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DEL BRIAN

Amb amor, dedico aquest llibre a la Barbara Tracy, la meva estimada esposa des de fa trenta-vuit anys i la millor mare que la Christina i jo podríem haver somiat mai. Ha sigut la nostra guia i inspiració des de temps immemorial.

 

DE LA CHRISTINA

Vull dedicar aquest llibre a la meva filla Julia, una noia meravellosament obstinada i perseverant. Julia, ets una persona estupenda i no dono crèdit de la teva força, determinació i bonica percepció del món. Tinc sort de ser la teva mare i dono gràcies de ser amiga teva. Sé que amb la teva passió pel coneixement i la creativitat de les teves conviccions aconseguiràs grans coses. Em moro de ganes de saber quines són.





Introducció

Adopta una mentalitat de persona expeditiva

La dissort és el denominador comú de la vida. És una gran força igualadora.

ANN LANDERS

Potser les preguntes més importants que et faràs i respondràs mai són: qui soc?, per què soc aquí? i què vull fer realment a la vida?

El teu estat natural és ser feliç, estar sa, sentir-te alegre i exhalar joia de ser viu. Cada matí t’hauries de llevar amb moltes ganes de començar el dia. T’hauries d’alegrar de ser qui ets i de les relacions que tens amb la gent que forma part de la teva vida. Com a adult plenament funcional i madur, cada dia hauries de fer coses que et sublimen i t’apropen a la realització de tot el teu potencial. Hauries de donar les gràcies per la sort que has tingut en tots els aspectes de la teva vida.

Si, per alguna raó, no et veus o no et sents d’aquesta manera gairebé a tota hora, vol dir que hi ha algun problema amb la teva manera de concebre la vida, d’entendre-la o de reaccionar-hi. El teu objectiu principal és organitzar la vida de tal manera que et trobis feliç, alegre i satisfet gairebé sempre; despullar-te de tots els pensaments, opinions i idees de caire negatiu o pessimista que t’impedeixen avançar i adoptar una mentalitat positiva i expeditiva. Aquest llibre t’ensenyarà a fer-ho amb estratègies que apliquen les persones exitoses i felices per atènyer allò que desitgen.

ETS UNA OBRA MESTRA

T’explicaré una anècdota. A la Galeria de l’Acadèmia, a Florència (Itàlia), hi ha el David de Miquel Àngel, possiblement l’escultura més bonica del món. Gent d’arreu del món viatja per contemplar-la amb admiració. La primera vegada que veus l’estàtua, la seva força emotiva et deixa sense paraules.

D’on va venir? La història és aquesta. Cap a l’any 1501, Miquel Àngel va rebre l’encàrrec d’esculpir una estàtua per a la catedral de Florència que destaqués per sobre de les altres obres d’art. (Més endavant es va col·locar a la Piazza della Signoria.) Entre 1501 i 1504, Miquel Àngel va treballar en aquesta estàtua a la intempèrie, al claustre de l’Opera del Duomo, en el més absolut secret.

Quan es va revelar aquesta increïble obra d’art en un acte públic amb milers d’assistents, un sospir extàtic va recórrer el públic. Tothom va saber de seguida que podia ser l’estàtua més bella que s’havia creat mai.

Al cap d’un temps, van preguntar a Miquel Àngel com havia sigut capaç d’esculpir una cosa tan preciosa. Ell va explicar que un matí estava passejant pel seu estudi, com solia fer. De cop i volta va donar un cop d’ull al carreró i hi va veure un tros enorme de marbre provinent de les muntanyes. Era allà a terra, mig tapat per la malesa i els matolls.

Ja hi havia passat molts cops, per aquell carrer, però de sobte es va aturar i va examinar el bloc gegantí de marbre, rodejant-lo unes quantes vegades. Tot d’una va saber que aquella peça de marbre era justament la que havia estat cercant per crear l’estàtua que volien els Mèdici. La va fer alçar i dur fins al claustre. Allà va treballar durant quatre anys per tallar el David.

«Vaig veure el David al bloc de marbre des de bon principi. La meva única tasca va ser extreure tot allò que no era el David, fins que només en va quedar la perfecció», va narrar després.

