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			A Irene Fernández Metti, que tant i tan bé

			ens ha sabut entendre i ens ha ajudat a créixer.

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			La paradoxa de la condició humana és que només

			aconseguim ser nosaltres mateixos quan ens trobem 

			sota la influència dels altres.

			 

			BORIS CYRULNIK

		

	


	
		
			BENVOLGUT LECTOR...

			 

			 

			 

			Tinguis l’edat que tinguis, la teva vida passa per un moment apassionant. No en dubtis pas. El món, amb els seus misteris i oportunitats, no ha estat mai tan a prop teu com ara. Estàs immers en la revolució del coneixement, que genera una societat creativa que ja es troba a l’abast de tothom. Fixa-t’hi bé. Els mitjans tecnològics estan disparant la generació, l’accés i l’aplicació de les onades de coneixement que ens envolten. I això està canviant les nostres vides en general, i la teva en particular, si hi estàs disposat.

			És clar que t’espera una vida complexa, i no sempre fàcil. Ja no et serviran de res les eleccions inflexibles i binàries. Se t’oferirà l’oportunitat de treballar en camps diversos i en països variats, però, per poder fer-ho, et caldrà tenir habilitats i competències que et siguin útils en contextos diferents. Hauràs d’estar sempre disposat a aprendre i desaprendre en un món que canvia constantment, de manera que no podràs adormir-te sobre els llorers ni enterrar la curiositat abans d’hora, és a dir, abans de l’últim dia de la teva vida. Com que t’envolta un munt d’informació sovint irrellevant, et caldrà saber filtrar-la i recollir aquells coneixements necessaris per poder liderar i innovar a la teva manera i en la mesura que et convingui. ¿T’agradaria tenir el món a les teves mans, o t’estimes més mirar-te’l amb desconfiança?

			Si et sents una mica espantat per l’abast d’aquest repte, tens prou raons per sentir-te’n. Per començar, direm que amb prou feines ens han preparat per afrontar aquesta realitat complexa i canviant. La veritat és que els principals cabals d’aprenentatge de què disposem —els nostres sistemes educatius i els mitjans de comunicació— ens estan fallant. Tot i que hi ha excepcions brillants i valentes, la majoria continuen aferrats a un model caduc que en té prou de distreure’ns o de transmetre informació a granel o a crits.

			Un altre dels nostres reptes pendents és superar l’abisme entre la nostra manera de pensar i la nostra manera de viure. Per exemple, segur que t’has adonat que, aparentment, tothom està d’acord que volem una societat més lliure, més empàtica, més compassiva i més creativa. En parlem sense parar, publiquem estudis científics aclaparadors que defensen aquesta visió del món. Però ens queda un repte urgent: aconseguir que les idees que defensem siguin reals, concretes i pràctiques, i no només paraules. Resulta descoratjador i trist passar-se la vida fent el contrari d’allò que diem. No acceptis el divorci entre pensament i acció: contribueix a fer un món millor. Com? Tot seguit trobaràs algunes claus per aconseguir-ho. Ara mateix, te n’avançaré alguna.

			Un primer pas és reconèixer el que ens passa. Una part del problema del divorci entre les nostres idees i la nostra vida real és que hem canviat de manera molt sobtada les creences i els models educatius. Fins no fa gaire, tot just unes dècades, vivíem en una societat en què la religió donava respostes contundents a les nostres preguntes vitals. Teníem prou clar d’on venim, cap on anem, per què vivim, què cal fer amb el dolor, la tristesa, les pèrdues, la mort o l’alegria... El filòsof Alain de Botton destaca que l’Església imposava, a més, unes rutines i una gestualitat molt eficients per incorporar els seus preceptes, de manera pràctica, en la nostra vida diària, de manera que vivíem segons les nostres creences. Allò que crèiem, el que pensàvem i el que dèiem, encara que no fos sempre cert, com a mínim, encaixava. I això resultava còmode i reconfortant.

			Què va passar, aleshores? Doncs que es va produir, a gran escala, l’aplicació del mètode científic i que, en poques dècades, vam desmuntar segles de creences revelades. És clar que, en aquesta mutació, ens vam desfer no només de les creences injustes o absurdes, sinó també de moltes respostes als nostres dubtes existencials, morals i socials. La pega és que ens vam quedar sense recer existencial i sense normes clares. És cert que el nihilisme intel·lectual de bona part del segle XX, amb la seva premissa implacable (i, paradoxalment, irracional) segons la qual tot allò que no es pot mesurar no existeix, ha aconseguit imposar una mica de seny en la nostra manera de veure el món, però, al mateix temps, no ha pogut o no ha sabut ajudar-nos a viure i a conviure millor.

			El resultat del desajust entre el que ens ofereixen i el que necessitem realment és que les demandes més bàsiques de la nostra naturalesa humana no estan rebent una resposta coherent i sistemàtica. Per compensar aquest desencaix, ens hem sobreprotegit en l’aspecte físic, però ens hem abandonat en relació amb l’aspecte emocional. Aquesta és una de les febleses més evidents de la societat actual. Consumim i badem, ara en això ara en allò altre, i mentrestant cauen en picat els nostres indicadors de benestar mental.[1]

			Cal tornar a equilibrar la balança entre allò que necessitem per sobreviure físicament i allò que reclama la ment inquieta, simbòlica, creativa i apassionada dels humans.

			Fins ara, hem fet una ullada a les nostres debilitats. Vegem, però, quines són les nostres fortaleses. Sobretot, comptem amb un aliat magnífic: un cervell adaptable, creatiu i, tot i que de vegades ens n’oblidem, profundament social. Sentim no només el plaer, sinó també la necessitat de relacionar-nos i d’estar connectats. Biològicament, estem dotats per conviure, col·laborar i tenir cura dels altres, de manera que, sortosament, aquest món actual de les xarxes socials, que potencia una diversitat social, cultural i creativa inèdita, ens ve a mida, a la teva mida. Siguis qui siguis, doncs, estàs capacitat per entendre els altres; per comunicar-t’hi eficaçment; per tenir relacions interpersonals satisfactòries; per resoldre conflictes i superar l’adversitat; per prendre decisions estratègiques; per expressar el teu potencial creatiu; per tenir una perspectiva global en un món cada cop més complex i interconnectat; per col·laborar lliurement amb el teu entorn, i per estimar, gaudir i aprendre al costat dels altres. Ho fas, però, tot plegat?

			Si penses que sobreestimo les teves capacitats, t’equivoques. Em diràs que també estàs dotat per imaginar perills, patir, obeir, obsessionar-te i ser infeliç. I tens tota la raó, perquè de vegades ens deixem enredar per un cervell histriònic que està programat per sobreviure. Sovint, no hi cap presó pitjor que la que ens fem nosaltres mateixos, amb els prejudicis, els costums, les pors, les enveges i la mandra. Però estàs de sort, perquè vius en una època que et convida descaradament a posar en pràctica el potencial del teu cervell. Coneixem raonablement bé els fonaments de moltes habilitats i competències que ens ajuden a gestionar la nostra natura social i creativa. Simplement, necessites estrenar-les. És qüestió de tenir prou voluntat, de començar a treballar dins la teva ment tal com hem après a fer-ho en el segle XX, i sense deixar de cuidar el cos. Vols començar a incorporar aquests nous coneixements a la teva vida?

			Som-hi, doncs. En aquestes pàgines hi trobaràs les claus i els gestos fonamentals que t’ajudaran a comprendre, valorar i gestionar la diversitat i la complexitat del món que ens envolta i de les relacions que defineixen la teva vida. Això no és màgia: el que tens a les mans són les claus de la intel·ligència social.

			Benvinguts al món!

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			Un suggeriment de l’autora, perquè aquest llibre t’ajudi a posar el món a les teves mans...

