aquesta tècnica t’ajudarà a mirar les coses amb distància, a fruir més i a centrar-te de manera creativa en la resolució dels problemes.
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			A més, ens coneixem poc i malament. Els humans ens interpretem amb excessiva benevolència, en vista de les llegendes que ens declaren herois, fills de déus, éssers superiors. Per por, mandra i ignorància, no entenem bé l’origen i l’essència del nostre cervell humà.

			La veritat és que el cervell humà, programat per sobreviure, busca l’acumulació de respostes plaents, passatgeres i addictives.

			I així perseguim quimeres i ens tornem addictes a la tensió de l’espera que genera el desig, seguida de la inevitable decepció després de la recompensa, la davallada química. I reprenem el cercle viciós sense parar: tensió, resolució i insatisfacció. Dediquem un munt d’energia a la persecució efímera d’una resposta química que únicament té per finalitat mantenir-nos vius, en el sentit més bàsic i elemental de la paraula.

			Però quan no som esclaus o titelles dels seus mecanismes bàsics, el nostre cervell humà és molt més que la cerca de la supervivència. És sofisticat, complex i poètic, i les seves necessitats profundes no es poden satisfer amb simples actes reflexos biològics, amb una quimera química.

			Un cervell insatisfet, que viu una vida més pobra que aquella a la qual podria aspirar per la seva rica naturalesa, es tradueix en una existència a mig gas, en una insatisfacció latent, una sensació que «ens falta alguna cosa».
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			La societat de la distracció no és suficient

			Com ens enfrontem a la sensació de buit o de fracàs vital? El segle XXI ha generat una societat de la distracció que reforça el plaer temporal, aquella espiral química que acabem de descriure, i que apaivaga les nostres mancances buscant maneres de mantenir-nos el dit posat en el botó químic, en la satisfacció immediata o la distracció ràpida i addictiva.

			La insatisfacció i la recerca frustrada també troben alleujament en la sensació del deure complert, dels fills criats, dels pares atesos. Moltes persones s’hi refugien, en això, perquè senten que fan «el que és correcte».

			Però ni les distraccions ni el deure complert ho són tot, sinó només una part del que necessitem per sentir-nos plenament vius.

			I de sobte arriba aquesta enorme crisi a les nostres vides. La pandèmia. El confinament. La incertesa, que serà la nostra companya durant els propers mesos. Hem viscut dies en què hem sigut capaços de treure el millor, i també el pitjor, de nosaltres mateixos. Un corrent d’empatia universal ha recorregut molts racons d’aquest planeta, que s’ha vist afectat per la pitjor crisi d’aquest segle. Podem encaixar-la de manera destructiva o convertir-la en l’inici d’alguna cosa, perquè és precisament durant una crisi que tenim una oportunitat tan clara de replantejar-nos el que és important de debò.

			«Hi ha una esquerda en tot, així és com entra la llum», deia Leonard Cohen. Els temps de crisi no són només temps en què ens aclaparen les emocions incòmodes, sinó que són una invitació a deixar de viure en pilot automàtic, a posar pausa i reflexionar sobre quins canvis voldríem aconseguir, a reprendre el control i a canviar el guió de les nostres vides. 

			Les crisis són oportunitats extraordinàries per canviar coses que semblaven inamovibles i prendre decisions que fa molt poc potser consideràvem impossibles. Per això, després d’una pèrdua col·lectiva com aquesta pandèmia, moltes persones intentaran posar més atenció als seus desitjos sense complir, o voldran mantenir aquelles converses que no sempre són possibles amb les persones que estimen, o expressar el seu amor pels altres de manera més explícita.

			Una crisi és com un enamorament: quan estem enamorats, el cervell se’ns torna més adaptable; per això els primers mesos són crucials a l’hora de trobar fórmules de convivència i adaptació per a una parella. Durant aquells mesos podem avançar molt, estem més oberts que mai a canviar i a adaptar-nos a l’altre! Després, quan s’instal·li la rutina, els canvis ens semblaran molt més difícils. De la mateixa manera, quan es produeix una crisi s’obre una oportunitat per fer els canvis que habitualment ens costen tant d’abordar i per adquirir nous hàbits que ens permetin transformar la nostra vida.

			El que estem experimentant col·lectivament en aquesta situació que ens ha tocat viure és una oportunitat per aturar-nos i reavaluar allò que realment és important. La pandèmia del coronavirus pot ser, més que una experiència traumàtica, un símbol d’un temps durant el qual vam poder prémer el botó de pausa i reconstruir les nostres vides partint d’allò que ens estava faltant, d’incorporar a la vida diària alguns dels nostres anhels i somnis.

