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			SINOPSI 


			 


			Gaudeix del present, supera el passat i mira el futur amb il·lusió. 


			¿Saps que les teves emocions i pensaments tenen un impacte directe en el teu organisme, en la percepció de la realitat i fins i tot en els teus propis gens? ¿Ets conscient que la manera que tens de gestionar els conflictes et pot predisposar a tenir ansietat o depressió, les malalties més freqüents del segle XXI? 


			Per a la doctora Marian Rojas Estapé la felicitat consisteix a viure instal·lat de manera sana en el present, havent superat les ferides del passat i mirant amb il·lusió el futur. Molts dels trastorns que patim provenen de la incapacitat de gestionar el nostre present. La felicitat no és el que ens passa, sinó com interpretem allò que ens passa. Amb Com fer que et passin coses bones entendràs la importància d’aprendre a enfocar l’atenció i descobriràs pautes per combatre les pors, les angoixes i com canalitzar les emocions negatives que t’arriben a bloquejar físicament i mentalment. 


			
	 

	 	
	 
   


			MARIAN ROJAS ESTAPÉ 


			 


			COM FER 


			QUE ET PASSIN COSES BONES 


			 


			Entén el teu cervell, 


			gestiona les teves emocions, 


			millora la teva vida 


			 


			Traducció d’Eugènia Bertran 


			i Sabina Galí 
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			Als meus quatre homes. 


			

			

	 

	 	
	 
   


			UN VIATGE QUE COMENÇA... 


			 


			Un viatge de mil milles comença amb el primer pas. 


			 


			LAO-TSÉ 


			 


			Els avions, els trens i, en general, els mitjans de transport són llocs meravellosos perquè hi passin coses sorprenents. Només cal deixar-se portar, observar i intervenir si sorgeix una bona oportunitat. Les millors històries de la meva vida han nascut en situacions d’aquesta mena. 


			Fa uns quants anys, en un viatge amb avió Nova York-Londres, jo anava asseguda al seient de la finestra. Sempre trio aquest lloc perquè gaudeixo observant el cel, els núvols, el mar, i sobretot perquè m’agrada recordar la insignificança de l’ésser humà davant de la immensitat de la natura, perquè així relativitzo el que ens passa a la Terra. Sempre em fixo en el passatger que tinc assegut al costat. Al cap de tantes hores de vol acabes connectant en certa manera amb el veí. Analitzo el que llegeix, el que veu a la pantalla..., si menja, si dorm...; involuntàriament no puc evitar fer conjectures sobre les seves circumstàncies i els motius del viatge. Deu tenir família? Viatja per feina? No falten moments en què l’altre s’aixeca, i per educació hi intercanvies quatre frases. Generalment, al final del vol, te n’acomiades amb cordialitat. 


			Sempre he pensat que n’hi ha prou de mirar a algú amb atenció perquè es converteixi en una persona interessant. És normal entaular amb aquest algú una conversa en algun moment del trajecte. Gràcies a aquestes interaccions he conegut gent d’allò més fascinant i m’han passat històries que han marcat la meva vida en molts aspectes. 


			En aquest viatge en concret, que sortia de Nova York, em vaig asseure al costat d’un senyor gran. Llegia el diari i jo em vaig treure de la bossa uns apunts de la carrera. Eren d’anatomia; els meus dibuixos fets a classe no tenien qualitat —sempre he dibuixat malament—, i mentre intentava memoritzar aquells centenars de noms vaig notar la mirada de l’home en els meus papers. Li vaig somriure: 


			—I study Medicine. 


			—My father is a doctor —em va contestar. 


			Vaig analitzar ràpidament l’individu —m’encanta fer-ho des de jove—, que mantenia, malgrat la cordialitat, una mirada freda i infranquejable. Vaig sentir curiositat i vaig afegir: 


			—I vostè ha heretat la professió del seu pare? 


			—No. Sempre m’ha agradat més la investigació. 


			—De quina mena? 


			—Investigo el terrorisme. 


			Vaig deixar estar els apunts. Se’m plantejava una conversa que pintava molt interessant. La meva col·lecció de músculs i ossets estranys encara hi seria quan arribés a Madrid. El meu interlocutor em va confessar que acabava de jubilar-se després de més de trenta anys a la CIA. Des de feia un temps estava permès parlar més «lliurement» de la seva feina, i durant la resta del trajecte em va explicar la guerra de l’Iraq i les tensions geopolítiques a la zona, les pugnes pel petroli i els gasoductes, els interessos dels diferents països occidentals... Tot això sobre un improvisat mapa de l’Orient Mitjà amb fletxes cap a totes bandes. 


			Sóc una apassionada de la història i les relacions internacionals, i reconec que no parava de prendre apunts. En un instant de la conversa, li vaig comentar que estudiava per ser psiquiatra. Em va escodrinyar amb atenció i es va quedar en silenci durant una estona, abans de posar-se a fer-me preguntes d’allò més peculiars sobre els meus gustos i la meva manera de ser. No estic acostumada que em preguntin amb tanta intensitat sobre mi, perquè normalment sóc jo qui faig les preguntes, però intentava contestar-li amb tanta sinceritat com podia. 