			 

			No n’hi ha prou de pensar. Ni tan sols pensar positivament és suficient... Tenim el repte pendent, i urgent, de superar l’abisme que hi ha entre com pensem i com vivim. O, per dir-ho d’una altra manera, entre allò que diem i allò que fem. «La teva vida és el teu missatge», va dir Gandhi. I hi podria haver afegit que la teva vida és, també, la teva obra. Perquè no ets pas el que dius, sinó allò que fas. I això, aconseguir la unitat entre pensament i acció, és intel·ligència emocional i social.

			Com te’n pots sortir? És a les teves mans. La neurociència ens ofereix dues claus fonamentals, que ara vull compartir amb tu, per transformar la informació que ens envolta en coneixement, és a dir, en una cosa que puguis aplicar a la teva vida, que et sigui útil de debò.

			La primera clau és aquesta: l’entreteniment no està renyit amb el coneixement. Ben al contrari! El punt àlgid en la corba d’aprenentatge es troba entre l’avorriment i l’estrès. És a dir, no t’avorreixis, però tampoc no t’estressis. Aprenem millor quan alliberem el cervell de la necessitat d’estar alerta i quan gaudim. Tenim una herència de desconfiança cap a l’alegria i les rialles, perquè venim d’un món en què el repte principal era sobreviure amb esforç, amb les dents serrades... Només que somriguis ara mateix, mentre m’estàs llegint, ja aconseguiràs generar una química que et farà sentir una mica més bé amb tu mateix. Recorda que, al nostre cervell programat per sobreviure, la felicitat li sembla una mena de luxe biològic, una cosa que el fa distreure de la seva funció de supervivència. De manera que ens hem d’entrenar conscientment per gaudir de les rialles i de l’alegria.

			I vet aquí la segona clau per transformar la informació en coneixement: Cal entrenar la ment de la mateixa manera que hem après a entrenar el cos. I és que, contràriament al que ens han dit al llarg dels segles, podem aprendre i desaprendre, perquè el cervell és plàstic, és a dir, és un òrgan mal·leable. Això ens està alliberant de molts dels lligams que comporten les nostres circumstàncies i la nostra genètica, i que fins fa ben poc ens semblaven inamovibles... És un punt clau de gran importància per ser lliures. Però la plasticitat cerebral és paradoxal: un cop has après alguna cosa, encara que sigui sense adonar-te’n, costa molt desaprendre-la, perquè ja has creat un camí físic, químic i elèctric al teu cervell. Per això ens costa tant canviar! Per aprendre i desaprendre hàbits mentals i físics, cal entrenar el cervell amb paciència i constància.

			És per això, per facilitar-te aquest canvi, que cada capítol d’aquest llibre es tanca amb una doble pàgina d’entrenament, perquè puguis posar en pràctica allò que vols convertir en realitat a la vida. A més, al capítol 4 hi trobaràs una taula d’entrenament completa per millorar la teva energia vital. Gaudeix-ne i trenca les teves barreres!

		

	


	
		
			
PRIMER CAPÍTOL


			 

			BENVINGUTS AL MÓN

			 

			Per què els altres ens importen tant
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			En aquest capítol descobrirem les raons principals que expliquen per què necessitem l’amor i l’acceptació dels altres per sentir-nos bé.[2] Primer veurem quines són les causes evolutives de la nostra dependència dels altres —és a dir, la nostra herència cultural i genètica— i que en la infantesa s’amaguen moltes claus sobre la manera com ens relacionem amb els altres. Hi ha quatre formes bàsiques de relacionar-se amb els altres... Saps quina és la teva? Aquí la descobriràs. Al final del capítol podràs gaudir d’una doble pàgina d’entrenament que t’ajudarà a portar a terme els progressos diaris que han de millorar les teves relacions amb els altres. Estàs preparat? Som-hi, doncs!

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			No ets una illa. Les xarxes que sustenten el teu món estan densament teixides. Cada cèl·lula, cada partícula, cada emoció i cada idea que et sostenen graviten, de manera visible o soterrada, al voltant de la resta de les persones. Si ets astrònom, químic o neurocientífic, en diràs «gravetat», «vincle molecular», «enllaç d’hidrogen» o «connectivitat sinàptica»... Si ets humà i has après a anomenar les teves emocions, d’aquesta necessitat urgent de connectar-te amb els altres en diràs simplement «amor o desamor» en qualsevol de les seves expressions: desig, menyspreu, afecte, amistat, enveja, complicitat, odi, desconfiança, admiració, simpatia, tendresa... Tot el que sents t’apropa i t’embolica amb els altres, t’hi barreja. És la teva manera de comunicar-te i de vincular-te amb el món.

			Des del primer dia de la teva vida, ja estaves programant per deixar-te fascinar per les cares, i especialment per les cares somrients... I continuaràs sentint aquesta fascinació i aquesta necessitat davant dels altres tota la vida. Siguin lluny o siguin a prop nostre, fabriquem, al llarg de l’existència, un entramat de vincles diversos amb les persones, i l’alimentem i el mantenim laboriosament: no volem trencar-lo, aquest teixit, fins i tot quan ens fa mal, perquè la nostra natura ens porta a relacionar-nos intensament amb la resta del món, per bé i per mal.

			I és que sentim instintivament que la nostra seguretat, la nostra salut mental i el nostre benestar físic i emocional depenen del fet que els altres ens acceptin. Mesurem aquesta acceptació segons el tipus d’emocions que ens mostren —o que nosaltres ens pensem que ens mostren—, i que traspuen acceptació o refús, aïllament o pertinença. I és en funció d’aquesta necessitat profunda de pertinença que s’articulen les nostres idees, creences, desitjos i pors, la nostra manera de viure, de consumir, de jutjar i de relacionar-nos amb els altres. Tot plegat conforma una claríssima gramàtica social que podem aprendre a anomenar i a gestionar, tot i que sovint no ens l’ensenyen pas allà on podien fer-ho, és a dir, a l’escola i a la llar.[3] Per això, la majoria creixem i ens incorporem al món sense entendre ni saber anomenar les arenes movedisses on plantem les nostres banderes, el lloc on establim la nostra llar.

			 

			Però això sempre ha estat així per a tothom?

			 

			Sempre, i per a tothom. Fixa’t en totes les formes de vida que s’escampen arreu del planeta. La vida ens ofereix un espectacle d’espècies adaptables i oportunistes de tota mena i de tota mida —i n’hi ha moltes que són invisibles a l’ull humà— que busquen un forat a la terra per sobreviure.

			I entre tantes espècies, en aquest esclat de vida, en destaca una aparentment fràgil, la nostra. Ens manquen moltes qualitats i fortaleses físiques que altres espècies sí que tenen: nosaltres no tenim una pell prou gruixuda per protegir-nos del fred, ni tampoc grans ullals per esmicolar els aliments o els rivals, els nostres peus sòn fràgils i els climes extrems ens poden matar... Quin és, doncs, el nostre secret, el punt fort que ens permet no només sobreviure, sinó fins i tot ser una de les espècies més poderoses de la Terra?

			La fortalesa de la nostra espècie es troba precisament en la capacitat que tenim per adaptar-nos a qualsevol entorn. No depenem d’un únic entorn i, per això, ben al contrari d’allò que els passa, per exemple, a un cavall marí o a un centpeus, no hem de fer, dir o pensar sempre les mateixes coses. Som adaptables i podem canviar les nostre rutines.

