PENSAMENT

per ANDREU LONCA

Ep! Ets el
que penses,
i no ho saps!

En la hibliografia del pensament

positin enl congignar laparicio de
Positive thinking, signal pel profes-
sor i coach Gill Tasson.

ELHibre conté una part teorica,
molt comprensible, en que es de-
senvolupen les idees sobre el pen-
sament positivg una part més refle
xivaren qud e sol convidar el lector
a rwmiar sobre les propies caracle
risticues de pensament, ion pinyol,
molt hen compendial, et que sar
rengleren les idees més actives de
cada capitol,

Laulor parteix d'una Llesi ele-
menlal: la nostra actuacié depen,
vulguem o no vulguem, del que
pensem. Idees rebudes, sobreente-
ses, de la familia, de la societat, del
temps viscut, sovint sense consci-
éncia 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 déna una
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visié més amplia, que ens permet
de desenvolupar les nostres capaci-
tats i possibilitats vitals, que no pas
el pensament negatiu, que ens ta-
llales ales.

“Tuets el que penses’, ens etziba
al primer capitol. I tot seguit des-
plega tot de cognicions distorsiona-
des. De la primera en diu “confirma-
tion bias™: pensem el que pensem, la

nostra consciéncia tendeix a confir-
mar com a veritat allo que ja creia
préviament. Sila tendéncia caracte-
rologica és el pensament optimista,
la realitat vista no fara siné confir-
mar la tendéncia; si és al'inrevés, el
mateix. El tipus de justificacié deles
accions sol ser confirmatiu.

Laltra distorsi6 lanomena “saltar
cap a la conclusié’ sense tenir cap
mena d’informacié rellevant. Al-
tres distorsions: el tunnel thinking.
No mirar altres possibilitats i opci-
ons que la ceguesa del tiinel et pro-
posa. Lautor apunta que aquest ti-
pus de pensament es manifesta
amb expressions categoriques del
tipus “Les coses mai canvien, tots
els politics sén lladres o el meu vot
no pot marcar cap diferéncia.’

Napunta altres com ara: catas-
trophizing, la tendéncia a imagi-
nar que tot el que hom fa va de cara
al desastre. Penses, inconscient-
ment, que el pitjor sempre passara
inevitablement.

Aquesta mena d’estil de pensa-
ment paralitza laccié i et conveng
que el teu pensament és racional i
veritat.

Al contrari, l'autor expressa
que el pensament positiu atorga
esperanga.

Per acabar, el que és nou és la
tecnica que desplega lautor per re-
coneixer els propis estils de pensa-
ment negatius -alldo que en angleés
anomenen self-talk, la conversa in-
tima que acaba formant un estil
mecanic de pensar—-. Acceptar-ho,
ser capag de distingir-ho i arribar
a un cert compromis amb un ma-
teix és el que ens suggereix. Mante-
nir-ho és el que subratlla.

En conjunt em sembla un llibre
per llegir, per pensar i per subratllar
fins a la darrera pagina. Brillant.
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