			Després d’una pausa, em va proposar que fes una estada a la CIA quan acabés l’especialitat, per fer-hi algun tipus de feina com a psiquiatra forense o d’investigació. En aquell moment se’m van il·luminar els ulls. Em semblava un món apassionant. Vaig somriure i li vaig dir: 


			—Sempre que no hagi d’anar sobre el terreny, tinc tendència a ser una mica poruga. 


			Em va deixar el seu contacte i ens vam acomiadar. Li vaig escriure unes quantes vegades i vam mantenir correspondència per correu electrònic uns quants anys. 


			Per desgràcia per al lector, no vaig arribar a treballar mai a la CIA, perquè la vida m’ha portat per altres camins, però encara duc a la cartera la targeta del meu «amic analista», que em recorda que les oportunitats són a prop, però cal sortir a buscar-les. 


			Tal com jo ho veig, poques frases han fet més mal que aquesta: «Vindrà quan menys t’ho esperis». Ningú vindrà a buscar-nos a casa per proposar-nos el projecte de la nostra vida. Hem d’anar a buscar-lo. 


			Una de les coses que generen més angoixa és la incapacitat de saber a què m’haig de dedicar o què he de triar. Decidir es planteja com un repte impossible. Vivim en un món ple d’oportunitats; no havíem tingut mai tantes coses a l’abast per tan poc. Ens trobem en el moment de més estimulació de la història; avui en dia, qualsevol nen de set anys ha rebut més informació i més estímuls —música, so, plats, gustos, imatges, vídeos...— que qualsevol altre ésser humà que hagi poblat abans la Terra. 


			Aquesta sobreestimulació dificulta la presa de decisions. La joventut d’avui dia —els famosos mil·lenials, entre els quals tinc un peu ficat— es troba atordida, sense saber què decidir ni cap a on dirigir-se. En el terreny professional, els diferents llocs on curses els estudis i, un cop acabats, les sortides professionals, són innombrables, i triar bé pot semblar un impossible. De cop sorgeixen moltíssimes possibilitats i no saps cap a on dirigir la teva vida. És la societat de la confusió i de la dificultat de compromís. Cada vegada veig més nois «bloquejats» sense saber què fer, perquè per decidir-se necessiten sentir. 


			Els mil·lenials viuen amarats d’emocions i sentiments que els porten a necessitar una gratificació constant per avançar. Més endavant en parlarem, d’això, per entendre millor què els passa pel cap a molts joves. Hi ha una bretxa clara entre dues generacions que conviuen: els nascuts abans dels vuitanta i els nascuts després dels noranta. Els que ens trobem entre els vuitanta i els noranta hem viscut en una època de transició important. 


			Els nascuts abans dels vuitanta generalment han lluitat bastant; molts vénen de fills de les guerres, s’han ocupat de familiars i, el més important: el món digital, internet i les xarxes socials els han sorprès després de l’adolescència. Això és clau. Les seves relacions personals, la seva manera de treballar i d’enfrontar-se a la vida, així com les seves creences estan basades en altres conceptes —no em refereixo a ideologies concretes, sinó a la manera en què són constituïdes. 


			Després dels noranta succeeix un fet decisiu: neix internet. En aquest llibre entendrem quin impacte té el bombardeig d’estímuls a què estan sotmesos des que neixen els més petits en la societat actual, com també l’efecte de les xarxes socials en el sistema de gratificació del cervell, raó per la qual ens trobem davant d’una generació profundament insatisfeta. Per motivar-los —en els plans educatiu, emocional, afectiu, professional i econòmic— sovint fan falta estímuls cada vegada més forts, més intensos. 


			Com fer que et passin coses bones requereix diversos elements. A la vida hi ha instants molt durs en què el que compta és sobreviure i trobar algun suport per tirar endavant. La resta del temps, hem de lluitar per aconseguir la MVTM —la Millor Versió de Tu Mateix.1 Parlarem de l’actitud i de l’optimisme; la manera com ens enfrontem a la vida té un gran impacte en el que ens passa. La predisposició, l’actitud prèvia davant de qualsevol situació determina com hi responem. 


			Anys d’experiments demostren que la manera com decidim respondre als problemes i les qüestions que es plantegen cada dia influeix en el resultat. El cervell, els marcadors fisiològics, els gens, les cèl·lules, els sentiments, les emocions, els pensaments funcionen com un tot. Les malalties físiques tenen, en molts casos, una relació directa amb les emocions, i sempre podem intentar canalitzar l’efecte que una malaltia física produeix en el nostre estat d’ànim. Per entendre el cervell intentarem simplificar el que és complex. Entenent el cervell, gestionant les emocions, millorem la nostra vida. Avui, la neurociència, en concret la neurobiologia i el que denominem l’inconscient —que inclou des d’emocions fins a la profunditat de la psique— explica gran part del nostre comportament. 