			Però no només descobrim els avantatges inesgotables de la col·laboració quan s’enforteixen les ànsies de supervivència d’una espècie que se sent vulnerable... El cert és que no solament sobrevivim millor, sinó que la nostra ambició de conquerir metes i transformar el món que ens envolta també depèn, en bona mesura, dels altres. Per això, un altre dels catalitzadors de la innovació és la nostra capacitat de voler millorar sempre les coses, de superar-nos a nosaltres mateixos. No hi ha cap altra espècie que estigui tan ben dotada com els humans per transformar l’entorn segons la pròpia voluntat, a la mida de les nostres necessitats. Que necessitem més menjar? Doncs sembrem. Que volem tenir llum de nit? Doncs inventem l’electricitat. Si fa fred, sabem fer foc o produir sistemes d’escalfament, com la calefacció. Quan hem volgut anar fins a la Lluna, hem construït el coet que ens hi ha portat. Fabriquem el que necessitem per viure en un ambient que ens és hostil. Aquest és el nostre talent: fabriquem les eines que ens calen per adaptar-nos a gairebé qualsevol lloc o situació. La mirada humana és enlluernadora quan s’entossudeix a fer sortir de la matèria grisa una espurna de màgia i convertir, per exemple, un ou de gallina en dinosaure o un filament de carbó i una ampolla de vidre en una bombeta... Som bons, som eficaços, quan ens enfrontem a reptes.

			 

			El cervell és la clau de l’èxit

			 

			Així, doncs, la nostra espècie fabrica eines i desenvolupa tècniques que ens permeten suplir la fragilitat física i activar la capacitat d’adaptar-nos i transformar l’entorn, i això és possible perquè tenim una escorça cerebral relativament desenvolupada (en comparació a d’altres espècies), que ens permet somiar, especular, inventar, decidir i parlar. Estem dotats, doncs, per crear i transformar. I és per això que una espècie fràgil com la nostra ha estat capaç d’adaptar-se i prosperar en el nostre planeta.[4]

			I tot plegat ho podem fer, en bona mesura, de manera individual. Ara, però, fixa’t en això:

			 

			Si una sola persona ja és capaç de crear i transformar, imagina’t què passa quan ens ajuntem molts!

			 

			I és ben bé així: aquesta capacitat humana per inventar i transformar es dispara quan ens ajuntem per pensar col·lectivament. Per això, com més siguem, millor. La nostra força, per bé i per mal, es troba en la societat que hem creat, que funciona «com un sol home» o «com una sola dona».

			De manera que som una espècie eminentment social i, per tant, interdependent. Des del mateix acte de néixer, els humans hem intuït que dependre dels altres pot ser no només una font de protecció, sinó també de creativitat, i aquest convenciment ha estat expressat, al llarg dels segles, per nombrosos poetes, escriptors, científics, polítics... Martin Luther King, per exemple, descrivia la interrelació humana amb aquestes paraules:

			«De fet, el nus de la qüestió és ben simple: qualsevol vida està interrelacionada. Cadascú de nosaltres viu en una xarxa ineludible de reciprocitat, està lligat per algun fil del destí. Allò que afecta un individu de manera directa, també ens afecta a tots de manera indirecta. Estem fets per viure junts perquè l’estructura de la realitat està interconnectada. ¿T’has adonat mai que no podries anar a treballar cada matí si no fos perquè hi ha alguna mena de dependència per part de la majoria de gent? Et lleves, te’n vas al lavabo i agafes una esponja, que ha arribat fins a tu gràcies a la feina d’algun treballador d’una illa del Pacífic. Després, fas servir una pastilla de sabó, de la qual pots disposar gràcies a algun francès. Quan vas a la cuina i et prens el cafè de matí, és gràcies a algun sud-americà. Potser t’agrada més el te: doncs si arriba fins a la teva tassa és gràcies a la feina d’algun xinès. O si resulta que t’estimes més menjar xocolata per esmorzar, això és possible gràcies a un africà. En acabat, et menjaràs alguna torrada, que haurà arribat a les teves mans gràcies a algun agricultor anglès, o simplement gràcies al forner. Així, que, de bon matí i abans d’acabar d’esmorzar, ja depens de mig món. Aquesta és la manera en què el nostre univers s’estructura, és una relació recíproca. No tindrem pau a la Terra fins que reconeguem aquest fet tan bàsic, l’estructura interrelacionada de tota la nostra realitat».

			Som interdependents, i això es reflecteix en tot el que ens envolta: no només en allò que consumim, produïm o inventem, sinó també en la manera de viure, és a dir, en les nostres estructures socials. Ho fem tot col·lectivament! El nostre col·lectiu més petit és la unitat familiar, que comença amb una parella, que s’uneix per criar uns fills. I és que, també en aquest cas, no hi ha cap altra espècie que passi tant de temps col·laborant mútuament, que inverteixi tant d’esforç per criar els fills, per educar-los, per anar desenvolupant, lentament, les capacitats dels cervell que ens permeten sobreviure.

			 

			Però si això sempre ha estat així, ¿com és que, avui en dia, parlem cada cop més de la intel·ligència col·lectiva, com si fos una cosa nova?

			 

			En les últimes dècades, ha passat una cosa extraordinària: hem desenvolupat mitjans tecnològics que ens permeten explotar encara més la nostra capacitat creativa i transformadora. Aquesta és l’època que et toca viure, una època en què la nostra interdependència s’ha disparat a causa de les xarxes socials i de les innovacions tecnològiques. I és que, com més connectats estem, més de pressa circulen les idees. Ara, gràcies a internet, algú es pot fer una idea de Tòquio al matí, tot seguit pujar un vídeo al YouTube i que, al cap de poc, aquesta informació arribi a Chicago. Passa en totes les disciplines, des de la ciència fins a la dansa,[5] de manera que, en un món que canvia tan de pressa, es valora especialment la teva capacitat per reinventar-te i trobar solucions creatives davant de problemes inesperats. I per això mateix, la nostra intel·ligència social col·lectiva, que ens permet conviure, crear i transformar el món junts, esdevé cada cop més important en uns entorns que són també cada cop més fluids, connectats, canviants i creatius.

			A més, la intel·ligència social que ens connecta no només és fonamental per a la teva creativitat i el teu benestar mental i emocional, sinó també per a la teva salut física.

			 

			¿Vols dir, doncs, que l’impacte de les relacions amb els altres no és solament emocional, sinó també físic?

			 

			Sens dubte. Tenin proves aclaparadores de l’impacte físic dels altres en les nostres vides, per bé i per mal. Les persones que tenen bones relacions amb els altres no només viuen més anys, sinó que també viuen vides més sanes. Si es fan un tall a un dit, la ferida es tancarà abans. Si els seus amics s’engreixen, ells també tindran més tendència a engreixar-se.[6] Si tenen la pressió alta, baixarà quan estiguin amb una persona estimada. Per contra, el sistema immunològic es debilita si ets infeliç en la teva vida de parella.

			 

			Com pot ser que la part emocional tingui aquest impacte físic?

			 

			Perquè ens connectem amb les persones que estimem o que odiem no només psicològicament, sinó també fisiològicament. Els circuits cerebrals dedicats a desenvolupar vincles afectius amb els altres estan connectats amb el nostre sistema nerviós autònom, és a dir, el sistema que governa la nostra respiració, la son, la gana, els batecs del cor, la pressió arterial i les altres funcions automàtiques, les que no controlem conscientment. Com que no els controles de manera conscient, aquests sistemes depenen d’altres estímuls, com ara el teu entorn. És per això que un ésser estimat que t’agafa la mà o que t’abraça pot fer baixar la teva pressió arterial i pot disminuir el dolor que notes quan estàs malalt.[7] Si gaudim de relacions càlides i sòlides amb els altres, el nostre cos reacciona sentint un benestar i una seguretat semblants. Ho podríem resumir amb aquesta senzilla expressió: «El teu benestar és el meu benestar». Com ja et deus haver imaginat, es tracta d’una arma de doble tall, perquè podem fer molt bé o molt mal als altres. I viceversa.