			Aprofitem aquest moment per pensar quins canvis podem introduir en les nostres vides individuals, quines petites resurreccions podem aconseguir.
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			Desperta el somiador que portes a dins!

			Una vida somiada està composta per molts elements, i us proposo començar a reconnectar amb alguns d’aquests elements, com per exemple els paisatges que formen part de la nostra vida somiada. 

			Hi ha algun paisatge o lloc on et sents particularment bé? Tant si aquest lloc existeix com si és imaginari, com és? És una platja, una muntanya, una ciutat? És a Orient, a l’Àfrica, a Amèrica? O és molt més a prop?
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			Ara, torna a aquest lloc tan especial per a tu i viu-lo. Si pots, fes-ho amb tots els sentits. Olora’l, toca’l, escolta’l… Com és el teu paisatge somiat? Com és el lloc on et sents feliç, en pau?

			Vull compartir amb tu un dels meus paisatges somiats. Estic caminant per la platja, una platja de l’Atlàntic, al nord de Galícia, en un petit poble de pescadors, i aquí els tons verds tenyeixen les aigües de les ries. Aquest lloc em produeix pau, em fa sentir viva; aquí, tot és més real, més present. Malgrat que només hi passo uns quants dies a l’any, porto aquest racó del món a dintre meu la resta de l’any. I durant l’hivern, quan fa fred, o quan estic cansada o trista, sovint tanco els ulls i torno a aquells bancs de sorra immensos i al mar, que a vegades és verd fosc i d’altres té aigües clares i transparents, i miro les gavines que volen al cel, les sento. Quan nedo en aquelles aigües fredes, em passa una cosa que no experimento en gairebé cap altre lloc, i és que sense cap mena de motiu em poso a riure. Perquè aquell fred, aquella bellesa… m’aclaparen!

			I precisament en aquesta platja, que és el meu paisatge somiat, l’estiu passat hi vaig tenir una trobada molt especial. Caminava per sobre les conquilles, que a estones semblaven un llit de faquir, i vaig albirar un caiac a la llunyania, a prop de la vora de l’aigua. M’hi vaig anar acostant. Era una embarcació preciosa, blanca i estilitzada, i tenia unes quantes frases escrites en anglès. Una de les frases deia: «Moderat, però millorant».

			Gairebé era una filosofia de vida!

			De qui era aquell caiac solitari a punt d’endinsar-se al mar?

			Llavors vaig veure que s’acostava l’amo. Era un navegant de barba rossa; semblava amable, estava molt prim, tenia la cara colrada pel vent i el sol, les mans fortament embenades i, quan va ser a prop meu, em vaig adonar que per l’embenatge s’hi filtrava una taca de sang. Vaig pensar que estava sol davant del mar, en aquella fràgil embarcació, amb les mans ferides. I amb tota la naturalitat del món, tal com fan els estranys quan no cal guardar les aparences, vam començar a xerrar…

			—D’on vens?

			—Vaig arribar ahir de Santander. He dormit a la platja, i m’embarco ara mateix.

			—I on vas?

			—Aniré remant a Porto, a Portugal…

			Què?!

			Doncs sí, aquest navegant és diu Toby Carr i és un arquitecte londinenc que s’ha proposat un repte, un viatge en caiac que de moment l’ha dut des d’Islàndia fins a les illes Fèroe, passant per Noruega, Dinamarca, Alemanya, Holanda, Bèlgica… Tot i que en Toby viatja sol, i passa dies sencers amb l’única companyia d’ocells, peixos, dofins i foques, assegura que ha gaudit de l’amabilitat i la generositat de molts desconeguts al llarg d’aquest viatge de 1.300 quilòmetres remant.

			I no es tracta de 1.300 quilòmetres improvisats. El repte d’en Toby Carr és recórrer amb el caiac totes les zones que apareixen en un programa de culte que es diu Shipping Forecast, o pronòstic marítim de tempestes. Resulta que, cada dia des de fa 150 anys, la BBC britànica emet quatre pronòstics per avisar de les possibilitats de tempesta que hi ha a tots els mars que envolten la Gran Bretanya.