			Aquest llibre parla de la felicitat, perquè tots anhelem trobar-la, i de l’èxit, però l’èxit és el gran mentider. A la consulta moltes vegades tinc l’ocasió d’admirar persones amb històries de patiment, dolor i fracàs que han estat capaces de superar-les. El fracàs ensenya el que l’èxit amaga, diu el meu gran mestre de la vida, el meu pare. 


			En aquest llibre vull intentar explicar no només els problemes de ment, cor i cos, sinó sobretot els aspectes bons i saludables de la nostra vida, el que pugui ajudar el lector a tenir més bona salut de cos i d’ànima, per així, potser, acostar-se a l’anhelada felicitat. 


			Aquí comença un camí apassionant, per entendre’ns i reinventar-nos. Sempre hi ha una segona oportunitat de tornar a il·lusionar-se i dissenyar un camí millor per a cadascú. 


			
	 

	 	
	 
   


			1 


			DESTÍ: LA FELICITAT 


			 


			La felicitat no es defineix, «s’experimenta». Per conèixer-la s’ha d’haver viscut i, una vegada s’ha viscut, les paraules es queden curtes per explicar-la. Malgrat tot, intentarem acostar-nos-hi des de diferents angles. 


			La primera idea que vull traslladar és la següent: no hi ha guies ràpides ni dreceres que assegurin la felicitat. Hi ha una gran crítica sobre els llibres d’autoajuda que prometen la felicitat amb una recepta ràpida, però la veritat és que actualment comptem amb nombrosos estudis i dades científiques que ens acosten amb una certa precisió al grau de benestar físic i psicològic indispensables per ser feliços. 


			Els psiquiatres estudiem les malalties mentals o, més ben dit, estudiem les persones que pateixen trastorns de la ment o de l’estat d’ànim. El nostre gremi sovint celebra congressos sobre temes d’allò més variats: sobre el cervell o regions concretes del cervell, sobre marcadors neuronals i la fisiologia que hi ha al darrere, sobre les causes internes o externes que afavoreixen les malalties psiquiàtriques o sobre com millorar la fiabilitat dels diagnòstics i l’eficàcia dels últims tractaments experimentals. En general, tractem els mals de la ment des de tots els enfocaments científics possibles. 


			Des de jove la meva vocació ha estat curar i ajudar les persones que pateixen de tristesa i angoixa, i això m’ha portat a investigar la felicitat, el plaer, l’amor, la compassió i l’alegria, i a fer-me una sèrie de preguntes difícils de respondre: per què hi ha gent que té tendència a patir i queixar-se sigui quina sigui la seva situació?, existeix la bona sort o la sort no és tan aleatòria com sembla?, quina importància té la càrrega genètica en la configuració de la ment i el caràcter de les persones?, quins factors em predisposen —o indisposen— a ser més feliç? La investigació sobre aquests temes m’ha portat a recórrer camins molt variats i lectures d’allò més suggestives. 


			La societat actual és comparativament més rica que mai. Mai de la vida havíem tingut tant com fins ara. Les nostres necessitats estan cobertes i podem disposar de gairebé qualsevol cosa; en la major part dels casos a un sol clic de distància. Com a conseqüència, i encara que no és desitjable i n’hem de fugir, estem normalitzant aquesta sobreabundància. 


			De vegades creiem que ens ho mereixem tot, una idea a la qual contribueix el materialisme imperant, que ens fa pensar que és bo que tinguem accés a tot el que volem. No obstant això, cap acumulació de coses no pot proporcionar per ella mateixa l’accés a la felicitat, a aquest estat interior de plenitud. 


			La felicitat consisteix a tenir una vida reeixida, en què intentem treure el millor partit dels nostres valors i les nostres aptituds. La felicitat és fer una petita obra d’art amb la vida, esforçant-nos cada dia per obtenir la millor versió de nosaltres mateixos. 


			 


			

				La felicitat està íntimament relacionada amb el sentit que donem a la vida, a la nostra existència. 


			


			 


			Com veiem, el primer pas per intentar ser feliços és saber què demanem a la vida. En un món que ha perdut el sentit, que avança desorientat, tendim a substituir «sentit» per «sensacions». La societat acusa un gran buit espiritual, que s’intenta pal·liar amb una recerca frenètica de sensacions, com ara satisfaccions corporals: sexe, menjar, alcohol, etc. Hi ha una necessitat insaciable d’experimentar emocions i sensacions noves cada vegada més intenses. No hi ha res d’intrínsecament dolent en les relacions sexuals, una gastronomia cuidada o el plaer d’un bon vi... Parlem de quan la recerca d’aquestes sensacions substitueix el verdader sentit a la vida. En aquests casos de desorientació, l’acumulació de sensacions produeix una gratificació momentània, mentre que el buit interior creix com un forat negre que a poc a poc es va apoderant de la nostra vida, cosa que condueix de manera inevitable a ruptures psicològiques o comportaments destructius. 


			Només llavors, quan el mal ja està fet, la persona afectada o algú del seu entorn prenen consciència que remuntar és superior a les seves forces i busquen ajuda externa. Aleshores apareix la labor del psiquiatre o del psicòleg per ajudar a recompondre aquesta vida. 