Tu ets com el David empresonat al marbre. El gran objectiu de la teva vida és alliberar-te de tots aquells dubtes, pors, inseguretats, emocions negatives i falses creences que et llasten, i quedar-te només amb la millor persona que podries arribar a ser.

Avui vivim una de les millors èpoques de la història de la humanitat. Tens més oportunitats i possibilitats que mai per atènyer nous horitzons en tots els àmbits de la teva vida. I, ben mirat, la situació no fa sinó millorar any rere any.

En els darrers vint-i-cinc anys s’ha creat més riquesa que en tota la història de l’home a la Terra, i la riquesa total del món augmenta un 4 per cent cada any, o fins i tot més. Mai a la història hi havia hagut tanta gent que arribés a milionària i milmilionària, que passés de la pobresa a l’abundància en una generació.

La gent també viu més. El 1900, l’esperança de vida era de cinquanta-dos anys. El 1935 s’havia enfilat fins als seixanta-dos anys. Avui, l’home té una esperança de vida de setanta-set anys, i la dona, de vuitanta. I són xifres que creixen cada any.

Això vol dir que, si et cuides físicament i mental, pots superar amb escreix la mitjana i viure vuitanta-cinc, noranta, noranta-cinc o fins i tot més anys. El que has de fer és aprendre el que et cal saber per viure una vida llarga i feliç, i després aplicar aquests coneixements per poder participar plenament en l’època més prolífica de la història de la humanitat.

EVITA VIURE EN UN «DESÀNIM CONTINGUT»

Per desgràcia, molta gent encara viu en un «desànim contingut», malgrat estar en aquest món ple d’abundància i oportunitats.

En comptes de gaudir, mostrar empenta i ser optimistes respecte de la vida i el futur, molta gent continua vivint amb por, pessimisme, inseguretat, neguit, ràbia i frustració. Estan mentalment bloquejats, espantats i frustrats, i tot plegat per culpa d’experiències prèvies que els impedeixen fer realitat el seu potencial i esdevenir les persones que poden ser.

Per sort, avui en sabem més coses, de les emocions negatives i les obsessions que ens impedeixen arribar al nivell màxim d’èxit a què podem aspirar. De vegades, un únic pensament o punt de vista que et fa canviar d’opinió (sobre tu i sobre la teva vida) et transforma d’una manera tan dràstica que, per sempre més, et sents plenament satisfet amb la teva vida.

UN INICI MODEST

Us explicaré la meva pròpia història. Jo, el Brian, vinc d’una família pobra sense gaires oportunitats. No vaig acabar l’institut. Vaig treballar uns quants anys en feines manuals, rentant plats i excavant rases i pous. Amb vint anys i escaig vaig trobar una feina de comercial i me’n vaig sortir prou bé. Després em van fer directiu de vendes, i encara em va anar millor. Quan vaig arribar als trenta, la meva vida començava a fer un capgirell i a propulsar-me cap amunt.

Aprofitant que la sort em somreia, un dia vaig respirar fondo i em vaig comprar un Mercedes-Benz 450 SEL de segona mà, de color gris platejat i amb la tapisseria de cuir blava. Feia molts anys que hi somiava. Vaig aconseguir que acceptessin com a bestreta el meu cotxe vell i vaig signar un pla per pagar el vehicle a terminis mensuals durant cinc anys, però per fi tenia el cotxe que sempre havia volgut.

Quan agafava la carretera i premia el pedal, el Mercedes començava a accelerar més i més fins que em veia obligat a frenar perquè no em posessin una multa. Quan feia un any que conduïa aquell cotxe gros i potent, el vaig dur a la revisió a un taller especialitzat en la reparació de Mercedes-Benz.

La força d’un petit canvi

Quan vaig tornar a recollir el cotxe, el mecànic, el Hans, em va dir que havia trobat un problema al carburador. Un mecànic anterior havia col·locat una peça clau al revés, i per culpa d’això no entrava tot el combustible al motor. El Hans havia substituït la peça per una nova vàlvula i l’havia instal·lat com tocava. «Notaràs la diferència», va dir.