			En resum, hem vist que tenim la necessitat bàsica d’estar connectats per sobreviure i sentir-nos protegits, per unir forces, per compartir recursos finits, per produir i crear, i per assegurar-nos el benestar físic i emocional. En tots els sentits, l’impacte de les persones que ens envolten és ineludible. No hi ha cap altra opció. És per això que la naturalesa ens ha dotat de mecanismes fisiològics que potencien i reforcen els nostres lligams i interdependències. Per començar, quan naixem compartim les emocions bàsiques i universals que conformen el nostre llenguatge comú. A més, encomanem aquestes emocions de manera inconscient a les persones que ens envolten. Vivim submergits en un mar de lligams afectius i emocions en què qualsevol paraula o gest s’encomana: el fastigueig genera més desgana, la duresa ens esquinça, l’afecte referma la confiança. I aprenem imitant-nos. L’esclat tecnològic i les xarxes socials no fan altra cosa que potenciar aquesta capacitat innata d’encomanar-nos les emocions i les idees, i facilitar la comunicació i, per tant, la creativitat.

			 

			Quan començo a relacionar-me amb els altres?

			 

			Els altres tenen tant de pes en la pròpia vida que, en néixer, ja ens mirem ens els ulls dels qui tenim a la vora i ens hi unim afectivament. Per què? Doncs perquè un només dóna valor i relleu a allò que fa quan en percep l’impacte en una altra persona. En altres paraules: necessites veure’t reflectit en l’altre per poder assignar un valor a allò que fas. Aprenc a fer servir les mans i aprenc a dir certes paraules perquè les copio de tu. I comprovo quin valor tinc en funció de com reacciones. No existeixo fora del teu context. Com podria saber quin valor té allò que faig si no tingués cap efecte en el meu entorn?

			A mesura que ens fem adults, anem adquirint el bagatge que ens permet establir relacions amb els altres: desitjos, valors, mancances, expectatives i decepcions fets a mida dels qui ens envolten i que ens descobreixen les preferències i els rebutjos de la resta del món.

			 

			Així, doncs, en aquest sentit, l’etapa més important és la infantesa...

			 

			Efectivament, pel que fa a aquest aspecte, l’etapa més determinant és la infantesa, perquè és quan aprenem imitant els adults que ens envolten. És quan es fixen els grans patrons emocionals que farem servir la resta de la vida per interpretar el món. Si els nostres pares i cuidadors ens van mirar i tractar amb afecte, vam aprendre a tractar els altres de manera semblant, i a esperar-ne aquest mateix tracte com a resposta. Però si la llar paterna amagava dosis significatives —subtils o evidents— de dolor, refús, traïció o resignació, la tendència consistirà a repetir els patrons apresos a casa.[8]

			Així, doncs, naixem dues vegades: primerament, a la vida informe i sense barreres, i després a la vida formatejada i plena dels prejudicis dels qui ens eduquen i ens envolten. Comprendre quins missatges i creences vam aprendre durant la infantesa sobre la manera més convenient de relacionar-se amb els altres, desvelar aquestes idees i, en certa mesura, arrencar-les de l’inconscient, és necessari per poder millorar les nostres relacions interpersonals.

			 

			El primer dia de la teva vida

			 

			Quan vas néixer, et van portar a la teva llar. Era la primera vegada. Allà hi havia el teu món: no eren pas importants els mobles de la sala d’estar ni la marca del cotxe amb què et van dur a casa teva, sinó com et van tractar les persones que et cuidaven. Et feien carícies? Et parlaven amb tendresa?[9] Tu no te’n recordes, però les coses essencials d’aquells primers dies, setmanes, mesos i anys, estan gravades a foc en el teu cervell i han originat les expectatives i convenciment particulars que tens sobre el món, i, per tant, han configurat la manera en què et relaciones amb les persones. Les converses, el to de la veu, com et tractaven els que vivien amb tu, si notaves que estaven disponibles quan els necessitaves... Avui en dia, et costa confiar en els altres? Les teves relacions es trenquen sense que sàpigues per què? O, per contra, et resulta fàcil gaudir de les persones? Acostumes a tenir un mateix tipus de relació? Aquí, en aquests primers anys de vida, s’hi troben les claus de per què et relaciones amb els altres d’una manera determinada.

			 

			¿Vols dir que tinc una tendència a relacionar-me amb els altres d’una determinada manera, en funció de com em van tractar a casa meva?

			 

			Per descomptat. Rumia-ho: fa anys que tens el costum de mesurar els possibles perills o alegries a partir d’un model comparatiu concret. Les coses et semblen segures o insegures, t’espanten o et semblen agradables segons un esquema rutinari. No necessites tornar a pensar cada situació constantment: això m’agrada de debò? Associes persones i fets amb determinades emocions, i t’has acostumat que això sigui així, i, per tant, repeteixes aquesta resposta mental i aquest comportament après sense qüestionar-los.[10]

			Tothom funciona a partir de patrons apresos i inconscients. Per tant, fes-te aquesta pregunta: quins comportaments tinc que siguin repetitius i gairebé automàtics? Poden ser positius, en el teu cas, o bé negatius: sigui com sigui, els reconeixeràs perquè són aquestes reaccions, paraules i sentiments que acostumes a repetir, tant és amb qui estiguis, i que justifiques dient: «Jo sóc així, no té remei».

			 

			Puc qüestionar aquestes associacions i canviar-les, si no em convenen?

			 

			I tant que sí! Per anar escalfant, començarem amb un exemple ben concret. T’explicaré breument la història d’un dels psicòlegs que ha treballat més per esbrinar com ens relacionem amb els altres. Es diu John Bowlby, i ell mateix va utilitzar el que havia après durant la infantesa per descobrir com són d’importants aquests primers anys de vida a l’hora de relacionar-se amb els altres, i el pes evolutiu a través del qual la naturalesa ens empeny, des que naixem, a vincular-nos a unes quantes persones que ens puguin assegurar la supervivència.

			 

			John Bowlby, l’home que va descobrir per què la infantesa és important

			 

			Som a l’any 1907. La mare de John Bowlby treia el cap a les cambres dels nens, a primera hora del matí, per donar instruccions a les mainaderes. Els seus fills la visitaven cada dia després del te, de les quatre a les cinc de la tarda, durant el que s’anomenava «l’hora del nen». El seu pare, un reconegut cirurgià, el veien un cop a la setmana quan tots junts el seguien, formant una mena de processó a través de Hyde Park, per anar a missa els diumenges, unes estones que ell aprofitava per donar-los lliçons sobre com era el món.

			Encara que la mare del John assegurava que només era important el primogènit de les famílies, va tenir sis fills. El Tony, el més gran, era el seu fill preferit, de manera indiscutible, i el petit John, que va néixer després i que era el segon, va aprendre a gaudir només dels seus petits èxits quan els aconseguia. Després, va venir el Jim, que amoïnava tothom perquè patia algun tipus de retard, una cosa inacceptable en una família com aquella. Un dia el John va llegir al diari que hi havia un extracte de glàndula de mona que tenia efectes miraculosos sobre la salut de les persones, i el va provar amb el Jim. Però la cosa no va funcionar, i així el John va créixer a mig camí dels èxits del Tony i de les febleses del Jim. Podria ser que, d’aquest estat neuròtic, en sorgís, més endavant, l’estrany interès que va tenir pels nens vulnerables.

			La mare del John admirava el seu pare amb la mateixa intensitat amb què menyspreava la seva mare, de la qual només deia que sempre s’estava a la cuina i que havia tingut massa fills. Afirmava sense embuts que els seus germans petits el destorbaven i l’empipaven, i que mai no li havien agradat els nens. És clar que l’entorn no podia sinó confirmar aquells sentiments: a l’Anglaterra victoriana, els nens només eren projectes imperfectes i immadurs que no tenien interès en ells mateixos. El repte d’un nen era créixer com una planta sana: es pensava que només els calia l’aigua, la llum, l’exercici físic i guies fermes per no desviar-se. Massa aigua, o un excés d’afectes, podien fer que els nens es tornessin tous, dependents i aviciats. A les famílies benestants, un no perdia el temps criant els fills. Eren les mainaderes les que se n’encarregaven.