			El curiós del cas és que, malgrat que aquest pronòstic de tempestes només és útil per als mariners, el programa té una audiència important. De fet, té molts més seguidors que no pas mariners hi ha al món. I per què? Doncs perquè, per algun motiu inexplicable, moltes persones s’ho passen bé escoltant la cantarella de noms estranys del pronòstic de tempestes: Sole, Fitzroy, Trafalgar, Biscaia, Lundy…

			Són noms que evoquen mars, costes, ciutats, bancs de sorra, rius o estuaris des d’Islàndia fins a l’Àfrica, i amb aquesta cantarella els oients somien, es calmen o s’adormen…

			Diu el nostre navegant que té la sensació que el mar i els seus mites misteriosos poden unir-nos en comptes de dividir-nos: «Crec que una de les coses més emocionants del caiac i del mar és la simplicitat, estar senzillament tan a prop de l’aigua. Sempre he trobat emocionant enfrontar-me als desafiaments i les recompenses de la vida a l’aire lliure: la força que té un paisatge que t’envolta i la connexió amb una realitat profunda, i al mateix temps poder portar una vida més simple… Aquell esgotament total que notes després de matinar tant, quan les onades i les marees t’arrosseguen, i aquell cansament absolut que només sents quan fas un esforç físic intens… A més, és emocionant tenir la possibilitat de dir: ho he fet».
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			«“Puc fer-ho” és el que acostumo a dir-me en veu alta quan estic al mar amb el caiac i les onades colpegen l’embarcació i tinc por de no poder arribar a la riba… I continuo remant amb totes les meves forces».

			Quan li preguntes a en Toby com va començar tot, què li va donar la força no només de somiar, sinó de convertir aquest somni en realitat, explica que quan es va morir el seu pare va sentir sobtadament la necessitat de fer alguna cosa diferent. Es va unir a un club de caiac de Londres, i navegant per les fangoses aigües del Tàmesi va conèixer persones amb qui va fer amistat i que el van animar a somiar sense límits.

			Però just en aquella època va passar una cosa inesperada: a en Toby li van diagnosticar un càncer, una malaltia contra la qual el seu germà feia temps que lluitava. El van operar dues vegades per extirpar el tumor, que estava en un estadi poc avançat, i de seguida que va poder, va tornar a l’aigua. El seu germà no va tenir la mateixa sort, i després de moltes operacions va morir a l’hospital fa uns mesos. «No fa gaire, un amic em deia en to de broma que no hi ha res com escapar-se de la mort per sentir-se més viu. I en molts sentits té raó: ara les coses em semblen més reals, més enfocades i nítides. El menjar és més gustós, els colors són més vibrants i els meus sentits estan més alerta».

			Fixeu-vos en això: quan parlem de la nostra vida somiada, parlem d’una aspiració. Tots sabem que la vida real implica circumstàncies i sentiments barrejats. No podem evitar que la vida estigui plena de moments difícils, fins i tot tràgics, de comiats, pèrdues i decepcions. 

			Quan parlem de la importància de tenir i d’aspirar a la nostra vida somiada, estem dient que és fonamental comprendre i potenciar cada dia allò que realment ens fa feliços, allò que ens fa sentir vius, tal com li passa a en Toby quan, malgrat els reptes i les pèrdues personals, és capaç, conscientment, de gaudir, meravellar-se, descobrir i alegrar-se d’estar viu.

			En els últims mesos, moltes persones m’han escrit per compartir els seus dubtes sobre la tornada a aquesta suposada vida «normal» que ens espera quan passi el coronavirus, i he de dir que m’he sentit reconfortada per les seves reflexions. Perquè igual que elles, jo també m’he notat un nus a l’estómac només de pensar que la bombolla protectora del confinament a casa s’acaba. Ens hem adonat que el nostre món és bastant millor quan renunciem al ritme vertiginós, a un excés d’expectatives i d’ambicions, al consumisme desenfrenat. Ara podria ser el moment d’interioritzar i d’adoptar com a definitives unes formes de viure més senzilles, que poden beneficiar-nos a nosaltres i al planeta.

			Aquí teniu un exemple inspirador d’una persona que es va atrevir a canviar de vida.
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				La vida somiada de la Susan

				L’escriptora i periodista Susan Smillie ha viscut durant tres anys en un vaixell, sola, i ha escrit sobre la seva experiència per compartir-la durant aquests mesos de confinament i transmetre’ns que ens podem adaptar, serenament, a un canvi de vida, que podem transformar els nostres gestos i actituds i ser feliços, tant o més que fins fa poc.