Val a dir que jo ja estava bastant content amb el meu cotxe. Anava la mar de bé i assolia sense problemes la velocitat a la qual jo gosava circular per l’autopista. Però aquesta vegada, vaig pujar al cotxe, el vaig engegar i, així que vaig prémer una mica l’accelerador, el cotxe va sortir disparat com un coet. Vaig haver de trepitjar fort el fre per no acabar estavellant-me contra algun altre vehicle.

A partir de llavors, sempre que agafava el meu Mercedes havia de prémer l’accelerador amb molta suavitat. Només de tocar el pedal, el cotxe es propulsava a tanta velocitat que havia de frenar de seguida per contenir-lo. I aquesta millora del rendiment va ser per una simple vàlvula amagada en un raconet del carburador.

UNA IDEA ET POT REFRENAR

El que dic és que ets una joia de l’enginyeria, com el Mercedes. Però encara que la teva vida avanci de manera prou satisfactòria, pot ser que, en el teu subconscient, guardis un record negatiu o una barrera que t’impedeixi assolir alguna fita extraordinària a la vida. Quan identifiques aquesta barrera i l’elimines, en poques setmanes o mesos pots començar a progressar més que en uns quants anys.

Imagina’t que has comprat un cotxe de luxe nou de trinca, de bona factura i amb uns acabats perfectes. Només hi ha un problema. Durant el procés de fabricació van instal·lar malament una peça, i això fa que el fre d’una de les rodes del davant es travi i el cotxe no avanci en prémer l’accelerador. Imagina’t que puges al teu flamant i preciós cotxe, que t’ha costat un ull de la cara, que l’engegues i que prems l’accelerador. Si una roda del davant estigués travada, què passaria? Doncs que el cotxe faria giravoltes al voltant de la roda davantera. Les rodes del darrere impulsarien el vehicle cap endavant, però faries cercles sense avançar gens ni mica.

Aquesta és la meva tesi. Només que tinguis un bloqueig inconscient en el racó més recòndit de la teva ment, una emoció o un record negatiu d’una experiència dolorosa prèvia, la teva vida podria giravoltar indefinidament. Per molts esforços externs que hi esmercis, tindràs la sensació de no progressar —en termes econòmics, familiars, parentals, laborals o físics— com hauries de fer-ho. Com més t’hi esforces externament, menys progresses i més insatisfet et sents. Simplement fas voltes sense esma.

Sovint, els principals esculls per a la felicitat i l’èxit rauen en les idees inhibidores, aquelles opinions negatives respecte de nosaltres mateixos i del nostre potencial que no es basen en fets però que hem acceptat igualment. La clau per fer realitat tot el nostre potencial és qüestionar aquestes creences i reemplaçar-les per d’altres que millorin la nostra vida.

LA VERITAT QUE T’ALLIBERARÀ

En aquestes pàgines, aprendràs a identificar les barreres ocultes que t’impedeixen avançar. Aprendràs a invertir les immenses reserves d’energia, entusiasme i desig per seguir el camí que hagis triat. Aprendràs idees i principis provats que et poden canviar la vida.

Josh Billings, un humorista del segle XIX, va dir que «allò que dol a un home no és el que sap, sinó el que sap i no és veritat». Sobretot, respecte de si mateix.

Bona part de la infelicitat i la insatisfacció del teu món —que t’allunya de l’èxit, la felicitat i l’alegria— es basa en coses que creus que saps, però que no són necessàriament certes. Quan canvies les opinions inhibidores, canvies la teva vida.

Comencem.





Capítol 1

Per què la gent s’encalla

Créixer vol dir canviar, i el canvi implica riscos, passar d’allò que es coneix a allò que no.

GEORGE SHINN

Ets una persona sensacional amb un potencial extraordinari. El teu cervell conté cent mil milions de neurones, i cadascuna està connectada amb unes vint mil cèl·lules més. Això significa que pots arribar a tenir més pensaments, tant de positius com de negatius, que no pas molècules a l’univers conegut.

Ara mateix, ets capaç de viure una vida meravellosa plena de sentit, i tenir un efecte positiu en molta gent.

Però abans de poder complir tot el teu potencial de grandesa, has d’entendre qui ets i com has arribat fins aquí.

NO HI HA CAP MANUAL D’INSTRUCCIONS PER A LA VIDA. FES-TE’N UN DE TEU!