			L’any 1907, quan una família buscava mainadera, una de les decisions que prenia era si aquella mainadera havia de ser una senyora o una serventa. N’hi havia molts que ja en tenien prou de reclutar les filles dels camperols, però n’hi havia d’altres que no es refiaven de les maneres i els valors de les classes més humils.[11] «Encara que aquesta mainadera s’anomena a ella mateixa “senyora”, pot estar segura que no els portarà cap maldecap. És una dona de mitjana edat, filla d’un granger, tranquil·la i sense pretensions», tranquil·litzava així l’any 1910 la senyora Boucher, directora d’una agència de col·locació de mainaderes, a una clienta. Els fills, encara que ningú no els esmentés, patien les incoherències d’un sistema que pretenia trobar mares de lloguer sense conseqüències negatives.

			La mainadera preferida del John era una camperola sana i riallera que havia vingut a la ciutat a buscar-hi una vida millor. Va arribar a casa del John poc dies abans que ell nasqués i el va cuidar de dia i de nit durant els primers quatre anys de la seva vida. Probablement el John no va recordar clarament la fesomia o les paraules de la mainadera, però potser sí que en va retenir l’aroma fresca i emmidonada, les inflexions d’una veu forta, alegre i la seva abraçada ferma. El que sí que recordaria amb precisió la resta de la vida va ser això: un bon dia, la mainadera es va acomiadar i no va tornar més. Perquè, aleshores, van començar, de cop i volta, els inacabables dies de desconcert, d’incredulitat, de por, les rebequeries, els plors i la tristesa, i, finalment, la resignació. La mainadera havia trobat una feina més bona. Bowlby explicava que el fet de perdre-la va ser com perdre una mare, i que ell es va quedar orfe als quatre anys.[12]

			El 1914, quan el John tenia set anys, van destinar el seu pare a França durant gairebé tota la guerra, i els fills els van enviar a un internat, per evitar els perills dels bombardejos sobre Londres, tot i que això sempre li va semblar, al John, una simple excusa. «No li desitjo aquesta sort ni a un gos», diria ell mateix, al cap d’uns anys, encara que gràcies a aquest fet va poder arribar a entendre la importància dels lligams que desenvolupem amb els altres durant la infantesa, i va poder desenvolupar teories i investigacions que van revolucionar la comprensió vigent de la importància dels lligams afectius durant els anys decisius de la infantesa.

			 

			Allò que John Bowlby va descobrir sobre la manera com ens relacionem amb els altres

			 

			Com es configuren les nostres relacions amb els altres? Per què a alguns els és fàcil fer-se amb altres persones i a d’altres els resulta difícil? Per què n’hi ha que defugen les relacions properes i d’altres que, per contra, s’aferren a les seves parelles, els fills o els amics de manera dependent? Bowlby no se sentia còmode amb les idees que es feien servir en aquella època, basades en les teories de la psicoanàlisi, que afirmaven, entre d’altres plantejaments, que la motivació per lligar-nos a la mare és un instint derivat de l’alimentació o del sexe. En aquest sentit, el va influir la relació que va establir amb dos alumnes en una escola per a nens amb problemes on treballava com a voluntari. Un dels nens era un adolescent aïllat i solitari, que havia crescut sense mare i sense afecte. L’altre era un nen d’uns set anys que tenia molta ansietat i que anava darrere de Bowlby tot el dia. La seva intuïció —és a dir, que els nens necessiten, per dur a terme un desenvolupament emocional i social correcte, una relació estable i segura si més no amb un adult— necessitava el suport d’alguna teoria convincent que tingués el fonament d’una prova científica, una cosa força inusual en aquells temps.[13] Aleshores, va descobrir les teories de Konrad Lorenz,[14] que posaven en relleu la importància del imprinting (literalmente, «empremta), un procés d’aprenentatge ràpid i relativament irreversible que es dóna poc després del naixement en el cas de les aus i del bestiar.[15]

			Aleshores, Bowlby i el seu equip es van centrar en l’observació del comportament dels nadons. Una de les persones més rellevants, en l’equip dirigit per Bowlby, va ser Mary Ainsworth, que va contribuir a definir les diverses formes de relacionar-nos amb els altres —els anomenats «estils d’aferrament». Ainsworth va fer una observació detallada del comportament dels nadons —que tenien generalment entre nou i dinou mesos— en situacions que no els eren habituals, com ara el retrobament amb el pare i la mare després d’una separació estressant per al menut.[16] Partint de conceptes d’etologia, cibernètica, processament d’informació, psicologia del desenvolupament i psicoanàlisi, John Bowlby va formular els principis bàsics de la seva teoria, basada en la idea de l’aferrament o lligam afectiu dels fills amb la mare, i de la pertorbació que comporta la separació, la mancança i la pèrdua.

			En aquests anys, al voltant de 1948, John Bowlby també va contractar James Robertson per dur a terme l’observació de nens separats dels pares a hospitals i institucions. Robertson s’havia fet objector de consciència durant la guerra, i, al llarg d’aquest període, havia treballat com a responsable de la caldera a la institució d’Anna Freud per a nens orfes. Ella exigia que tots els seus empleats, fins i tot els administratius i els tècnics, apuntessin en unes targetes observacions sobre el comportament dels nens.[17] És així que Robertson va adquirir les bases per observar els nens i va poder contribuir al treball de Bowlby. Al cap de dos anys de recollir dades, Robertson va voler tenir un paper més actiu en defensa dels nens i, amb un pressupost miserable i sense gaire experiència tècnica, va filmar, amb mitjans ben precaris, un documental realment impactant: Un nen de dos anys se’n va a l’hospital.[18]

			Aquesta pel·lícula mostrava fins a quin punt l’absència d’una relació estreta i càlida entre un nen i la seva mare —o una figura de lligam afectiu principal— podia tenir efectes significatius i irreversibles en la salut mental del nen. El film va tenir un gran ressò i va contribuir a millorar la vida de molts nens hospitalitzats a Occident, encara que va enfurismar bona part de l’estament mèdic.

			Les investigacions de Bowlby van fer que Ronald Hargreaves, de l’Organització Mundial de la Salut (OMS), li encarregués un informe sobre la salut mental dels nens sense llar a l’Europa de la postguerra. Això va permetre a Bowlby consultar i comparar notes amb una gran quantitat de col·legues europeus i americans.[19] La publicació de l’informe va influir notablement en els canvis posteriors que es van fer en els protocols i les pràctiques de les institucions per a nadons i nens. En aquella època, l’estudi també va modificar els protocols de visita de pares a nens hospitalitzats.

			L’enorme impacte del treball de John Bowlby va despertar recel en diversos àmbits. En els cercles acadèmics i en les relacions amb els col·legues, Bowlby es va distanciar clarament de les teories psicoanalítiques aleshores imperants, que consideraven que la vida emocional d’un nen depenia més de la fantasia que no pas dels fets concrets i reals que vivia. Alguns crítics estaven totalment en desacord amb el fet que els nens necessitessin l’afecte d’un adult (mare o cuidador) per poder desenvolupar-se amb normalitat, o que una part important de la tasca dels pares consistís a establir una relació personal i constant amb el nen. N’hi havia d’altres que qüestionaven les proves en què Bowlby va fonamentar les seves teories.[20] Fins i tot es va utilitzar l’informe de l’OMS com a arma política per afirmar que, com que separar-se de la mare era nociu, les mares no havien de treballar fora de casa seva, cosa que interessava als governs del moment, que volien assegurar-se que els soldats que tornaven de la guerra tenien feina, encara que tot plegat no encaixava gens ni mica amb les idees de Bowlby.[21]

			Malgrat les controvèrsies, Bowlby va aconseguir transformar moltes de les idees imperants en aquell temps. Aquestes són les seves claus sobre la manera en què un nen aprèn a relacionar-se amb els altres:[22]

			 

			1.  Un nen centra els esforços a trobar seguretat emocional i física en una relació amb un adult o cuidador.[23]

			2.  Aquesta relació dóna fruits durant un període crític, que en el cas dels nadons va dels sis mesos als dos anys. És en aquest temps que han de poder establir un lligam amb l’adult capaç de respondre i ser sensible a les necessitats del nen.