			L’ésser humà aspira a tenir i relaciona felicitat amb possessió. Ens passem la vida intentant tenir estabilitat econòmica, social, professional, afectiva... Tenir seguretat, tenir prestigi, tenir coses materials, tenir amics... La felicitat verdadera no rau en el tenir, sinó en l’ésser. La pròpia manera de ser és la base de la veritable felicitat. 


			 


			

			Atenció! Compte amb la felicitat light, la que ens venen com si estigués a l’abast de tothom amb un clic. Alguna cosa no rutlla en aquest concepte materialista quan el 20% de la nostra societat es medica per problemes d’estat d’ànim. 


			


			 


			Si acaparar béns materials no és la solució per ser feliç, quina és? A parer meu, en aquest món tan canviant i en plena evolució, la felicitat passa necessàriament per tornar als valors. I què són els valors? Allò que ens ajuda a ser més bones persones i que ens perfecciona. És bàsic i es converteix en la guia en els moments de caos i d’incertesa. 


			Quan un es perd i no sap cap a on dirigir-se, tenir uns valors, unes directrius clares, ajuda que el vaixell no s’enfonsi. Ja ho deia Aristòtil en l’Ètica a Nicòmac: «Siguem amb la vida com arquers que tenen un blanc». Avui en dia no hi ha blancs on apuntar, s’han extingit els arquers i les fletxes volen caòtiques en totes direccions. 


			Per entendre a quin món ens enfrontem, m’agrada aquest acrònim introduït per la US Army War College: VUCA, que ens situa en context des del punt de vista sociològic. 


			Volatilitat, incertesa, complexitat i ambigüitat (VUCA, segons la sigla en anglès: Volatility, Uncertainty, Complexity i Ambiguity). Aquesta noció va ser encunyada per descriure com es trobava el món després del final de la guerra freda. Actualment es fa servir en el lideratge estratègic, en anàlisis sociològiques i en educació, per descriure les condicions socioculturals, psicològiques i polítiques. 


			La volatilitat es refereix a la rapidesa dels canvis. Res no sembla estable: els portals de notícies canvien cada pocs segons per atreure els lectors, les tendències en la roba o els llocs de moda poden modificar-se en dies, l’economia i la borsa fluctuen en cosa d’hores... 


			La incertesa; poques coses són predicibles. Els esdeveniments se succeeixen i et pots sentir impactat davant del gir de la situació. Malgrat que hi ha algorismes per intentar avançar o preveure el futur, la realitat acaba superant la ficció. La complexitat s’explica perquè el nostre món està interconnectat i el grau de precisió en tots els camps del saber humà és gairebé infinitesimal. Fins i tot els més petits detalls influeixen en el resultat de la vida —el famós efecte papallona de la teoria del caos. L’ambigüitat —que jo connectaria amb el relativisme— no deixa pas a una claredat d’idees. Tot pot ser o no ser. No hi ha idees clares sobre gairebé cap aspecte. 


			Sempre he pensat que la psiquiatria és una professió meravellosa. És la ciència de l’ànima. Ajudem les persones que s’acosten a demanar ajuda a entendre com processen de la informació, com els funcionen la ment, les emocions i el comportament. Intentem guarir ferides del passat o aprendre a manejar situacions difícils o impossibles de controlar. Actualment hi ha al mercat moltíssims llibres per aprendre a enfocar-se millor a la vida i aprendre a gestionar diferents temes. Com amb tot, convé saber filtrar i, principalment, trobar el tipus o estil que ens convé més. Els psiquiatres i els psicòlegs ens hem d’adaptar als pacients, entendre els seus silencis, els seus moments, les pors i les preocupacions que tenen, sense jutjar-los, amb ordre i serenitat, sabent transmetre assossec i optimisme. 


			Em fascina entendre i saber com pensem, les causes de les nostres reaccions i què són les emocions i com es reflecteixen en la ment. Al final, la felicitat té molt a veure amb la manera en què jo m’observo, analitzo i jutjo, i amb el que jo esperava de mi i de la meva vida; és a dir, en una frase, la felicitat es troba en l’equilibri entre les meves aspiracions personals, afectives, professionals i el que he anat aconseguint a poc a poc. Això té un resultat: una autoestima adequada, una valoració adequada de mi mateix. 


			 


			

			EL CAS DE LA MAMEN 


			 


			La Mamen és una pacient de trenta-tres anys. Fa d’administrativa en una gran empresa. Viu amb els seus pares, amb els quals manté una bona relació. Té nòvio, un noi tímid i retret que la cuida molt. A la feina hi ha bon ambient i de tant en tant queda amb la gent de l’oficina. 


			Un bon dia es presenta a la meva consulta. Diu que té l’autoestima per terra. No sap explicar-ne el motiu, i afegeix: 


			—Els meus pares m’estimen, m’agrada la meva feina, sóc una persona que té amics, però em crec poca cosa... 


			Després d’explicar-me un resum de la seva vida, calla de cop i em diu: 


			—Em fa vergonya ser aquí, explicant els meus problemes a una desconeguda, jo que en principi no tinc res de què queixar-me. 