				«Fa tres anys vaig deixar una feina que m’agradava molt al diari britànic The Guardian perquè volia portar una vida més senzilla en el meu petit veler. Vaig acabar travessant el Canal cap a França, navegant per la costa atlàntica fins a Portugal, cap al Mediterrani, passant per Espanya i Itàlia fins a Grècia. És la vida més lenta que un es pot imaginar: viatges a la mateixa velocitat que si estiguessis caminant, estàs completament immers en la natura. Dormo lliurement en badies apartades, en platges blanques, amb peixos i pops nedant a sota meu. He navegat amb dofins i balenes, m’he despertat amb cavalls galopant per platges desertes al sud d’Itàlia i he tirat l’àncora en castells i penyasegats que semblen catedrals. És màgic i m’estimula. El desavantatge és que disposo de poques comoditats casolanes (no tenir nevera amb 40 ºC és un repte), tinc pocs diners i passo molt de temps sola, perquè a vegades estic al mar durant setmanes. M’he convertit en la prova vivent que necessites molt poc per ser extremament feliç.
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			I en Toby, què més va aprendre de la seva experiència? «Probablement he après que la vida és fràgil i que hem d’aprofitar-la al màxim. I, a més, he après que tots tenim la capacitat de desafiar-nos a nosaltres mateixos, de canviar la nostra manera de viure mirant les coses des d’un altre angle, pensant diferent de com solem fer-ho».

			Per tant, viure la teva vida somiada implica tenir la força de transformar un somni, una aspiració, en un objectiu concret, encara que sigui petit!
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			Fins aquí, hem compartit reflexions sobre com podem canviar les nostres vides individuals, perquè també reflecteixin la creativitat i la renovació en la qual estem col·lectivament immersos en aquests temps extraordinaris. Per això ara comparteixo algunes propostes pràctiques, perquè quan vulguis puguis posar fil a l’agulla.

			Coneixes les teves fortaleses? Ets conscient dels teus èxits? Vols viure d’una manera menys rutinària? Vols desprendre’t de les teves rutines més gastades i despertar el somiador que portes a dins? 

			Explorem-ho!
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				QUANT DE TEMPS NECESSITES PER ADQUIRIR UN NOU HÀBIT? 

				Phillippa Lally és investigadora de psicologia de la salut a l’University College de Londres. En un estudi publicat a l’European Journal of Social Psychology, Lally i el seu equip van decidir esbrinar quant de temps es triga a formar un hàbit. L’estudi es va centrar en els hàbits de noranta-sis persones durant un període de dotze setmanes. Algunes persones van escollir hàbits senzills, com beure aigua per dinar; altres van triar tasques més difícils, com córrer quinze minuts abans de sopar. Al final de les dotze setmanes, els investigadors van analitzar les dades per determinar quant de temps va necessitar cada persona per convertir un comportament en un hàbit, és a dir, en una cosa que fem automàticament.

				Quina és la resposta?

				De mitjana, necessitem uns dos mesos perquè un nou comportament es torni automàtic, malgrat que aquest temps depèn de la persona i de les circumstàncies. En l’estudi de Lally, les persones trigaven entre 18 i 254 dies a adquirir un nou hàbit.

				Vols saber un truc que ajuda a l’hora de desenvolupar un hàbit? Escull l’hàbit però practica’l molt de mica en mica, i a mesura que el vagis incorporant a la teva vida, augmenta de manera gairebé imperceptible el temps que hi dediques. Per exemple, vols córrer quinze minuts cada dia? Comença amb cinc, i quan et sentis còmode amb aquest temps, afegeix-hi un parell de minuts cada setmana, fins que arribis al temps que vols aconseguir.

			

			
				DESCOBREIX LES TEVES FORTALESES

				El psicòleg David Pollay diu que quan pensem en els nostres èxits més rellevants és més fàcil prendre nota de les nostres fortaleses personals més destacades, aquelles que precisament ens han permès obtenir aquests èxits. D’aquesta manera, podràs veure un patró en la teva vida i continuar aplicant les fortaleses personals als nous objectius per aconseguir més èxits.

				Per detectar les teves fortaleses, el doctor Martin Seligman, degà de la psicologia positiva, aconsella fer això:

				«Escriu el relat d’un moment de la teva vida en què hi aparegui el millor de tu mateix. No cal que sigui una cosa que et va canviar la vida, però hauria de tenir un principi, un desenvolupament i un final. Rellegeix el relat durant una setmana, i cada vegada pregunta’t: “Quines fortaleses personals mostrava jo quan donava el millor de mi? Vaig demostrar creativitat, bon judici? Vaig ser amable amb altres persones? Lleial? Valent? Apassionat? Vaig ser capaç de perdonar? Vaig ser honrat?”».

				Escriure les respostes a aquestes preguntes et posarà en contacte amb allò que saps fer bé, explica el doctor Seligman. El pas següent és decidir com podries fer servir aquestes fortaleses a la teva vida diària, i a partir d’aquí organitzar i estructurar conscientment el teu dia a dia.
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