			3.  Des d’aquesta plataforma o relació segura, el nen aconsegueix anar aprenent a ser autònom, perquè sap que pot tornar a un lloc segur.

			4.  La connexió amb els altres ens dóna una estructura i un context més o menys estable i segur en el qual estimar, sobreviure, treballar, crear i créixer.

			5.  Les respostes, positives o negatives, dels pares a les necessitats d’aferrament o lligam afectiu dels fills configuren uns models interns, una mena de patrons que guiaran la forma de relacionar-se del nen. Bowlby en va dir «models de treball» (en anglès, working models), perquè ajuden el nen a anticipar i preveure les respostes del seu cuidador.[24]

			 

			Bowlby assegurava que, sense aquesta relació primera, era molt difícil que es donés un desenvolupament emocional i social sa en el nen. La conclusió que «la relació inicial entre un mateix i els altres serveix de patró de totes les relacions futures» implica que carreguem aquesta manera inicial de relacionar-nos amb els altres al llarg de tota la vida: influeix en els sentiments de seguretat, en la manera d’interpretar las reaccions dels altres vers nosaltres o la capacitat pròpia de mantenir relacions íntimes i estables. Encara que mostrem característiques de totes les diferents formes de relacionar-nos amb els altres, tendim a adoptar-ne una d’elles. És per això que també defensava que «si una comunitat valora els seus infants, ha de tenir cura dels pares», un punt on encara tenim molt per fer.

			 

			I com sé quina és la meva forma de relacionar-me?

			 

			Vols saber quina és la teva manera de relacionar-te? Et serà molt útil per millorar les relacions amb els altres. Som-hi, doncs. Tornem per un moment a la teva infància. Bàsicament, un nen registra si els seus pares són accessibles o no a les seves necessitats, si hi responen o no. Per això, quan eres petit, et marcava el següent:

			Respon la meva mare/pare/cuidador a les meves crides de suport i protecció?

			Tanca els ulls i pensa en la teva infantesa. Ara, fes-te aquesta pregunta: en una escala de l’1 al 10, com solia respondre la teva mare/pare/cuidador a les teves crides de suport i protecció?
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			Si els teus pares sempre, gairebé sempre o sovint, hi responien afectuosament, tens força possibilitats d’haver desenvolupat una forma positiva de relacionar-te amb les persones i de ser afectuós. Els psicòlegs en diuen «estil d’aferrament segur».

			Si els teus pares mai, gairebé mai o molt poques vegades responien afectuosament a les teves crides per demanar protecció i estimació, tens més possibilitats de tenir lligams afectius insegurs, i això vol dir que no vas aprendre a dependre dels altres quan eres petit i, per aquest motiu, no et refies que una relació emocional et pugui proporcionar calidesa, seguretat i afecte. És probable que tinguis allò que els psicòlegs anomenen «lligams d’aferrament insegurs». Hi ha diversos tipus de lligams d’aferrament insegurs, però deixaré que tu mateix els vagis descobrint al llarg de les properes pàgines.

			 

			Farem un test per comprovar quin és el teu estil de vida a l’hora de relacionar-te amb els altres.

			 

			Som-hi! En el test següent hi veuràs una sèrie d'afirmacions. Marca amb una X la casella blanca d'aquelles en què coincideixis. En cas contrari, no marquis res.[25]
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							No em costa seguir en contacte (platònic) amb un ex; al capdavall, tenim moltes coses en comú.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Valoro més la meva independència que la meva parella.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Sovint, em preocupa que la meva parella em pugui deixar d’estimar.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Quan discuteixo amb la meva parella, acostumo a dir coses de les quals després em penedeixo.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Una discussió amb la parella no em porta a qüestionar la nostra relació.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							De vegades, m’empipo amb la parella sense saber per què.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Si estic sortint amb algú i es comporta de manera freda i distant, no m’hi amoïno gaire: fins i tot de vegades em sento alleujat.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Tinc por que, quan la parella em conegui millor, jo ja no li agradi.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Penso molt en les meves relacions.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Em resulta fàcil ser afectuós/afectuosa amb la parella.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							M’estimo més no compartir els pensaments més íntims amb la parella.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Després d’haver trencat una relació amb algú, me’n refaig de pressa. Em sorprèn que em costi tan poc deixar-hi de pensar.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Em sento còmode/còmoda si algú depèn de mi o si jo depenc d’algú.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Generalment, de seguida m’enamoro de les meves parelles.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							De vegades, a la gent li sembla que sóc avorrit/avorrida perquè no faig escenes amb la parella.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Trobo a faltar la parella quan estem separats, però quan estem junts tinc ganes de tocar el dos.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Em costa donar suport a la parella quan ell o ella es troben malament.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Em preocupa no ser prou atractiu/atractiva.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Crec que la majoria de persones són bàsicament honrades i que te’n pots fiar.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Si algú amb qui he sortir uns mesos em diu que ho vol deixar córrer, al començament em sabrà greu, però després ho superaré.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							Prefereixo el sexe amb parelles ocasionals que amb una sola persona.

						
							
						
							
						
							
						
					

					
							
							De vegades, quan ja he aconseguit el que volia d’una relació, aleshores no estic gaire segur/segura que sigui això el que realment vull.

						
							
						
							
						
							
						
					

				
			

			 

			Calcula quantes respostes A, B i C tens. Llegeix el tipus de perfil que et correspon, segons el grup en què hagis obtingut una xifra més alta. També pots consultar algun altre perfil, si veus que hi ha dues tendències en les teves respostes (per exemple, A i B.)[26]

			Com més frases hagis marcat d’una categoria, més característiques tindràs d’aquesta manera específica de relacionar-te.[27]

			 

			A.  Relacions ansioses (estil d’aferrament insegur):

			T’agrada molt ser a prop de les persones que t’estimes més, i tens capacitat de mantenir-hi una gran intimitat. Ara bé, sovint et preocupa que a la teva parella no li vingui de gust ser tan a prop teu com tu voldries. Les relacions tendeixen a consumir bona part de la teva energia emocional. Acostumes a ser molt sensible als canvis d’humor i de comportament de la teva parella. Encara que el teu sisè sentit l’encerta sovint, et prens les reaccions de la parella de manera massa personal. Experimentes moltes emocions negatives en la relació i sovint et disgustes. Per això mateix, tendeixes a perdre la paciència i a dir coses que, després, et sap greu haver dit. Ara bé, si l’altra persona et dóna molta seguretat, ets capaç de deixar de banda bona part d’aquestes preocupacions i sentir-te bé.

			 

			B.  Relacions segures (estil d’aferrament segur):

			En les relacions, ets càlid i amorós de mena, no t’hi has d’esforçar gens. Gaudeixes de la intimitat sense preocupar-te d’altres coses. Les coses del cor, te les prens amb filosofia, i normalment no et disgustes per les qüestions de parella. Comuniques de manera eficaç les teves necessitats i sentiments a la parella, i tens traça per interpretar i donar resposta a les pistes i senyals emocionals de la parella. Hi comparteixes els èxits i problemes, i ets capaç d’estar-te al seu costat quan ell o ella et necessita.