			S’aixeca, es dirigeix a la porta i se’n va. La segueixo i li dic que torni a entrar, val més que acabem la sessió, perquè si ella està trista o disgustada és perquè alguna cosa dins seu no funciona. Per fi s’asserena i accedeix a tornar a entrar. 


			


			 


			Portem vuit mesos de teràpia. Està molt millor, però jo sé que a cada sessió, en plena consulta, té el que jo anomeno «el seu moment». S’aclapara, em confessa: 


			—Em fa vergonya ser aquí, ets una desconeguda a qui explico la meva vida. 


			I fa el gest d’anar-se’n. Li costa acceptar que està compartint la seva vida amb una altra persona. A poc a poc comença a adonar-se’n i ella mateixa raona en veu alta els motius que fan que hagi de resoldre certs conflictes interns que li impedeixen créixer. 


			En qualsevol situació, a una persona que actua així se li pot dir: «No cal que tornis, quan et sentis còmoda truques i demanes cita». 


			Però accepto el seu instant i sense jutjar-la reprenem la sessió com si no hagués dit res. 


			 


			AUTOESTIMA I FELICITAT 


			 


			L’autoestima i la felicitat estan íntimament relacionades. Una persona en pau, que té un cert equilibri interior i que gaudeix de les coses petites de la vida normalment tindrà un grau d’autoestima adequat. 


			 


			

			UN PERSONATGE SENSE PROBLEMES D’AUTOESTIMA 


			 


			Miguel de Unamuno va ser un dels grans autors de la generació del 98. Posseïa una personalitat bonhomiosa i pròxima coneguda per tothom. En una ocasió va ser condecorat amb la Gran Creu d’Alfons X el Savi, entregada pel mateix rei Alfons XIII. 


			Unamuno, que era conegut per ser militant del Partit Socialista i republicà, en el moment del lliurament del guardó va comentar: 


			—M’honora, majestat, rebre aquesta creu que em mereixo tant. 


			El rei, sorprès però coneixent la personalitat de l’escriptor, va contestar: 


			—Que curiós! En general, la majoria dels guardonats asseguren que no se’l mereixen. 


			Unamuno, amb la seva habitual bonhomia, va contestar, somrient: 


			—Senyor, en el cas dels altres, efectivament, no se’l mereixien. 


			


			 


			LA FELICITAT I EL PATIMENT 


			 


			Diuen que no saps el que és la felicitat fins que la perds. Davant del dolor, el patiment, el dol, els problemes econòmics, ens surt de dins: «No sóc feliç!, quin fart de patir!, quina mala sort que tinc!». En aquests moments ens costa albirar instants de felicitat del passat, recordar les espurnes d’alegria que de tant en tant ens omplien. 


			La vida és un constant tornar a començar, un camí en què travesses situacions alegres o fins i tot instants de felicitat, però també moments difícils. Per ser feliç s’ha de ser capaç de refer-se tant com es pugui dels traumes i les dificultats. La raó és senzilla: no hi ha cap biografia sense ferides. Les derrotes i com encaixar-les són allò més decisiu en qualsevol trajectòria. Al llarg de tota la vida l’ésser humà travessa moments molt exigents i difícils, i no podrà ser feliç si no aprèn a superar-los o, almenys, a intentar-ho. 


			Com a psiquiatra, a la consulta, he tractat tota mena de traumes, i sóc conscient en redactar aquestes ratlles que hi ha vides molt dures, algunes molt més que d’altres. Hi ha aspectes aliens a nosaltres que no podem canviar. No podem escollir gran part del que ens passarà a la vida, però som absolutament lliures, tots i cadascun de nosaltres, de triar l’actitud amb què enfrontar-noshi. Ens reparteixen unes cartes, millors o pitjors, però són les que tenim i cal jugar-les el millor possible. 


			L’home necessita eines per superar les ferides i els traumes del passat. Els episodis que ens arrasen físicament i psicològicament van deixant una empremta important en la nostra vida. La manera que cadascun tenim de sobreposar-nos-hi i tornar a començar ens marca la personalitat en molts aspectes. Aquest talent neix d’una fortalesa interior que tots tenim desenvolupada en major o menor grau: la resiliència. 


			El concepte de resiliència va ser posat en circulació pel metge francès Boris Cyrulnik. Aquest psiquiatre, fill d’uns emigrants jueus d’origen ucraïnès, va néixer a Bordeus el 1937. Després de l’ocupació nazi, quan tenia només cinc anys, els seus pares van ser arrestats i deportats a camps d’extermini, però ell va fugir, es va estar amagat en uns quants llocs i finalment va ser acollit en una granja sota la identitat fictícia d’un nen no jueu anomenat Jean Laborde. Passada la guerra, la família que l’havia acollit el va animar a estudiar Medicina i ser psiquiatre. 


			El jove Boris aviat es va adonar que, a través de la seva vida, podia entendre les causes del trauma i intentar ajudar els altres, fonamentalment nens, a refer-se després d’un trauma o ruptura emocional. 