Imagina’t que has comprat l’ordinador més sofisticat que et puguis imaginar, amb els accessoris pertinents. L’has dut a casa, l’has desembalat i, atònit, has vist que no hi havia cap manual d’instruccions. Tens un aparell fantàstic i modern capaç de fer moltes tasques complexes, però no saps com muntar-lo ni utilitzar-lo correctament.

Quan neixes, passa més o menys el mateix. Arribes al món amb una ment meravellosa, plena de talents i habilitats per explotar, amb el potencial per fer coses extraordinàries. Però no tens manual d’instruccions. T’has de buscar la vida tot sol. I normalment trigues anys, o fins i tot una vida sencera.

T’has plantejat mai com et vas convertir en la persona que ets avui, amb la teva combinació especial de pensaments, sentiments, idees, destreses, pors, esperances, ambicions i aspiracions?

LA MÀGIA DE CANVIAR LA MANERA DE PENSAR

Thomas Edison va dir que hi havia tres tipus de persones: «Les que pensen, les que pensen que pensen i, finalment, les que preferirien morir abans que pensar».

La immensa majoria de la gent viu sense trencar-se gaire el cap amb preguntes com ara «qui soc?» o «com he arribat fins aquí?». En conseqüència, per a ells la vida simplement s’esdevé com una sèrie de fets aleatoris sense explicació i poca connexió.

Accepten la primera feina que troben, fan el que els diuen i, després, les feines que els ofereix altra gent acaben determinant bastant la seva trajectòria. Es casen amb la persona que passa per allà quan decideixen que ja no volen ser solters. Es gasten els diners en allò que els atrau i inverteixen en allò que algú els recomana. Per a una persona normal i corrent, la vida és com els autos de xoc d’una fira: la catapulta d’un costat a l’altre sense gaire control.

Però el fet és que, en gran mesura, el teu món és un producte dels teus pensaments i de les coses que fas arran d’aquests pensaments. Quan millores la teva mentalitat, millores els teus actes i resultats. Quan canvies de mentalitat, canvies la teva vida.


US PARLA LA CHRISTINA

Un exemple molt revelador de com canviar de mentalitat et pot canviar la vida és una experiència que vaig tenir amb un client. Un home de quaranta anys em va venir a veure perquè n’estava tip, de no estar content amb la seva vida. Tenia bona relació amb l’esposa i dos fills feliços, una feina amb un bon sou i una xarxa fidel de familiars i amics.

Però ell notava que li faltava alguna cosa i era incapaç de valorar allò que tenia. Treballant amb ell, vaig adonar-me que tenia una actitud pessimista perquè pensava que no tenia el control de la seva vida. Aquest esquema mental l’angoixava i el deprimia perquè sentia que s’apropava una tragèdia desconeguda, imminent i inevitable. Vam esgranar la seva vida en diferents parts i vam identificar en quin sentit i aspecte sí que en tenia el control.

Li vaig donar uns exercicis per reforçar aquesta nova creença. Va començar a practicar prenent decisions i fent coses que demostraven que sí que portava les regnes de la seva vida. A poc a poc es va anar relaxant. Al final, va modificar completament l’actitud. Va esdevenir molt més optimista i positiu. El punt d’inflexió per a ell va ser canviar d’opinió i decidir interpretar les coses d’una altra manera. Va començar a percebre el control que tenia sobre les seves decisions i, per tant, sobre el seu futur. La seva vida va canviar de cap a peus.



LES LLEIS MENTALS

Al llarg de la història s’han descobert i redescobert una sèrie de lleis i principis mentals. Sobretot són lleis que expliquen qui ets i tot el que et passa. Com va dir Napoleon Hill, un autèntic referent de la literatura de superació personal, «un dels secrets més grans de la vida és no intentar infringir mai les lleis naturals i reeixir».

La llei de causa i efecte

Sovint se l’anomena la «llei de ferro de l’univers». El primer a postular-la va ser Aristòtil, l’any 350 aC a la seva acadèmia als afores d’Atenes, i la va titular «principi aristotèlic de causalitat».

En una època en què tothom creia que la vida dels mortals estava determinada pels designis dels déus de l’Olimp, i que la vida era un seguit d’esdeveniments fortuïts, Aristòtil va proclamar que vivim en un univers ordenat. Va dir que tot succeeix per algun motiu. Que no coneguem aquest motiu no vol dir que no existeixi.