			 

			C.  Relacions evitatives o distants (estil d’aferrament insegur):

			En el teu cas, és molt important mantenir la independència i l’autosuficiència, i sovint t’estimes més ser autònom que mantenir una relació íntima amb algú. Sí que t’agrada ser a prop dels altres, però et sents incòmode si hi ha massa proximitat, i tendeixes a mantenir la parella a una distàncis segura. No inverteixes gaire temps a preocupar-te per les teves relacions amoroses, ni tampoc tens gaire por de ser refusat. Tendeixes a no ser obert amb les parelles, i sovint els teus companys o companyes es queixen que ets emocionalment distant. En les teves relacions, sovint ets molt sensible a qualsevol senyal de control o d’invasió del teu territori per part de la parella.

			Una altra variant d’aquesta forma de relacionar-se és l’evitativa-poruga, feta d’evitació i de por, que presenta emocions contradictòries davant les relacions, i que s’acostuma a fonamentar en la desvaloració d’un mateix i la desconfiança vers la parellla. Aquesta manera de relacionar-se es pot donar en les persones que han patit pèrdues o abusos sexuals durant la infantesa. Pel que fa a aquesta quarta i última forma de relació amb els altres, Amir Levine i Rachel Heller, els autors d’Attached, destaquen aquests punts:

			«En molts aspectes, convé distingir entre dues grans categories: els individus segurs i els insegurs. Les persones amb un lligam emocional insegur comparteixen el mateix punt de partida com a referència: són molt sensibles a les qüestions emocionals, de lligams afectius, i els costa molt expressar els sentiments i comunicar-se. Així, doncs, la sensibilitat subjacent és la mateixa, però l’estratègia que utilitzen les persones amb tendència a l’evitació o a l’ansietat és diametralment oposada: els ansiosos es queixen, i els evitatius es reprimeixen».[28]

			 

			I si encara no ho tinc prou clar?

			 

			Doncs hi aprofundirem una mica més. Si t’ha sortit una nota alta en més d’un estil d’aferrament i estàs desconcertat, potser t’anirà bé saber que hi ha dues dimensions que determinen essencialment el tipus d’aferrament o lligam afectiu:

			 

			•  Com et sens de còmode en les relacions íntimes i properes (o fins a quin punt intentes evitar la intimitat.)
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			•  L’ansietat que et provoca pensar en l’amor i en l’atenció que et dedica la parella i la teva preocupació per la relació.
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			Si combines aquestes dues dimensions —evitació/distància i ansietat— podràs reconèixer quina és la teva tendència a l’hora de relacionar-te. Per exemple, les persones a qui els surti una nota baixa en l’escala d’evitació i també en la de l’ansietat és probable que tinguin un estil d’aferrament segur, perquè mostren comoditat en les relaciona íntimes i no es preocupen pel refús de la parella. Ara, doncs, ja et pots situar més clarament en el grup de segurs o d’insegurs, i, a partir d’aquí, continuar esbrinant més coses.

			 

			Com acostumen a ser els lligams afectius de les persones?

			 

			Depenen, bàsicament, de tres factors: de la família, de la genètica i de l’educació. Els doctors Phillip Shaver i Cindy Hazan van calcular que un 60 per cent de les persones tenen formes de relacionar-se amb els altres segures i positives, que un 20 per cent mantenen relacions evitatives i que un altre 20 per cent es relaciona de manera insegura i ansiosa.

			 

			Al llarg de la vida, puc canviar la meva manera de relacionar-me amb els altres?

			 

			Bona pregunta! Els estudis ens indiquen que un 70 o 80 per cent de les persones no experimenten canvis significatius en la forma que tenen de relacionar-se amb els altres al llarg del temps, i potser perquè ningú no els ha explicat que podien canviar la manera de relacionar-se! Val la pena recordar que només aconseguim transformar allò que realment entenem. Però hi ha un 20 o un 30 per cert que sí que canvien: això vol dir que sí que es pot arribar a fer.[29] No t’oblidis que tens un cervell plàstic, i que podrà canviar tot allò que aconsegueixis entendre si t’hi esforces.

			 

			Com puc transformar la manera de relacionar-me amb els altres?

			 

			Només pots canviar allò que entens. Per tant, en primer lloc, et cal comprendre bé quina és la manera que tens de relacionar-te amb els altres, descobrir quins patrons has heretat, i aleshores podràs gestionar-los de manera conscient i fer canvis reals. Al final d’aquest capítol trobaràs pistes que t’hi ajudaran, a les pàgines d’entrenament.

			 

			La teva autoestima és una altra empremta (o cicatriu) fonamental que la relació amb els pares ha deixat en la teva manera de ser

			 

			La relació entre allò que penses sobre tu mateix (la teva autoestima) i la manera com et van educar és molt poderosa. La raó és clara: com ja hem vist, el nen registra inconscientment la quantitat i la qualitat de l’atenció que rep dels pares. Això té implicacions importants, perquè l’ajuda a desenvolupar la imatge que té d’ell mateix (la seva autoestima) en funció de com hi respon el seu cuidador o cuidadora. És a dir, que dos fets que, en principi, haurien de ser independents —el primer, com em cuiden?, i el segon, quina mena de persona sóc?— queden íntimament lligats en la ment del nen, que relacionarà el tipus d’atenció rebut amb el seu propi valor com a persona. «Si no em fan gaire cas, és perquè no m’ho mereixo». Com és que pensa així, un nen? Perquè no vol o no es pot creure que els seus pares o cuidadors siguin dolents, incompetents o ganduls... Quan som petits, encara no tenim prou experiència de la vida per fer aquesta mena de judicis, ni tampoc la força necessària per criticar els nostres pares. Els nens són profundament lleaials als adults de qui depenen, de manera que, si cal criticar algú, es critiquen ells mateixos. Pensen: «Això [que em peguin, que abusin de mi, que no em facin cas, que m’insultin, que no em respectin...] em passa perquè m’ho mereixo».

			 

			Amb el pas dels anys, depenem més dels altres? O en depenem menys?

			 

			Quan eres petit, si tenies una família significava que depenies d’un entorn rígid, tancat, estable: disposaves d’uns «recursos» limitats que es trobaven en mans dels teus pares (o cuidadors principals). Ells eren els encarregats de donar-te tot el que necessitaves (que se’n sortissin o no, ja és una altra història). Què passa, però, a mesura que ens emancipem dels pares? Pensa-ho durant uns segons. Potser et sorprendrà la resposta. Quan ens emancipem de la tutela dels progenitors, adquirim les nostres pròpies responsabilitats en molts camps: en el treball, en les noves llars, amb els fills i parelles, amb els amics i coneguts, amb la comunitat i en relació amb les idees i valors que defensem... Quan un deixa la infantesa, li toca defensar i ser responsable de moltes més coses. Per això, la nostra dependència dels altres no és una cosa que «superem» a mesura que ens fem grans, sinó ben al contrari: els adults depenen cada cop de més persones a mesura que creixen. Per això mateix, la situació ideal és que la teva xarxa de recursos també sigui cada cop més gran, perquè les teves necessitats creixents es puguin repartir entre moltes persones diferents. És això el que et passa? Doncs no tinguis por! Dependre de moltes persones i xarxes no suposa pas tenir menys llibertat d’acció, sinó tenir-ne molta més.

			Vegem per què: quan tens una xarxa de persones tancada i més aviat rígida, es redueixen les teves possibilitats de trobar suport. Una xarxa rígida, encara que et sembli segura i estable, et pot fallar i fer que et quedis a l’estacada. És clar que aquesta xarxa pot atendre les teves necessitats, i fins i tot les persones que conformen aquesta xarxa, i a qui demanes tanta ajuda, afectes o recursos de manera habitual —per exemple, una àvia que cuida moltes hores el seu nét— s’ofereixin, amb més o menys alegria, a donar-te aquesta ajuda. Però, al capdavall, el resultat és que depeneu molt estretament els uns dels altres. Quins problemes pot tenir dependre d’una xarxa de suport estable però rígida? Els problemes vindran del fet que, com que la dependència és molt tancada, si passa alguna cosa i la xarxa falla, et converteixes en algú molt vulnerable. Posem per cas que la teva mare cuida el teu fill durant la teva jornada laboral i que aquest és l’únic mitjà de què disposes: si la teva mare es posa malalta o mor, això serà un trauma més gran en el teu cas, i en el del teu fill, que no pas si tinguessis més recursos.