			 


			

			La primera accepció de resiliència que dóna el diccionari de l’IEC és la «resistència que presenten els sòlids al trencament per xoc», i la segona, la «capacitat d’un ecosistema de recuperar l’estabilitat en ésser afectat per pertorbacions o interferències». Cyrulnik va ampliar el significat del mot per designar la capacitat de l’ésser humà de sobreposar-se a un trauma i, sense quedar marcat per sempre, ser feliç. 


			


			 


			La resiliència ens envia un missatge d’esperança. Abans es pensava que els traumes viscuts en la infantesa eren inesborrables i perduraven, que marcaven decisivament la trajectòria del nen afectat. Com podem superar aquestes ferides tan profundes i doloroses? La clau es troba en la solidaritat, en l’amor, en el contacte amb els altres; en definitiva, en els afectes. 


			Cyrulnik, al llarg de la seva experiència, mostra nombrosos exemples d’això. A la Universitat de Toulon —on és professor— ha treballat amb malalts d’Alzheimer; molts d’ells han oblidat les paraules però no els afectes, la música, els gestos o les mostres de tendresa. Cyrulnik insisteix en la flexibilitat de la psique. Abans es pensava que una persona quedava marcada pel dolor i el patiment. Si la persona supera aquest trauma, aquesta ferida, es converteix en algú resilient. 


			En aquest procés d’ajuda és fonamental no culpabilitzar-la pels errors del passat i prestar-li suport i afecte. Hi ha múltiples teràpies per aconseguir-ho. Fa uns quants anys vaig treballar a Cambodja apartant nenes de la prostitució infantil. Ha estat, amb tota claredat, un dels moments que ha marcat la meva vida de manera més important. 


			Em vaig dedicar a anar pels bordells de Cambodja rescatant nenes que vivien en condicions deplorables. Recordo amb tota nitidesa una noieta de tretze anys, acabada de rescatar d’una xarxa de prostitució, que em preguntava amb la mirada perduda: 


			—Seré capaç de tenir una vida normal i de gaudir d’alguna cosa? 


			El missatge d’esperança hi és, la ciència l’explica, a mi l’experiència m’ho ha ensenyat. Hi ha mètodes de curació que guareixen les ferides més profundes. Al llarg d’aquestes pàgines explicaré com vaig acabar col·laborant en aquest projecte tan apassionant a Cambodja, i algunes de les històries que han marcat la meva vida. Tot el camí que he recorregut m’ha ajudat a entendre millor el cervell humà i, alhora, el patiment i, en última instància, el camí cap a la felicitat. 


			 


			EL TRAUMA 


			 


			Un esdeveniment traumàtic destrueix la identitat i la convicció sobre un mateix respecte als altres i al món. Aquesta ruptura és l’inici del que coneixem com a trauma. Cyrulnik va establir que perquè visquem un trauma s’ha de complir la teoria del doble cop. El primer cop seria l’esdeveniment pertorbador pròpiament dit, el fet traumàtic en si, però perquè aquest cobri pes en la vida ha de sobrevenir un segon cop que prové de certs comportaments de l’entorn que, a grans trets, poden implicar rebuig o abandó, estigmatització, fàstic, menyspreu o humiliació; la incomprensió és un fenomen comú a tots ells. 


			Els pilars de la resiliència segons Boris Cyrulnik són tres: 


			 


			— El personal. Comptar amb eines interiors des del naixement; l’aferrament segur. És una de les prevencions més potents que existeixen per superar un trauma. 


			— El context familiar i social. El tipus de suport que concedeixen els cuidadors, pares i figures afectives, que són clau per sobreposar-se a un trauma dolorós (aquí entra en joc el segon cop, hi té un gran paper). 


			— El context social. És a dir, comptar amb el suport social i legal en aquests moments, el suport de la comunitat, mitiga el trauma i enforteix la víctima. 


			 


			

			Cyrulnik:1 «Imagini que un nen ha tingut un problema, que ha rebut un cop, i que quan li explica el problema als seus pares, a aquests se’ls escapa un gest de disgust, un retret. En aquest moment han transformat el seu patiment en un trauma». 


			


			 


			

			EL CAS DE LA LUCÍA 


			 


			La Lucía és una nena de sis anys. Viu amb els seus pares i dos germans de set i dos anys. Va a l’escola del barri i és una nena molt feliç, creativa i amb una gran capacitat imaginativa. 


			Un dia, durant la celebració d’una festa d’aniversari a casa d’un amic de l’escola, la nena va al lavabo. En entrar, veu que a dins hi ha el pare d’un nen de la classe. Ella es queda a fora i es disculpa amb educació. El paio en qüestió —no sé com dir-ne— la convida a entrar amb molta amabilitat. S’abaixa els pantalons i demana a la Lucía que el toqui. 


			La nena, espantada, l’obeeix. A continuació, ell treu la roba interior a la nena i li fica la mà a sota del vestit.2 Paralitzada, la Lucía no pot parlar ni cridar. 