La llei de causa i efecte estableix que cada efecte o resultat de la teva vida té una o diverses causes. Res s’esdevé a l’atzar. Fins i tot els actes més inesperats es poden atribuir a causes o factors específics.

Aquesta llei també diu que, si desitges un efecte (com ara la salut, la felicitat, la prosperitat o l’èxit), el pots assolir creant les causes que el fan possible. La manera més fàcil de reeixir enormement és trobar algú que ja hagi aconseguit el que tu vols aconseguir i repetir les coses que ha fet aquella persona, una vegada i una altra, fins que obtinguis els mateixos resultats.


EXERCICI: Escriu el nom de tres persones que admiris, o per la seva personalitat o per alguna cosa que hagin atès. Quina és la qualitat que més admires de cadascuna? Les pots adquirir, tu, aquestes qualitats?



Aquesta és la primera norma de la llei de causa i efecte: si repeteixes el que fa la gent exitosa i feliç, res et pot impedir acabar obtenint els mateixos resultats.

La segona regla és aquesta: si no fas el que fa la gent exitosa i feliç, no et podrà ajudar res.

El món és ple de persones que imiten el que fa la gent infeliç, infructuosa i frustrada, i després se sobten quan obtenen els mateixos resultats. Però no és accidental, ni casual ni dissortat. Simplement la llei és així.

Si menges aliments saludables, fas exercici amb regularitat i tens cura del teu cos, et posaràs en forma, t’aprimaràs i tindràs molta energia. Si no ho fas, no. Tothom ho entén i ho accepta, això. És obvi. És la llei de causa i efecte.

El teu pensament és creatiu

L’aplicació més important de la llei de causa i efecte és aquesta: els pensaments són causes i les condicions són efectes.

El teu pensament és creatiu. Tu determines el que et passa per mitjà de les coses que penses, sobretot si els pensaments irradien emoció, tant positiva com negativa. Els teus pensaments són com l’ordinador d’un míssil guiat. Et condueixen inexorablement cap al teu objectiu.

Heus aquí la mare dels ous: quan has iniciat la causa, l’efecte es produeix tot sol. Quan has empès la roca per fer-la caure muntanya avall, rodola tota sola, seguint la força de la gravetat. Quan has plantat una llavor positiva o negativa a la teva ment, en creixen flors o males herbes. Pots controlar la causa, però l’efecte té lloc de manera automàtica, tant si vols com si no.


US PARLA LA CHRISTINA

Sovint, quan la gent comença a fer teràpia amb mi, m’agrada dedicar un temps a explorar el «jardí» del client i esbrinar quins pensaments, idees i opinions positius o negatius han arrelat i existeixen com a part del seu relat personal. Les llavors, ens les planten els altres així que naixem, i després en continuem plantant nosaltres mateixos.

És crucial identificar quins pensaments i idees ja existeixen perquè el client pugui decidir quines plantes haurien de romandre al jardí i quines s’haurien d’arrencar perquè ja no escauen. A partir d’aleshores, el jardí mental del client s’ha de regar perquè inclou tots els pensaments, idees i emocions que constitueixen el seu món interior.



Pensa en l’èxit

En un estudi fet durant vint-i-dos anys per la Universitat de Pensilvània es van entrevistar tres-centes cinquanta mil persones per escatir en què pensaven la major part del temps. Va resultar que el 10 per cent superior, els membres més feliços i exitosos del grup, pensaven principalment en dues coses: en què volien i en com aconseguir-ho. Meditaven sobre els seus objectius i sobre els passos que podien fer per assolir-los.


EXERCICI: Escull una cosa que desitgis intensament. Ara imagina’t que ja l’has aconseguida. Descriu la sensació d’haver atès l’objectiu. La teva vida seria diferent si aconseguissis alguna cosa que consideres important?



