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Ep! Ets el
quO penses,
i no ho saps!
En l¡r lllhlk¡grulln tlt'l ¡rcrtsament
1-rosilirr lrrl lottsi¡lttrrl lir¡tarició dc
Pt ¡,si I t t, t' t I t r r t I' i r t 14,si¡¡r rir I ¡rcl ¡lr<lf'es-
sot t t ttttt lt( i¡ll Il¿rssotl.

lll llilrrr, r'onlr" ulut ¡litt't ltr<\t'ic:tt,

nroll lrttrrptlnsilrlt', trtt t¡ttir cs tltl-
st:ttvoltt¡tltt llri itlt'r's soIrtl t'l ¡lctt-
sitnrr'ttl ¡rorril irt: ttttit ¡rtt'l tttris t't'l'ltl

xivir lttr¡ttì'rtl r¡oI lottvirlitl ll lcclot'
a t'tutri¡rt rirrlrtl lcs ¡rtir¡rics t'¡ttrtt'lt'
ríst it ¡t rclr, lt' ¡ 

tct riltt t tct rl, i t ll t 
¡ 
rir tyol,

moll Irctr conr¡rt'nrliirl, t'rr t¡ttò'sirr'
renglt,rln lcs irk'r's trtris rtt'livt's rlrr
caclit r:rr¡tílol.

l,ltt¡l,or' ¡lurt,cix cl'utr¿r Lcsi clc-
mcnLal: la nostra acluació dcpèn,
vulguem o no vulguem, del que
pensem. Idees rebudes, sobreente-
ses, de la famflia, de la societat, del
temps viscut, sovint sense consci-
ència de com actuen en nosaltres.
Aquestes idees acaben conformant
la nostra mentalitat i el to de les
nostres actuacions i reaccions.

Gill Hasson ens proposa de fer-
nos-en conscients tot exposant
una tesi senzilla: si aconseguim
adonar-nos del nostre estil de pen-
sament dominant podem, en cert
sentit, controlar-lo racionalment
i augmentar el nostre optimisme i
possibilitats.

Gill Hasson ens persuadeix que
el pensament positiu ens dóna una
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visió més àmplia, que cns permet
de desenvolupar les nos[res capaci-
tats i possibilitats vitals, que no pas
el pensament negatiu, que ens ta-
lla les ales.

"Tu ets el que penses", ens etziba
al primer capítol. I tot seguit des-
plega tot de cognicions distorsiona-
des. De laprimera en diu "con-ûrma-

tion bias": pensem el quepensem,la

nostra consciència tendeix a confir-
mar com a veritat allò que ja creia
prèviament. Si la tendència caracte-
rològica és el pensament optimista,
la realitat vista no farà sinó confir-
mar la tendència; si és a l'inrevés, el
mateix. El tipus de justifrcació deles
accions sol ser confìrmatiu.

Lältra distorsió länomena "saltar

cap aIa conclusid'sense tenir cap
mena d'informació rellevant. AI-
tres distorsions: el tunnel thinking.
No mirar altres possibilitats i opci-
ons que la ceguesa del túnel et pro-
posa. Läutor apunta que aquest ti-
pus de pensament es manifesta
amb expressions categòriques del
tipus "Les coses mai canvien, tots
els polítics són lladres o el meu vot
no pot marcar cap diferènciai'

N'apunta altres com ara: catas-
trophlzing, la tendència a iriragi-
nar que tot el que hom fa va de cara
al desastre. Penses, inconscient-
ment, que el pitjor sempre passarà
inevitablement.

Aquesta mena d'estil de pensa-
ment paralitzal'accií i et convenç
que el teu pensament és racional i
veritat.

AI contrari, l'autor expressa
que el pensament positiu atorga
esperanç4.

Per acabar, el que és nou és la
tècnica que desplega läutor per re-
conèixer els propis estils de pensa-
ment negatius -allò que en anglès
anomenen self-talk,la conversa ín-
tima que acaba formant un estil
mecànic de pensar-. Acceptar-ho,
ser capaç de distingir-ho i arribar
a un cert compromís amb un ma-
teix és el que ens suggereix. Mante-
nir-ho és el que subratlla.

En conjunt em sembla un llibre
per tlegir, per pensar i per subratllar
fins ala darrerapàgina. Brillant.
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