			El paio amenaça la nena perquè no digui res a ningú o li farà molt de mal a ella i els seus germans. La Lucía surt del lavabo i s’amaga a plorar en un racó. Els seus pares no són a la festa, però ella espera que arribin de seguida. 


			Al cap de mitja hora, els veu entrar a la casa. Observa que el paio del lavabo se’ls acosta i els saluda amb molta amabilitat, els diu que la seva filla s’ha portat molt bé i que és molt educada. La Lucía comença a suar, vol plorar. El paio se li acosta, li agafa una mà i li diu: 


			—Els teus pares ja són aquí, ja els he dit que t’has portat molt bé, fes un petonet als teus germans quan els vegis. 


			La Lucía té molt clar el que ha de fer i, només pujar al cotxe, el primer que fa és explicar als seus pares el que li ha passat. No s’ho poden creure, però l’escolten amb la màxima atenció. Al cap de dos dies, acudeixen a la meva consulta a demanar consell i veure com gestionar-ho. Dubten que sigui veritat, però no volen, en cap cas, poder ferir més la nena. 


			


			 


			Vaig tractar la Lucía durant mig any. Tenia malsons, li feia por relacionar-se amb homes grans, se sentia trista, no volia anar a l’escola. 


			Des del primer moment va rebre el suport dels seus pares. L’home abusador va ser portat a judici i ella va aprendre a millorar les seves fortaleses interiors. Avui és una nena sana, feliç, de tretze anys. Fa pocs mesos va venir a veure’m a la consulta, per explicar-me que se’n va una temporada a Irlanda a aprendre anglès. El que em va dir en acomiadar-se va ser: 


			—Ja no tinc por, ho he superat. Et vull donar les gràcies per haver-me fet costat, per haver-me cregut i per haver enfortit la relació amb els meus pares; sé que al principi van dubtar de mi; el fet que em donessin suport fins al final i que tu em tractessis des del començament m’ha alliberat d’un gran trauma per sempre. 


			 


			

				Ser feliç és ser capaç de superar les derrotes i després aixecar-se. 


			


			 


			De vegades el present pot resultar un malson. En alguns casos tenim la temptació de fugir cap endavant. En altres moments ens bloquegem i ens quedem paralitzats en algun record o esdeveniment traumàtic del passat. Ancorar-nos en el passat ens converteix en persones agres, rancoroses, incapaces d’oblidar el mal que ens han fet o l’emoció patida. 


			Tots hem passat per etapes en què hem percebut que necessitem una pausa o un fre per recuperar forces després d’una temporada molt exigent físicament o psicològicament, o només per tornar a intentar arribar a una meta que no hem assolit. En aquests moments d’aturada, sobretot al principi d’unes vacances, afloren la tensió i l’esgotament. Un es percep més vulnerable que mai. Aquesta vulnerabilitat no sols és psíquica, sinó que en relaxar el cos després d’una temporada d’esforç es produeix una baixada generalitzada de les defenses, que afavoreix que es contreguin refredats, grips o altres malalties. 


			Són precisament aquests moments posteriors a la tensió els més importants en la nostra trajectòria psicològica, perquè segons com ens hi enfrontem ens poden sobrevenir desajustos mentals importants. Hem d’estar molt alerta en aquestes temporades, perquè sovint és quan frenem l’activitat, quan tenim temps, que ens podem parar a pensar i que podem adonar-nos de si la nostra salut psicològica està en risc per alguna cosa que ens hagi passat. En tot cas, les batalles les guanyen els soldats cansats; les guerres, els mestres de la fortalesa interior. Aquesta fortalesa interior ens ajudarà a superar els problemes, i es conrea aprenent a dominar el jo interior, els pensaments del passat o les inquietuds sobre el futur que ens turmenten i ens impedeixen viure en equilibri en el present. 


			El temps no cura totes les ferides, però sí que aparta els continguts més dolorosos del centre d’atenció. El patiment és, per tant, una escola de fortalesa. Quan aquest torrent que brolla del patiment és acceptat de manera «sana», adquireixes un domini interior important i fonamental per a la vida. 


			 


			

				L’equilibri és aprendre a mantenir una certa pau interior, equanimitat i harmonia malgrat els mil imponderables de la vida. 


			


			 


			Després del cop, hem de tornar a agafar les regnes de la nostra vida per aconseguir el projecte vital que ens haguem traçat. Ser senyors de la nostra història personal. El que és fàcil és actuar en les distàncies curtes, viure limitant-nos a reaccionar als anàrquics impulsos externs que ens afectin, deixant-nos portar; el que és desitjable, tot i que complex, és dissenyar la vida amb objectius a llarg termini, de tal manera que, encara que alguna cosa ens en desviï, puguem redirigir-nos cap a la nostra meta. Qui no té aquest projecte, qui no sap en què es vol convertir, qui no troba sentit a la vida, no pot ser feliç. 