Com més pensaven les persones d’èxit en allò que volien i en com aconseguir-ho, més idees i punts de vista se’ls acudien. Aquestes idees els feien prendre encara més iniciatives, que de retruc els apropaven més i més ràpid a les seves metes. Quan les assolien, se sentien més feliços i motivats i frisaven per marcar-se metes encara més altes i inaccessibles. Reflexionant constantment sobre què volien i com aconseguir-ho, infonien a la seva vida una trajectòria ascendent i imparable cap a l’èxit. I tu també pots.

El principi de base

El principi de base de totes les religions, la filosofia, la metafísica, la psicologia i l’èxit és aquest: et converteixes en allò que penses més sovint.

Quan tens pensaments clars i inequívocs sobre el que vols, i hi afegeixes l’emoció positiva de l’entusiasme, dirigeixes i canalitzes l’energia i l’activitat envers els teus objectius.

Si la teva ment és un poti-poti de pensaments, com li passa a la majoria de la gent, de vegades pensaràs en allò que vols i, d’altres vegades, en allò que no vols. Pensaràs en coses que et fan feliç i en coses que et fan infeliç. Pensaràs que has d’anar a la feina i tornar a casa. Pensaràs que has d’anar a dormir i aixecar-te. Pensaràs en activitats divertides i curtes, com ara veure la televisió, escoltar música i socialitzar. Com que no tens objectius clars i específics, la teva vida es limita a fer giravoltes, de vegades durant anys. Al final et converteixes en allò que penses més sovint, tant si t’agrada com si no.

La llei de la fe

La llei de la fe estableix que qualsevol creença ferma que tens esdevé la teva realitat. Les teves creences formen una teranyina de prejudicis a través de la qual observes el teu món. Dit d’una altra manera, no veus el món tal com és, sinó tal com tu ets.

William James, psicòleg del segle XIX i professor de la Universitat Harvard, va dir que «la fe crea el fet».

Sempre penses i actues d’acord amb les teves creences fonamentals, tant positives com negatives. Si tens creences positives i constructives, prens bones decisions, ac­tues correctament i obtens resultats òptims. Si tens creences negatives, provocades per la por o la ràbia, fas males accions —o no fas res, directament— i obtens resultats dolents. La llei funciona així.


EXERCICI: Agafa un quadern i no te’n separis durant un dia sencer. Anota-hi com perceps les situacions. A l’hora de prendre una decisió, poses l’accent en els aspectes positius o comences sospesant els negatius? Fixa’t en els patrons mentals i fes un esforç conscient per veure les coses de color de rosa. Després, descriu la impressió general que t’ha fet el dia. No te n’oblidis.



Totes les creences són adquirides

Afortunadament, totes les creences són adquirides. Totes les teves conviccions actuals, te les ha ensenyades algú en algun moment. Si tens creences positives i optimistes, la teva vida serà feliç i sana. Cauràs bé i tindràs bona relació amb la resta.

Si tens creences negatives i destructives, dubtaràs, tindràs por, sospitaràs, seràs pessimista i xocaràs constantment amb les persones que formen part de la teva vida.

El punt de partida de la transformació personal és posar en dubte les opinions inhibidores. Normalment, qualsevol idea que suggereix que no tens prou talent, habilitat, personalitat o oportunitats és falsa. Són limitacions que t’has imposat a tu mateix empassant-te-les. Tan bon punt deixes de creure que tens algun tipus de limitació, la teva vida s’esbadella com una flor.


US PARLA LA CHRISTINA

Fa poc vaig treballar amb una dona que patia una angoixa extrema cada vegada que sabia que havia de parlar amb un company de feina concret. Deia que se









La llei de les expectatives





Tu decideixes



La llei de l’atracció




La llei de l’atracció en acció






La llei de la ressonància simpàtica




La llei de la vibració




La llei de la repulsió




La llei de la correspondència





Un bon reflex






EL DESCOBRIMENT DE L’AUTOCONCEPTE




EL NOUNAT



Sigues espontani i no tinguis filtre





ELS DOS MALS HÀBITS PRINCIPALS






«No puc»




La por del rebuig




El patró continua














DÈFICIT D’AMOR





CANVIA EL TEU AUTOCONCEPTE




L’autoideal




Aclareix els teus valors



L’autoimatge






L’autoestima




TEMPS DE REACCIÓ RÀPID





FES-TE CÀRREC DE LA TEVA EVOLUCIÓ COM A PERSONA
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