			 

			Vols dir que, si tinc una xarxa de dependències estreta, de fet, tinc menys recursos i sóc menys creatiu?

			 

			Això mateix! Hi ha una certa contradicció latent en les nostres vides entre la seguretat, que implica estructura i rigidesa, i la creativitat, que comporta obertura i risc. La dependència d’una xarxa tancada i rígida fa més difícil mantenir un clima obert i creatiu en la pròpia vida.[30] I és que la creativitat està renyida amb la rigidesa!... Com més rígida, segura i estable és la teva vida, menys tendència tindràs a ser creatiu, perquè et refugies en allò que tens, no busques res més. El repte consisteix a trobar un equilibri entre creativitat i seguretat. És un equilibri complicat, i, al capdavall, ens ocupa tota la vida, ens hi dediquem sempre, amb millor o pitjor fortuna, i amb més o menys voluntat. Ara bé, acarar la qüestió de manera deliberada i conscient t’ajudarà molt a mantenir un bon equilibri entre totes dues coses. Recorda que aquesta negociació et serà més fàcil si amplies i flexibilitzes les teves xarxes de dependència, és a dir, si t’obres al món.

			 

			
			
			ENTRENAMENT: SOM-HI!

			

			 

			VOLS MILLORAR LES TEVES RELACIONS AMB ELS ALTRES?30[31]

			Descobreix si tens una forma de relacionar-te segura o insegura. A la pàgina 44 d’aquest capítol, hi trobaràs un test per determinar la teva manera de relacionar-te (o estil d’aferrament).

			Posa les cartes sobre la taula i comunica clarament les teves necessitats. Si haguessis d’entrevistar diverses persones per contractar-les, ¿els faries preguntes indirectes i evitaries esbrinar clarament qui és aquesta persona, quines capacitats té i què busca a la vida? Aquesta estratègia d’entrevista seria poc eficaç. Doncs en l’àmbit personal passa el mateix: al començament d’una relació de qualsevol mena, no juguis a dissimular quines són les teves expectatives i necessitats. Pe tant, has de pensar, amb paraules concretes i precises, quin és el model de relació que desitges i no has de tenir por d’expressar sense embuts aquesta necessitat.

			Fes inventari del teu historial de relacions des del punt de vista de la teva tendència a tenir relacions segures i insegures, tal com hem anat explicant en aquest capítol. Identifica patrons de comportament i de pensament que siguin debilitants i tria unes quantes estratègies, que no siguin gaires i que siguin molt concretes, que puguis aplicar a la teva vida diària per millorar la forma de relacionar-te amb els altres.

			 

			VOLS RELACIONAR-TE DE MANERA MÉS SEGURA I POSITIVA?

			Fixa les experiències positives. Fes una llista dels moments o etapes en què et senties segur en una relació, i repeteix els comportaments que et feien sentir així. Si no tens gaires records d’aquesta mena, observa un model de persona que mostri una forma de relacionar-se «segura», fixa-t’hi bé i posa en pràctica alguns dels seus recursos.

			Actua seguint bons principis a l’hora de resoldre conflictes. Quan tinguis un conflicte amb una persona estimada, evita allunyar-te’n i espantar-te. En comptes d’això, centra l’atenció a resoldre el conflicte; per exemple, utilitzant el «missatge del jo» que trobaràs més endavant.

			Si busques una relació estable, has de saber distingir els senyals de fum de les persones amb estils evitatius. Hi ha moltes persones que tenen formes de relacionar-se evitatives o distants, i que fan servir el recurs de mantenir la parella en un estat d’incertesa. Si tu acceptes viure en aquesta incertesa quan, de fet, tens prou clar que voldries tenir una relació estable, no faràs altra cosa que situar-te en un lloc incòmode i probablement decebedor, en el teu cas. Fixa’t bé si aquesta persona t’envia missatges barrejats, si diu coses íntimes quan parla de vosaltres, quina és la seva història sentimental...

			Les persones ho revelen gairebé tot sobre ells mateixos des del començament d’una relació. Escolta, tingues els ulls ben oberts i sigues coherent en la tria que facis.

			 

			VOLS COMUNICAR-TE DE MANERA MÉS EFICAÇ I CONSTRUCTIVA?31[32]

			Practica i utilitza formes de comunicar-te eficaces, com ara l’ús de missatges que comencen amb la paraula «jo».[33] Aquests missatges acostumen a ser menys provocadors que no pas els que comencem amb la paraula «tu». Si acostumes a fer servir frases com «Has trencat la promesa que vas fes... No m’escoltes... Sempre fas tard...», rebràs respostes hostils, a la defensiva. I això no ajuda a resoldre conflictes.

			Amb el missatge del jo, el focus se situa en com et sents tu davant d’una situació i d’un comportament determinats; simplement, exposes una situació i els efectes que produeix en tu, sense crítica ni agressivitat. Les investigacions demostren que és molt més eficaç a l’hora de resoldre conflictes.

			El missatge del JO en quatre passos:[34]

			 

			1.  Jo em sento... (expressa el teu sentiment)

			2.  Quan tu.... (descriu l’acció que t’afecta)

			3.  Perquè... (explica com t’afecta aquesta acció)

			4.  I m’agradaria... (descriu la situació que prefereixes)

			 

			Un missatge del jo té moltes més possibilitats de canviar el comportament de l’altra persona, perquè protegeix la seva autoestima, la vostra relació, i us ajuda a tots dos a comprendre més bé el que us passa, ja que enfoqueu bé el problema i l’expresseu correctament.

			 

			RESTABLEIX CADA DIA L’EQUILIBRI MÀGIC ENTRE ALLÒ POSITIU I ALLÒ NEGATIU34[35]

			Fes els comptes, durant uns dies, de l’estat del teu equilibri positiu-negatiu. De fet, l’estàs encomanant, per bé o per mal, a totes les persones que t’envolten: pares, fills, parella, companys, amics... I és que estem fets d’emocions positives i negatives. Amb les emocions negatives, tendim a excloure, a protegir-nos, a refusar, a tenir por: ens vénen de manera natural, perquè tenim un cervell programat per sobreviure i estem pendents de tot el que ens pugui amenaçar. Per contra, les emocions positives tendeixen a incloure, a deixar entrar sentiments de plaer en la nostra vida, com ara quan ens divertim o sentim interès per alguna cosa, o ens quedem meravellats i ens sentim inspirats o agraïts. John Gottman, un prestigiós psicòleg nord-americà, prediu amb un grau alt d’encert si una parella es divorciarà en els cinc anys següents només observant-la durant quinze minuts. Per a aquest diagnòstic utilitza el que anomena «equilibri màgic de les relacions de parella», que és de 1:5 a favor d’allò positiu. Això vol dir que si comparem el que és positiu —l’interès que mostrem per l’altre, preguntar-li com li ha anat el dia, ser afectuós...— i el que és negatiu —les crítiques, la ira, l’hostilitat, els sentiments ferits...—, comprovem que les parelles que duren, fan i diuen cinc vegades més coses positives que no les que se separen. Quantes emocions positives i negatives tens al llarg del dia? Per saber-ho del cert, a la pàgina 98 del capítol 4 hi trobaràs suggeriments per fer un diari aclaridor de l’estrès. Com a regla general, per contrarestar un comportament, un gest o una paraula negatius, cal portar a terme cinc actes positius, perquè, en el nostre cervell, la part negativa pesa cinc vegades més que la postiva. Com diuen els italians, «niente senza gioia», és a dir, res sense alegria!
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