			La solució no rau en les pastilles. La medicació és clau per a moments de bloqueig en què l’organisme és incapaç de recuperar-se tot sol, o quan les circumstàncies són tan adverses que necessitem un suport extra per no ensorrar-nos. La medicació regula les substàncies elevades o baixes del cervell. No suplanta la funció cerebral o anímica, però et permet poder sentir o que el cervell compleixi la seva funció quan tot sol no ho pots fer. 


			La medicació ofereix solucions, però hi ha una altra teràpia que és efectiva i que ajuda: l’actitud del metge. Unes paraules d’encoratjament, una escolta real i verdadera, posseeixen un efecte de curació important. 


			 


			L’ACTITUD DEL METGE ALLEUJA EL DOLOR 


			 


			Un article publicat al maig del 2017 a The Journal of Pain tractava sobre la importància de l’actitud del metge a les consultes. S’ha demostrat que, si un pacient acudeix al metge amb confiança, la sensació de dolor disminueix. El metge actua com si fos un placebo. Per exemple, què passa si el metge estiueja al mateix lloc o té gustos semblants? Elizabeth Losin, una investigadora de l’estudi de la Universitat de Miami, va observar que el sentiment de connexió social, educativa, cultural o religiosa ajuda que el dolor no sigui tan intens en el pacient. Si una persona va al metge i sent que alguna cosa o algú li mitigarà el dolor, aquesta sensació de confiança té un efecte positiu. El cervell, davant d’aquest pensament d’alleujament i esperança, allibera substàncies químiques del tipus endorfines que pal·lien el dolor. 


			Quantes vegades succeeix que quan algú va al seu metge de confiança, al seu terapeuta de sempre o a un especialista de les malalties que té, després d’explicar-li’n les molèsties, nota automàticament una millora dels símptomes? 


			El metge ha de ser una «persona vitamina» per als seus pacients. En un món com el d’avui, on hi ha un sistema sanitari sobrecarregat, no és fàcil. No hi ha temps. Moltes vegades és més fàcil, pràctic i eficient curar els símptomes amb pastilles. De vegades n’hi ha prou amb un somriure, un comentari positiu o una frase esperançadora sobre el desenvolupament de la malaltia. 


			 


			EL PATIMENT TÉ UN SENTIT 


			 


			La societat actual fuig del patiment i quan ens hi trobem ens sorgeixen les preguntes: m’ho mereixo?, es deu als meus errors del passat?, per què Déu ho permet?... Vegem alguns punts interessants del patiment que ens poden ajudar. 


			 


			EL DOLOR POSSEEIX UN VALOR HUMÀ I ESPIRITUAL 


			 


			Pot elevar-nos i fer-nos més bones persones. Quanta gent coneixem que, després d’un cop, ha estat capaç de redreçar la seva vida i buscar alternatives, i que a posteriori ha agraït aquest cop!? No és estrany trobar persones que, després d’una existència superficial i conformista, s’han transformat en patir un dur revés. 


			 


			EL PATIMENT ENS AJUDA A REFLEXIONAR 


			 


			Ens porta al fons de moltes qüestions que si no no ens hauríem plantejat mai. El dolor, quan apareix, ens empeny a aclarir el sentit de la vida, de les nostres conviccions més profundes. Les màscares i les aparences es dilueixen i sorgeix el nostre jo veritable. 


			 


			EL DOLOR AJUDA A ACCEPTAR LES PRÒPIES LIMITACIONS 


			 


			Ens convertim en éssers més vulnerables i caiem del pedestal on ens havíem o ens havien col·locat. Llavors hem d’acotar el cap i reconèixer que necessitem ajuda i l’afecte o el suport dels altres; que sols no ens en sortirem. Compartir les nostres limitacions amb els altres pot ser el primer pas cap a la senzillesa i la superació de les calamitats patides. La consciència de les pròpies limitacions reforça la solidaritat, l’empatia amb el dolor dels altres i, en última instància, l’amor pel proïsme. 


			 


			EL PATIMENT, PER TANT, TRANSFORMA EL COR 


			 


			Després d’una etapa difícil, amb el dolor com a protagonista, t’acostes a l’ànima d’altres persones. Ets capaç de sentir empatia pels que t’envolten i d’entendre’ls millor. Quan algú se sent estimat, la seva vida canvia, s’il·lumina i transmet aquesta llum. L’amor autèntic es potencia amb el dolor sanament acceptat, que ens allibera de l’egoisme. Qui guanya empatia és més «amable» —es deixa estimar— i converteix el seu hàbitat en un lloc més acollidor per viure. 


			 


			Només hi ha un antídot contra el patiment, el dolor i la malaltia: l’amor. 


			 


			EL PATIMENT POT SER LA VIA D’ENTRADA A LA FELICITAT 


			 


			Si mostres voluntat d’aconseguir-la i tens les eines per fer-ho. El dolor condueix a la verdadera maduresa de la personalitat, a l’entrega als altres i a un major coneixement d’un mateix. 


			Ara ens posarem a bussejar a l’interior de l’ésser humà, a entendre els pensaments i les emocions que ens inunden, i intentarem veure com respon el cervell davant de l’estrès o el conflicte. Es triga temps, a arribar a la senzillesa. Va, posem fil a l’agulla. 
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